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The purpose of this study was to investigate The Effects of Two Offensive  Training 
Patterns on Response Time of Pencak Silat Athletes. The sample groups of the study were 
30 male students in Pencak Silat club from Burapha University. There were 3 sample 
groups and each group consisted of 10 students. The control group was trained in the 
general basic of in Pencak Silat. The experimental group I was trained offensive conditional 
speed with the general Pencak Silat. The experimental group II was trained offensive 
unconditional speed with the general Pencak Silat. The training session lasted about 2 
hours, three times a week, for 8 weeks. Front kick was used to measure response time 
before and after the 4 th and 8 th weeks of training. Data were analyzed using mean, standard 
deviation, one way analysis of variance with repeated measures. Results were found as 
follow: 

1. The comparison of response time within group I group II and control group 
found that the experimental group I and group II. After the 4 th and 8 th weeks of training were 
significantly different from those the control group at level of .05. However, 
training with conditional and unconditional the mean scores of the experimental group I and 
II both response time training methods were equally good for improving response time. 

2. The comparison between the experimental group I and group II found that the 
experimental group II after the 4 th and 8 weeks of training were significantly different at the 
level .05 However, the mean scores of the experimental group I had the response time 
better than the experimental group II were significant at the level .05
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บทท่ี 1 
บทนํา 

ภูมิหลัง 
ปนจักสีลตั เปนศลิปะการตอสูประจําชาติของชนชาวมลายู ในภาคพื้นเอเชียอาคเนย 

รวมทั้ง 3 จังหวัดชายแดนภาคใตของประเทศไทยไดแก จังหวัดปตตานี ยะลาและนราธิวาส ตอมา 
ไดมีการพัฒนารูปแบบ และวิธีการเลน จนกระทัง่ไดรับความนิยมแพรหลายไปยังประเทศตางๆ 
ทั่วโลกในทวีปเอเชียและยุโรปกวา 40 ประเทศ และไดมกีารจัดตั้งสหพนัธปนจักสลีัตนานาชาติขึ้น 
ตั้งอยูที่ ประเทศอินโดนีเซีย มสีมาชิกทัง้หมด 40 ประเทศ ปนจักสีลตัจงึเปนกีฬาสากล โดยกําหนด 
กติกาสําหรับใชในการแขงขัน ปจจุบันมีการจัดการแขงขันข้ึนในระดับนานาชาติ ไดแก กฬีา 
มหาวิทยาลัยอาเซียน กีฬาเอเชียแปซิฟค เอเชี่ยนอินดอเกมส กฬีาซีเกมสและกีฬาชิงแชมปโลก 
สําหรับประเทศไทยสงนักกีฬาปนจักสีลตัเขารวมการแขงขันครั้งแรกในกฬีาซีเกมส ครัง้ที่ 14 ป 
พุทธศักราช 2530 ณ ประเทศอินโดนีเซีย และการแขงขนัในระดับชาติ ไดแก การแขงขันชิงชนะเลศิ 
แหงประเทศไทย การแขงขันกฬีาแหงชาติ 

กีฬาปนจักสีลตั เปนศิลปะการตอสูที่ใชทัง้มือและเทาในการปองกันตัวเอง การเขากระทํา 
หรือโจมตีที่เปาหมายของคูตอสูแตละครัง้จะตองกระทําในเวลาที่รวดเร็วทั้งในการรุกและการรับ 
ดังนั้น นักกฬีาปนจักสีลัตตองมีการตัดสนิใจที่ดี มีทักษะในการปดปอง การหลบหลีก  การตอบโต 
และการจับคูตอสูกระทําใหลมภายในเวลา 5 วินาที ภายใตกรอบกติกาจะมผีลตอการไดคะแนนอยาง 
มาก การรุกโจมตีคูตอสูกระทําที่เปาหมายและการตั้งรับหรือปองกันจากคูตอสูที่จะไดผลนั้นนอกจาก 
นักกีฬาจะตองมีความสามารถเฉพาะตัวแลวยังจะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีรวมถึงการ 
ประสานงานเปนอยางดีของกลามเนื้อ และประสาทสัมพนัธกันโดยเฉพาะการตอสูของนักกฬีาปนจัก 
สีลัต ที่จะตองมีการเขากระทําหรือการปองกันและโตตอบทันทีทันใดอยางรวดเร็วและตอเนื่องชัดเจน 
นักกีฬาคนนั้นกจ็ะไดคะแนนตามมาดวย ดังนั้นการปองกันและโตตอบเพ่ือใหไดคะแนนเทคนิค 
ปจจัยสําคัญ คือ การมีปฏิกิริยาในการตอบสนองทันททีี่ไดรับตอสิ่งเรา หมายถงึ สิ่งทีม่ากระตุนให 
รางกายเราตองสนองทันที การที่นักกฬีาปนจักสีลัตที่มีเวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวและการ 
ตอบสนองที่ดสีามารถที่จะโจมตีและโตตอบคูตอสูอยางมปีระสิทธิภาพ การกระทําอยางตอเนื่อง 
ยอมที่จะไดเปรียบคูตอสูอยางแนนอน 

การฝกความเร็วในกฬีาปนจักสีลัต มีความจําเปนที่จะตองฝกความเร็วจากจุดหนึง่ไปยังอีก 
จุดหนึ่งดวยเวลาอันสั้น การฝกความเร็วของตา ขา เทา แขน และมือ จึงตองมีความสัมพันธกันเปน 
อยางดี ความเร็ว (Speed) สนธยา สีละมาด (2547: 394-397)  กลาวไววา ความเร็ว ถือเปน 
สมรรถภาพทางกลไกอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการแสดงความสมบูรณทางกายของนักกฬีา 
เปนความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวซ้ํา ๆ ติดตอกันไดอยางรวดเร็วเพื่อกอใหเกิดแรง 
ขับเคลื่อนรางกายไปยังตําแหนงทีต่องการภายในระยะเวลาที่สั้นทีสุ่ด ความเร็วเปนองคประกอบของ
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กีฬาเกือบทุกประเภท ถากีฬาชนิดนัน้จําเปนตองอาศัยความเร็ว ปนจักสีลัตเปนกฬีาหนึ่งทีต่อง 
อาศัยความเร็วในการเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวในการเขากระทํา การหลบหลีก การปองกันและ 
โตตอบ เพื่อใหไดคะแนน การปองกันเพื่อไมใหเสียคะแนนและการไดคะแนนเทคนิคนั้นนักกีฬาตอง 
ปองกันแลวโตตอบในเวลาเดียวกันอยางสมบูรณจะไดคะแนนเพิ่มขึ้น นักกฬีาจะมีความเร็วเกิดข้ึน 
ไดนั้นตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานที่เร็วทําบอย ๆ จนกระทัง่ ระบบประสาทและระบบ 
กลามเนื้อทํางานสัมพนัธกันโดยอัตโนมตัิ จงึจะสงผลใหนักกีฬาปฏิบัติการเคลื่อนไหวไดอยาง 
รวดเร็ว แมนยํา และมีประสิทธิภาพ 

ความเร็วจะขึ้นอยูกับเวลาปฏิกิริยา ดังนั้นเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) จึงเปนเวลา 
ตั้งแตเริ่มมีการกระตุน (Stimulus) ดวยเสียง แสง และนกักีฬารับรูคือ ไดยิน มองเห็น จนกระทัง่ 
นักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองตอการกระตุนและการหดตัวของกลามเนื้อไดรวดเร็วขณะเคลื่อนไหว 
จนกระทัง่การเคลื่อนไหวเสร็จสิน้ ซึ่งเรียกวา เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) เมื่อนํา 
ระยะเวลาของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวมารวมเขาดวยกัน เรียกวา เวลาตอบสนอง 
(Response Time)นั่นคือ เวลาตอบสนอง เปนเวลาตัง้แตการเริ่มกระตุนจนถงึการตอบสนองเสรจ็ 
นักกีฬาที่มีการฝกฝนความเร็วมาเปนอยางดีจะทําใหมีเวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นและเวลาการเคลื่อนไหวก็ 
จะเร็วขึ้นดวยสงผลดีตอการฝกทักษะ ในการฝกทักษะกฬีาปนจักสีลตั ไมวาจะเปนการใชมือ การใช 
เทาและการกระทําใหลม เนนที่การกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ นอกจากนี้ สุกิจ พทิักษเจริญ 
(2545: 9) กลาววา การฝกความเร็วเปนองคประกอบหนึง่ที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของบุคคล 
และเปนสวนทีท่ําใหนักกีฬาไดเปรียบในการแขงขนัรวมทั้งมีประสิทธิภาพในการเลนกฬีาดวย กีฬาที่ 
ตองอาศัยความเร็วมาเกี่ยวของ มีโปรแกรมการฝกซอมดานความเร็วที่ถูกตองและตอเนื่องเปน 
องคประกอบหนึ่งที่สงผลใหประสบชัยชนะ 

จากประสบการณที่ผูวิจัยเปนนักกฬีาและผูฝกสอนกีฬาปนจักสีลตัทีมชาติไทย ตัง้แตป 
พ.ศ. 2530 – 2548 สังเกตจากผลการแขงขนักีฬาปนจักสีลัตระดับนานาชาติวา นักกฬีาที่มีพื้นฐาน 
ทักษะกฬีาดีและสามารถใชทักษะนั้นในการเขากระทําตอเปาหมายรวมทั้งปองกันและโตตอบดวย 
ความเร็วทันทีทันใด ยอมสงผลใหประสบชัยชนะ ดวยเหตุนี้จงึเปนแรงจูงใจ ใหผูวิจัยมีความสนใจที่ 
จะศึกษาผลการฝกความเร็วในการรุก 2 รูปแบบ ที่มีตอเวลาตอบสนองของนักกีฬาปนจักสีลตั เพื่อ 
นําผลทีไ่ดไปพัฒนารูปแบบการฝกกับนักกฬีาปนจักสีลัต เพื่อความเปนเลิศและผลสําเร็จของการ 
แขงขันในอนาคต 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาถงึผลการฝกความเร็วในการรุก 2 รูปแบบ ที่มีตอเวลาตอบสนองของนักกฬีา 

ปนจักสีลตั 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วในการรุก 2 รูปแบบ ที่มตีอเวลาตอบสนองของ 

นักกีฬาปนจักสลีัต
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ความสําคัญของการวิจัย 
1. ทราบถึงความแตกตางของการฝกความเร็วในการรุก 2 รูปแบบ เพื่อเปนแนวทางใน 

การพัฒนาความสามารถดานเวลาตอบสนองของนักกีฬาปนจักสีลตั 
2. เพื่อเปนแนวทางแกผูฝกสอนกฬีาปนจักสีลตัตั้งแตระดับพ้ืนฐานไปจนถงึขั้นสงู สามารถ 

นํารูปแบบการฝกความเร็วในการรุกไปใชในการฝกนักกีฬาปนจักสีลตั 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยางทีใ่ชในการดําเนินการวิจัยครัง้นี้ เปนนักกฬีาปนจักสลีัตชาย 

ชมรมกฬีาปนจักสีลตั มหาวิทยาลัยบูรพา ที่มีอายุระหวาง 19-25 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุม 
แบบเปนระบบ (Systematic random Sampling) โดยนํานักกีฬาปนจักสลีัต จํานวน 30 คนมาทํา 
การทดสอบเวลาตอบสนองแลวจัดเรียงลําดับคะแนนจากนอยไปหามาก แลวทําการสุมอยางเปน 
ระบบ เพื่อใหไดคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองกอนการฝกมีคะแนนใกลเคียงกันในแตละกลุม 
แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน 

1.  กลุมควบคุม ใชโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป 
2.  กลุมทดลองที่ 1 ใชโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝก 

แบบทั่วไป 
3.  กลุมทดลองที่ 2 ใชโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝก 

แบบทั่วไป 
ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ รูปแบบการฝกความเร็วในการรุก ซึ่งมี 

2 รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 การฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป 
รูปแบบที่ 2 การฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป 

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ เวลาตอบสนอง (Response Time) 
นิยามศัพทเฉพาะ 
เวลาตอบสนอง  (Response Time) หมายถึง ชวงเวลาทั้งหมดตั้งแตเริ่มไดรับสัญญาณ 

จากสิ่งเราจนกระทั่งทํางานเสร็จเรียบรอย ซึ่งเปนความสามารถในการประสานงานระหวางประสาท 
รับรู ประสาทสั่งงานและกลามเนื้อปฏิบัติงาน ดังนั้น เวลาตอบสนอง จึงรวมเวลาปฏิกิริยากับเวลา 
การเคลื่อนไหวเขาดวยกัน 

การฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข หมายถึง การใชเทาในการรุกเขากระทําตอ 
เปาหมาย โดยกําหนดเงื่อนไขวา เมื่อผูฝกยกเปาลอขึ้นไวที่เปาหมาย บริเวณหนาทองเมื่อใดให
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นักกีฬากระทําตอเปาหมายทันทีและใหเร็วทีสุ่ด และเมื่อผูฝกยกเปาลอออกเพ่ือโตกลับใหนักกีฬารีบ 
ถอยกลับมาอยางรวดเร็ว 

การฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข หมายถึง การใชเทาในการรุกเขากระทํา 
ตอเปาหมาย ซึ่งเปาลอวางไวอยูกับที่บริเวณหนาทอง เสร็จแลวถอยกลับออกมาชวงใดก็ไดตาม 
จังหวะการเคลื่อนตัวของนักกีฬา โดยไมมเีงื่อนไขใด ๆ ทั้งสิน้จากผูฝก 

การฝกแบบทั่วไป หมายถึง การฝกทักษะพื้นฐานกีฬาปนจักสีลัต ทักษะการใชมือการใช 
เทา การทําใหลม การปองกันโตตอบ 

ปนจักสีลัต หมายถึง ศิลปะการตอสูดวยมือและเทา ในการเขากระทําหรือโจมตีที่ 
เปาหมายของคูตอสู จะตองกระทําในเวลาที่รวดเร็วทั้งในการรุกและการรับ มีการจับทุม ปดปอง 
หลบหลีก โตตอบภายในเวลาเสี้ยววินาทีมีผลตอเทคนิคการไดคะแนน 

การใชเทาในการรุก หมายถึง การใชเทาใดเทาหนึ่งทีถ่นัดเตะตรงดวยปลายเทา 1 ครั้ง 
โดยใหสวนปลายเทาสัมผัสกับเปาหมายบริเวณหนาทอง 

เปาหมาย หมายถึง บริเวณรางกายสวนที่เปนหนาทอง 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

โปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป 

กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 

โปรแกรม 
การฝกความเร็วในการรุก 

แบบมีเงื่อนไข 
ควบคูกับการฝกแบบทั่วไป 

กลุมทดลองที่ 2 

โปรแกรม 
การฝกความเร็วในการรุก 

แบบไมมีเงื่อนไข 
ควบคูกับการฝกแบบทั่วไป 

เวลาตอบสนอง (Response Time)
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สมมติฐานในการวิจัย 
1. นักกีฬาปนจักสีลัตที่ไดรับการฝกความเร็วในการรุกรูปแบบตางกันมีเวลาตอบสนอง 

ตางกัน 
2. นักกีฬาปนจักสีลัตที่ไดรับการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขและไมมีเงื่อนไข 

มีเวลาตอบสนองดีข้ึน



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตาม 
หัวขอตอไปนี้ 

1. เอกสารที่เกี่ยวของ 
1.1 ความเปนมาของกีฬาปนจักสีลตั 
1.2 ทักษะพื้นฐานกฬีาปนจักสลีัต 
1.3 ทักษะการตอสูดวยมือและเทาในกฬีาปนจักสีลตั 
1.4 สมรรถภาพทางกาย 
1.5 ความเร็ว 
1.6 เวลาตอบสนอง 

2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2.1 งานวิจัยในประเทศ 
2.2 งานวิจัยตางประเทศ 

ความเปนมาของกีฬาปนจักสีลัต 
ปนจักสีลตั (Pencak silat)  เปนคํามาจากภาษาอินโดนีเซียหรือภาษามาลายู  มาจากคํา 2 

คํารวมกัน  ไดแกคําวา  “ปนจัก” (Pencak) กับ สีลตั (Silat) คําวา Pencak เปนภาษาที่ใชและเปนที่ 
รูจักของชาวอินโดนีเซีย เรียกวา “ปนจัก”  หมายถงึ ศิลปะการตอสูปองกันตัวเองซึ่งเปนที่แพรหลาย 
กันมากในประเทศอินโดนีเซีย  ดุจดงั  “มวยไทย”  เปนที่รูจักกันของคนไทยทั้งประเทศ  “ปนจัก” มี 
สวนละมายคลายกับ  คําวา “Silat”  ที่ชาวมาเลเซีย บรูไน สิงคโปรและฟลิปปนสตอนใต (มินดาเนา) 
เรียกวา “ซีลัต”  หมายถึง  ศิลปะการตอสูปองกันตนเองเชนกัน 

สวนประเทศไทยในจงัหวัดชายแดนภาคใตออกสําเนียงเรียกวา “ซีละ” มักจะพบเห็นใน 
ศิลปะการละเลนหรือกีฬาพื้นเมืองที่เนนลีลาการเคลื่อนไหวที่สวยงามประหนึ่งการแหวกวายของ 
มัจฉาขณะตอสูกับปรปกษ ในอดีตนั้นเปนการตอสูดวยมือเปลาและตอมาใชอาวุธประกอบ นั่นคือ 
“กริช” 

กําเนิดปนจักสีลตั ประพนัธ เรืองณรงค (2542: 8029 - 8035) กลาวไววา ตนกําเนิดปนจัก 
สีลัตหรือซีลตันั้นเกิดข้ึนที่เกาะสมุาตรา ประเทศอินโดนีเซีย เปนเวลา 400 ปมาแลว มีตํานานเลาตอ 
กันมาหลายตํานานซึง่มีสวนตรงกันบางและแตกตางกันบาง ขึ้นอยูกับแตละประเทศทีไ่ดเขียนขึ้นมา 
มีรายละเอียด ดังนี้ 

ปนจักสีลตัในประเทศอินโดนีเซีย กําเนิดจากชอดอกบอมอรในกระแสน้ําวน Mubin 
Sheppard ไดกลาวถึงตํานานซีละไววาการตอสูแบบซีละ มีมาตั้งแต 400 ปมาแลว  โดยกําเนิดที่
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เกาะสุมาตรามีสหายสามคน ชื่อบูฮันนุดดิน ซัมซุดดิน และฮามินนุดดิน  เดนิทางจากมนิังกาบังฝง 
ตะวันตกของเกาะสุมาตราไปศึกษาวิทยายุทธ ณ เมืองอาเจะห  ซึง่อยูทางตะวันออกเฉียงเหนือของ 
เกาะสุมาตรา สํานักวิทยายุทธ นั้นอยูใกลสระน้ําใหญ น้ําในสระไหลมาจากหนาผาสงูชัน ริมสระมตีน 
บอมอร (ตนอินทนิล)  วันหนึ่ง ฮามินนุดดนิ ไปตักน้ําทีส่ระแหงหนึง่ เขาสงัเกตเห็นวา แรงน้ําตกทํา 
ใหน้ําในสระเปนระลอกคลื่นหมุนเวียน และที่นาทึ่งคือ ดอกบอมอรชอหนึ่ง ซึ่งหลนจากตนถูกน้ําพัด 
ตกกลางสระแลวลอยยอนกลับไปใกลตลิ่งลอยไปลอยมาเชนนี้ประหนึ่งวามีชีวติจิตใจ ฮามนินุดดิน 
เพิ่มความพิศวงถึงกับวางกระบอกไมไผซึง่บรรจุน้ํา  แลวจองมองดอกบอมอรในสระอยูเปนเวลานาน 
จนกระทัง่กระแสลมและกระแสคลื่นพัดพาดอกบอมอรออกจากกระแสน้ําวน จากนัน้ชายหนุมรีบควา 
ดอกไมชอนั้นกลับมา เขาไดนําลีลาการลอยของดอกบอมอรออกมาประยุกตการรายรําใหแกเพ่ือน 
ทั้งสองและชวยกันคิดวิธีการเคลื่อนไหว โดยอาศัยแขนขา เพื่อปองกันฝายปรปกษ วิชาซีละจงึ 
เกิดขึ้นดวยประการนี้ 

สวนปนจักสีลัตในประเทศมาเลเซีย อันวา อับดุลวาฮับ “ปนดีการ” (Pendekar) 
ผูเชี่ยวชาญชาวกัวลาลัมเปอร ประเทศมาเลเซีย (2538: สัมภาษณ) กลาววา ณ หมูบานแหงหนึ่ง 
ในรฐัมาลากา มีสหาย 5 คนเปนเพื่อนรวมสาบานกันไดศกึษาวิชาซีลัตซึง่เปนศิลปะปองกนัตัว 
จากปรมาจารยทานหนึ่งซึ่งไมปรากฏชื่อ ณ ฆูนุง หรือยอดดอยแหงหนึ่ง ศึกษาจนมคีวามรู 
ความสามารถในเชิงศิลปะการตอสูซีลตัจนสําเร็จและไดเดิน ทางกลับสูหมูบาน อยูมาวันหนึง่มีโจร 
สลัดไปปลนหมูบานทีส่หาย 5 คนพักอยูนั้นไดเกิดการตอสู แมจะใชมือเปลาก็สามารถชนะโจรสลัดที่ 
มีอาวุธครบมือและเปนการบังเอิญที่อํามาตยในวังสุลตานรัฐมาลากา เดินทางมาตรวจราชการไดพบ 
เห็นการตอสูในครั้งนี้ เกิดความชื่นชมในการตอสูที่สามารถเอาชนะโจรสลัดไดจงึสอบถามชื่อเสียง 
เรียงนามและนําตัวสหายทั้ง 5 คน มาถวายตัวรับใชทานสุลตานรัฐมาลากาจนไดรับการชื่นชมและมี 
ชื่อเสียงเปนที่กลาวขานตํานานการตอสูระหวาง ฮงัจือบัต (Hangebat) และ ฮังตูวอฮ  (Hungtuwoh) 
ครั้งหนึ่งไดติดตามสุลตานมาลากา เดินทางไปเมืองชวา และเกิดการประลองฝมือจาก Pendekar 
ชาวชวาที่ออกมาทาทาย การตอสูจึงเกิดขึ้น เมื่อฮังตูวอฮ รับคําทาตอหนาพระที่นัง่ทั้ง 2 เกิดการ 
ตอสูอยางดุเดือดมากในการชงิไหวชิงพริบและในที่สุด ฮังตูวอฮ เปนฝายชนะ และฆาปนดีการ ชาว 
ชวาจนเสียชีวิตจงึไดรับพระราชทาน “กริชมีนงัสาร”ี จากสุลตาน ชวา จึงเปนตํานานกลาวขานกัน 
มาถึงทุกวันนี้ 

และปนจักสีลตัในประเทศไทย อาแซ สะแลแม หรืออาแซ อาเนาะบูแว เปนชาว ตะลุบัน 
อําเภอสายบุรี จังหวัดปตตานี ซึง่เปน “ปนดีการ” (Pendekar) ผูเชี่ยวชาญซีลตั (2529: สัมภาษณ) 
กลาววา ซีละ ทางภาคใตในจังหวัดปตตานี ยะลา นราธิวาส สตูล และสงขลา เรียกวา ซีละฆายง 
(Gayong) ซึ่งมาจากผูหญิงเรียกวา อีบูฆายง ดังตํานานเลาวา สามีภรรยาคูหนึ่ง ภรรยาทองแกแลว 
ในไมชาก็คลอดทารกออกมา วันหนึ่งภรรยาลงไปที่บอน้าํเพื่อไปตักน้ํามาซักผาออม ระหวางที่จะ 
หยิบตีมอ (ถังตักน้ํา) ที่อยูบนขอบบอเพื่อตักน้ํา ปรากฏวามีอีกาตัวหนึ่งบินโฉบเพ่ือมิใหหลอนหยิบ 
ตีมอใบนั้นนางไดแยงตีมอไวพรอมกับปดปองอีกาจึงเกิดการเคลื่อนไหวและมรีอยเทาอยูบนพ้ืนดิน
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มากมายกวาที่จะตักน้ําไดก็ใชเวลานานเมื่อกลับมาถงึบานสามีไดถามภรรยาวาทําไมไปตักน้ํานาน 
มาก ภรรยาก็เลาเหตุการณที่เกิดข้ึนใหสามีฟง สามีไมเชือ่คิดวาภรรยาไปลอบมีชูดวยความหึงหวง 
จึงตบตีภรรยา ภรรยาก็ไดปดปองมือและเทาของสามีไดอยางรวดเร็ว ดวยทาทางที่ใชปดปองอีกา 
ซึ่งสามีแปลกใจมากจึงหยุดตบตีและบอกกับภรรยาวา ถาเปนจริงอยางที่เลาใหฟงจงพาไปที่บอน้ํา 
ภรรยาจึงพาสามีไปดูและชี้ไปทีร่อยเทาบนพื้นดิน ที่เกิดจากการแยงถังน้ําจากอีกา สามีจงึเชื่อและ 
ใหภรรยาชวยฝกวิธีการเคลื่อนไหว ซึง่วิธีการเคลื่อนไหวนี้เปนที่รูจักในประเทศไทยวา “ซีละฆายง” 
สําหรับประเทศมาเลเซียมีการฝกการเคลื่อนไหวเชนกนัซึ่งเรียกวา “ซีละฆายง ฟาตานี (Silat 
Gayong Fatani)” ดังปรากฏชื่อในสถานทีฝ่กกีฬาปนจักสีลัตของประเทศมาเลเซีย นี่คือคําบอกเลา 
ของนายอาแซ สะแลแมหรืออาแซ  อาเนาะบูแว Pendekar ชาวตะลุบัน อําเภอสายบุรี จังหวัด 
ปตตานี 

การแตงกายของนักซลีะ ประชา ฤาชตุกุล (2542: 6 – 7) กลาววา ใชผาโพกศีรษะ สวม 
เสื้อคอกลมหรือคอตัง้ นุงกางเกงขายาว และมีผาโสรงสวมทับ หรืออาจจะใชผาซอแกต ลายสวย 
สีสดใสและมีผาคาดเอวคาดทับโสรงใหกระชับนอกจากนัน้เหน็บกรชิตามฉบับนักซลีะมลายูในอดีต 

เครื่องดนตรีประกอบดวย กลอง 2 ใบ (ขนาดกลางกับขนาดเล็ก) ฆอง 1 คูและปยาว1 เลา 
กอนการตอสูนักซีละ จะทําความเคารพซึ่งกันและกัน เรยีกวา “สลามัต” คือสัมผัสมือแลว 
ลูบหนา (แสดงการเคารพและใหอภัยซึ่งกันและกนั) 

การไหวครูแบบซีละนั้นเขาไหวทีละคน  วิธีการรายรําก็ตางกันแตละสํานักก็วากันไป 
ระหวางการไหวครู  ดนตรีกจ็ะประโคมโดยเฉพาะเสียงปเราผสมผสานกับเสียงกลองเปนจังหวะ 
และการกระทบเสียงฆอง  ทามกลางการโหมกระชั้นของจังหวะดนตรี  ซึ่งหลังจากทั้งคูรายรําเสร็จ 
แลว  จึงเริ่มวาดลวดลายรายรําตามศิลปะการตอสูของซลีะบางกระทืบเทาใหเกิดเสียงหรือเอาฝามือ 
ตีทีต่นขาของตน  เพื่อใหเกิดเสียงขมขวัญคูตอสู  การเขาประชิด  ประลองฝไมลายมือดวยความ 
คลองแคลว  อาศัยจังหวะความเร็ว ดุจสายฟาแลบแลวเสียงดนตรตีีจังหวะโหมโรงหนักเขาตาม 
จังหวะ ซึ่งเรารอนไปดวยศิลปะดนตรซีีละ 

ซีละ  ของชนชาวมลายู  แบงออกเปน  3 ประเภท คือ 
1.  ซีละยาโตะห (การตก) คือ ศลิปะการตอสูเมื่อฝายหนึง่รุกอีกฝายหนึ่งตั้งรับ 

เปนการใชฝมือที่เหนือกวากระทําใหคูตอสูตกหรือลมลงได 3 ครั้ง ใครกระทําไดกอนถือวาเปนฝาย 
ชนะ 

2.  ซีละตารี (รายรํา) คือ ซีละที่ตอกรดวยความชํานาญ ในจังหวะลีลาการรายรํา 
สวนมากจะแสดงเฉพาะหนาเจาเมืองหรือเจานายชั้นสงู 

3.  ซีละฆายอ (ประกอบอาวุธ) คือ ซีละทีใ่ชกรชิประกอบการรายรํา กระบวนทาตาง ๆ 
ของการตอสู แบบฉบับของนักสูในอดีต ซึ่งผูชายจะเหนบ็กริชขางกายเสมอ 

จากความเปนมาในอดีตจนถงึปจจุบันศิลปะการตอสูไดมีการพัฒนามาเปนกีฬาโดยการ 
ประยุกตศิลปะการตอสูพื้นบานดงักลาวมา มีการกําหนดกติกาจนกระทั่งเปนการแขงขัน เรียกวา
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กีฬาปนจักสีลตั ซึง่จัดการแขงขันในระดับนานาชาตไิดแก การแขงขันกีฬาซีเกมส ชิงแชมปโลก 
มหาวิทยาลัยอาเซียน และชิงแชมปเอเชียแปซิฟก จนถึงทุกวันนี้ 

การกอตั้งสหพนัธกีฬาปนจักสีลตั สหพันธกฬีาปนจักสีลัต กอตั้งขึ้นจากความรวมมือกัน 
ของประเทศตาง ๆ ดังทีเ่อ็ดด้ี     นาลาปลายา.  (2548: สัมภาษณ) ในป พ.ศ.2523  ประเทศ 
อินโดนีเซียเปนเจาภาพในการประชุม  ไดเชญิประเทศมาเลเซีย ประเทศบรไูน ดารสุลาม และ 
ประเทศสงิคโปร  เขารวมประชมุเพื่อกอตั้งสหพันธกฬีาปนจักสีลตั (International  Pencak Silat 
Fedderation) หรือ (PERSILAT) และวางกฎกติกาการแขงขันเขาสูระดับนานาชาติครั้งแรก  แลวได 
ดําเนินการกอตั้ง สหพันธกีฬาปนจักสีลตั(International  Pencak Silat Fedderation)  ขึ้นมาเมื่อ 11 
March 1980  (11 มีนาคม 2523)  โดยมีเครื่องหมายหรอืตราสัญลักษณเปนรูปวงกลม ภายใน 
วงกลมนั้นจะมีสญัลักษณรูปกรชิ เสือ สิงหโต และรวงขาว โดยทําการเผยแพรกีฬาปนจักสีลตัให 
ชาวโลกไดรับรู และเปนทีรู่จักดําเนินการจัดการแขงขนัมาโดยตลอดจนกระทั่งเขาสูการแขงขันระดับ 
นานาชาติเปนครัง้แรกไดแก การแขงขันกฬีาซีเกมสครั้งที่ 14 นั้นไดดําเนนิการแขงขันมาแลวหลาย 
ครั้ง กระทั่งไดเขารวมการแขงขันกฬีาซีเกมสประเทศอินโดนีเซียเปนเจาภาพและไดสงผูเชี่ยวชาญ 
ไปสอนยังตางประเทศในเอเชีย  ไดแกประเทศไทย ฟลิปปนส  สหภาพพมา  เวียดนามและ 
สาธารณรฐัประชาธิปไตยประชาชนลาว  และเขารวมในการแขงขันซีเกมส ตอมามีการแขงขนัชิง 
แชมปโลก กฬีาเอเชียแปซิฟก และกฬีามหาวิทยาลัยอาเชียน 

การกอตั้งสมาคมปนจักสลีัตแหงประเทศไทย (Pencak Silat Association Of Thailand) 
ประชา ฤาชตุกุล (2542: 1 – 3) กลาววา กีฬาปนจักสีลตัไดเขาสูประเทศไทยเปนครั้งแรกป พ.ศ. 
2530  สืบเนื่องมาจากสหพันธกีฬาปนจักสีลตั (International  Pencak Silat Fedderation)  หรือ 
(PERSILAT) ซึ่งตัง้อยู  ณ  กรุงจาการตา  ประเทศอินโดนีเซีย  มีสมาชิกที่รวมกอตัง้ดวยกัน 4 
ประเทศ (อินโดนีเซีย  มาเลเซีย  บรไูน ดารสุลาม  และสิงคโปร)  และก็เปนเรื่องโดยบังเอิญในป 
ค.ศ.1987  ซึ่งตรงกับป พ.ศ.2530  มาบรรจบครบรอบทีป่ระเทศอินโดนเีซีย  ตองรับเปนเจาภาพ 
จัดการแขงขันกีฬาซีเกมสครัง้ที่ 14  พลเอกเอ็ดด้ี  นาลาปลายา (General Addie Nalaplaya) 
ประธานสหพันธกฬีาปนจักสีลตั  ซึง่เปนชาวอินโดนีเซีย  ไดประชมุกับสมาชิกผูกอตัง้และชวย 
ผลักดันใหกฬีาปนจักสีลตัเขาสูการแขงขันในมหกรรมกฬีาซีเกมสในครั้งนี้ดวย  โดยใชสิทธิการเปน 
เจาภาพ  ที่สามารถเสนอกีฬาใหมๆ  ในการประชุมของมนตรีซีเกมสจําเปนตองมผีูรับรอง 2 ใน 3 
ถึงจะบรรจุจัดการแขงขันได  โดยปกติแลวตองเปนกีฬาสาธิตกอน  แตเพราะการจัดการที่ดี  ที่ตอง 
หาสมาชิกแตละประเทศรับรอง  ประเทศไทยถือเปนเปาหมายหนึ่งที่เจาภาพอินโดนีเซียขอใหชวย 
รับรองและสนับสนนุในการประชุมมนตรีซีเกมสครัง้ตอไปจึงเกิดการวางแผนและประสานงานมายัง 
ประเทศไทยเพ่ือมาบรรยายการเลนกีฬาปนจักสีลัตกับผูบริหารคณะกรรมการโอลิมปคแหงประเทศ 
ไทยในพระบรมราชูปถัมภ  ซึ่งขณะนั้น  พล.อ.เทียนชัย  ศิริสัมพนัธ  รองนายกรัฐมนตรี  ซึ่งเปน 
ผูรับผิดชอบกํากับดูแลการกีฬาแหงประเทศไทยและ พล.ต.จารึก  อารีราชการัณย  เลขาธิการโอ 
ลิมปคแหงประเทศไทย ซึง่ทานทัง้ 2 ก็ตอบรับเพราะทานทราบดีวา  กีฬาปนจักสีลตัหรือซีลตันิยม 
เลนกันและเปนที่รูจักดีของพี่นองชาวไทยมุสลิมใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต (ปตตานี ยะลา และ
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นราธิวาส) เรียกวา “ซีละ”  นาจะฝกไมยากถาเอา “ซีละ” มาผสมผสานกับ “มวยไทย” ก็สามารถจะ 
พัฒนากีฬาชนิดนีใ้นภูมิภาคนี้ไดไมยากนัก  และเปนการดีที่พี่นองมุสลิมในจังหวัดชายแดนภาคใต 
จะไดฝกและสามารถเปนตัวแทนทมีชาตไิทยในอนาคต  ถือเปนการเผยแพรและพฒันากีฬาไปดวย 
จากนั้นทานไดนําคณะจากประเทศอินโดนีเซีย  ลงไปยังพื้นที่ภาคใต  เพื่อไปแนะนําตัวปรึกษาหารือ 
และไดมอบหมายใหทางกองทัพภาคที่ 4  สวนหนาซึง่รบัผิดชอบ 5 จังหวัดชายแดนใตอยูแลวคือ 
(ปตตาน,ี  ยะลา,  นราธิวาส,  สตูล  และสงขลา)  พล.ต.โอภาส  โพธิแพทย ดํารงตําแหนงรองแม 
ทัพภาคที่ 4 (สวนหนา) ซึ่งทานก็รับที่จะดําเนินการและการประสานจงึเกิดขึ้น โดยติดตออาจารย 
ปญญ  ยวนแหล รองอธิการบดีมหาวิทยาลัย สงขลานครนิทร(วิทยาเขตปตตาน)ี นายสมศักดิ์ โรจ 
นพนัส   ผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา รวมถึงสถาบันการศึกษาและหนวยงานอ่ืนของ 
รัฐหลายหนวยงาน รวมมือกัน 

ดังนั้นเมื่อตนป พ.ศ.2530 ทางเจาภาพอินโดนีเซียไดสงผูเชี่ยวกีฬาปนจักสีลตั 
จํานวน 2 ทาน คือ Mr. Pujilo (ปูชิโล) และ Mr. Sosilo มาฝกสอนในชวงเวลา 2 เดือน และบุคคลที่ 
มีความสําคัญ  อาจเรียกวาเปนผูทีต่องจารึกไวในประวัตศิาสตรของกฬีาปนจักสลีัต  อันไดแก 
พล.ต.โอภาส  โพธิแพทย  รองแมทับภาคที่ 4 อาจารยปญญ  ยวนแหล รองอธิการบดีมหาวิทยาลัย 
สงขลานครนิทร (วิทยาเขตปตตาน)ี  ผศ.ดร.ประชา ฤาชตุกุล หัวหนาภาควิชาพลศึกษา (มอ.ปน) 
นายทวีศักดิ์  ดาโอะ  ซึ่งเปนอาจารยปฏิบัติหนาที่ กอ.รมน.ทภ. 4 ทําหนาที่แปลและผูประสานงาน 
ระหวาง ทภ. 4 สวนหนากับสถาบันการศึกษา โดยไดรับมอบหมายจากรองแมทัพภาคที่ 4 และแลว 
ก็ไดดําเนินกิจกรรม ทําหนังสือแจงไปยังสถาบันการศึกษาและหนวยงานตาง ๆ เชิญมาอบรม  ณ 
อาคารเอนกประสงคภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร (วิทยาเขตปตตาน)ี ซึ่งมีผูเขา 
รับการอบรมประมาณ 40-50 คน การอบรมจึงเกิดขึ้น จนผูเขารับการอบรมสามารถเรียนรู วิธีการ 
เลนหรือวิธีการแขงขัน จนถงึรูและเขาใจกติกาแตเปนชวงเวลาสั้นๆ และทําการเผยแพรไปสูนักกฬีา 
และรวมถงึการหานักกฬีาเขารวมการแขงขัน จากนั้น มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ไดรับมอบหมาย 
ใหเปนผูรับผิดชอบในการคัดเลือกตัว โดยมีคณะอาจารยมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ซึง่ 
ประกอบดวย อาจารยจรัส ชูเมือง อาจารยเผด็จ ลิปไตรรตัน ผศ.สมเกียรติ สุขนันตพงศ 
ผศ.ดร.สนัติพงษ ปลัง่สุวรรณ และคณะอาจารยวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา ประกอบดวย 
อาจารยวรวิทย ปยะมาดา อาจารยวิชาญ สิมประดษิฐ อาจารยสมจิต ปยะมาดา อาจารยบดินทร 
คลายมณี ศึกษานิเทศ และจากทภ.4 พ.ท.สุดชัย เปยมพริ้ง และอาจารยทวีศักด์ิ ดาโอะ เวลาตอมา 
บุคคลที่เขาอบรมเปาหมายเพื่อคัดเปนตัวแทนทีมชาติไทย ซึ่งตองรีบกําหนดการคัดตัว แมครั้งแรก 
จะมีอุปสรรคบางกต็องดําเนินการ ตามระยะเวลาที่จํากัดในการเก็บตัวนักกีฬาฝกซอม และสงทมี 
นักกีฬาตามกําหนด 

ประเทศไทยไดสงนักกีฬาปนจักสีลตัเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส ครัง้ที่ 14ป พ.ศ.2530 
ณ ประเทศอินโดนีเซีย กฬีาซีเกมสครัง้ที1่5 ป พ.ศ.2532 ณ ประเทศมาเลเซียป พ.ศ.2533 เขารวม 
แขงขันกีฬาปนจักสีลัตในงานฉลองเอกราช ณ ประเทศบรูไน ดารสุลาม จนถึง ป พ.ศ. 2533 ไดมี 
การจัดตั้งและจดทะเบียนสมาคมปนจักสีลตัแหงประเทศไทยข้ึนมาเมื่อวัน 16 เดือนพฤศจิกายน
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พ.ศ. 2533 มีสํานักงานตัง้อยูที่ อาคารเอนกประสงคภาควิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
วิทยาเขตปตตานี ถ.รสูะมีแล ต.อาเนาะรู อ.เมือง จ.ปตตานี เปนทางการ โดยไดรับเงนิสนับสนุน 
งบประมาณจากการกฬีาแหงประเทศไทย และมีคณะกรรมการบริหารสมาคม คือ พล.ต.โอภาส 
โพธิแพทย  เปนนายกสมาคมฯ  อ.ปญญ  ยวนแหล  อุปนายกสมาคม  ผศ.ดร.ประชา  ฤาชตุกุล 
เลขาธิการสมาคม  และคณะกรรมการบรหิารสมาคม  ไดดําเนินกิจกรรมการพัฒนากีฬา  โดยมี 
วัตถุประสงค  ดังนี้ 

1.  สงเสริม เผยแพร สนับสนนุและควบคุมการเลนปนจักสีลตัภายในประเทศ 
2.  จัดการแขงขันปนจักสีลตัและใหความรวมมือในการแขงขันทั้งในประเทศและระหวาง 

ประเทศ ตามกติกาการแขงขนัของสหพันธปนจักสีลัตระหวางประเทศ 
3.  พัฒนาและประยุกตวิธีการปนจกัสีลตัดานการฝกอบรมและการแขงขันโดยมีคณะ 

กรรมการบริหารสมาคมเปนผูรับผิดชอบในการดําเนินงานของสมาคม 
การจัดการแขงขันกีฬาปนจักสีลัตในระดับนานาชาตใินการแขงขันชิงแชมปโลก นั้นไดจัดใหมีการ 
แขงขัน 2 ประเภท คือ ประเภทการตอสูจริงและการแสดงศิลปะการตอสู (เปนการแสดง) โดยมีการ 
นับเหรียญ แตการแขงขันปนจักสีลตัในกฬีาซีเกมส ครั้งที่ 14-18 มีการแขงขันเพียงประเภทเดียว 
คือ การตอสู ตอมาไดมีการเปลี่ยนแปลงโดยแยกการแขงขันกีฬาปนจักสีลัต ออกเปน 2 ประเภท 
ไดแก ประเภทศิลปะการตอสู (Tanding)  มีการชิงชัยเหรียญทอง 16 เหรียญทอง แบงเปนชาย 
10 รุน หญงิ 6 รุน และประเภทศิลปะรายร่ําการตอสู (Seni)  มีการชิงเหรียญทอง 6 เหรียญทอง 
ประกอบดวย ชายเดี่ยว และหญิงเดี่ยว (Tungal) ชายคู และหญงิคู (Gandar) ชายทีม และหญงิทีม 
(Regu)  และมีการบรรจุในการแขงขัน กฬีาซีเกมสครั้งที่ 19 เปนตนมาจนถึงปจจุบัน โดยมีการนับ 
เหรียญรางวัล 

ทักษะพื้นฐานกีฬาปนจักสีลัต 
การฝกกฬีาปนจักสีลตั มหีลักการและรูปแบบที่เปนทักษะพื้นฐานของกีฬาปนจักสีลตั 

โดยเฉพาะ  ซึ่งผูเลนหรือผูแขงขันตองศึกษา  เรียนรู  และฝกฝนใหเกิดทักษะขั้นพืน้ฐานกอน 
สวนทักษะและเทคนิคของกฬีาปนจักสีลตัในขั้นสงูนั้น  สามารถนําเทคนิคและกลยุทธของมวยไทย 
เทควันโด คาราเต-โด ยูโด และไอคิโด มาประยุกตใชได ดังที่กัปนาท แกวดํารงชัย. (2546: 6 – 10) 
กลาวไววา ทักษะพื้นฐานของกฬีาปนจักสลีัต ประกอบดวย (ดังภาพในภาคผนวก ก) 

1.  ทาตั้งรับ (Sikap  Pasang)  หมายถึง  ทาเตรียมความพรอมของนักกฬีาทั้งสองฝาย 
กอนทําการตอสู มทีั้งหมด 8 ทา ไดแก การหนัขางหนาตรงยอตัว การหมุนบิดลําตัว การกาวเทา 
เฉียง 45 องศา การหันขางยอตัว การกาวไขวหลงั การหนัขางกางแขนยอตัว การกาวไขวหนาและ 
การยกเทาหนึ่งเทาใด โดยเลือกใชทาใดทาหนึง่ก็ได เมื่อตั้งทาเตรียมความพรอมแลว กรรมการ 
ชี้ขาด (Wasit) จะมีคําสั่งวา  มูลัย  (Mulai) คือ เริ่มทําการแขงขันได 

2.  การกาวเดินสี่รูปแบบ  (4 Cara  Melangkah) หมายถงึ  การเดินเขาหาคูตอสู
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มีรูปแบบการเดิน 4 รูปแบบ ไดแก การเดินยกเทา การเดินสืบเทา การเดินขยับเทา และการกาว 
กระโดด ซึง่การเดินเขาหาคูตอสูนั้นจะตองกาวเดินในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือผสมผสานทัง้ 
4  รูปแบบ  ดังนั้นการปองกันและหลบหลีก  การรุกและการรับ  จะตองกาวเดินเปนไปตามกติกาที่ 
กําหนดไว ทัง้นี้การวิ่งเขาหาคูตอสูหรือการกระโดด  (เทควันโด)  หรือการวางทาเหมือนมวยไทย 
เดินเขาหาถือวาผิดกติกา  และกรรมการชี้ขาด (Wasit)  จะสัง่หยุดและเรียกมาตักเตือนทันที 

3.  การเคลื่อนที่เจ็ดทศิทาง  (Pola  Melangkah)  หมายถึง  การเดินเขาหาคูตอสูตาม 
รูปแบบการกาวเดินโดยเคลื่อนที่ไปในทิศทางตาง ๆ มีอยู 7 ทิศทาง ไดแก การเดินเสนตรง ซิกแซก 
สามเหลี่ยม สี่เหลี่ยม ตัวยู ทะแยงมุมและอีเอส (Z) ซึ่งจะเดินไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง หรือ 
ผสมผสานทั้ง  7  ทิศทางเขาดวยกัน ดังนั้นการเขาโจมตคีูตอสูสามารถใชลักษณะของการกาวเดิน 
ทั้ง 4 รูปแบบมาผสมผสานการเดิน  7  ทิศทางเขาดวยกันได 

ทักษะการตอสูดวยมือและเทาในกีฬาปนจักสีลัต 
จากการฝกทักษะพื้นฐาน คือ  ทาตัง้รับ  การกาวเดินเขาหาคูตอสู  และการเคลื่อนที่ใน 

ทิศทางตาง ๆ  แลวยังตองฝกทักษะการใชมือและเทาเพือ่กระทําตอเปาหมาย การปองกันและหลบ 
หลีกใหพนจากการถูกกระทํา เพราะฉะนัน้จําเปนอยางย่ิงที่ตองฝกทักษะของมือและเทาดังตอไปนี้ 
(ดังภาพในภาคผนวก ข) 

ทักษะการใชมือกระทําตอเปาหมาย  หมายถึง  การกระทําตอเปาหมายที่กําหนดและ 
ไดมาซึ่งคะแนน 1 คะแนน มี 5 ลักษณะ ดงันี้ คือ 

1. การกํามือ 
2. การใชฝามือ 
3. การใชสันมือ 
4. การใชหลังมือ 
5. การใชศอก 

ในการเขาโจมตีแตละครัง้ถาใชมือในลักษณะตางกันอยางตอเนื่อง จะไดคะแนนตามจํานวนครัง้ที่ 
กระทําไมเกนิ 4 ครัง้ แตถาใชมือในลักษณะเดียวกัน (ทําซ้ํา) จะกี่ครั้งกต็ามจะนับคะแนนเพียงครั้ง 
เดียว  การเขากระทําติดตอกัน 4 ครั้ง ตองหยุดและแยกออกจากกันมาอยูในทาตั้งรับ ตอจากนั้นใช 
ศิลปะการเคลื่อนที่ดวยลีลารายรําเพ่ือหาจังหวะเขากระทาํตอไป 

ทักษะการใชมือนี้นอกจากกระทําตอเปาหมายแลวยังสามารถปองกันตัวจากการถูกกระทํา 
ของคูตอสู  โดยการปดปองดวยฝามือ  การปดปองดวยหลังมือ  การบล็อกศอกฉากคูแนวตัง้ 
การบล็อกศอกขนานคูแนวนอน 

ทักษะการใชเทากระทําตอเปาหมาย  หมายถึง  การกระทําตอเปาหมายที่กําหนด และ 
ไดมาซึ่งคะแนน 2 คะแนน มี 5 ลักษณะ ดงันี้ 

1.  การเตะตรงดวยฝาเทา หรือถีบตรง (Front Kick)
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2.  การเตะตรงดวยขางเทา หรือถีบขาง (Side Kick) 
3.  การเตะขางดวยหลงัเทา (Round Kick) 
4.  การเตะหลัง หรือถีบหลงั (Back Kick) 
5.  การใชเขา 

ในการเขาโจมตีแตละครั้ง ถาใชเทาในลักษณะตางกันอยางตอเนื่อง จะไดคะแนนตาม 
จํานวนครั้งที่กระทําไมเกิน 4 ครัง้ แตถาใชเทาในลักษณะเดียวกัน (ทําซ้ํา)  จะกี่ครั้งกต็ามจะนับ 
คะแนนเพียงครั้งเดียว  การเขากระทําติดตอกัน 4 ครั้ง ตองหยุดและแยกออกจากกันมาอยูในทาตั้ง 
รับ ตอจากนั้นใชศิลปะการเคลื่อนที่ดวยลีลารายรําเพ่ือหาจังหวะเขากระทําตอไป 

เปาหมาย  หมายถงึ  หนาอก ทอง และบริเวณกลางลําตัวและเหนือขึ้นไป ดานขางซาย 
และขวาของเอวและบริเวณหลัง 

ทักษะการทําใหลม หมายถงึ การกระทําใหคูตอสูลมลง ซึง่การกระทําใหลมภายในเวลา 
5 วินาที แตละครั้งไดคะแนน 3 คะแนน การทําใหลมมหีลายวิธี  เชน 

1.  การเกี่ยวขาคูตอสูใหลม 
2.  การลมกวาดหนา 
3.  การลมกวาดหลัง 
4.  การกระโดดกรรไกรหนีบตัวคูตอสูใหลมลง 
ทักษะการปองกันและโตตอบ  หมายถงึ  การปองกันและโตตอบ หรือหลบหลีกการเขา 

กระทําของคูตอสูอยางไดผล  แลวตามดวยการเขากระทาํถูกเปาหมายดวยการใชมือ เทาและการทํา 
ใหลม โดยทันทีทันใดจะไดคะแนนดังนี้ 

1.  การปองกันโตตอบดวยมือ  1 + 1 คะแนน 
2.  การปองกันโตตอบดวยเทา  1 + 2 คะแนน 
3.  การปองกันโตตอบใหคูตอสูลมลงโดยทันที 1 + 3 คะแนน 
การละเมิดกติกาที่รุนแรง 
การละเมิดกติกาที่รุนแรง ไดแก การเขากระทําที่อวัยวะตาง ๆ ของรางกายนอกเปาหมาย 

ที่กําหนดไว ตัวอยางเชน การชกสูง  การเตะตัดขอตอ  การโนมคอตีเขา  การเตะสูง และการเตะ 
กระจับ  เปนตน มรีายละเอียดดังนี้ 

1.  การเขาทําที่อวัยวะตาง ๆ ของรางกายซึง่เปนอวัยวะสวนที่ไดกําหนดหามไว 
2.  พยายามที่จะหักขอตอสวนตาง ๆ ของรางกายอยางจงใจ 
3.  เจตนาเหว่ียงหรือผลักคูตอสูออกนอกสนามแขงขัน 
4.  ใชศีรษะชนหรือกระแทกดวยศีรษะ 
5.  เขากระทําคูตอสูกอนคําสั่งวา มูลาย หรือเขากระทําคูตอสูหลงัคําสั่งวา 

เบอรเฮนที จากกรรมการจนเปนเหตใุหคูตอสูไดรับบาดเจ็บ 
6.  ปล้ํา กัด ขวน บีบ หรือดึงผม
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7.  กลาวคําผรุสวาท สาปแชง ดูหมิ่น ขมขูหรือทํารายผูชี้ขาดและผูตัดสิน 
8.  กลาวคําเยาะเยย ลอเลียน สาปแชง ถมน้ําลายหรือตะโกนใสคูตอสูดวยเสียงที่ 

ดังเกินไป 
9.  ติดตอกับบุคคลภายนอกดวยทาทางหรือการพูด 
10. นําวัตถตุองหามมาใชและทําใหเกิดอันตรายในระหวางการแขงขัน 
11. ผูแขงขันละเมิดกติกาการแขงขันซ้ําอีกหลังจากไดรับการเตือนครั้งแรกแลว 

สมรรถภาพทางกาย 
สุชาติ  โสมประยูร (2542: 33 - 34) กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ 

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสทิธิภาพ ติดตอกันเปนระยะ 
เวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลาหรือออนเพลีย ทั้งนี้มไิดหมายความเพียงวารางกายมีความ 
แข็งแรง ทนทาน กลามเนื้อและระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันอยางดีเทานั้น และ 
ยังรวมถึงรางกายตองมสีุขภาพดี สามารถปฏิบตัิงานใหสาํเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลงัความ 
แข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมี 
ประสิทธิภาพอีกดวย 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552: 21 – 26) กลาววา การพัฒนาสมรรถภาพทางกายให 
ไดผลดีนัน้ตองออกกําลังกายเปนประจํา การออกกําลังกายที่อยูบนพ้ืนฐานของการฝกแบบ 
เฉพาะเจาะจงจงึมีเปาหมายทีส่ําคัญ 2 ประการ คือ 

1. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพหรือสขุสมรรถนะ เปาหมายเพื่อผลตอการมี 
คุณภาพชีวิตที่ดี เพาเวอรและด็อดด (Power & Dodd, 1966) อางถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล 
(2552: 22) ระบุวา นักวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย สวนมากไดลงความเห็นวา องคประกอบหลัก 
ที่สําคัญของสรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ มี 5 ดาน คือ ความอดทนของระบบหายใจและ 
ไหลเวียนโลหติ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และ 
องคประกอบของรางกาย 

2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬา หรือสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับทักษะ หรือ 
สมรรถภาพทางกลไก  มีความเกี่ยวของกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานทางการกฬีา มี 
องคประกอบที่สําคัญ 6 ดาน คือ 

2.1 ความคลองแคลววองไว (Agility) คือ ความสามารถของรางกายทั้งหมดในการทํา 
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนที่ไปตามที่วางไดอยางรวดเร็วและมีความถูกตอง 
เหมาะสม
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2.2 ความสมดุลในการทรงตัว (Balance) คือ การดํารงรักษาความสมดุลของรางกายใน 
ขณะที่รางกายอยูกับที่หรือมีการเคลื่อนที่ 

2.3 การทํางานอยางสมัพันธกันของรางกาย (Coordination) คือ ความสามารถในการ 
ใชประสาทรับความรูสึกกับสวนตาง ๆ ของรางกายในการปฏิบัติงานทางกลไกไดอยางราบรื่นและ 
ถูกตอง 

2.4 พลังกลามเนื้อ (Muscle Power) คือ ความสามารถในการเคลื่อนยายถายโอน 
พลังงานในกลามเนื้อใหเกิดเปนแรงกระทําที่แสดงออกมาดวยอัตราที่รวดเร็ว 

2.5 ปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction Time) คือ เวลาที่ใชไปในระหวางการกระตุน 
และการเริ่มตนตอบสนองตอสิ่งกระตุนนั้น 

2.6 ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการปฏิบัติงานดวยการเคลื่อนที่ไดโดยใช 
ระยะเวลาสั้น ๆ 

หลักการฝกสมรรถภาพทางกาย 
ปจจุบันการแขงขันกฬีาในระดับชาติและนานาชาตินั้น นักกีฬาที่จะเปนผูชนะเลิศได ตอง 

มีความแข็งแกรงทัง้รางกายและจติใจ การที่จะทําไดเชนนี้จําเปนตองมีการฝกหัดวางรากฐานมา 
ตั้งแตเด็ก  ประเทศทีม่ีกาวหนาทางกฬีาหลายประเทศไดจัดตั้งโรงเรียนกีฬาข้ึนโดยมุงวางพื้นฐาน 
ดานทักษะการกฬีา สมรรถภาพทางกายและจิตใจที่จะเปนนักตอสู ทั้งนี้เพราะการเสริมสรางทักษะ 
และสมรรถภาพนั้นตองใชเวลานานพอควรจึงจะไดผลและถูกตองตามหลักวิชาการ อยางไรกต็าม 
หลักและวิธีการฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางรางกายสําหรับนักกีฬา เยาวชน และบุคคลทั่วไป 
สามารถนําไปปรับประยุกตใหเหมาะสมกับความสามารถ สภาพรางกาย วัยและเพศ 

อนันต  อัตชู (2536: 22 – 23) กลาววา การฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อเสริมสราง 
สมรรถภาพทางกายที่สมบรูณแข็งแรงเปนสิ่งสําคัญและจาํเปนยิ่งสําหรับนักกฬีาซึ่งจะขาดไมไดและ 
ไมมีทางอื่นใดที่จะมาทดแทนได การที่จะทําใหนกักีฬาเปนผูที่มีทักษะ มีความสามารถในการเลน 
กีฬาดีข้ึนได คือ การฝกซอม (Training)  ซึ่งการฝกซอมของนักกีฬาทีใ่หเกิดผลดีนั้น มใิชการมุงฝก 
แตเฉพาะทักษะเทคนิค หรือยุทธวิธีการเลนเทานัน้จะตองฝกเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง อดทน มี 
กําลัง มีความเร็ว มีการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular  System) ที่ดี 
และมีความคลองแคลววองไว ผูฝกสอนกฬีาจะตองทําการฝกกีฬาอยางหนัก ใหเหงื่อออกมาก และมี 
อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อลําตัว โดยมีขั้นตอนและหลักการฝกดังนี้ 

1.  ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนัก และจะตองฝกจนกระทัง่รางกายเกิด 
อาการเหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ การฝกจะตองใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
ของแตละบุคคล อยาฝกจนกระทั่งรูสึกวาเหนื่อยมากเกินไปหรือนอยเกินไป จนกระทั่งไมรูสึกเหน็ด
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เหนื่อยเต็มที ่จะตองฝกใหพอเหมาะพอดีกับสภาพรางกายและความตองการของนักกีฬาแตละ 
ประเภทการฝกจงึจะไดผลดี 

2.  การฝกจะตองทําเปนประจําสม่ําเสมอ เพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ 
เคลื่อนไหวของกีฬาประเภทนั้น ๆ 

3.  การฝกจะตองใชหลักการปรับเพิ่มความหนัก (Overload Principle) เปนระยะๆ 
เพื่อใหรางกายมีการพัฒนาปรับตัวดีข้ึน ความหนักทีจ่ะปรับเพิ่มข้ึนนั้น ควรคํานงึดวยวาจะเพิ่มข้ึน 
สักเทาใด และจะเพิม่ขึ้นอีกเมื่อใด รวมทั้งการฝกวันละกีช่ั่วโมงและอาทิตยละกี่ครั้ง ผูฝกสอนกีฬา 
จะตองมโีปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน 

4.  การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทักษะ ทาทางการเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพ 
ที่จะตองนําไปใชการแขงขันจริง ขณะเดียวกันจะตองไมนําการฝกทักษะกฬีาประเภทอื่นควบคูกัน 
ไปดวย เพราะอาจจะทําใหเกิดความสับสนขึน้ได โดยเฉพาะกับนักกีฬาที่ขาดประสบการณ 

ความชํานาญ หรือนักกฬีาที่เริ่มฝกใหม 

5.  ภายหลังการฝกซอมในแตละวัน จะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 

6-8 ชั่วโมงตอหนึง่คืน และในชวงกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกซอมแตละครัง้ดวย 
เชน ชวงเชาฝก ชวงสายพัก หรือกลางวันฝก ชวงบายพัก เปนตน 

6.  การฝกจะตองกระทําสม่ําเสมอตอเนื่องตลอดป  ซึง่ในขั้นพืน้ฐานเบื้องตนควรเริ่มดวย 
การฝกความอดทนและเสริมสรางความแข็งแรงทั่ว ๆ  ไป  รวมทั้งฝกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน 
ในชวงระยะแรก  3  เดือนแรก  ตอมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกมากข้ึน  มุงเนนการ 
ฝกทักษะความอดทน  ความแข็งแรงตลอดจนสมรรถภาพของรางกายในการประกอบกิจกรรม หรือ 
ทักษะการเคลื่อนไหวใหมีประสทิธิภาพสูงสุด  ฝกเนนความสัมพันธและประสานงานของของระบบ 
ประสาทกลามเนื้อ (Coordination  of  neuromuscular)  ในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว 

ฝกเนนการประสานงานภายในทีมและความสมบูรณพรอมของนักกีฬากอนเขารวมการแขงขันเมื่อ 
เขาสูชวงของฤดูการแขงขัน  การฝกจะตองลดปริมาณความหนักลง  เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อ 
ไดพักฟนบางเล็กนอย  จะทําใหเกิดความคลองตัวและพรอมที่จะทําการแขงขันไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ

7.  การบํารุงรางกายหรืออาหารของนักกฬีาจะตองรับประทานใหครบทุกหมู  ซึง่ 
ประกอบดวยคารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  ผัก  ผลไม  เกลือแรและวิตามิน  โดยเฉพาะบุคคลที่ 
ออกกําลังกายอยางหนัก เชน นักกฬีาควรรับประทานอาหารคารโบไฮเดรต  ใหมากหรือรับประทาน 
ใหเพียงพอกับความตองการของรางกายไมควรรับประทานอาหารที่ไมคุนเคยในชวงของการแขงขัน 
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มรีสจัด  และอยารับประทานอาหารมากเกินไป  ซึ่งจะมีผลกระทบ 
ตอระบบยอยอาหารและระบบขับถายเปนผลใหประสิทธภิาพการเคลื่อนไหวลดลง
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การฝกกีฬาทุกประเภทจะตองฝกความอดทนและความแข็งแรงควบคูกันไป  สวนการที่จะ 
ฝกเนนดานใดมากนอยเพียงใดนัน้  ขึ้นอยูกับความตองการสมรรถภาพดานใดเปนสําคญัในแตละ 
ชนิดหรือประเภทของกฬีานั้นๆ  ดงันั้นผูฝกสอนกีฬาจําเปนตองทราบหลักการฝกความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกลามเนื้อ  โดยใชวิธีการฝกยกน้ําหนัก (Weight Training) เขาชวย เพื่อพัฒนา 
เสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อไดรวดเร็วและสมบูรณมากย่ิงขึ้น 

ความเร็ว 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2547: 119) กลาววา ความเร็ว คือ ความสามารถในการ 
เคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากทีห่นึ่งไปยังอีกที่หนึ่งอยางรวดเร็ว โดยใชเวลาสั้นที่สุด นอกจากนี้ 
ความเร็วยังเปนองคประกอบหนึ่งของความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Biomoter Abilities) 
ที่สามารถจําแนกออกไดหลายประเภท เชน กําลังความเร็ว (Power Speed) จําเปนสําหรับกฬีา 
ประเภทที่มีการเปลี่ยนจงัหวะหรือทิศทางการเคลื่อนที่บอยๆ ขณะที่ความเร็วสงูสุด (Maximum 
Speed) จําเปนสําหรับกีฬาประเภทที่มีการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนที่อยางตอเนื่องในชวงระยะเวลาสั้นๆ 
ไมเกิน 10 วินาที สวนความเร็วอดทน (Speed Endurance) จําเปนสําหรับนักกฬีาประเภทที่มีการ 
เคลื่อนที่อยางเร็ว และตองปฏิบัติซ้ําๆอยางตอเนื่องหรือปฏิบัติซ้ําเปนชวงๆ ดวยความเร็วระดับใด 
ระดับหนึง่จนกระทั้งสิ้นสุดการแขงขัน 

ความเร็วถือเปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหนึ่งที่มีความสําคญัตอการแสดงความ 
สมบูรณทางกายของนักกีฬา  ความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวซ้ําๆ  ติดตอกัน 
ไดอยางรวดเร็วเพื่อกอใหเกิดแรงขับเคลื่อนรางกายไปยังตําแหนงทีต่องการ ภายในระยะเวลาที่สั้น 
ที่สุด ความเร็วจึงเปนสมรรถภาพทางกลไกทีส่ําคัญของนักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะประเภท 
การแขงขันที่มีการเปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็ว นักกีฬาควรไดรับการพัฒนาพ้ืนฐานทางดาน 
ความเร็วซึ่งไมใชเฉพาะนักกรีฑา นักวายน้ํา แตยังรวมถงึนักกีฬาประเภทอื่นดวย เชน นักฟตุบอล 
นักบาสเกตบอล นักมวย นักเบสบอล เปนตน ความเร็วถูกใชในหลายรูปแบบ เชน เวลาปฏิกิริยา 
การเรงความเร็ว ความเร็วสูงสุดและความเร็วอดทน  การพัฒนาความเร็วก็เหมือนกับการพัฒนา 
ความแข็งแรง  พลงัและความอดทน นัน่คือ  การพัฒนาจะตองมกีารฝกซอมอยางเปนขั้นตอน 
ดวยเหตุผลที่วาความเร็วเปนผลของการหดตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ  ความเร็วจึงขึ้นอยูกับ 
ความแข็งแรง พลังและความอดทนของกลามเนื้อเปนสําคัญ นอกจากนี้การจะเพิ่มความเร็วยังขึ้นอยู 
กับความสัมพันธของระบบประสาท กลามเนื้อ และความออนตัวของขอตอตางๆ  ภายในรางกาย 
ดวยการหดตัวของกลามเนื้อ การหดตัวของกลามเนื้อจะเปนผลมาจากสญัญาณประสาทที่สงมาจาก 
ระบบประสาทสวนกลาง  การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อชาหรือเร็วจะขึ้นอยูกับสัญญาณประสาท 
ที่มาควบคุม  การที่นักกฬีาจะมีความเร็วข้ึนไดนักกีฬาจงึควรฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็วกอน 
นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานดวยความรวดเร็วบอยๆ  โปรแกรมความคิดชา 
(Slow-Thinking Program) ตองถูกแทนที่ดวยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor
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Program) กลาวคือ การทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติทัง้ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ 
การทํางานของระบบประสาทมีความสัมพนัธกับระบบกลามเนื้อ ขณะเดียวกัน กลามเนื้อทําหนาที่ 
(Agonist) จะตองมีการหดตัวคลายตัวที่สัมพนัธกับการหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อมัดตรงขาม 
(Antagonist) (สนธยา สีละมาด. 2547: 394-397) 

เจริญ  กระบวนรตัน (2538: 8) กลาววา ความเร็วเปนคุณสมบตัิทีส่ามารถพัฒนาและสราง 
เสริมหรือปรับปรุงใหกาวหนาได ดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพนัธ 
กัน ไมวานักกีฬาจะมีรูปรางสัดสวน อายุ น้ําหนัก สวนสงูหรือการถายทอดทางพนัธุกรรมแตกตาง 
กัน ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วไดดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับตนถึงแมวา 
โครงสรางของกลามเนื้อซึ่งประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อขาวและเสนใยกลามเนื้อแดงจะแตกตางกนั 
ในแตละบุคคลและมีผลตอขีดความสามารถสูงสุดทางดานความเร็วอยูบางก็ตาม แตผลของการฝกที่ 
ไดสัดสวนถูกตองเหมาะสมกส็ามารถปรับปรงุเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของ 
เสนใยกลามเนื้อไดเชนกนั ดังนั้นการฝกจึงเปนหัวใจสําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพัฒนา 
ปรับปรุงความเร็ว ขณะเดียวกันไขมันและน้ําหนักตัวที่มากเกินไปเปนอีกสาเหตุหนึง่ทีท่ําให 
ความเร็วและประสิทธิภาพในการหดตัวของกลามเนื้อลดลงรวมทั้งเปนอุปสรรคตอการเคลื่อนไหว 
ของรางกายดวย 

ธงชัย เจริญทรัพยมณี (2547: 217 – 220) กลาววา ความเร็ว แบงออกเปน 3 ประเภท คือ 
1. ความเร็วในการวิ่ง คือ การวิ่งอยางรวดเร็วและแรงเต็มที ่ซึ่งความสามารถในการ 

ว่ิงจะเร็วมากหรือนอยเพียงใดข้ึนอยูกับความถี่ของกาวและความยาวของกาวกับระยะเวลา 
2. ความเร็วในการเคลื่อนที่ เปนความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเปนลําดับข้ันตอนทั้งชุด 

เชน การกระโดดตบ การขวาง การตี เปนตน ปจจัยสําคัญของความเร็วในการเคลื่อนที่ อยูที่ความ 
แข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่มีอยูในระดับที่พอเหมาะ 

3. ความเร็วในการตัดสินใจและตอบโต เปนความเร็วที่เกี่ยวของกับระบบประสาทสมัพันธ 
เพราะตองมีการตัดสนิใจตอบโตอยางทันททีันใด เชน การตัดสินใจรับลูกจากการยิงประตูที่จุดโทษ 
ในกีฬาฟตุบอลผูรักษาประตูตองตัดสินใจทันทีวา จะพุงตวัไปรับลูกในทศิทางใด ซึง่ความสามารถใน 
การตัดสินใจและตอบโตจะรวดเร็ว  ถูกตองและแมนยําเพียงใดนั้น ขึน้อยูกับความสามารถของ 
สายตาที่มองเห็น ความถูกตองของประสาทหูและตา ความเร็วในการเคลื่อนที่และความชํานาญใน 
ทักษะของแตละบุคคล ดังนัน้ความเร็วในการตัดสินใจและตอบโตไดดีและเคลื่อนทีไ่ดเร็ว จึงตองมี 
ทักษะที่ดีและถูกตองเปนพื้นฐาน 

หลักการฝกเพื่อเสริมสรางความเร็ว 
การกีฬาแหงประเทศไทย (2547: 120) กลาววา การพัฒนาความเร็ว (Speed Training) 

ผูสอนกฬีาและนักกฬีาจะตองพยายามพัฒนาทักษะกฬีาและเทคนิคควบคูกันไป เพื่อใหการพฒันา 
ความเร็วในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะไดผลสูงสุด ในการพัฒนาความเร็วของการเคลื่อนไหว 
จะตองเริ่มจากการปฏิบัติทักษะดวยมีความเร็วพ้ืนฐานจากชาไปสูความเร็วเพ่ิมขึ้นจนกระทัง้ถงึ



19 

ระดับความเร็วสูงสุด โดยการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวทักษะกฬีาจะตองถูกตองสมบูรณ และไม 
เกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในขณะปฏิบตัิทักษะการเคลื่อนไหว 
ดวยความเร็วเกือบสูงสุดหรือสูงสุด ในการพัฒนาความเรว็สูงสุดของนักกฬีาใหดีข้ึนสามารถพัฒนา 
ใหดีข้ึนไดดวยการใหนักกฬีา 

1. ฝกความเร็วในการวิ่ง การฝกความเร็วในการวิ่งตองเนนความบอยครั้งและตองออกแรง 
เต็มที่ เชน ว่ิงเร็วเต็มที่ระยะทาง 30 – 80 เมตร วายน้ําเต็มที่ระยะทาง 20 – 25 เมตร  พายเรือ 
เต็มทีร่ะยะทาง 100 – 300 เมตร และควรใหมีชวงพักหรอืชวงเบา ๆ ที่พอเหมาะ คือ ตองใหรางกาย 
มีเวลาฟนสภาพประมาณ 2 – 5 นาที แลวทําการฝกซ้ําหลาย ๆ ครัง้ จํานวนเที่ยวที่ฝกอาจจะอยู 
ในชวงประมาณ 5 – 10 เที่ยว ดวยความเร็วเต็มที่และเกอืบเต็มที่ ขอควรระวัง คือ จะตองฝกใน 
ลักษณะคอยเปนคอยไปไมหักโหม เพื่อใหนักกีฬาเคลื่อนไหวไดสะดวก งาย และเปนจังหวะพรอม 
กับออกแรงเต็มทีไ่ปดวย ควรเพิ่มความเร็ว จากนอยไปหามาก เวลาในการฝกทั้งหมดประมาณ 
40 – 60 นาที รวมทั้งการอบอุนรางกาย ควรฝก 2 วัน พกั 1 วัน และวันที่พักตองพักจรงิ ๆ 

2. ฝกความเร็วในการเคลื่อนที่  ความเร็วในการเคลื่อนที่มีปจจัยทีส่ําคัญ คือ ความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อในการทํางานสูงสุด การฝกจึงตองเนนที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ตามลักษณะของ 
การใชงานในกฬีาแตละประเภท และตองฝกแบบตานทานกับน้ําหนัก เชน นักว่ิงขามรั้วตองออกแรง 
ตานทานกับน้ําหนักของตนเอง สวนการทุมลูกน้ําหนักตองออกแรงตานทานกับลูกทุมน้ําหนัก ดังนัน้ 
การฝกเพ่ือเนนความแข็งแรงของนักว่ิงขามรั้วจึงตองเนนที่กลามเนื้อขา เทา และลําตัว มากกวาเนน 
ที่กลามเนื้อแขน สวนนักทุมน้ําหนักตองเนนที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล แขน มือ และ 
ขอมือ มากกวาเนนที่กลามเนื้อขา 

3. ฝกความเร็วในการตัดสินใจและตอบโต  การฝกเพ่ือใหเกิดความเร็วในการตัดสินใจ 
และตอบโตที่ดีและเคลื่อนทีไ่ดรวดเร็วนั้น ตองมีทักษะทีด่ีและถูกตองเปนพื้นฐานกอน โดยการฝก 
จากงายไปหายาก เชน 

3.1 ฝกใหรูจักแกปญหางาย ๆ เชน การตดัสินใจเขาปะทะ การหลบหลีกหรือปองกันคู 
ตอสูโดยฝกจากชา ๆ ไปหาเร็ว 

3.2 ฝกใหรูจักแกปญหางาย ๆ ในสถานการณเฉพาะหนา 
3.3 ฝกใหรูจักแกปญหาที่หาคําตอบไมไดในสถานการณเฉพาะหนา เชน ไมทราบวาคู 

ตอสูมาจากทางไหน มาทีละกีค่น เพื่อปองกันการบุกเขามาในแดนของตนหรือการจะเขาโจมตีคูตอสู 
ที่มีการปองกันแตไมทราบแบบแผน 

3.4 ฝกการแกปญหาทีค่อนขางยาก แตตองตัดสินใจใหรวดเร็ว เชน การฝกเปน 
ผูรักษาประตูฟตุบอลโดยการโยน ขวางหรือกลิ้ง ใหรับลกูในหลาย ๆ ระดับ หรือฝกการตัง้รับใน 
ขณะทีฝ่ายรุกมีจํานวนผูเลนมากกวาในกีฬาบาสเกตบอล 

3.5 ฝกแกปญหาทีซ่ับซอนที่พบจรงิและมกัเกิดขึ้นเสมอ ๆ ในการเลนหรือแขงขัน เชน 
แบบแผนการเลนลูกตั้งเตะที่หนาประตหูรือการใหผูเลนหลาย ๆ ตําแหนงว่ิงเขาเลนหนาประตู
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ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเร็ว 
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536: 212-214) ไดสรุปปจจัยตางๆ ที่มีอิทธิพล 

ตอความเร็ว มีปจจัยที่สําคญั ดังนี้ 
1. ความยาวของกลามเนื้อ 
เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปน 2 เทาของเสนใยกลามเนื้ออีกเสนหนึง่ซึง่มีคุณสมบตัิ 

ภายในกลามเนื้อเหมือนกัน  จะสามารถหดตัวใหสัน้ไดเปน 2 เทาของการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อ 
ที่สั้นกวา (ในเวลาเดียวกัน)  ดงันั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดานความเร็วมากกวา 
กลามเนื้อที่มีเสนใยสัน้  นอกจากนั้นเสนใยกลามเนื้อที่อยูขนานกับแนวของมัดกลามเนื้อ  ยังชวย 
เพิ่มขอไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย 

2. แรงและอัตราเรง 
ตามกฎการเคลื่อนไหวขอที่ 2  ของนิวตันซึง่กลาววาอัตราเรงของวัตถไุดสัดสวนกับแรงที่ 

ทําใหเกิดความเคลื่อนไหว  หมายความวาเมื่อแรงเพิ่มเปน 2 เทา  อัตราเรงก็จะเพิม่เปน 2 เทา 
ดังนั้นนักว่ิงจะเพิ่มอัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพื้นที่วิ่ง 

เกี่ยวกับอัตราเรงนี้  จะตองตระหนักวา  เมื่อกลามเนื้อหดตัวแรงขึน้ยอมตองใชพลังงาน 
เพิ่มข้ึนพลังงานที่ใชในการหดตัว  เพิ่มเปนกําลังสามของความเร็วในการหดตัว  คือถากลามเนื้อ ก 
หดตัวเร็วเปน 2 เทาของกลามเนื้อ ข จะตองใชพลังงานเปน 8 เทาของกลามเนื้อ ข ความจริงขอนี้ 
จะตองนําไปใชในการพจิารณาทางดานการกฬีาที่เกี่ยวของกับความอดทน  วานักกีฬาควรจะมีการ 
เรงความเร็วหรือไม 

3. ผลของกฎกําลงัสอง 
กฎนี้เกี่ยวกับแรงทีเ่ปนลบ  คือ  กฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศและน้ําจะแปรผนั 

เปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสอง  ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปน 2 เทา  ความตานทานจะเพิ่ม 
เปน 4 เทา  และถาเพิ่มความเร็วเปน 4 เทา  ความตานทานจะเพิ่มมากขึ้นเปน 16 เทา 

4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง 
ไดมีการแสดงจากการวิจัยวา  แรงที่เกิดจากการหดตวัของกลามเนื้อลดลง  เมื่ออัตราของ 

การหดสั้นเพิ่มข้ึน  กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากทีสุ่ดเมื่อความเร็วของการหดตัวเปนศูนย 
(คือการหดตัวชิดไอโสเมตริค)  ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหัดตัวไดความเร็วมากที่สุดเมื่อไมมี 
ความตานทานเลยหรือกลาวอีกนัยหนึ่งคือ  เมื่อมีความตานทานกลามเนื้อจะหดตัวดวยความเร็ว 
นอยลง 

5. อายุและเพศ 
ในผูชายความเร็วจะเพิ่มข้ึนจนถงึอายุ 21 ป  ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3-4 ป  หลังจากนั้น 

เมื่ออายุเพิ่มข้ึนความเร็วจะคอย ๆ  ลดลงดวยอัตราคงที่  สวนผูหญงิถงึจุดที่มีความเร็วสูงสุดที่อายุ 
นอยกวาคือ 18 ป  โดยทั่วไปความเร็วของผูหญิงมีคาประมาณ 85% ของผูชาย ความแตกตางของ 
ความเร็วอาจเนื่องมาจากแรง เพราะแรงเกี่ยวของกับความเร็วในการตอสูกับความตานทานดวย
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6. อุณหภูมิ 
นักวิจัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ  การเพิ่ม 

อุณหภูมิอาจทําไดในคนโดยการใช Diathermy หรือการใหความรอนในสวนลึกของรางกายโดยวิธี 
อ่ืนอยางไรก็ดี การเพิ่มอุณหภูมิของกลามเนื้อโดยการออกกําลังเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 

7. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
เปนการยากที่จะกลาววาลักษณะรูปรางแบบใดเหมาะกับกีฬาประเภทใด  นอกจากจะ 

กลาววาคนอวนเคลื่อนไหวไดชา  อาจเนื่องจาก (1) แรงเสียดทานซึ่งเกิดจากโมเลกุลของไขมันใน 
กลามเนื้อ (2) น้ําหนักที่เพิม่ขึ้นจากไขมัน  ซึง่ตองเปนภาระในการเคลื่อนไหวดวย  ผูที่เหมาะในการ 
ว่ิงนาจะเปนผูที่มีความสูงขนาดกลาง  และมีรูปรางอยูในระหวางคนผอมและคนขนาดกลาง  หรือจัด 
อยูในพวกที่เรียกวา Meso-ectomorphs อยางไรก็ดี ยังมขีอยกเวนอยูบาง 

8. พลัง 
พลังและความเร็วจะมีความสัมพนัธกันนอยถาเปนการเคลื่อนไหวที่มีความตานทานนอย 

แตเมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวทีม่ีความตานทานมาก พลังจะมสีวนเกี่ยวของอยูมากทั้งมี 
หลักฐานวา พลังที่พฒันาไดจากการฝกชนิดไอโสโทนคิจะเกี่ยวของกับความเร็วมากกวาการฝก 
ไอโสเมตริค 

9. การออนตัว 
เปนที่ทราบกันวา  การจํากัดการออนตัว (นอยกวาปกติ)  ของบริเวณสะโพกและตนขาจะ 

ทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง  เพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรงขาม  เพิ่มมากข้ึนในชวงที่ 
การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด  เชนการเหยียดเกือบจะเตม็ที ่ อยางไรก็ดี  ยังไมมหีลักฐานที่แสดงวา 
การออนตัวมากกวาปกติจะทําใหความเร็วเพ่ิมขึ้น 

10. ปจจัยที่มีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกัน 
1) การเคลื่อนไหวอยางงายที่มีความตานทานนอย 
ความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อซึ่งเกิดภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัยที่จํากัด 

ความเร็วสวนการรวมงานกันของกลามเนื้อโดยอาศัยระบบประสาทและแรงกลามเนื้อมีความสําคญั 
รองลงไป 

2) การเคลื่อนไหวซับซอนทีม่ีความตานทานนอย 
การรวมงานกันของกลามเนื้อและของการเคลื่อนไหวชนิดตาง ๆ  เปนตัวจํากัด 

ความเร็วของการเคลื่อนไหว 
3) การเคลื่อนไหวซับซอนทีม่ีความตานทานมาก 
การรวมงานกันของกลามเนื้อและพลังเปนปจจยัสําคัญที่มีอิทธิพลตอความเร็ว 

11. เมแคนิคสของรางกายและความเร็วในการวิ่ง 
จากการวิเคราะหโดยการถายรูปแสดงวา  การว่ิงระยะสั้นที่มีประสทิธิภาพนั้น  มีการยก 

หัวเขาสูง  ชวงกาวยาวเทาลงในตําแหนงที่อยูใตจุดศูนยถวงของผูว่ิง  สิง่ที่มีความสําคญัในการวิ่งก็ 
คือแรงขับตองตรงไปขางหนา  ขาควรเคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลัง  แขนและไหลควร
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เคลื่อนไหวในแนวที่จะดงึรางกายใหเหมาะสมไปตามทิศทางทีต่องการและมุมของการพุงของ 
รางกาย (ที่ทํากับพื้น)  ควรจะเหมาะสม  เพื่อที่ใหไดความเร็วมากที่สุด 

ตัวอยางของเมแคนิคสทีไ่มถูกตอง  เชน เทากางออกไปจะทําใหมีผลเสีย 3 อยางคือ 
1. ไดระยะทางนอยไปประมาณ 1 นิ้วฟุตในแตละกาว เมือ่มีทิศทางเฉออกไป 2. แรงขับที่ปลายเทา 
ลดลงไปและ 3. แรงขับไปตามแนวเฉียงแทนที่จะไปตามแนวตรง แรงจงึผิดทิศทาง 

การฝกซอมความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ (Coordination Training) 
สนธยา  ลีละมาด (2547: 404) กลาววา ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อเปน 

สมรรถภาพทางกลไกที่ซับซอน มีความสัมพันธเกี่ยวของกับความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทน 
และความออนตัว ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อเปนสิ่งทีม่ีความสําคัญสําหรับการปฏิบัติ 
เทคนิคและแท็กติกใหสมบูรณแบบและยังชวยใหนักกฬีาปฏิบัติการเคลื่อนไหวไดอยางถูกตองมั่นคง 
ไมวาจะอยูในสภาพสิง่แวดลอมที่ไมคุนเคย 

การมีความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนือ้ระดับสูงจะชวยใหนักกีฬาสามารถ 
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มคีวามยากไดดวยความแมนยําและอยางมีประสทิธิภาพและถูกตองตาม 
วัตถุประสงคของการฝกซอม  นักกีฬาทีม่ีความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อดีจะสามารถ 
ปฏิบัติทักษะไดอยางสมบูรณและชวยใหนักกฬีาฝกปฏิบตัิทักษะการเคลื่อนไหวตาง ๆ  ไดอยาง 
รวดเร็ว 

ความแมนยําของการปฏิบัติ  นักกีฬาสามารถปฏิบัติการเคลื่อนไหวไดดวยความแมนยํา 
ระดับสูงเมื่อการปฏิบัติการเคลื่อนไหวมีความเหมือนกับทักษะมุม  และกลไกการเคลื่อนไหวที่เคย 
ไดรับการฝกซอมมากอน  ปกติการปฏิบัติทักษะดวยความแมนยําสูงจะขึ้นอยูกับประสิทธิภาพการ 
ทํางานทางดานชีวกลศาสตรและสรีรวิทยาของรางกาย 

ระยะเวลาของการฝกซอม  ความซับซอนของทกัษะจะมีความสัมพันธกับเวลาทีต่องใชไป 
ในการฝกซอมเพื่อใหไดมาซึ่งทักษะนั้น ๆ  บุคคลที่มีความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อดี 
จะใชเวลาในการฝกซอมนอยและไดรับทักษะเร็วกวาบุคคลที่มีความสามารถต่ํา  ทํานองเดียวกัน 
ในประเภทกฬีาที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของจังหวะ ตําแหนง หรือการเคลื่อนไหว และ 
มีทักษะที่หลากหลาย  (เชน  กฬีาประเภททมี  มวย  มวยปล้ํา)  เวลาที่นักกีฬาตองใชในการแกไข 
เทคนิคหรือแท็คติก (การกระทําของคูแขงขันถึงการตอบสนองของตัวเรา)  จะเปนตัวกําหนดผลของ 
เทคนิค  ภายใตสถานการณดงักลาวนักกีฬาตองมีระดับความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อที่ 
เฉพาะเจาะจงระดับสงูและมีความสามารถที่จะนํามาประยุกตใชไดเปนอยางด ี

เวลาตอบสนอง (Response Time) 
นุกูล ฉายสุริยะกุล (2550: 9) กลาววา เวลาตอบสนอง (Response Time) คือชวงเวลา 

ทั้งหมดตัง้แตเริม่ไดรับสัญญาณจากสิ่งเรา จนกระทั่งทํางานเสร็จเรียบรอยซึ่งเปนความสามารถใน 
การประสานงานระหวางประสาทรับรู ประสาทสัง่งาน และกลามเนื้อที่ปฏิบัติงาน ดงันั้น เวลา
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ตอบสนอง (Response Time) จึงรวมเอา เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) กับ เวลาการเคลื่อนไหว 
(Movement Time) เขาดวยกัน 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) 
การกีฬาแหงประเทศไทย (2547: 120 ) กลาววา  เวลาปฏิกิริยา คือ ชวงระยะเวลาที่ 

รางกายถูกกระตุนโดยสิ่งเราจากภายนอก เชน นักกีฬามองเห็นลูกบอลที่กําลังเคลื่อนที่เขาหาตน 
ซึ่งเปนชวงที่รางกายรับรูความรูสึกเขาสูสมองสวนกลางเพื่อทําการสื่อความหมายขอมูลที่ไดรับและ 
สั่งการตอบสนองตอขอมูลนั้น ซึง่ขอบขายของชวงเวลาปฏิกิริยา คือ ระยะเวลาตั้งแตรางกายไดรับ 
การกระตุนจากสิ่งเราจนกระทั้งถึงชวงทีส่มองสั่งใหรางกายเริ่มมีการเคลื่อนไหวตอบสนองตอสิ่งเรา 
นั้น ซึ่งสามารถแบงเปนรายละเอียดได 3 ระยะ คือ 

1.  เวลารับความรูสึก (Sense Time / Receiving Time) คือ ชวงเวลาตั้งแตปลายประสาท 
รับความรูสึกสงเขาสูสมองสวนกลาง 

2.  เวลาตัดสินใจ (Decision / Thought Time) คือ ชวงเวลาที่ปลายประสาทสวนกลาง 
ตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนองตอสิ่งเราที่เขามากระตุน 

3.  เวลาที่ประสาทสัง่ใหเริ่มมีการเคลื่อนไหว (Initial of Movement Time) คือชวงเวลา 
ตั้งแตประสาทสวนกลางสัง่งานจนกระทัง้กระแสประสาทเดินทางมาถงึกลามเนื้อและกลามเนื้อหดตัว 
ทํางาน 

เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) คือชวงเวลาตั้งแตสมองสัง่ใหรางกายเคลื่อนไหว 
จนกระทัง้สิน้สุดการปฏิบัตทิักษะการเคลื่อนไหวนั้น เชน สมองสั่งใหนักกฬีาเตะลูกบอลสงใหเพื่อน 
รวมทีม ดงนัน้ ขอบขายของชวงเวลาการเคลื่อนไหว คือ ระยะเวลาตัง้แตสมองสั่งใหใชเทาเตะลูก 
บอลจนกระทั้งสิ้นสุดการเคลื่อนไหวในการเตะครั้งนั้น 

เวลาตอบสนอง (Response Time) คือ ชวงเวลาตั้งแตรางกายถูกกระตุนจากสิ่งเรา 
จนกระทัง่การเคลื่อนไหวตอบสนองตอสิ่งเราสิ้นสุดในแตละครั้ง ชวงเวลาตอบสนอง คือผลรวมของ 
เวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคลื่อนไหว หรืออาจกลาวไดวาเปนผลรวมของเวลาตั้งแตเริ่มมีสิง่เรา 
กระตุนที่ปลายประสาทสัมผัส จนกระทั้งการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองตอสิ่งเรานัน้สิ้นสุดลง 

ในการออกกําลังกายรางกายคนเราจําเปนตองใชอวัยวะหลายสวนในการเคลื่อนไหวและ 
การทํางานรวมกัน อนันต อัตชู (2520: 20) กลาววา พฤติกรรมการเคลื่อนไหวนั้นขึ้นอยูกับ 
ความสามารถในการทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ดังนั้น การเคลื่อนไหวใด ๆ 
ก็ตามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบตัิและประสิทธิภาพของระบบประสาทและความพรอมของระบบ 
กลามเนื้อทําหนาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ โดยกระบวนการของความรวดเร็วในการ 
เคลื่อนไหวสิน้สุดลง ถาจะมีการนับระยะเวลาตั้งแตเริม่ไดรับสัญญาณไดเคลื่อนไหวจนกระทั่ง 
เคลื่อนไหวจนหมดภาระหนาที่ลง ในการเคลื่อนไหวรางกายที่อยูภายใตอํานาจของจิต ถามีปฏิกิริยา 
ในการรับรู การตัดสินใจและการสั่งงานของระบบประสาทเปนอยางดียอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีไป 
ดวย ซึ่งการมีเวลาปฏิกิริยาดีจะสงผลใหบุคคลนั้นไดเปรยีบในการปฏิบัติกิจกรรมทีต่องอาศัย
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ความคลองแคลววองไวและมีความสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อมากข้ึนทัง้ใน 
กิจกรรมกฬีาและกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

จรวยพร  ธรณนิทร (2519: 141 – 142)  กลาววา  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือ 
เวลาที่ผานไปตัง้แตไดรับการกระตุน (Stimulus) แลว และมีการตอบสนอง อาจวัดไดโดยใช 
เครื่องมือจับเวลาไฟฟา (Chronoscope) เมื่อเริ่มกระตุนและตัดกระแสออกเมื่อผูถูกทดลองเคลื่อนมือ 
ออกจากปุมกด สิ่งกระตุนอาจเปนสิง่ที่มองเห็นได ไดยิน หรือสัมผัสได เวลาการเคลื่อนไหว 
(Movement Time) คือ เวลาที่ผานไปเมื่อเริม่เคลื่อนไหวจนยุติการเคลื่อนไหวนั้น นั่นคือ  เวลาของ 
การเคลื่อนไหวจะเริ่มจากอวัยวะแสดงผลรับเอากระแสประสาทที่มาจากไขสนัหลงักระตุนเสนใยของ 
กลามเนื้อใหเกิดการหดตัวและการหดตัวของกลามเนื้อจะกระทําตอไปเรื่อย ๆ จนกวากระแส 
ประสาททีส่งมาจากไขสันหลังนั้นจะหยุดสงสญัญาณ เวลาปฏิกิริยาจะมีความสัมพันธตอเวลาการ 
เคลื่อนไหว โดยมีคาสหสัมพันธ 0.65 เทานั้น และลดลงเหลือ 0.31 ถาอายุเขามาเกี่ยวของดวย 

เชเวอร (สมชาย ศรีฉ่ําพันธ. 2538; อางอิงจาก Shaver. 1982: 20) กลาววา เวลาปฏิกิริยา 
คือ ชวงเวลาระหวางการรับรูของสิ่งที่มากระตุนจนถึงเริ่มตนเคลื่อนไหว เวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตั้งแตมี 
การแสดงสิง่กระตุนซึ่งอาจจะเปนการรับรูดวยการเห็น การไดยินเสียงหรือการสัมผสั ซึ่งจะทําให 
นาฬิกาไฟฟาเริ่มทํางานจนกระทั่งผูถูกทดสอบเริ่มเคลื่อนไหวนาฬิกาก็จะหยุดเวลาที่ถกูบันทึกนี้คือ 
เวลาปฏิกิริยา สวนเวลาการเคลื่อนไหว คือ ชวงเวลาระหวางการเริ่มเคลื่อนไหวจนถงึสิ้นสุดการ 
เคลื่อนไหว วิธีวัดเวลาเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูกทดสอบมีการเคลื่อนไหวรางกาย ครัง้แรกอาจเปน 
บางสวนของรางกาย เชน ขา หรือแขน การเคลื่อนไหวนัน้จะตองมีการกําหนดระยะทางและจะตองมี 
การสัมผสัเปาหมายหรือผานทางเดินของสัญญาณแสงหรืออุปกรณลักษณะอื่นที่ยอมใหมีการ 
เคลื่อนไหวผานไดตลอด เมื่อเคลื่อนไหวผานไปแลวนาฬกิาจะหยุดเวลาไว หนวยของเวลาที่ใชใน 
เวลาปฏิกิริยา และเวลาการเคลื่อนไหวจะตองมีความละเอียดมากในระดับ 1/100 วินาที หรือ 
1/1000 วินาที 

ชศูักด์ิ เวชแพศย และกนัยา  ปาละวิวัธน (2536: 205) กลาววา การทํางานและการออก 
กําลังกายหลายอยาง ตองอาศัยการทํางานในรูปของรีเฟล็กซ (Reflex) และรีแอคชนั (Reaction) 
เมื่อไดรับการฝกใหทําซ้ํา ๆ กันอยูเปนเวลานาน รีแอคชนัซึ่งถือไดวาเปนปฏิกิริยาตอบสนองของ 
รางกายที่อยูใตอํานาจจิตจะเปลี่ยนแปลงไปเปนรีเฟล็กซชนิดหนึง่ ซึง่เปนการตอบสนองของรางกาย 
ที่อยูนอกอํานาจจิตใจได รีเฟล็กซดงักลาวเรียกรีเฟล็กซฝก (Conditioned Reflex) เมื่อฝกอยูเปน 
เวลานานจะทําใหเวลารีเฟล็กซสัน้ลงได 

ในการกฬีาที่การเคลื่อนไหวตองถูกฝกโดยสญัญาณที่เกิดจากการเคลื่อนไหวของฝาย 
ตรงกนัขามหรือของลูกบอลที่เลนอยูนั้น พบวา  เวลาปฏิกิริยามีความสําคัญมาก  นักว่ิงผูซึ่งออก 
จากที่ปลอยตัวไดเร็วกวาผูอ่ืนหรือนักกฬีาเลนปงปอง ผูซึ่งอยูในตําแหนงที่เหมาะสําหรับตีลูก 
ยอมจะตองอาศัยเวลาปฏิกิริยาที่รวดเร็วทั้งสิ้น
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เวลาปฏิกิริยาเปลี่ยนแปลงไดตาม (1) ชวงเวลาในวันหนึง่ ๆ  ซึง่ในเวลาบายจะใชเวลาสั้น 
ที่สุด (2) อายุ  เวลาปฏิกิริยาในวัยเด็กจะชาและคอยเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  จนสูงสุดในนักศึกษา 
ระดับอุดมศึกษา (3) สภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ  เชน  ในขณะที่กําลังเมื่อยลา 
เวลาปฏิกิริยาก็จะชาลงดวย (4) ลักษณะของการเคลื่อนไหว 

เทเวศร  พิริยะพฤนท (2528: 55 – 56)  กลาววา เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) 
หมายถึง ชวงเวลาระหวางรางกายไดรับการกระตุนจนถงึรางกายเริ่มเคลื่อนไหว เวลาการ 
เคลื่อนไหว (Movement Time) หมายถงึ ชวงเวลาระหวางรางกายเริ่มเคลื่อนไหวจนกระทั่งการ 
เคลื่อนไหวนั้นเสร็จสิ้น และเวลาตอบสนอง (Response Time) หมายถึง ชวงเวลาตัง้แตรางกาย 
ไดรับการกระตุนจนกระทัง่รางกายเคลื่อนไหวเสร็จสิน้ 

สนธยา  ลีละมาด (2547: 395) กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปนเวลาตั้งแตเริม่มีการกระตุน 
(เสียง แสง) และนักกฬีารับรู (การไดยินการมองเห็น) จนกระทัง่นักกฬีาเริ่มมีการสนองตอการ 
กระตุน เชน การเคลื่อนที่ออกจากแทนปลอยตัวของนักว่ิง สําหรับนักกีฬาการมีเวลาปฏิกิริยามาก 
หรือนอยจะขึ้นอยูกับความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยา 
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536: 310-311) ไดสรุปปจจัยตางๆ ที่มี 

อิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาที่สําคัญ มีดงัตอไปนี้ 
1. อายุและเพศ 

ความสําคญัของอายุที่มีตอเวลาปฏิกิริยาไดรับความสนใจกันมาก Karpovich (1971) 
ไดใหขอมูลไววา  เวลาปฏิกิริยายังชาในเด็ก  เวลาที่ใชนอยลงเรื่อย ๆ  เมื่ออายุเพิ่มข้ึน เกี่ยวกับ 
ความแตกตางระหวางเพศ Teichner  และ Tripp  ไดลงความเห็นวาผูชายใชเวลาสัน้กวาผูหญงิ 
ในการศึกษาวัดเวลาปฏิกิริยาของการเคลื่อนไหวแขนและขา พบวาผูชายใชเวลาสั้นกวาผูหญิง 
เล็กนอย  ความแตกตางนี้อาจเนื่องมาจากวา  ในการดําเนินชีวิตประจําวัน  ผูชายตองปฏิบัติ 
กิจกรรมทีต่องใชความเร็วมากกวาผูหญงิ  จึงไดผลจากการฝกอยูเรื่อย ๆ 

2. ความพรอมที่จะตอบสนอง 
มีเหตุผลที่ทําใหเชื่อวา  เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลจากความพรอมที่จะโตตอบดวย 

อาศัยการศึกษาว่ิงระยะสั้น Pierson (1963) ไดลงความเห็นวา การนึกคิดใหกลามเนื้อทํางานกอน 
การกระตุนจริง ๆ จะเปนการชวงเรงการตอบสนอง 

3. อิทธิพลของสญัญาณเตือน 
จากการศึกษาของ Teichner (1954) พบวา เวลาปฏิกิริยาสั้นเขาเมื่อใหสัญญาณเตือน 

กอนการกระตุนจริง สญัญาณเตือนดังกลาวทําใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากขึ้น 
และเตรียมกลามเนื้อไวใหพรอมที่จะตอบสนองดวย 

4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุน
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การเพิ่มความแรงของการกระตุน  ทั้งการเห็น  การไดยิน  อุณหภูมิ  ความเจ็บปวดจะ 
ทําเวลาปฏิกิริยาลดลง Morehouse  และ Miller  เชื่อวาการเพิ่มความแรงของตัวกระตุนกม็ีขอจํากัด 
เพราะเมื่อความแรงของการกระตุนเพิ่มมากไป  จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง  แตอาจทําใหยาวขึ้น 
ก็ได ความเชื่อเชนนี้ยงัเปนปญหาอยู  คงจะตองรอการวิจัยตอไป 

5. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน 
เมื่อจํานวนรีเซปเตอร (Receptor)  ถูกกระตุนเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมาก  จะชวยทําให 

ระยะเวลาแฝงสั้นลง  และเวลาปฏิกิริยาก็สั้นลงดวย  ไดมีการคนพบวา  เมื่อกระตุนดวยตัวกระตุน 
ตาง ๆ  ชนิดพรอมกัน  เชน  แสง  เสียง  และการกระแทก  จะเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง 
Morehouse  และ Miller  เชื่อวาเวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้นเมื่อตัวกระตุนมีความซับซอนเกินไป  เชน 
การกระตุนดวยเสียงเปนพัก ๆ  หรือเสียงที่เปลี่ยนแปลงความแหลมและความดัง  แตถาตัวกระตุนมี 
ลักษณะงาย  จะทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้น  นอกจากนั้นยังมีหลักฐานวาเมื่อกระตุนดวยตัวกระตุน 2 ตัว 
ที่ระยะเวลาใกลกนั  การตอบสนองตอตัวกระตุนที่สองจะมีเวลาลาชากวา 

6. อาหาร 
มผีูศึกษาวาผูทีร่ับประทานอาหารเชากอนที่จะมาทดสอบจะมีปฏิกิริยาเร็วกวาผูที่ไมได 

รับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ  ยังขาดขอมูลที่เกี่ยวกับผลของอาหารตอเวลาปฏิกิริยา  อาจ 
ไมมีความสัมพนัธแตอยางใด  นอกจากวาอาหารทําใหมสีุขภาพดีเทานั้น กาแฟและสารเบซีดรีน 
(Benzedrine) มีผลทําใหผูทีต่ื่นอยูแลว มีเวลาปฏิกิริยายาวออกไป แอลกอฮอลมีผลทําใหเวลา 
ปฏิกิริยายาวออกไปในทุกกรณี สวนการสูบบุหรี่ทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกเมื่อตัวกระตุนที่ใชเปน 
การเห็น 

7. ผลของความเมื่อยลา (Fatigue) ตอเวลาปฏิกิริยา 
ภาวะเมื่อลาจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป  อยางไรก็ดี Keller (1969) ไดพบวา 

จะตองมกีารเมื่อยลามากพอสมควรจึงจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป การวิจัยหลายแหงไดแสดง 
วาการอดนอนมีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาที่ผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยูที่ตัวกระตุน 
ได 

8. ผลของการฝกน้ําหนัก 
ไดมีการศึกษาผลโปรแกรมการออกกําลังตอเวลาปฏิกิริยา  พบวาการฝกไอโสโทนิคที่ใช 

ความตานทานอยางมาก  จะทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง 13% แตถาใหออกกําลังทีต่อตานความ 
ตานทานนอย ๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง อยางไรก็ดี ยังไมมหีลักฐานที่ชวยเสริม หรือคัดคาน 
งานดังกลาว 

9. ความสัมพนัธระหวางเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคลื่อนไหว 
เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) สามารถคาดการณไดจากเวลาปฏิกิริยาได 

หรือไม งานวิจัยไมไดสนับสนุนความสมัพันธของ 2 อยางนี้ Henry และ Smith ไดลงความเห็นวา 
ความสามารถของการตอบสนองอยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วไม 
ควรมีการเกี่ยวของกัน
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
งานวิจัยในตางประเทศ 
โจเซปป (Joseph D. 2004: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง หลักวิทยาศาสตร ดานแรง 

ระเบิดและพลังของกลามเนื้อสําหรับกีฬาที่แตกตางกันออกไป กลาววา ความเร็ว พลัง แรงระเบิด 
การเรงความเร็วและเวลาปฏิกิริยา ลวนแตเปนองคประกอบหลักที่นํามาใชออกโปรแกรมการฝกนัน้ 
แลวแตผูฝกสอนจะเลือกมาใชใหเหมาะสมกับกีฬาและนกักีฬา การกระโดด การฝกความเร็วที่มี 
มากกวาความเร็วปกติ และพลัยโอเมทริก จะเปนเทคนิคที่เปนที่นิยมในการนํามาเปนแบบฝกเพ่ือ 
เพิ่มสมรรถภาพของของนักกีฬาอยางไรก็ตามแบบฝกดงักลาวบอยครั้งที่ขัดแยงกับหลักทาง 
วิทยาศาสตรที่มีขอมูลมาสนับสนุน และบอยครัง้ที่การฝกจะถูกจํากัดดวยรางกายที่เปนแบบฝก 
ดังกลาวจะเนนทีส่วนลางของรางกาย ซึ่งในที่นีส้ามารถจาํกัดการปรับปรุงใหดีข้ึนและพัฒนาใหดีข้ึน 
ในการศึกษาครั้งนีผู้วิจัยมีความตองการที่จะศึกษาแตละทฤษฎีการฝกเพื่อพัฒนารูปแบบการฝกใหมี 
การยกระดับใหดีข้ึน สูงขึน้ ซึ่งในทฤษฎทีี่ปรับปรุงเหลานี้จะประกอบดวยเทคนิคในการฝกซอมและ 
ทบทวนการกําหนดโปรแกรมการฝกซอม อุปกรณและเครื่องมือที่เกี่ยวของและการวางแผนการ 
ฝกซอมประจําป 

ฟารโรล ยงั และบรซู (Farrow; Young; & Bruce. 2004: Online) ไดทําการศึกษาเรื่อง 
วิธีวิทยาการในการทดสอบความคลองแคลววองไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม 
วัตถุประสงคของการศึกษา เพื่อการแสดงใหเหน็เกี่ยวกับวิธีวิทยาการในการทดสอบความวองไว 
ในการตอบสนองของนักกฬีาเนตบอลแบบใหม แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ตามระดับของทักษะ 
คือ ทักษะระดับสงู 12 คน  ทักษะระดับกลาง 12 คน และทักษะระดับต่ํา 8 คน  ใชการบันทึกวีดีโอ 
การเคลื่อนไหวในการรับ – สงบอล  เพื่อการวิเคราะห ซึง่เวลาที่ใชในการเคลื่อนไหวและการ 
ตัดสินใจจะเปนตัวแปรหลัก วัตถุประสงครองเพื่อการหาคาความเที่ยงตรงของการทดสอบ ผล 
การศึกษาพบวา มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญของการทดสอบความวองไวทั้งสองรูปแบบใน 
กลุมทักษะระดับสูงมีความคลองแคลววองไวทีสู่งกวากลุมทักษะระดับต่ํา ทั้งในดานของการ 
ตอบสนองและการทดสอบโดยทั่วไป กลุมทักษะระดับกลางมีความคลองแคลววองไวในการ 
ตอบสนองทีสู่งกวากลุมทักษะระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ เวลาในการตัดสนิใจของกลุมที่มทีักษะ 
ระดับสูงกม็ีความรวดเร็วกวากลุมที่มีทักษะในระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ จากผลการทดสอบแสดงให 
เห็นวา การตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกตางกนัในการทดสอบทั้งสองรูปแบบ และคา 
ความเชื่อของการทดสอบมีคา r = 0.83 

บราวน (Brown 2007: Online) ไดทําการศึกษาเรื่อง การปรับปรุงเวลาปฏิกิริยา ผูที่ 
พยายามเพิ่มความเร็วอาจจะเดินในทิศทางที่ผิดก็ได แตก็มีความตั้งใจดี งานวิจัยตาง ๆ แสดงให 
เห็นวา เวลาปฏิกิริยา ซึ่งหมายถึง ชวงเวลาตัง้แตการเริม่สิ่งเราจนกระทั่งการตอบสนองแรกที่สงัเกต 
ได สามารถปรับปรุงได คําวา เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  ปฏิกิริยาฉับพลัน(Reflex) ความไว 
(Quickness) หรือจะเรียกวาอยางไรกต็ามที่ เราเรียกวาการตอบสนอง (Response) คือการทํางานที่
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ซับซอนซึ่งรวมถึงองคประกอบทางสมอง (Mental) ทางกาย (Physical) ทางพรสวรรคทางธรรมชาติ 
(Innate) และทางพรแสวงหรือการเรียนรู (Learned Components) องคประกอบอ่ืน คือ 
ความแตกตางระหวางบุคคลมาเกี่ยวของเสมอ แตนักเทนนิสสามารถปรับปรงุเวลาปฏิกิริยาได 

นักวิจัยชาวฝรั่งเศสพบวานักว่ิงระยะสั้นระดับโลก จะปรับปรุงปฏิกิริยาไดเร็วขึ้นตามลําดับ 
ถาระยะทางว่ิงลดจาก 400 ม. ลงมาจนถงึ 60 ม. เวลาปฏิกิริยาดีข้ึนเมื่อนักว่ิงระยะสั้น ผานเขาไปสู 
รอบชิงชนะเลิศจะไมปรากฏเวลาปฏิกิริยาลดลงในนักว่ิงที่ประสบการณนอย (ขาดประสบการณ) 
นักวิจัยยังสังเกตพบวานักว่ิงที่มีประสบการณในการวิ่ง 60 ม. และ 100 ม. จะพยายามคาดการณ 
จังหวะของปนปลอยตัว ในขณะที่นักวิ่งระยะไกลกวา (ว่ิงผลัด 4 X 100 ม.) จะใสใจตอบสนองตอ 
เสียงปนปลอยตัว เมื่อดูจากผลงานวิจัยเหลานี้แลวจึงกลาวไดวา เวลาปฏิกิริยาเปนทักษะซึง่ขึ้นอยู 
กับประสบการณและการเรียนรู 

งานวิจัยในประเทศ 
มานะ  ประสาทศิลป  (2539: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกความเร็ว และความ 

คลองตัวที่มตีอเวลาปฏิกิริยาของรางกาย การศึกษาวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาผลการฝก 
ความเร็วที่สงผลตอเวลาปฏิกิริยาของรางกาย ผลการฝกความคลองตัวที่สงผลตอเวลาปฏิกิริยาของ 
รางกาย และเปรียบเทียบผลการฝกความเร็วและความคลองตัวที่สงผลตอเวลาปฏิกิริยาของรางกาย 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาเปนนักเรียนหญงิระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  โรงเรียน 
แจงรอนวิทยา  เขตราษฎรบรูณะ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2538 จํานวน 30 คน แบงเปน 2 
กลุม  กลุมละ  15  คน  กลุมทดลองที่ 1  ฝกความเร็ว  3  วัน/สัปดาห  วันละ  1  ชั่วโมง  กลุม 
ทดลองที่ 2  ฝกความคลองตัว  3  วัน/สัปดาห  วันละ  1  ชั่วโมง 

1. กลุมทดลองที่ 1 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยากอนการฝกกับหลงัการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 
4 และสัปดาหที่ 6 มีดังนี้ 

1.1 กอนการฝก เทากับ 552 มิลิเซ็คคันด 
1.2 หลังการฝก สัปดาหที่ 2 เทากับ 528 มิลลิเซ็คคันด 
1.3 หลังการฝก สัปดาหที่ 4 เทากับ 502 มิลลิเซ็คคันด 
1.4 หลังการฝก สัปดาหที่ 6 เทากับ 451 มิลลิเซ็คคันด 

2. กลุมทดลองที่ 2 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยากอนการฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที่ 6  มีดังนี้ 

2.1 กอนการฝก เทากับ 548 มิลลิเซ็คคันค 
2.2 หลังการฝก สัปดาหที่ 2 เทากับ 510 มิลลิเซ็คคันด 
2.3 หลังการฝก สัปดาหที่ 4 เทากบ 485 มิลลิเซ็คคันค 
2.4 หลังการฝก สัปดาหที่ 6 เทากับ 451 มิลลิเซ็คคันด 
อดิศักดิ์  คงทัด (2543: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องเวลาปฏิกิริยาในการกระโดดที่ 

กระตุนดวยแสงและเสียงของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  การศึกษาครัง้นี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา



29 

และเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาในการกระโดดที่กระตุนดวยแสงและเสียงของนักเรียนระดับ 
มัธยมศึกษา  โดยใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยา  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 
จากโรงเรียนระยองวิทยาคม  แบงออกเปนจํานวนนักเรยีนในแตละชัน้  ชาย  50  คน  หญิง  50 
คน  รวมทัง้หมด  600  คน  ผลการศึกษาพบวา 

1. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของนักเรียนชายมัธยมศึกษาปที่ 1-6 ที่กระตุนดวยแสง 
มีคาเฉลี่ยเทากับ  363  342  335  และ  306  มิลลิเซ็คคันด  และที่กระตุนดวยเสียงมีคาเฉลี่ย 
เทากับ 429  421  397  377  366  และ 365  มิลลิเซ็คคันด   ตามลําดับ 

2. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาปที่ 1-6  ที่กระตุนดวยแสง 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 423  402  935  386  351  และ 348  มิลลิเซ็คคันด  และที่กระตุนดวยเสียงมี 
คาเฉลี่ยเทากับ 522  458  457  447  และ 416  มิลลิเซค็คันด  ตามลําดับ 

3. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดที่กระตุนดวยแสงเร็วกวาเวลาปฏิกิริยาในการกระโดดที่ 
กระตุนดวยเสียงทัง้ของนักเรียนชายและนักเรียนหญงิ โดยมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง 
สถติิที่ระดับ .01 

เพ็ญจันทร  ศรีสุขสวัสดิ์ และอเนก  สตูรมงคล (2545: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา เรื่อง 
เวลาปฏิกิริยาของบุคคลในแตละชวงอายุทั้งชายและหญงิ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาเวลาปฏิกิริยา 
ตลอดราง และเวลาปฏิกิริยาอยางงายในแตละชวงอายุทัง้ชายและหญิง กลุมผูเขารวมการทดสอบ 
เปนเยาวชนและประชาชนทั่วไป จํานวน 3,306 คน  โดยทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตลอดรางโดย 
การกระโดดใหเทาทัง้สองลอยพนจากแผนสวิทชตัดวงจรไฟฟาเมื่อเห็นแสงไฟและทดสอบเวลา 
ปฏิกิริยาอยางงาย โดยการยกมือใหพนจากแผนสวิทชตดัวงจรไฟฟาเมื่อเห็นแสงไฟฟาและไดยิน 
เสียงจากเครื่องใหสัญญาณ ผลจากการทดสอบเวลาปฏิกิริยาใชหนวยวัดเปนมิลลิเซ็คคนัด โดย 
จําแนกตามเพศและกลุมอายุ ผลการวิจัยพบวา 

1. เวลาปฏิกิริยาตลอดราง และเวลาปฏิกิริยาอยางงายที่กระตุนดวยเสียง ทั้งเพศชายและ 
เพศหญงิจะพัฒนาเร็วขึ้นเมื่ออายุมากกวา 10 ป และในเพศชายจะเร็วที่สุดเมื่อมีอายุ 26 – 30 ป 
สวนเพศหญิงจะเร็วที่สุดเมื่ออายุ 21 – 25 ป หลังจากนัน้เวลาปฏิกิริยาจะคอย ๆ ลดลง อยางไรก็ 
ตาม เวลาปฏิกิริยาตลอดรางของเพศชายก็จะเร็วกวาเพศหญงิทุกชวงอายุ 

2. เวลาปฏิกิริยาอยางงายที่กระตุนดวยเสียง ทัง้เพศชายและเพศหญงิจะพัฒนาเร็วขึ้นเมื่อ 
อายุมากกวา 10 ป เชนกัน แตชายจะคอยๆ พัฒนาเร็วขึน้จนเร็วทีสุ่ดเมื่อมีอายุ 31 – 35 ป และ 
คงไวจนถึงอายุ 40 ป จึงลดลง สวนหญงิจะคอยๆพฒันาเร็วขึ้นจนเร็วที่สุดเมื่อมีอายุ 21 – 25 ป 
เชนเดิม 

3. จาการศึกษาครั้งนี้มีขอสังเกตวา เฉพาะเวลาปฏิกิริยาอยางงายของหญิงจะเร็วกวาชาย 
ทั้งการตอบสนองตอเสียงและแสงเมื่อมีอายุ 41 ป เปนตนไป 

สํานาง  ยวนจติร  (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา เรื่อง การสรางเครื่องมือวัด 
ประสิทธิภาพของการรุกและรับในการเตะเฉียง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ สรางเครื่องมือวัด
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ประสิทธิภาพของการรุกและรับในการเตะเฉียงบริเวณลําตัวของมวยไทย ที่มีความเที่ยงตรงและ 
ความเชื่อถือไดและสรางเกณฑปกติการรุกและรับในการเตะเฉียงบริเวณลําตัวของมวยไทย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาหาคณุภาพของเครื่องมือเปนนิสิตชายจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํานวน 30 คน กลุมตัวอยางที่ใชในการสรางเกณฑปกติ เปนนักมวยไทยที่ขึ้นทะเบียนกับสํานักงาน 
คณะกรรมการกีฬามวยไทย การกฬีาแหงประเทศไทย สวนกลาง จํานวน 144 คน ผลการวิจัยพบวา 
เครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความเที่ยงตรงเชงิประจักร มคีุณภาพและสามารถนําไปใชวัด 
ประสิทธิภาพของการรุกและรับในการเตะเฉียงบริเวณลําตัวของมวยไทยไดตามวัดถุประสงค ซึ่งมี 
คาสัมประสทิธิ์สหสมัพันธ ความเที่ยงตรงตามสภาพ เทากับ -.79 และมีความเชื่อถือได เทากับ .85 
และเกณฑปกติการรุกและรับในการเตะเฉียงบริเวณลําตวัของมวยไทย 

สมชาย  นอยสกุล และคนอ่ืนๆ (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝก 
ความสัมพันธระหวางตากับมือและการฝกดวยน้ําหนักทีม่ีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกฬีาเทเบิล 
เทนนิส โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ และการฝกดวย 
น้ําหนักที่มตีอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกฬีาเทเบิลเทนนิส และเพื่อหาคาความแตกตางของการฝก 
ความสัมพันธระหวางตากับมือและการฝกดวยน้ําหนักทีม่ีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกฬีา 
เทเบิลเทนนสิ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาที่เรียนวิชาเทเบิลเทนนิส 1 สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต 
สุพรรณบุรี จํานวน 58 คน ผลการวิจัยพบวา 

คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกับกลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  สวนกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  จากการศึกษาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ 
มือ ภายในกลุมทดลองทัง้ 2 กลุม พบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05  จากผลการวิจัยครั้งนี ้การฝกทัง้ 2 
รูปแบบสามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ในกีฬาเทเบิลเทนนสิใหเหน็ผลได 
ชัดเจนขึ้น ซึง่อาจจะชวยใหผูที่เกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกที่เหมาะสม 

จตุพร  ยืนยง และคนอื่นๆ  (2551: 49 – 61)  ไดทําการศึกษา เรื่อง การศึกษาความเร็ว 
ของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบมตีัวเลือกของมือที่ถนัดกับความสามารถใน 
การตีเทนนิสลูกวอลเลย  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเวลาความเร็วของการ 
เคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบมีตัวเลือกของมือขางที่ถนัดกับความสามารถในการตี 
ลูกวอลเลยและศึกษาหาความแตกตางของเวลาความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยา 
ตอบสนองแบบมตีัวเลือกของมือขางที่ถนัดและความสามารถในการตีลูกวอลเลยระหวางกลุมนัก 
เทนนิสที่มีรูปแบบการเลนตางกัน กลุมตัวอยางเปนนักเทนนิสที่มีประสบการณในการแขงขันไมนอย 
กวา 2 ป จํานวน 60 คน ผลการวิจัยพบวา 

ความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบมีตัวเลือกของมือทีถ่นัดกับ 
ความสามารถในการตีเทนนสิลูกวอลเลยมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01
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เวลาเฉลี่ยความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบมีตัวเลือกของมือขางที่ 
ถนัดของกลุมนักเทนนสิที่มรีูปแบบการเลนเสิรฟแลวตามขึ้นวอลเลยและกลุมนักเทนนิสที่มีรูปแบบ 
การเลนทายสนาม มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 โดยมีเวลาเฉลี่ยเทากับ 
.48 มิลลิวินาที และ .57 มิลลิวินาที ตามลําดับ ในสวนของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการตี 
เทนนิสลูกวอลเลย กลุมนักเทนนิสที่มีรูปแบบการเลนเสิรฟแลวตามขึ้นวอลเลยและกลุมนักเทนนิสที่ 
มีรูปแบบการเลนทายสนามมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ .05 โดยนักเทนนิสทีม่ี 
รูปแบบการเลนเสิรฟแลวตามขึน้วอลเลยมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการตีเทนนสิลูกวอลเลย 
เทากับ 42 ครั้ง และนักเทนนิสทีม่ีรูปแบบการเลนทายสนาม มีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการตี 
เทนนิสลูกวอลเลยเทากับ 32 ครั้ง 

ยุวดี  เพ็ญภาพ  (2551: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอเวลา 
ปฏิกิริยา เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา กลุมตัวอยาง 
เปนนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรงุเทพครสิเตียนวิทยาลัย จํานวน 36 คน โดยไดมาจากการ 
เลือกแบบเจาะจง โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 12 คน ไดแก กลุมที่ 1 กลุมที่ฝกความเร็ว กลุมที่ 2 
กลุมฝกความคลองแคลววองไว และกลุมที่ 3 กลุมฝกความไว โดยการทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยา 
ระหวางตากับเทา และโปรแกรมการฝกเอส เอ คิว ดําเนนิการทดลองเปนเวลา 8 สัปดาห ทําการฝก 
สัปดาหละ 3 วัน ฝกวันจันทร พุธ และศุกร ฝกวันละ 1 ชัว่โมง และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยากอน 
การฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาห 8 หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดียว และ 
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีแอลเอสดี ผลการวิจัยพบวา 

1. ผลการฝกเอส เอ คิว ทีม่ีตอเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมฝกความเร็ว กลุมฝกความ 
คลองแคลววองไว และกลุมฝกความไว กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 

2. ผลการฝกความเร็วที่มตีอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3. ผลการฝกความคลองแคลววองไวที่มตีอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห 
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

4. ผลการฝกความไวที่มตีอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

สิทธิภาคย  นาไชย (2552: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา เรื่อง ผลของการฝกเวลา 
ตอบสนองโดยใชลูกบอลตางขนาดกัน โดยมีความมุงหมายเพื่อศึกษาการฝกเวลาตอบสนองโดยใช 
ลูกบอลตางขนาดกันและเปรียบเทียบเวลาตอบสนองทีฝ่กโดยใชลูกบอลตางขนาดกันและไมไดฝก 
โดยใชลูกบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ชัน้ประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาธิตแหง 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา จํานวน 45 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 
3 กลุม กลุมละ 15 คน โดยกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยลูกเทนนสิ และกลุมทดลองที่ 2
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ฝกดวยลูกบอล ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบเวลาตอบสนอง 
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ผลการวิจัยพบวา 

1. ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก และระยะเวลาการฝกมีผลตอเวลาตอบสนองอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

2. จากการเปรียบเทียบเวลาตอบสนองภายในกลุมของทั้ง 3 กลุม พบวา 
2.1 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหวางกอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาห 

ที่ 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
2.2 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหวางกอนการฝก กับหลงัการฝก 

สัปดาหที่ 4,6 และ 8  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 หลงัการฝกสัปดาห 
ที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

2.3 กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหวางกอนการฝก กับหลงัการฝก 
สัปดาหที่ 2 4 6 และ 8  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่  กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกนัอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3.  จากการเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระหวางกลุมของทั้ง 3 กลุม พบวา กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองไมแตกตางกันแตหลงั 
การฝกสัปดาหที่ 4,6 และ 8 กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคุมมี 
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05



บทท่ี 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนนิการวิจัยครั้งนี้  เปนนักกฬีาปนจักสีลัตเพศชาย 

ชมรมกฬีาปนจักสีลตั มหาวิทยาลัยบูรพา ที่มีอายุระหวาง 19-25 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการ 
สุมแบบเปนระบบ (Systematic random Sampling) โดยนํากลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน มาทําการ 
ทดสอบเวลาตอบสนองจัดเรียงลําดับเวลาตอบสนองจากนอยไปหามาก แลวสุมอยางเปนระบบ 
แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน 

1. กลุมควบคุม ใชโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป 
2. กลุมทดลองที่ 1 ใชโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝก 

แบบทั่วไป 
3. กลุมทดลองที่ 2 ใชโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝก 

แบบทั่วไป 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป โปรแกรมการฝกความเรว็ในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับ 

การฝกแบบทั่วไป และโปรแกรมการฝกความเร็วในการรกุแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบ 
ทั่วไป (ภาคผนวก ง จ และ ฉ ) 

2. เคร่ืองวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand Response Timer and Eye 
and Foot Response Timer) (ภาคผนวก ช) 

3. แบบทดสอบวัดเวลาตอบสนองและใบบันทึกขอมูล (ภาคผนวก ซ) 

ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 1 
1.  เสนอโปรแกรมฝกแบบทั่วไป โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข
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ควบคูกับการฝกแบบทั่วไป และโปรแกรมการฝกความเรว็ในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการ 
ฝกแบบทั่วไป ตอประธานและ กรรมการควบคุมปริญญานิพนธในการทําวิจัย เพ่ือพิจารณา 
ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 

2.  นําโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข 
ควบคูกับการฝกแบบทั่วไป และโปรแกรมการฝกความเรว็ในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคู 

กับการฝกแบบทั่วไป ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรงุโปรแกรมการฝกให 
เหมาะสม 

3.  นําโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป การฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการ 
ฝกแบบทั่วไป และการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไปไปใช กับ 
กลุมตัวอยางที่ทําการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 1 
ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป การฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับ 

การฝกแบบทั่วไป และการฝกความเรว็ในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป ไปให 
ผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเที่ยงตรงเชงิพินิจ (Face Validity) จํานวน 5 คน 

ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 2 
เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand Response Timer and Eye 

and Foot Response Timer) ผูวิจัยและวิศวกรไฟฟากําลัง รวมกันออกแบบและสรางเครื่องมือ ดงันี้ 
1. สัญญาณไฟ (Photo) 
2. เครื่องตรวจจับเวลา (Electronic Timer) 
3. อุปกรณตรวจจับแสง (Photo Sensor) 
4. อุปกรณตรวจจับการสัน่สะเทือน (Shock Sensor) 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 2 
ผูวิจัยไดนําเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand Response Timer and 

Eye and Foot Response Timer) ไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงพินจิ (Face 
Validity) จํานวน 5 คน และนําเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand Response Timer 
and Eye and Foot Response Timer) มาหาคาความเชื่อมั่น โดยไปทดลองใชกับนักกีฬาปนจัก 
สีลัต ที่ไมใชกลุมตัวอยาง ที่มีคุณสมบัตใิกลเคียงกนักับกลุมตัวอยาง มาทําการทดสอบ  จํานวน 2 
ครั้ง โดยครัง้ที่ 1 และครัง้ที่ 2 มีระยะเวลาหางกนั 2 วัน นําคาของการทดสอบเวลาตอบสนองทีไ่ด 
มาคํานวณหาคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) พบวา เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand Response Timer and Eye 
and Foot Response Timer) มีคาความเชื่อมั่น 0.91
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วิธีเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยัมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตรการ 

กีฬา มหาวิทยาลยับูรพา เพือ่ขอความอนเุคราะหในการใชกลุมตัวอยาง สถานที่และสิ่งอํานวยความ 
สะดวก ศึกษารายละเอยีดเกีย่วกับวิธีการ เคร่ืองมอื อุปกรณ และสถานที่ที่ใชในการวิจยั 

2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝกซอม ใบบันทึกผลเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
2.1 กรวยยาง 20 อัน 
2.2 เทปวัดระยะทาง 
2.3 นาฬิกาจับเวลา 3 เรือน 
2.4 เปาลอขนาดกลาง 6 อัน 
2.5 กระสอบทราย 3 ใบ 
2.6 นกหวีด 1 ตัว 

3. ชี้แจงข้ันตอนวิธีการฝกใหกับผูเขารับการทดลองไดทราบวิธีการทดสอบ 
4. ชี้แจงรายละเอยีดวิธีการฝกและการทดสอบแกผูชวยฝก 
5. ชี้แจงรายละเอยีดวิธีการฝกแกกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
6. ทําการฝกตามโปรแกรม 

6.1 กลุมควบคุม  ฝกโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป 
6.2 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝก 

แบบทั่วไป 
6.3 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการ 

ฝกแบบทั่วไป 
7.  ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ณ ชมรมกฬีาปนจักสีลตั มหาวิทยาลัยบูรพา 

ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 17.00 – 19.00 น. 
8.  ทําการทดสอบเวลาตอบสนองกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
9.  นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหตอไป 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
นําขอมูลที่ไดมารวบรวมทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

โดยหาคาตางๆ ดังนี้ 
1. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลา 

ตอบสนองกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
2. คํานวณคาความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความ 
แปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance)
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3. คํานวณคาความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมเดียวกัน กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One- 
way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

4. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

5. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของกลุมตัวอยางจากการวัด 
ในแตละครัง้ โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

6. กําหนดคานัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยนี้เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกความเร็วในการรกุ 2 รูปแบบที่มีตอเวลาตอบสนอง 
ของนักกีฬาปนจักสลีัต กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาปนจักสลีัตชาย ชมรมกีฬาปนจักสีลตั มหาวิทยาลัย 
บูรพา จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ  แลวทําการวัดเวลาตอบสนองเพื่อแบงกลุม 
ตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กลุมทดลอง 
ที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป กลุมทดลอง 
ที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป โดยทําการ 
ฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ  ละ 3 วันๆ ประมาณ 2 ชั่วโมง และทําการวัดเวลาตอบสนอง ในชวงหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี ้ไดใชสญัลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษาดังนี้ 
X  แทน  คาเฉลี่ย 

n แทน   จํานวนของผูเขารับการทดสอบ 
S.D.  แทน   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SS  แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลงัสอง (Sum of square) 
df  แทน  องศาอิสระ 
MS  แทน  คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Mean of square) 
F  แทน  คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
p  แทน  ความนาจะเปน (Probability) 
*  แทน  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05
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ผลการวิเคราะหขอมูล 

ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาตอบสนองกอนการฝกหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ชวงการทดสอบ  กลุมทีศ่ึกษา n X  S.D. 

กอนการฝก  กลุมควบคุม  10  1.006  0.068 
กลุมทดลองที่ 1  10  1.008  0.063 
กลุมทดลองที่ 2  10  1.009  0.055 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4  กลุมควบคุม  10  1.007           0.063 
กลุมทดลองที่ 1  10  0.927  0.063 
กลุมทดลองที่ 2  10  0.973  0.042 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมควบคุม  10  0.992  0.072 
กลุมทดลองที่ 1  10  0.840  0.042 
กลุมทดลองที่ 2  10  0.944  0.044 

จากตาราง 1 ในชวงกอนการฝก กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเวลา 
ตอบสนองเทากับ 1.006 ± 0.068  วินาที กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เวลาตอบสนองเทากับ 1.008 ± 0.063 วินาที และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน 
มาตรฐานเวลาตอบสนองเทากับ 1.009 ± 0.055 วินาที 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเวลาตอบสนอง 
เทากับ 1.007 ± 0.063 วินาที กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเวลาตอบสนอง 
เทากับ 0.927 ± 0.063 วินาที และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเวลา 
ตอบสนองเทากับ 0.973 ± 0.042 วินาที 

หลงัการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เวลาตอบสนอง 
เทากับ 0.992 ± 0.072  วินาที กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเวลา 
ตอบสนองเทากับ 0.840 ± 0.042 วินาที และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เวลาตอบสนองเทากับ 0.944 ± 0.044วินาที
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ตาราง 2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาตอบสนองในชวงกอนการฝก ระหวาง 
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

แหลงความแปรปรวน  SS  df  MS  F  p 

ระหวางกลุม  0.000  2  0.000  0.006  .994 
ภายในกลุม  0.104  27  0.004 
รวม  0.104  29 

จากตาราง 2 พบวา เวลาตอบสนองในชวงกอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 

ตาราง 3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาตอบสนองในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

แหลงความแปรปรวน  SS  df  MS  F  p 

ระหวางกลุม  0.032  2  0.016  4.967 *         .015 
ภายในกลุม  0.088  27  0.003 
รวม  0.120  29 

*p < .05 

จากตาราง 3 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวาง 
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดัง 
ตาราง 4
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ตาราง 4 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลีย่ของเวลาตอบสนอง หลงัการฝก 
สัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

การทดสอบ  ความแตกตาง  ความคลาดเคลื่อน  p 
ของคาเฉลี่ย  มาตรฐาน 

กลุมควบคุม กับ กลุมทดลองที่ 1  0.080*  0.025  .012 
กลุมควบคุม กับ กลุมทดลองที่ 2  0.034  0.025  .580 
กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2  0.046  0.025  .246 

*p < .05 

จากตาราง 4 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 แตกตาง 
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

แตระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไม 
แตกตางกัน 

ตาราง 5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาตอบสนองหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

แหลงความแปรปรวน  SS  df  MS  F  p 

ระหวางกลุม  0.121  2  0.060  20.427*          .000 
ภายในกลุม  0.080  27  0.003 
รวม  0.201  29 

*p < .05 

จากตาราง 5 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม 
ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 จึง 
ทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 
6
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ตาราง 6 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลีย่เวลาตอบสนอง หลงัการฝกสัปดาหที่ 
8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

การทดสอบ  ความแตกตาง  ความคลาดเคลื่อน  p 
ของคาเฉลี่ย  มาตรฐาน 

กลุมควบคุม กับ กลุมทดลองที่ 1  0.152*  0.024  .000 
กลุมควบคุม กับ กลุมทดลองที่ 2  0.480  0.024  .176 
กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2  0.104*  0.024  .001 

*p < .05 

จากตาราง 6 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และ 
กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

แตระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกนั 

ตาราง 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง  ของ 
เวลาตอบสนอง ภายในกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

แหลงความแปรปรวน  SS  df               MS  F  p 

ระหวางเวลาที่ทดสอบ  0.001  2  0.001  11.943 *  .000 
ความคลาดเคลื่อน  0.001  18  0.012 

*p < .05 

จากตาราง 7 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 จึงทําการทดสอบความ 
แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 8
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ตาราง 8 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลีย่เวลาตอบสนอง ภายในกลุมควบคุม 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

การทดสอบ  ความแตกตาง  ความคลาดเคลื่อน  p 
ของคาเฉลี่ย  มาตรฐาน 

กอนฝก กับ สัปดาหที่ 4  0.001  0.003  1.000 
กอนฝก กับ สัปดาหที่ 8  0.014*  0.002  .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8  0.015*  0.005  .027 

*p < .05 

จากตาราง 8 พบวา คาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกกับหลงั 
การฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

แตระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 

ตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตางของเวลา 
ตอบสนอง ภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

แหลงความแปรปรวน  SS  df               MS  F  p 

ระหวางเวลาที่ทดสอบ  0.141  2  0.071  50.249 *   .000 
ความคลาดเคลื่อน  0.025  18  0.001 

*p < .05 

จากตาราง 9 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกและ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 จึงทําการทดสอบ 
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 10
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ตาราง 10 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนอง ภายในกลุม 
ทดลองที่ 1 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

การทดสอบ  ความแตกตาง  ความคลาดเคลื่อน  p 
ของคาเฉลี่ย  มาตรฐาน 

กอนฝก กับ สัปดาหที่ 4  0.081*  0.15  .001 
กอนฝก กับ สัปดาหที่ 8  0.168*  0.18  .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8  0.087*  0.16  .002 

*p < .05 

จากตาราง 10 พบวา คาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกอนการฝกกับ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

ตาราง 11 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของ 
เวลาตอบสนอง ภายในกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

แหลงความแปรปรวน  SS  df               MS  F  p 

ระหวางเวลาที่ทดสอบ  0.021  2  0.011        53.115*     .000 
ความคลาดเคลื่อน  0.004  18  0.000 

*p < .05 

จากตาราง 11 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 จึงทําการทดสอบ 
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 12
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ตาราง 12 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนอง ภายในกลุมทดลองที่ 
2 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

การเปรียบเทียบ  ความแตกตาง  ความคลาดเคลื่อน  p 
ของคาเฉลี่ย  มาตรฐาน 

กอนฝก กับ สัปดาหที่ 4  0.036*  0.005  .000 
กอนฝก กับ สัปดาหที่ 8  0.065*  0.007  .000 
สัปดาหที่ 4 กับ สัปดาหที่ 8  0.029*  0.006  .003 

*p < .05 

จากตาราง 12 พบวา คาเฉลี่ยเวลาตอบสนองภายในกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05



บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

ความมุงหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วในการรุก 2 รูปแบบ ที่มีตอเวลาตอบสนอง 

ของนักกีฬาปนจักสลีัต 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยางทีใ่ชในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกฬีาปนจักสลีัตชายชมรม 

กีฬาปนจักสีลตั มหาวิทยาลัยบูรพา จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมแบบเปนระบบ (Systematic 
random Sampling) แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยนํากลุมตัวอยางทัง้หมดมาทําการ 
ทดสอบเวลาตอบสนอง เรียงลําดับเวลาตอบสนองจากนอยไปหามาก แลวสุมอยางเปนระบบ 

ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ รูปแบบการฝกความเร็วในการรุก ซึ่งมี 2 

รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 การฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป 
รูปแบบที่ 2 การฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป 

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ เวลาตอบสนอง (Response Time) 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. นักกีฬาปนจักสีลัตที่ไดรับการฝกความเร็วในการรุกรูปแบบตางกันมีเวลาตอบสนอง 

ตางกัน 
2. นักกีฬาปนจักสีลัตที่ไดรับการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขและไมมีเงื่อนไข  มี 

เวลาตอบสนองดีข้ึน 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับ 

การฝกแบบทั่วไป และโปรแกรมการฝกความเร็วในการรกุแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบ 
ทั่วไป ที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีขั้นตอนดงันี้ 

1.1 ศึกษาคนควาจากเอกสาร คูมือ เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ และโปรแกรมการฝกที่ 
ผูวิจัยใชในการฝกนักกีฬาปนจักสีลตัทีมชาตไิทย
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1.2 นําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 คน ตรวจสอบ 
ความถูกตองเหมาะสม 

1.3 ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝก นําไปใหประธานและกรรมการควบคุมปรญิญา 
นิพนธตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งกอนทําการทดลอง 

2. แบบทดสอบวัดเวลาตอบสนอง 
2.1 ศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับเวลาตอบสนอง 
2.2 ปรับปรุงแกไขแบบทดสอบแลวนําไปใหประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 

ตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งกอนทําการทดสอบ 
3. เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand Response Timer and Eye 

and Foot Response Timer) ผูวิจัยและวิศวกรไฟฟากําลัง รวมกันออกแบบและสรางเครื่องมือ ดงันี้ 
3.1 สญัญาณไฟ (Lamp) 
3.2 เครื่องตรวจจับเวลา (Electronic timer) 
3.3 อุปกรณตรวจจับแสง (Photo Sensor) 
3.4 อุปกรณตรวจจับการสั่นสะเทือน (Shock Sensor) 
ผูวิจัยไดนําเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand Response Timer and 

Eye and Foot Response Timer) ไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงพินจิ (Face 
Validity) จํานวน 5 คน และนําเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมาหาคาความเชื่อมั่น โดยทําการ 
ทดสอบเวลาตอบสนอง  จํานวน 2 ครั้ง ซึ่งครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มีระยะเวลาหางกนั  2 วัน นําคาของ 
การทดสอบเวลาตอบสนองทีไ่ดมาคํานวณหาคาสัมประสทิธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson 
Product Moment Correlation Coefficient) พบวา เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Eye and Hand 
Response Timer And Eye and Foot Response Timer) มีคาความเชื่อมั่น 0.91 

วิธีเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ คณบดีคณะวิทยาศาสตรการ 

กีฬา มหาวิทยาลยับูรพา เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตัวอยาง สถานที่และสิ่งอํานวยความ 
สะดวก ศึกษารายละเอยีดเกีย่วกับวิธีการ เคร่ืองมอื อุปกรณ และสถานที่ที่ใชในการวิจยั 

2. จัดเตรยีมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝกซอม ใบบันทึกผลเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
2.1 กรวยยาง 20 อัน 
2.2 เทปวัดระยะทาง 
2.3 นาฬิกาจับเวลา 3 เรือน 
2.4 เปาลอขนาดกลาง 6 อัน 
2.5 กระสอบทราย 3 ใบ 
2.6 นกหวีด 1 ตัว 

3. ชี้แจงข้ันตอนวิธีการฝกใหกับผูเขารับการทดลองไดทราบวิธีการทดสอบ
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4. ชี้แจงรายละเอยีดวิธีการฝกและการทดสอบแกผูชวยฝก 
5. ชี้แจงรายละเอยีดวิธีการฝกแกกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 
6. ทําการฝกตามโปรแกรม 
6.1 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการฝกแบบทัว่ไป 
6. 2 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝก 

แบบทั่วไป 
6.3 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการ 

ฝกแบบทั่วไป
7. ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ณ ชมรมกฬีาปนจักสีลตั มหาวิทยาลัยบูรพา 

ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 17.00 – 19.00 น. 
8. ทําการทดสอบเวลาตอบสนอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
9. นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหตอไป 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
นําขอมูลทีไ่ดมารวบรวมทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

โดยหาคาตางๆ ดังนี้ 
1. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลา 

ตอบสนองกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
2. ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอน 

การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวน 
ทางเดียว (One-way Analysis of Variance) 

3. ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมเดียวกัน กอนการฝกและ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ 
วัดซ้ํา (One-way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

4. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

5. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของกลุมตัวอยางจากการวัด 
ในแตละครัง้ โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

6. กําหนดคานัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ดังนี้
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1.1 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 1.006, 1.007 และ 0.992 วินาที มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 
0.068, 0.063 และ 0.072 ตามลําดับ 

1.2 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 1.008, 0.927 และ 0.840 วินาที มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 
0.063, 0.063 และ 0.042 ตามลําดับ 

1.3 กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 1.009, 0.973 และ 0.944 วินาที มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 
0.055, 0.042 และ 0.044 ตามลําดับ 

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองในชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

2.1 คาเฉลี่ยเวลาตอบสนองในชวงกอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 

2.2 คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุม 
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถติิที่ระดับ .05  จากการ 
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองระหวาง กลุมควบคุมและกลุม 
ทดลองที่ 1แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 
2 และระหวางกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 

2.3 คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม  กลุม 
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถติิที่ระดับ .05 จากการ 
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองระหวางกลุมควบคุมและกลุม 
ทดลองที่ 1 ระหวางกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติิที่ระดับ 
.05 แตระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 

3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม 
ทดลองที่ 2  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา 

3.1 คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 จากการเปรียบเทียบความแตกตางเปน 
รายคู พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ระหวางหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
แตระหวางกอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 

3.2 คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก และหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 จากการเปรียบเทียบความ 
แตกตางเปนรายคู พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกอนการฝกและ
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หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3.3 คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 จากการเปรียบเทียบความ 
แตกตางเปนรายคู พบวา คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองภายในกลุมทดลองที่ 2 ระหวางกอนการฝกและ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางหลงัการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

อภิปรายผล 
จากการศึกษาผลการฝกความเร็วในการรุก 2 รูปแบบ ที่มีตอเวลาตอบสนองของนักกีฬา 

ปนจักสีลตั ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห โดยแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม ฝก 
ทักษะทั่วไป กลุมทดลองที่ 1 ฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกทกัษะทั่วไป และ 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกทักษะทั่วไป ทําการทดสอบ 
เวลาตอบสนอง กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อภิปรายผล ดังนี้ 

จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองภายในกลุมของ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา คาเฉลี่ยของเวลา 
ตอบสนองในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีเวลา 
ตอบสนองดีข้ึนตามลําดับ แตกลุมควบคุม มีเวลาตอบสนองดีข้ึนระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 นั่นแสดงวา โปรแกรมการฝกที่ใชในงานวิจัยนีส้งผลใหนักกีฬามีพัฒนาการที่ดีข้ึน ทั้งนี้อาจเปน 
เพราะหลักการฝกการเคลื่อนไหว ดังที ่ถนอมศักดิ ์เสนาคํา (2547: 5) ไดกลาววา การฝกหรือการ 
ออกกําลังกายใหมๆ นั้นโดยทีผู่ฝกยังไมเคยฝกปฏิบัติมากอนอาจจะตองมีการปรับสภาพทัง้รางกาย 
และใหคุนเคยกับแบบฝกใหไดกอน ซึ่งชวงในการปรับสภาพนั้นจะอยูประมาณ 4-5 สัปดาห หลงัจาก 
นั้นก็จะนําไปสูขั้นพัฒนา และสุดทายที่ขั้นการคงสภาพตอไป 

จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
กลุมทดลองที่ 2 ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา 
คาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองในชวงหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แสดงวา การฝกทักษะกฬีา 
ปนจักสีลตัตามโปรแกรมอยางตอเนื่องควบคูกับโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขและ 
ไมมีเงื่อนไขนั้นเปนผลให กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพัฒนาการดีข้ึนมากกวากลุมควบคุม 
เนื่องจากโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขและไมมีเงื่อนไขที่ใชสําหรับกลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 2 นั้น ใหนักกีฬาฝกความเร็วโดยเพิม่ความหนักมากข้ึนทุก 2 สัปดาห สอดคลอง 
กับอนันต อัตชู (2536: 22 – 23) กลาวไววา หลักการฝกสมรรถภาพทางกายจะตองใชหลักการปรับ 
เพิ่มความหนัก (Overload Principle) เปนระยะๆ เพื่อใหรางกายมีการพัฒนาปรับตัวดีข้ึน ความหนัก
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ที่จะปรับเพิ่มข้ึนนัน้ ควรคํานึงดวยวาจะเพิ่มข้ึนสักเทาใด และจะเพิ่มขึน้อีกเมื่อใด รวมทัง้การฝกวันละ 
กี่ชั่วโมงและอาทิตยละกี่ครั้ง ผูฝกสอนกีฬาจะตองมีโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน 

และสอดคลองกับสนธยา สีละมาด (2547: 135-136) กลาววา กฎของการใชความหนักมากกวาปกติ 
(Law of Overload) สามารถกระทําโดยการเพิ่มระยะเวลา (Duration) ของการออกกําลังกาย และยัง 
สอดคลองกับงานวิจัยของ สิทธิภาคย นาไชย (2552: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝก 
เวลาตอบสนองโดยใชลูกบอลตางขนาดกัน พบวา คาเฉลี่ยเวลาตอบสนองหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 6 
และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ .05 และงานวิจัยของยุวดี เพ็ญภาพ (2551: 53) ได 
ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝก เอส เอ คิว ทีม่ีตอเวลาปฏิกิริยา พบวา ผลการฝกความเร็วที่มีตอ 
เวลาปฏิกิริยา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติิที่ .05 

เมื่อเปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมทดลองที่ 1 
แตกตางกับ กลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ 
ระดับ .05 แสดงวา กลุมทดลองที่ 1 มีเวลาตอบสนองดีกวากลุมทดลองที่ 2 ทั้งนี้อาจเปนเพราะกลุม 
ทดลองที่ 1 ฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขซึง่มสีิ่งเรามากระตุนใหปฏิบตัิหรือกระทําตอเปาหมาย 
อยางรวดเร็วโดยผูฝกจะใชการเคลื่อนที่ของเปาลอเปนสิง่เรา นั่นคือ เมื่อผูฝกยกเปาลอขึ้นวางบริเวณ 
หนาทองเมื่อใดก็ตาม ใหผูเขารับการฝกใชเทาเตะตรงดวยปลายเทากระทําตอเปาหมายทันทีและให 
เร็วที่สุดเมื่อผูฝกยกเปาลอเปาใดเปาหนึ่งออกเพ่ือโตกลบัผูเขารับการฝกรีบถอยกลับมาจุดเริม่ตน 
อยางรวดเร็ว ดังที่เจริญ กระบวนรตัน (2542: 35) กลาววา ทุกกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยน 
ตําแหนงหรือทิศทางการเคลื่อนที่ ความเร็วเปนองคประกอบพ้ืนฐานที่สําคัญอยางหนึ่ง ที่จะชวย 
สงเสริมใหนักกฬีาประสบความสําเร็จในเกมการแขงขันไดดีมากนอยเพียงใดนั้น การฝกความเร็ว 
สามารถกระทําไดโดยการฝกความเร็วในการตอบสนองตอสัญญาณตาง ๆ เชน สญัญาณเสียง 
สัญญาณแสง สัญญาณภาพ และยังสอดคลองกับอนันต อัตชู (2520: 20) กลาววา พฤติกรรมของการ 
เคลื่อนไหวนั้นขึ้นอยูกับความสามารถของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ดังนั้นการเคลื่อนไหว 
ใดๆ กต็ามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสทิธิภาพของระบบประสาทและความพรอมของ 
กลามเนื้อที่มีหนาที่เกี่ยวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหวนั้น ๆ กระบวนการของความรวดเร็วในการ 
เคลื่อนไหว จะเริ่มตั้งแตเราไดรับสญัญาณใหเริ่มเคลื่อนไหว จนกระทั่งไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจน 
หมดภาระหนาทีล่ง ในการเคลื่อนไหวรางกายที่อยูภายใตอํานาจของจิต ถามีปฏิกิริยาในการรับรูการ 
ตัดสินใจและการสัง่งานของระบบประสาทเปนอยางดี ยอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีตามไปดวย ซึ่งการ 
มีเวลาปฏิกิริยาดีจะสงผลใหบุคคลนั้นไดเปรียบในการปฏิบัติในกิจกรรมทีต่องอาศัยความคลองแคลว 
วองไว และมีความสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อมากข้ึน 

สรุปจากการศึกษาผลการฝกความเร็วในการรกุ 2 รูปแบบ ที่มีตอเวลาตอบสนองของ 
นักกีฬาปนจักสลีัต เปนระยะเวลาทัง้หมด 8 สัปดาห เหน็ไดวา กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกความเร็วในการ 
รุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป และกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกความเร็วในการรุกแบบไมมี 
เงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป การฝกทัง้ 2 รูปแบบสงผลใหเวลาตอบสนองดีข้ึน แตอยางไร
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ก็ตามแบบฝกของกลุมทดลองที่ 1 ดีกวากลุมทดลองที่ 2 ดังนั้นผูวิจัยขอเสนอรูปแบบในการฝก 
ความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข 

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 
1. ผลของการวิจัยในครัง้นี้ พบวา การฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขรวมกับการฝก 

แบบทั่วไป เปนทักษะทีส่ามารถพัฒนาเวลาตอบสนองได จึงควรเพิ่มรูปแบบการฝกที่หลากหลาย 
ใหกับนักกฬีามากข้ึน 

2. ผูฝกสอนกีฬาปนจักสีลตัอาจนําแบบฝกในงานวิจัยนี้ไปใชกับนักกีฬาเพื่อพัฒนาความเร็ว 
3. ผูฝกสอนกีฬาสามารถนําการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข มาเปนแบบฝกในการ 

ฝกซอมกีฬาประเภทอื่น ๆ ได 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการศึกษาถึงผลของการฝกความเร็วในการรุก 2 รูปแบบ ที่มีตอเวลาตอบสนองของ 

กีฬาชนิดอ่ืน ๆ 
2. ควรมีการศึกษาหาความสมัพันธเวลาตอบสนองระหวางตากับเทาและเวลาตอบสนอง 

ระหวางตากับมือ 
3. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝกแบบอ่ืน ๆ ที่สงผลตอเวลาตอบสนอง 
4. ควรทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายอ่ืน ๆ ไดแก ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง 

เปนตน
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ภาคผนวก ก 
ทักษะพื้นฐานของกีฬาปนจักสีลัต
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ทักษะพื้นฐานของกีฬาปนจักสีลัต 

1.  ทาตั้งรับ (Sikap  Pasang)  หมายถึง  ทาเตรียมพรอมกอนทําการแขงขันของนักกีฬา 
ทั้งสองฝายกอนทําการตอสู  ซึง่มีความจําเปนและสําคญักอน  Wasit  (กรรมการชี้ขาด)  จะมีคําสั่ง 
วา  “มูลัย (Mulai)”คือเริ่มทําการแขงขันได ทั้งนี้ปาซังทัง้ 8 ทาจะเปนทาหนึ่งทาใดก็ได  ดังนี้ คือ 

1. การหันขางหนาตรงยอตัว 

ภาพประกอบ 1 การหันขางหนาตรงยอตัว 

2. การหมุนบิดลําตัว 

ภาพประกอบ 2 การหมุนบิดลําตัว 

3. การกาวเทาเฉียง 45 องศา 

ภาพประกอบ 3 การกาวเทาเฉียง 45 องศา 

4. การหันขางยอตัว 

ภาพประกอบ  4 การหันขางยอตัว
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5. การกาวไขวหลัง 

ภาพประกอบ 5 การกาวไขวหลัง 

6. การหันขางกางแขนยอตัว 

ภาพประกอบ 6 การหันขางกางแขนยอตัว 

7. การกาวไขวหนา 

ภาพประกอบ 7 การกาวไขวหนา 

8. การยกเทาหนึ่งเทาใด 

ภาพประกอบ 8 การยกเทาหนึ่งเทาใด
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2. การกาวเดิน สี่รูปแบบ (4 Cara Melangkah) หมายถงึ  การเคลื่อนไหวเขาหาคูตอสูใน 
ลักษณะใดลักษณะหนึง่  โดยกติกาไดระบุชัดเจนในการเขาหาคูตอสูจะตองเดินในรูปแบบใดรูปแบบ 
หนึ่ง  หรือผสมผสานทั้ง  4  รูปแบบ  รวมทัง้การปองกันและหลบหลกี  การรุกและการรับ  จะตอง 
เปนไปตามกติกาที่กําหนดไวทั้งนี้การวิง่เขาหาคูตอสูหรอืการกระโดด  (เทควันโด)  หรือการวางทา 
เหมือนมวยไทยเดินเขาหาถือวาผิดกติกา  และ  Wasit  (กรรมการชี้ขาด)  จะสัง่หยุดทันทีและเรียก 
มาตักเตือน  ซึ่งการเดนิ  4  รูปแบบ มีดังตอไปนี้ 

1.  การเดินยกเทา 

ภาพประกอบ 9 การเดินยกเทา 

2.  การเดินสืบเทา 

ภาพประกอบ 10 การเดินสืบเทา 

3.  การเดินขยับเทา 

ภาพประกอบ 11 การเดินขยับเทา 

4.  การกาวกระโดด 

ภาพประกอบ 12 การกาวกระโดด
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3. การเคลื่อนที่เจ็ดทิศทาง (Pola  Melangkah)  หมายถงึการเคลื่อนทีไ่ปในทศิทางในการ 
เขาหาผูตอสูไปในทิศทางตาง ๆ  โดยทิศทางใดทศิทางหนึ่ง  หรือทั้ง  7  ทิศทางในการผสมผสาน 
เพื่อเขาโจมตีคูตอสูและสามารถใชลักษณะของการเดินทัง้  4  รูปแบบมาผสมผสานการเดิน  7 
ทิศทางไดแก  เสนตรง, ซิกแซก, สามเหลี่ยม, สี่เหลี่ยม, ตัวยู, ทะแยงมมุและอีเอส (S) 

1. การเคลื่อนที่แบบเสนตรง 

ภาพประกอบ 13 การเคลื่อนที่แบบเสนตรง 

2. การเคลื่อนที่แบบซิกแซก 

ภาพประกอบ 14การเคลื่อนที่แบบซิกแซก 

3. การเคลื่อนที่แบบสามเหลี่ยม 

ภาพประกอบ15 การเคลื่อนที่แบบสามเหลี่ยม 

4.การเคลื่อนที่แบบสี่เหลี่ยม 

ภาพประกอบ 16 การเคลื่อนที่แบบสี่เหลี่ยม
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5. การเคลื่อนที่แบบตัวยู 

ภาพประกอบ 17 การเคลื่อนที่แบบตัวยู 

6. การเคลื่อนที่แบบทะแยงมมุ 

ภาพประกอบ 18 การเคลื่อนที่แบบทแยงมมุ 

7. การเคลื่อนที่แบบอีเอส 

ภาพประกอบ 19 การเคลื่อนที่แบบอีเอส



ภาคผนวก ข 
ทักษะการตอสูดวยมือและเทาในกีฬาปนจักสีลัต
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ทักษะการตอสูดวยมือและเทา 

ทักษะการใชมือกระทําตอเปาหมาย  หมายถึง  การกระทําตอเปาหมายที่กําหนดและ 
ไดมาซึ่งคะแนน  1  คะแนน  มหีลายลักษณะและการเขาโจมตีจะตองเปนลักษณะตางกัน  และเขา 
ทําติดตอกันจะไมเกิน  4  ทา  หรือ  4  ครัง้  ถาการเขาทําในทาเดียวกัน(ทําซ้ํา)  จะกี่ครัง้ก็ตามจะ 
นับคะแนนเพียงครั้งเดียว  การโจมตี  4  ครั้งตองหยุดและแยกออกจากกันและใชศิลปะลีลารายรํา 
เพื่อหาจังหวะเขาทําตอไป  ทักษะการใชมือมีดังตอไปนี้ 

1.  การกํามือ 

ภาพประกอบ 20  การกํามือ 

2. การใชฝามือ 

ภาพประกอบ 21  การใชฝามือ 

3. การใชสนัมือ 

ภาพประกอบ 22  การใชสันมือ 

4.การใชหลงัมือ 

ภาพประกอบ 23  การใชหลังมือ
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5.  การใชศอก 

ภาพประกอบ 24  การใชศอก 

ทักษะการใชมือนีน้อกจากกระทําตอเปาหมายแลวยังสามารถปองกันตัวจากการถูกกระทํา 
ของคูตอสู  โดยการปดปองดวยฝามือ  การปดปองดวยหลังมือ  การบล็อกศอกฉากคูแนวตัง้  การ 
บล็อกศอกขนานคูแนวนอน 

ทักษะการใชเทากระทําตอเปาหมาย  หมายถึง  การกระทําตอเปาหมายที่กําหนดและ 
ไดมาซึ่งคะแนน  2  คะแนน  มหีลายลักษณะและการเขาโจมตีจะตองเปนลักษณะตางกัน  และเขา 
ทําติดตอกันจะไมเกิน  4  ทา  หรือ  4  ครัง้  ถาการเขาทําในทาเดียวกัน(ทําซ้ํา)  จะกี่ครัง้ก็ตามจะ 
นับคะแนนเพียงครั้งเดียว  การโจมตี  4  ครั้งตองหยุดและแยกออกจากกันและใชศิลปะลีลารายรํา 
เพื่อหาจังหวะเขาทําตอไป  ทักษะการใชเทามีดงัตอไปนี้ 
1.  การเตะตรงดวยฝาเทา หรือถีบตรง 
(Front Kick) 

ภาพประกอบ 25  การเตะตรงดวยฝาเทา 
หรือถีบตรง (Front Kick) 

2.  การเตะตรงดวยขางเทาหรือถีบขาง 
(Side Kick) 

ภาพประกอบ  26 การเตะตรงดวยขางเทา 
หรือถีบขาง (Side Kick)
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3.  การเตะขางดวยหลังเทา (Round Kick) 

ภาพประกอบ 27  การเตะขางดวยหลังเทา 
(Round Kick) 

4. การเตะหลัง หรือถีบหลัง (Back Kick) 

ภาพประกอบ 28  การเตะหลงัหรือถีบหลงั 
(Back Kick) 

5.  การใชเขากระทําตอเปาหมาย 

ภาพประกอบ 29  การใชเขากระทําตอ 
เปาหมาย
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ทักษะการทําใหลม หมายถงึ การทําใหคูตอสูลมลง ซึง่การทําใหลมแตละครั้งไดคะแนน 3 คะแนน 
โดยการทําลมนั้นจะตองใชเวลาไมเกิน  5  วินาที การทําใหลมมีหลายวิธี  เชน 

1. การเกี่ยวขาคูตอสูลม 

ภาพประกอบ 30 การเกี่ยวขาคูตอสูลม 

2. การลมกวาดหนา 

ภาพประกอบ  31 การลมกวาดหนา 

3.  การลมกวาดหลัง 

ภาพประกอบ 32  การลมกวาดหลัง 

4. การกระโดดกรรไกรหนีบตัวคูตอสูลมลง 

ภาพประกอบ 33  การกระโดดกรรไกร 
หนีบตัวคูตอสูลมลง
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ทักษะการปองกันโตตอบ  หมายถึง  การโตตอบปองกนัหรือหลบหลีกการเขาทําของคู 
ตอสูอยางไดผล  และตามดวยการเขาทําถูกเปาหมายดวยการใชมือโดยทันที  จะไดคะแนน  1 + 1 
คะแนน  และถาโตตอบดวยเทาโดยทันทีจะไดคะแนน  1 + 2  คะแนน  และถาปองกันและโตตอบ 
ดวยการทําใหลมภายใน  5 วินาที ในทันททีันใดมีผลทําใหคูตอสูลมลงโดยทันทจีะไดคะแนน 1 + 3 
คะแนน 
1. การปองกันโตตอบดวยมือ  1 + 1 คะแนน 

ภาพประกอบ  34  การปองกันโตตอบดวยมือ 
1 + 1 คะแนน 

2. การปองกันโตตอบดวยเทา  1 + 2 คะแนน 

ภาพประกอบ  35  การปองกันโตตอบดวย 
เทา 1 + 2 คะแนน 

3. การปองกันโตตอบใหคูตอสูลมลงโดยทันที 
1 + 3 คะแนน 

ภาพประกอบ  36  การปองกันโตตอบให 
คูตอสูลมลงโดยทนัที 1 + 3 คะแนน
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การละเมิดกติกาที่รุนแรง 
ไดแก  การเขากระทําที่อวัยวะตาง ๆ ของรางกายนอกเปาหมายที่กําหนดไว 

1. การชกสูง 

ภาพประกอบ 37  การชกสูง 

2.  การเตะสูง 

ภาพประกอบ 38  การเตะสงู 

3. การโนมคอตีเขา 

ภาพประกอบ 39 การโนมคอตีเขา 

4.  การเตะตัดขอตอ 

ภาพประกอบ 40  การเตะตัดขอตอ
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5. การเตะกระจับ 

ภาพประกอบ 41 เตะกระจับ



ภาคผนวก ค 
การยืดเหยยีดกลามเน้ือ
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือ 

ในการฝกเริ่มตนดวยการอบอุนรางกายเปนเวลา 15 นาที โดยทําการวิ่งเหยาะประมาณ 5 
นาที และยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที จากนัน้นักกฬีาจะทําการฝกตามโปรมแกรมการฝก ไดแก 
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข และโปรแกรมการฝก 
ความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข และจบดวยการผอนคลายกลามเนื้อ ซึ่งปฏิบัติกจิกรรม 
เหมือนกับการอบอุนรางกาย คือ ว่ิงเหยาะ 5 นาที และยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที ทาทีใ่ชในการยืด 
กลามเนื้อ มีดังนี้ 

ทาที่ 1 ยืดเหยียดกลามเนื้อแขนทอนลางและขอมือ (Forearms and wrists) 
วิธีปฏิบัติ  เหยียดแขนขางซายตรงไปทางดานหนา หงายฝามือขึ้น ใชมือขางขวา 

กดปลายนิ้วมือขางซายลง จนรูสึกตึงบริเวณแขนทอนลางและขอมือ คางไว 
20 –30 วินาที ทําสลับขาง 

ภาพประกอบ 42  ยืดเหยียดกลามเนื้อแขนทอนลางและขอมือ (Forearms and wrists)



73 

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีปฏิบัติ  ชูแขนขางซายเหยียดตรงเหนือศีรษะ พับขอศอกลงวางมือไวบริเวณหลัง 

สวนบน ใชมือขางขวาดึงขอศอกซายไปทางขวา จนรูสึกตึงบริเวณตนแขนดานหลังซาย คางไว 20 – 
30 วินาที ทําสลับขาง

ภาพประกอบ 43 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) 

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล (Shoulder) 
วิธีปฏิบัติ  เหยียดแขนขางซายใหตรง ใชแขนขางขวา รัง้แขนซายใหเหยียดตรง 

ผานหนาอก จนรูสึกตึงบริเวณไหลขางซาย คางไว 20 – 30 วินาที ทําสลับขาง 

ภาพประกอบ 44 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล (Shoulder)
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ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) 
วิธีปฏิบัติ  ยืนตรง พับขาขางซายไปยังสะโพก ใชมือขางซายจับปลายเทาซายไว 

และดึงใหแนบกับสะโพก จะรูสึกตงึบริเวณตนขาดานหนาคางไว 20 – 30 วินาที ทําสลับขาง 

ภาพประกอบ 45 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) 

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง (Calf) 
วิธีปฏิบัติ  ยืนหางจากผนัง 3 ฟุต กาวเทาซายไปขางหนาครึ่งกาว โลตัวไปทาง 

ดานหนา ดันแขนทัง้สองขางไวที่ผนัง โดยใหขาขวาเหยียดตรง จนรูสึกตงึบริเวณนอง คางไว 20 – 
30 วินาที ทําสลับขาง 

ภาพประกอบ 46  ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง (Calf)
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ทาที่ 6 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) 
วิธีปฏิบัติ นั่งบนพ้ืน เหยียดขาขางซายใหตรง งอขาขางขวาใหฝาเทาขวาประกบ 

บริเวณดานในของดานในของตนขาซาย คอย ๆ กมตัวลงไปหาปลายเทาซาย ใชมือจับบริเวณขอ 
เทา หรือปลายเทาของขาขางซาย จนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหลัง คางไว 20 – 30 วินาที ทําสลับ 
ขาง 

ภาพประกอบ 47 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลงั (Hamstrings) 

ทาที่ 7 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน (Adductors) 
วิธีปฏิบัติ นั่งบนพ้ืนและแยกขาออกใหเต็มที่ บิดลําตัวและกมลงใชมือจับที่เทาขวา 

หรือขอเทาซาย ยืดใหสุดและคางไว 10 วินาที คลายทาแลวสลับขาง 

ภาพประกอบ 48 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน
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ทาที่ 8 ยืดเหยียดกลามเนื้อ สะโพกและกน (Hips and Gluteus) 
วิธีปฏิบัติ  นั่งพื้นใหเทาขวาเหยียดตรง งอขาซายขามมาขาขวา และอยูดานนอก 

ของเขาขวา ใหขอศอกขวาวางไวดานนอกขอขาซาย เหนือเขา ตอไปวางมือบิดไปดานหลังคอย ๆ 
หันมองไหลซาย ขณะเดียวกันใหบิดลําตัวทอนบนไปยังมือซายและแขนซาย ขณะบิดลําตัวให บิด 
สะโพกไปในทิศทางเดียวกัน คางไว 10 วินาที แลวสลับขาง 

ภาพประกอบ 49 ยืดเหยียดกลามเนื้อ สะโพกและกน 

ทาที่ 9 ยืดเหยียดกลามเนื้อเทาและขอเทา (Feet and angle) 
วิธีปฏิบัติ นั่งบนสนเทา วางมือทัง้สองไวดานหนา เพ่ือรกัษาสมดุลย เอนตัวไปทาง 

ดานหลังชา ๆ จนรูสึกตึงบริเวณเทา และขอเทา คางไว 20 – 30 วินาที 

ภาพประกอบ 50 ยืดเหยียดกลามเนื้อเทาและขอเทา (Feet and angle)



ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกทักษะแบบทั่วไป
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โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป 

วิธีการ  1. ชวงอบอุนรางกาย  15  นาที 
1.1 ว่ิงเหยาะ  5  นาที 
1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  10  นาที 
( ดงัภาพประกอบ 53 – 57 ในภาคผนวก ค) 

2. ฝกทักษะพื้นฐานของกฬีาปนจักสีลัต 
2.1 ทาตั้งรับ ( Sikap Pasang ) 
2.2 การเดิน 4 รูปแบบ ( 4 Cara Melangkah ) 
2.3 การเคลื่อนที่ 7 ทิศทาง ( 7 Pola Melangkah ) 
(ดังภาพประกอบ 1 - 19  ในภาคผนวก ก) 

3. ทักษะการใชมือกระทําตอเปาหมาย 
(ดังภาพประกอบ 20 – 24 ในภาคผนวก ข) 

4. ทักษะการใชเทากระทําตอเปาหมาย 
(ดังภาพประกอบ 25 – 29 ในภาคผนวก ข) 

5. ทักษะการทําใหลม 
(ดังภาพประกอบ 30 – 33 ในภาคผนวก ข) 

6. ทักษะการปองกันและโตตอบ 
(ดังภาพประกอบ 34 – 36 ในภาคผนวก ข) 

7. การละเมิดกติกาทีรุ่นแรง 
(ดังภาพประกอบ 37 – 41 ในภาคผนวก ข) 

8. ชวงคลายอุน 
8.1 ว่ิงเหยาะ ๆ เบา ๆ  5  นาที 
8.2 ยืดคลายกลามเนื้อ  10  นาที



ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป
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โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข 
ควบคูกับการฝกแบบท่ัวไป 

สัปดาหที่ 1-8 
วันจันทร พุธและศุกร เวลา 17.00-19.00 น. 

วิธีการ 
1. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป  ดังวิธกีารฝก ลําดับที่ 1 - 7 
2. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข 

2.1 ความหนักในการฝก - ความเร็วสูงสุด 
2.2 เวลาพักระหวางเที่ยว - การเดินกลับมาที่จุดเริ่มตน 
2.3 เวลาพักระหวางเซต - ใหพักดืม่น้ํา ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

3. ชวงคลายอุน  15  นาที (Cool Down) 
3.1 ว่ิงเหยาะๆ เบาๆ  5  นาที 
3.2 ยืดคลายกลามเนื้อ  10  นาท ี

โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข 

รูปแบบการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข ปจจัยที่เก่ียวของ 
สัปดาหที่ 1-2  สัปดาหที่ 3-4  สัปดาหที่ 5-6  สัปดาหที่ 7-8 

พื้นที่ทําการฝก  1.5 เมตร  1.5 เมตร  1.5 เมตร  1.5 เมตร 
จํานวนครั้งที่เตะ 
ในแตละเซต 

3 ครั้ง  3 ครั้ง  3 ครั้ง  3 ครั้ง 

จํานวนเซตทีฝ่ก  3 เซต  4 เซต  5 เซต  6 เซต 
เวลาพักระหวางเซต  2 นาที  2นาที  2 นาที  2 นาท ี

จุดประสงคในการฝกแบบมีเงื่อนไข  ซึ่งกําหนดโดยผูวิจัยที่ไดทําการฝกกับนักกีฬาปนจักสีลตั 
ทีมชาตไิทยหลายสมัยโดยทําการฝกลอเปา เพื่อใหนักกฬีากระทําตอเปาหมาย ซึ่งเปนทักษะหนึง่ที่มี 
ความสําคัญและจําเปนของกฬีาประเภทนี้และทําการฝกซอมมาโดยตลอด 

วิธีฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข 
วิธีปฏิบัติ คือ ใหผูฝกสวมเปาลอขนาดกลางจํานวน 2 อัน และใหนักกฬีาสวมใสชุดกฬีา 

ปนจักสีลตั ยืนหางกนั 1.5 เมตร จากนั้นผูฝกจะใชเปาลอเปนสิ่งเรา คือ เมื่อเปาลอวางบริเวณหนาทอง 
เมื่อใดใหนักกีฬาเขากระทําตอเปาหมายทันทีและใหเร็วที่สุด เสร็จแลวถอยกลับมาจุดเริ่มตนอยาง
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รวดเร็วโดยเคลื่อนที่แบบปนจักสีลตั การฝกครั้งนี้  ใชเทาเตะตรงดวยปลายเทากระทําตอเปาหมาย 
โดยมีเงื่อนไขจํากัดอยูที่ผูฝก คือ 

1.  ความเร็ว 
2.  การรุก (การเตะ) และการถอยกลับจํากัดอยูที่ผูฝก 
นักกฬีาจะรุกเขากระทําตอเปาหมาย 3, 4, 5, 6 เซต ๆ  ละ  3  ครั้ง  ตามโปรแกรมการฝก 

ในแตละสัปดาห  โดยมีเงื่อนไขวา เมื่อผูฝกยกเปาลอขึ้นไวที่เปาหมาย  นักกฬีาเห็นแลวเขากระทํา 
และเมื่อผูฝกยกเปาลอเปาใดเปาหนึง่ออกเพ่ือโตกลับ ใหนักกีฬารีบถอยกลับมาอยางรวดเร็วใหพน 
ระยะการตอบโตของผูฝก มฉิะนั้นนักกีฬาจะถูกเปาลอตี
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การฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข 

1. ทาตั้งรับ (Sikap Pasang) หมายถึง  3. เมื่อผูฝกยกเปาลอ เปาใดเปาหนึ่งออกเพ่ือ 
ทาเตรียมความพรอมของนักกีฬา  โตกลับ ใหนักกฬีารีบถอยกลับออกมา 

อยางรวดเร็ว ใหพนระยะการตอบโต 

ภาพประกอบ 51 ทาเตรียมความพรอม  ภาพประกอบ 53 การหลบหลีกและถอย 
กลับมาทาเตรียม 

2. ผูฝกยกเปาลอวางที่หนาทอง นักกีฬา 
เคลื่อนที่แบบปนจักสีลัต เพื่อเขากระทําตอ 
เปาหมาย เมื่อเปาลอวางบริเวณหนาทอง 
ใหเขากระทําตอเปาหมายทันทีและใหเร็ว 
ที่สุด 

ภาพประกอบ 52 การเขากระทําตอเปาหมาย



ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบทั่วไป
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โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข 
ควบคูกับการฝกแบบท่ัวไป 

สัปดาหที่ 1-8 
วันจันทร พุธและศุกร เวลา 17.00-19.00 น. 

วิธีการ 
1. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป  ดงัวิธีการฝกลําดับที่ 1 - 7 
2. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข 

2.1 ความหนักในการฝก – ความเร็วสูงสุด 
2.2 เวลาพักระหวางเที่ยว – การเดินกลับมาที่จุดเริ่มตน 
2.3 เวลาพักระหวางเซต -  ใหพักดื่มน้ํา ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

3. ชวงคลายอุน  15  นาที (Cool Down) 
3.1 ว่ิงเหยาะๆ เบาๆ  5  นาที 
3.2 ยืดคลายกลามเนื้อ  10  นาท ี

โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข 

รูปแบบการฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข ปจจัยที่เก่ียวของ 
สัปดาหที่ 1-2  สัปดาหที่ 3-4  สัปดาหที่ 5-6  สัปดาหที่ 7-8 

พื้นที่ทําการฝก  1.5 เมตร  1.5 เมตร  1.5 เมตร  1.5 เมตร 
จํานวนครั้งที่เตะ 
ในแตละเซต 

3 ครั้ง  3 ครั้ง  3 ครั้ง  3 ครั้ง 

จํานวนเซตทีฝ่ก  3 เซต  4 เซต  5 เซต  6 เซต 
เวลาพักระหวางเซต  2 นาที  2 นาที  2 นาที  2 นาท ี

จุดประสงคในการฝกแบบไมมีเงื่อนไข 
ซึ่งกําหนดโดยผูวิจัยที่ไดทําการฝกกับนักกฬีาปนจักสีลตัทีมชาติไทยหลายสมัย  โดยการ 

ฝกลอเปา เพื่อใหนักกฬีากระทําตอเปาหมาย ซึ่งเปนทักษะหนึ่งทีม่ีความสําคัญและจําเปนของกีฬา 
ประเภทนี้และทําการฝกซอมมาโดยตลอด
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วิธีฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข 
วิธีปฏิบัติ คือ ใหผูฝกสวมเปาลอขนาดกลางจํานวน 2 อัน  และใหนักกฬีาสวมใสชุดกฬีา 

ปนจักสีลตั ยืนหางกนั 1.5 เมตร จากนั้นผูฝกจะใชเปาลอเปนสิ่งเรา คือ นําเปาลอวางไวบริเวณหนาทอง 
ใหนิง่ไวอยูกับที่โดยไมขยับเปาลอ แลวนักกีฬาเขากระทาํตอเปาหมาย  เสรจ็แลวถอยออกมา 
จุดเริ่มตนอยางรวดเร็วและเคลื่อนที่แบบปนจักสีลัตตอไป  การฝกครัง้นีใ้ชเทาเตะตรงดวยปลายเทา 
กระทําตอเปาหมาย  เงื่อนไขในการฝกไมจํากัด ข้ึนอยูกบันักกีฬา คือ 

1.  ความเร็ว 
2.  การรุก(การเตะ)ไมจํากัด อยูที่นักกีฬา 
นักกีฬาจะรุกเขากระทําตอเปาหมาย 3, 4, 5, 6 เซต ๆ  ละ  3  ครั้ง  ตามโปรแกรมการฝกใน 

แตละสัปดาห โดยมีเงื่อนไขวา เมื่อผูฝกยกเปาลอขึ้นไวที่เปาหมายแลวนักกีฬาเขากระทําตอเปาหมาย 
เสร็จแลวถอยออกมาชวงใดก็ไดตามจงัหวะการเคลื่อนตวัของนักกีฬาเอง โดยผูฝกไมตองยกเปาออก 
เพื่อโตกลับ



86 

การฝกความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข 

1. ทาตั้งรับ (Sikap Pasang) หมายถึง  3. ผูฝกยกเปาลอบริเวณหนาทองแลว 
ทาเตรียมความพรอมของนักกีฬา  นักกีฬาถอยออกมาชวงใดก็ไดตามใจ 

นักกีฬาโดยไมมีเงื่อนไขใดๆทั้งสิ้น 

ภาพประกอบ 54 เตรียมความพรอม  ภาพประกอบ 56 การหลบหลีกและถอย 
กลับมาทาเตรียม 

2. โดยผูฝกยกเปาลอวางนิ่งอยูกับที่บริเวณ 
หนาทองอยูกอนแลว จากนั้นนักกฬีาเขา 
กระทําตอเปาหมาย 

ภาพประกอบ 55 การเขากระทําตอเปาหมาย



ภาคผนวก ช 
เครื่องวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

( Eye And Hand Response Timer And Eye And Foot Response Timer )
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ภาพประกอบ 57 เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
( Eye And Hand Response Timer And Eye  And Foot Response Timer )



ภาคผนวก ซ 
ใบบันทึกขอมูล
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ใบบันทึกขอมูล เวลาตอบสนอง 

ชื่อ_________________________นามสกุล____________________________ 

ผลการทดสอบ 

เวลาตอบสนอง 
ตาและเทา 

กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ครั้งที่ 1 

ครั้งที่ 2 

ครั้งที่ 3 

ครั้งที่ 4 

ครั้งที่ 5 

ลงชื่อผูทําการทดสอบ......................................................... 

ลงชื่อผูบันทึก.........................................................



ภาคผนวก ฌ 
รายนามผูเชี่ยวชาญ
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกแบบท่ัวไป 
โปรแกรมการฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข และโปรแกรมการฝก 

ความเร็วในการรุกแบบไมมีเงื่อนไข 

1.  รศ. ไพบูลย    ศรีชัยสวัสดิ์  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2.  ผศ.ดร.สนัติพงษ  ปลั่งสุวรรณ  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬาปนจักสีลัต 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

3.  อาจารย ดร.ประกิต  หงสแสนยาธรรม  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรงุเทพ 

4.  อาจารยเอกวิทย  แสวงผล  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬาและสมรรถภาพ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรงุเทพ 

5.  อาจารยอํานวย  บุญเส็ง  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬาและสมรรถภาพ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบรุี
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 

1.  นายดลรอหมาน  เหมตระกูลวงศ  ผูเชีย่วชาญวิศวกรรมไฟฟากําลัง 
วิทยาลัยเทคนิคยะลา 

2.  นายธวัชชัย  คงประดิษฐ                      ผูเชีย่วชาญวิศวกรรมไฟฟากําลัง 
บรษิัทแอบเบลซเทคโนโลยี จํากัด 

3.  นายสมจิตร  จําปากลาย  ผูเชี่ยวชาญวิศวกรรมเครื่องกล 
บริษัทแอบเบลซเทคโนโลยี จํากัด 

4.  อาจารย ดร.ศุกล  อริยสัจสีส่กุล  ผูเชี่ยวชาญการใชเครื่องมืออิเล็คโทรนิค 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรงุเทพ 

5.  อาจารยบดินทร  คลายมณี                      ผูเชีย่วชาญกีฬาปนจักสีลตั 
สํานักงานเขตพืน้ที่การศึกษายะลา เขต 1



ประวัติยอผูวิจัย
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ประวัติยอผูวิจัย 

ชื่อ-สกุล  จาสิบตํารวจกัมปนาท แกวดํารงชัย 
เกิดวันที่  31 พฤษภาคม 2504 
สถานทีเ่กิด  อําเภอสายบุรี จังหวัดปตตานี 
สถานที่อยูปจจุบัน  บานเลขที่ 279 สายบุรี ตําบลตะลุบัน อําเภอสายบุรี 

จังหวัดปตตานี 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน  รองผูอํานวยการ ฝายพัฒนากีฬาและกจิการ โรงเรียนกฬีา 

จังหวัดยะลา 
สถานทีท่ํางานปจจุบัน  โรงเรียนกีฬาจงัหวัดยะลา สงักัดสถาบันการพลศึกษา 

กระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา 

ประวัติการศึกษา 
พ.ศ. 2519  ประถมศึกษา 

จาก โรงเรียนเทศบาลบานตะลุบัน อําเภอสายบุรี 
จังหวัดปตตานี 

พ.ศ. 2522  มัธยมศึกษาตอนตน 
จาก โรงเรียนสายบุรี “แจงประชาคาร” อําเภอสายบุรี 
จังหวัดปตตานี 

พ.ศ. 2524  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
จาก โรงเรียนอิสลามวิทยาลัย แหงประเทศไทย 
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. 2526  ประกาศนียบัตรนักเรียนพลตํารวจ 
จาก โรงเรียนตํารวจภูธร 9 ยะลา อําเภอเมือง 
จังหวัดยะลา 

พ.ศ. 2540  วิทยาศาสตรบัณฑติ (วท.บ.) วิทยาศาสตรการกฬีา 
จาก วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา ในโครงการสมทบ 
สถาบันราชภัฏยะลา 

พ.ศ. 2553  วิทยาศาสตรมหาบัณฑติ (วท.ม.) วิทยาศาสตรการกีฬา 
จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
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