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 การวจิยัครั ÊงนีÊมคีวามมุ่งหมายเพืÉอเปรยีบเทยีบผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมี

ต่อเวลาปฏกิริยิา ทาํการเลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เพศหญิงจํานวน 32 

คน ทาํการทดสอบเวลาปฏกิริยิาก่อนการฝึกและแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มการฝึก

ตารางเก้าช่อง จํานวน16 คน และกลุ่มการฝึกเอส เอ ควิ จํานวน 16 คน ทั Êง 2 กลุ่ม และฝึกตาม

โปรแกรมการฝึกทีÉผู้วจิยัสร้างขึÊน ใช้เวลาในการฝึกทั Êงหมด 8 สปัดาห์ ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร ์

เวลา 16.30 –17.30 น. ทําการทดสอบเวลาปฏกิริยิาด้วยเครืÉองวดัเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก,หลงั

การฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 วเิคราะหข์อ้มลูทางสถิตโิดยใช้ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน, 

ทดสอบค่าท ี(t-test Independent), และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิาก่อน

การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ โดย

วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํÊา (One-Way Analysis of Variance with Repeated 

Measure) และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วธิขีองบอนเฟอโรนี Bonferroni กําหนดความมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 จากผลการวจิยัสรุปไดด้งันีÊ 

 1. ค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิา กลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ  

2 4 6 และ 8 มค่ีาเท่ากบั 0.696  0.573  0.540  0.529 และ 0.519  ตามลําดบั และกลุ่มการฝึกเอส 

เอ ควิ มค่ีาเท่ากบั 0.696  0.547  0.526  0.514 และ 0.510 ตามลาํดบั 

2 . ค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาภายในกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ระหวา่ง ก่อนการ

ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2  ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4  ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก

สปัดาหท์ีÉ 6 และก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั 

.05 นอกนั Êนไม่แตกต่างกนั 

3. ค่าเฉลีÉยเวลาปฏิกริิยาระหว่างกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว หลงัการฝึก

สปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 ไม่แตกต่างกนั 
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The purpose of this experimental research was to study and compare the effect of 

Nine – Square Training and S A Q Training on reaction time. The subject of 32 Girl were 

purposively sampled. They having been tested for their reaction time test before divided into 

2 groups of 16 students. The first was a training Nine – Square program. The second was 

a training S A Q program. These participants trained for 8 weeks, 3 days per week, at 

16.30-17.30 pm. The reaction time testing was performed by all participants before training 

and after the 2nd 4th 6th and 8th week of the training. The collected data were calculated for 

means and standard deviation  and statistically analysis by t-test, one-way ANOVA with 

repeated measures, and Bonferroni post hoc test.  

 

The results were as followed ; 

1. Means and Standard deviation of reaction time in Nine – Square Training group 

participants before Training and after the 2nd 4th 6th and 8th week were 0.696, 0.573, 0.540, 

0.529 and 0.519 respectively and S A Q Training group were 0.696,  0.547, 0.526, 0.514   

and 0.510 respectively. 

2. Means of Reaction Time within Nine – Square Training group and S A Q Training 

group before training with after the 2nd, before training with after the 4th, before training with 

after the 6th and before training with after the 8th found that there were significantly different 

at the .05 level. The other did not show different reaction time scores.   

3. After 2nd, 4th, 6th and 8th week between Nine – Square Training group and S A Q 

Training group did not show different reaction time scores. 
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พริยิะพฤนท ์กรรมการแต่งตั ÊงเพิÉมเตมิ ทีÉไดใ้หค้าํแนะนํา ช่วยเหลอื ปรบัปรุง และแก้ไขขอ้บกพร่อง

ต่างๆ ด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดยีิÉง ผู้วจิยัขอกราบขอบพระคุณยิÉงแด่ท่านคณาจารยท์ุกท่าน      
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ณ โอกาสนีÊ 

ผูว้จิยัขอพระคุณท่านอาจารยผ์ูเ้ชีÉยวชาญทั Êง 5 ท่าน ไดแ้ก่ อาจารยธ์งชาต ิพู่เจรญิ อาจารย์

จรีนันท์ เจริญชยัภินันท์ ผู้ช่วยศาสตราจารยส์นธยา สีละมาด อาจารย์ ดร.ถนอมศกัดิ Í เสนาคํา               
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และเอส เอ ควิ ใหถู้กตอ้งและสมบรูณ์ทีÉสุด 

ผู้วจิยัขอขอบพระคุณผู้อํานวยการโรงเรยีนสายนํÊาผึÊง ในพระอุปถมัภ์ ทีÉกรุณาอนุเคราะห์

สถานทีÉและกลุ่มตวัอย่างในการทําวจิยั และขอขอบคุณคณาจารย์และนักเรยีนโรงเรยีนสายนํÊาผึÊง               
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อนุเคราะหเ์ครืÉองมอืวดัเวลาปฏกิริยิา อกีทั Êงยงัได้ช่วยเหลอืและแนะนําวธิกีารใช้เครืÉองมอืดงักล่าว 

เพืÉอนําไปใชว้ดัเวลาปฏกิริยิาของกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครั ÊงนีÊ 
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สาํเรจ็ลุล่วงไดด้ว้ยด ีผูว้จิยัขออุทศิสิÉงทีÉดงีามแก่ผูม้พีระคุณทุกท่าน ขอกราบขอบพระคุณอยา่งสงู 
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บททีÉ 1 

บทนํา 

ภมิูหลงั  

 มนุษย์จําเป็นต้องอาศยัการเคลืÉอนไหวในรูปแบบต่างๆเป็นสิÉงสําคญัในการดําเนินชีวติ      

ในการเคลืÉอนไหวร่างกายของมนุษยน์ั ÊนมกีารเคลืÉอนไหวมากมาย ซึÉงในการปฏบิตักิจิกรรมต่างๆได้

อย่างมปีระสิทธภิาพนั Êน ผู้ทีÉมกีารมปีฏกิริยิาตอบสนองทีÉรวดเรว็กจ็ะมปีระโยชน์และใช้ชวีติอยู่ใน

สังคมได้อย่างปลอดภัยมากกว่าผู้ทีÉมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองช้า ดังทีÉ เจริญ กระบวนรัตน์                

(2552: 20) กล่าววา่ เวลาปฏกิริยิามคีวามสาํคญัต่อการดาํเนินชวีติประจาํวนัของมนุษยเ์ป็นอย่างยิÉง 

เพราะในชวีติประจําวนัของคนเรานั Êนต้องมีการเคลืÉอนไหวร่างกายส่วนต่างๆทั ÊงในกจิกรรมทีÉทํา

โดยทั Éวไปในการดําเนินชวีติ และกจิกรรมทางด้านกฬีาหรอืการออกกําลงักาย ซึÉงต้องอาศยัความ

คล่องแคล่วว่องไวในการปฏิบตัิกิจกรรมนั Êนๆ ตวัอย่างทีÉเห็นได้ชดัของเวลาปฏิกิริยาทีÉพบได้        

ในชีวิตประจําวนัของคนทั Éวไปคือ การขบัรถยนต์ซึÉงต้องมีการยกเท้าเหยียบห้ามล้อเมืÉอเห็น             

สิÉงกีดขวางหรือสญัญาณไฟแดง การยกเท้าเหยยีบห้ามล้อนีÊเป็นการกระทําทีÉอาศยัการสั Éงการ            

ของสมองทีÉอยู่ภายใต้อํานาจจิตใจ เวลาทีÉใช้ในการยกเท้าเหยยีบห้ามล้อจึงเป็นเวลาปฏิกิริยา            

หากผู้ขบัรถมปีฏกิริยิาทีÉดผีนวกกบัความไม่ประมาท และการปฏบิตัติามกฎจราจรอย่างเคร่งครดั

แลว้กจ็ะเป็นการช่วยป้องกนัหรอืลดอุบตัเิหตุทีÉเกดิขึÊนได้ เพราะเวลาเพยีงเสีÊยววนิาทอีาจหมายถึง

อนัตรายทีÉจะเกดิขึÊนต่อชวีติและทรพัยส์นิของตนเองและผูอ้ืÉน 

การทีÉจะพฒันาเวลาปฏิกิริยาในมนุษย์จําเป็นทีÉจะต้องมีการฝึกหรือการปฏิบตัิกิจกรรม         

เพืÉอพัฒนาเวลาปฏิกิริยานั Êนเป็นประจํา เพืÉอให้ผู้ฝึกเกิดการเรียนรู้และมีความสามารถในการ            

แกไ้ขเหตุการณ์เฉพาะหน้าได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ซึÉงการฝึกเพืÉอพฒันาเวลาปฏกิริยิาสามารถฝึก             

ได้หลากหลายรูปแบบ และเวลาปฏิกิริยาย ังส่งผลดีต่อความสามารถทางกีฬาด้วย  ดังทีÉ                   

ชศูกัดิ Í เวชแพทย ์; และ กลัยา ปาละววิฒัน์ (2536 : 309) กล่าวว่าในการประกอบกจิกรรมทางด้าน

กฬีา เช่น ในการวิÉง และวา่ยนํÊา ผูท้ ีÉมปีฏกิริยิาไดอ้ยา่งรวดเรว็ รวมทั Êงนําลกูบอลหรอืหนีหรอืตดิตาม

ฝ่ายตรงขา้ม เราสามารถลดเวลาปฏิกิริยาทีÉเกีÉยวกบัการเคลืÉอนไหวเฉพาะอย่างได้ โดยทําการ

ฝึกซ้อมกระทําการเคลืÉอนไหวชนิดนั Êนบ่อยๆ ซึÉงสอดคล้องกบั สนธยา สีละมาด (2547: 404)             

ได้กล่าวไว้ว่า การมีความสมัพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอสูงจะช่วยให้นักกีฬาสามารถ

ปฏิบตัิการเคลืÉอนไหวทีÉมีความยากได้ด้วยความแม่นยําและอย่างมีประสิทธิภาพและถูกต้อง             

ตามวตัถุประสงคข์องการฝึกซอ้ม นกักฬีาทีÉมคีวามสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนืÊอดจีะสามารถ

ปฏิบัติท ักษะได้อย่างสมบูรณ์และช่วยให้นักกีฬาฝึกปฏิบัติท ักษะการเคลืÉอนไหวต่างๆได้                

อยา่งรวดเรว็ 

การฝึกตารางเก้าช่อง เป็นโปรแกรมการฝึกทีÉถูกพฒันาขึÊนโดย รศ. เจรญิ กระบวนรตัน์     

ซึÉงไดนํ้าการฝึกตารางเกา้ช่องมาใชฝึ้กเพืÉอพฒันาทกัษะทางกลไกการเคลืÉอนไหวและการรบัรู้ส ั Éงงาน
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ของสมองโดยตรง ซึÉง เจรญิ กระบวนรตัน์ (2552: 56) ได้กล่าวไวว้่า ตารางเก้าช่องคอืเครืÉองมอืทีÉ

ผูเ้ขยีนคดิคน้ขึÊนในเบืÊองตน้ เพืÉอนําไปสู่การพฒันาปฏสิมัพนัธใ์นการเรยีนรูแ้ละรบัรูส้ ั Éงงานของสมอง 

ช่วยประสานสมัพนัธร์ะหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนืÊอ เพืÉอกระตุ้นและพฒันาปฏกิริยิาความเรว็

ในการปฏบิตัทิกัษะการเคลืÉอนไหว ความรวดเรว็ในการคดิ และการตดัสนิใจให้มปีระสทิธภิาพมาก

ขึÊน โดยเน้นให้เกิดการพฒันาสมองทั Êงซกีซ้ายและซกีขวาควบคู่กนัไป ด้วยการพฒันาขึÊนมาจาก

รปูแบบการเคลืÉอนไหวทีÉเป็นพืÊนฐานเบืÊองต้นของมนุษย ์นําไปสู่การกําหนดวธิกีารโดยใช้หลกัการ

ทํางานของสมองมาควบคุมการปฏิบตัิงานในแต่ละขั Êนตอนเป็นลําดบัอย่างต่อเนืÉอง เพืÉอกําหนด

โครงสรา้งของสมองในการรบัรูเ้รยีนรู้และพฒันาการควบคุมการทํางานของสมองให้เป็นไปอย่างมี

แบบแผน เป็นขั Êนเป็นตอนรูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉถูกสร้างขึÊนหรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ            

โดยเริÉมจากรูปแบบและขั ÊนตอนการเคลืÉอนไหวทีÉง่ายๆไปสู่การเคลืÉอนไหวทีÉยาก และพฒันาการ

เคลืÉอนไหวทีÉชา้ไปสู่การเคลืÉอนไหวทีÉรวดเรว็ ซบัซ้อนหลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทศิทาง

มากยิÉงขึÊน ส่งผลให้สมองได้รบัการกระตุ้นและพฒันาการรบัรู้เรยีนรู้ รวมทั ÊงการเชืÉอมโยงข้อมูล           

ทีÉถูกจดัลําดบัความสมัพนัธ์ได้อย่างถูกต้องตามแบบแผนของรูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉกําหนดไว ้

เท่ากบัเป็นการสร้างแผนทีÉหรือกําหนดรูปแบบขั Êนตอนการทํางานให้สมอง (Brain Mapping)            

เพืÉอนําไปสู่กระบวนการรบัรู้เรยีนรู้ ส ั Éงงาน แบะการพฒันาปฏสิมัพนัธ์ทางด้านความคดิและทกัษะ

กลไกการเคลืÉอนไหวของร่างกาย (Psychomotor Skills) อยา่งเป็นระบบ 

 การฝึกเอส เอ ควิ (S A Q) เป็นโปรแกรมการฝึกทกัษะทางกลไกและเป็นทีÉยอมรบักนั           

อย่างแพร่หลายในเรืÉ องของการพัฒนาด้านปฏิส ัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนืÊ อ                  

ยวุด ีเพญ็ภาพ (2551: 14) กล่าววา่ การฝึกเอส เอ ควิ มคีวามสําคญัอย่างมากต่อนักกฬีา เพืÉอทีÉจะ

เพิÉมความสามารถในการทาํงานสมัพนัธก์นัของระบบประสาทและกล้ามเนืÊอทีÉสามารถจะปฏบิตักิาร

เคลืÉอนไหวทีÉยากให้มีประสิทธิภาพมากยิÉงขึÊน ซึÉงนับว่ามีความสําคัญมากในการแข่งขนักีฬา            

เพราะในการเล่นกฬีาจะตอ้งเผชญิหน้ากบัสถานการณ์ทีÉแตกต่างกนัไป ตอ้งมกีารตดัสนิใจทีÉรวดเรว็ 

ถูกต้อง และแม่นยํา หากนักกีฬาได้รบัการฝึกเอส เอ คิว สมองก็จะสามารถจดจําและคุ้นเคย          

กบัสถานการณ์ต่างๆทีÉเกดิขึÊนได้เป็นอย่างด ีโดยสิÉงเหล่านีÊล้วนเป็นสิÉงทีÉเกดิขึÊนจากระบบประสาท

เป็นตวัสั Éงการ นอกจากนีÊยงัเป็นการเพิÉมความสามารถทางทกัษะต่างๆในการเล่นกฬีาได้เป็นอย่างดี

และสามารถนําทมีไปสู่ความสาํเรจ็ในการแขง่ขนักฬีาได ้ 

 จะเหน็ไดว้า่ทั Êงการฝึกตารางเก้าช่องและการฝึกเอส เอ ควิ เป็นรูปแบบการฝึกอกีรูปแบบ

หนึÉงทีÉมสี่วนสาํคญัในการพฒันาความสามารถของนกักฬีาใหม้กีารทาํงานประสานสมัพนัธข์องระบบ

ประสาทและกล้ามเนืÊอทีÉดีได้ นับว่าเป็นประโยชน์และทําให้นักกีฬาได้เปรียบในการแข่งขนั               

สามารถคดิ และสั Éงการให้ร่างกายเคลืÉอนไหวไปยงัตําแหน่งและทศิทางทีÉต้องการได้อย่างรวดเรว็ 

สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างรวดเรว็เมืÉอต้องรบัมอืกบัสถานการณ์ต่างๆได้อย่างไรกต็าม

งานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการฝึกตารางเก้าช่องและการฝึกเอส เอ ควิ ในประเทศไทยยงัมอียู่จํานวน

น้อย จาํเป็นทีÉจะต้องมกีารนําความรู้เกีÉยวกบัการฝึกทั Êง 2 แบบนําไปปรบัใช้ให้เหมาะสมยิÉงขึÊนกบั

การฝึกกฬีาในโอกาสต่อไป 
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 จากเหตุผลดงักล่าวทาํใหผู้ว้จิยัสนใจทีÉจะศกึษา ผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ 

ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา ซึÉงเป็นการฝึกเพืÉอพฒันาความสามารถทางกลไกของร่างกายรวมทั Êงเป็นการ

เปรยีบเทยีบระหวา่งโปรแกรมการฝึกทั Êง 2 โปรแกรม ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา และอาจเป็นวธิกีารหนึÉงทีÉ

จะช่วยพฒันาเวลาปฏกิริยิาให้ลดลง รวมทั Êงระดบัสมรรถภาพทางกลไกและความสมัพนัธ์ระหว่าง

ประสาทกบักลา้มเนืÊอใหด้ยี ิÉงขึÊนได ้

 

ความมุง่หมายของการวิจยั 

 1. เพืÉอศกึษาผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา 

 2. เพืÉอเปรยีบเทยีบผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา 

 3. เพืÉอเปรยีบเทยีบผลการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ภายในกลุ่มก่อนการฝึกและหลงั

การฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา 

 

ความสาํคญัของการวิจยั 

 เพืÉอทราบผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา ทีÉสามารถทําให้

เวลาปฏกิริยิาเหล่านีÊลดลง รวมถงึเป็นการเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกทั Êง 2 แบบและเปรยีบเทยีบ

การพฒันาภายในกลุ่ม อกีทั Êงเป็นประโยชน์ต่อครผููส้อนและผูฝึ้กกฬีาในสถานศกึษาต่างๆทีÉสามารถ

ใชเ้ป็นเครืÉองมอืในการตดัสนิใจเลอืกรปูแบบการฝึกทีÉเหมาะสมต่อสภาพของสถานศกึษาได ้และเป็น

แนวทางสาํหรบัผูท้ ีÉสนใจจะศกึษาคน้ควา้ และทําการวจิยัเกีÉยวกบัการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ 

ควิ เพืÉอพฒันาความสามารถดา้นทกัษะกลไกของนกักฬีาและบุคคลทั Éวไปในโอกาสต่อไป 

 

ข้อตกลงเบืÊองต้น 

 ผู้วจิยัไม่สามารถควบคุมตวัแปรอืÉนทีÉเกีÉยวข้องกบัการดํารงชีวติประจําวนัระหว่างการ

ทดลอง 
 

ขอบเขตของการวิจยั 

 กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวิจยั 

    กลุ่มตวัอยา่งทีÉใช้ในการวจิยัเป็นนักเรยีนหญิง ชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 โรงเรยีนสายนํÊาผึÊง 

ในพระอุปถมัภ์ จํานวน 32 คน โดยได้มาการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทีÉฝึกดว้ยการฝึกตารางเกา้ช่อง (กลุ่มทดลอง) จาํนวน 16 คน กลุ่มทีÉฝึกดว้ย

การฝึกเอส เอ ควิ (กลุ่มทดลอง) จาํนวน 16 คน โดยนํากลุ่มตวัอยา่งทั Êงหมดมาทําการทดสอบเวลา

ปฏกิริยิา แลว้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มโดยใชว้ธิเีก่งสลบัอ่อน (Matching group) แลว้ทดสอบค่าท ี(t-test 

Independent) ไดก้ลุ่มทดลองทีÉมค่ีาเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาไม่แตกต่างกนั 
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 ตวัแปรทีÉศึกษา 

1. ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก่  
   1.1 โปรแกรมการฝึก 2 โปรแกรมประกอบไปดว้ย 

       - การฝึกตารางเกา้ช่อง (Nine-Square Training) 

       - การฝึกเอส เอ ควิ (S A Q Training) 

    1.2 ระยะเวลาทีÉใชใ้นการฝึก ประกอบไปดว้ย 

       - ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 

       - เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) 

 

นิยามศพัท์เฉพาะ 

1. การฝึกตารางเก้าช่อง (Nine-Square) หมายถงึ ตารางสีÉเหลีÉยมจตุัรสั 9 ช่อง แต่ละช่อง

ประกอบดว้ยสีÉเหลีÉยม 3 ช่อง จาํนวน 3 แถว วสัดุทีÉทําตารางอาจใช้การขดีเส้นตามพืÊนหรอืวสัดุอืÉน

ไดต้ามแต่กรณี 

2. การฝึกเอส เอ คิว (S A Q) หมายถึง การฝึกทีÉประกอบไปด้วยการฝึกเพืÉอพฒันา

ความเรว็ ความคล่องแคล่ววอ่งไว และความวอ่งไว 

   2.1 ความเรว็ (Speed = S) หมายถึง การทีÉสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเรว็ 

ขึÊนอยูก่บัพลงักลา้มเนืÊอ การฝึกความเรว็ตอ้งเพิÉมกาํลงักล้ามเนืÊอ โดยเฉพาะกําลงัเคลืÉอนทีÉและการ

เคลืÉอนทีÉโดยใช้ความเร็วสูงสุด เช่น การวิÉงระยะทาง 30 เมตร หรอืการยกนํÊาหนักด้วยความเร็ว

สงูสุด 

   2.2 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility = A) หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรอื

ส่วนของร่างกายในการเคลืÉอนไหวไปได้อย่างรวดเรว็ และมทีศิทางแน่นอนโดยไม่เสยีการทรงตวั 

เช่น การออกตวัไดเ้รว็และหยดุไดเ้รว็และการเปลีÉยนทศิทางไดเ้รว็ 

   2.3 ความไว (Quickness = Q) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนืÊอและระบบประสาท

ในการตอบสนองอย่างเฉียบพลนั และการเคลืÉอนไหวทีÉส ัมพันธ์กบัสิÉงเร้าโดยอาศยัพลัง และ

ความเรว็ในการตอบสนองต่อการเคลืÉอนไหวทีÉฉบัพลนั 

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถงึ ช่วงเวลาทีÉสมองหรอืประสาทรบัรู้ความรู้สกึ

ไดร้บัการกระตุน้จากสิÉงเรา้ ซึÉงอาจจะเป็นเสยีง แสง ภาพ สมัผสั กลิÉน รส เขา้สู่สมองส่วนกลางเพืÉอ

แปลความหมายขอ้มลูทีÉรบัเขา้ไป และตดัสนิใจสั Éงการให้ร่างกายเริÉมตอบสนองต่อสิÉงเร้านั Êน ซึÉงใน

งานวจิยันีÊผูว้จิยัไดใ้ชเ้ครืÉองมอืทดสอบเวลาปฏกิริยิาระหว่างตากบัเท้าเป็นเครืÉองมอืในการทดสอบ

เวลาปฏกิริยิา 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

   ตวัแปรอิสระ            ตวัแปรตาม 

 

 

 1. โปรแกรมการฝึก ประกอบไปดว้ย 

   1.1 การฝึกตารางเกา้ช่อง(Nine-Square Training)  

    1.2 การฝึกเอส เอ ควิ (SAQ Training)                                     เวลาปฏกิริยิา 

 2. ระยะเวลาทีÉใชใ้นการฝึกประกอบไปดว้ย               (Reaction Time) 

    2.1 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8  

 

 

 

สมมุติฐานในการวิจยั 

 1. กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ มเีวลาปฏกิริยิาแตกต่างกนั 

 2. เวลาปฏกิริยิาภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8              

แตกต่างกนั 

 



บททีÉ 2 

เอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง 

 
การวจิยัในครั ÊงนีÊ ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้งดงันีÊ 

 1. เอกสารทีÉเกีÉยวขอ้ง 

     1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก 

     1.2 หลกัทั Éวไปของการเรยีนรูท้กัษะทางกลไก  

     1.3 องคป์ระกอบของการเรยีนรูท้กัษะทางกลไก  

     1.4 การฝึกเพืÉอพฒันาสมรรถภาพและขดีความสามารถใหไ้ดร้ะดบัสงูสุด 

    1.5 เวลาปฏกิริยิา 

     1.6 การฝึกซอ้มความสมัพนัธข์องระบบประสาท 

     1.7 วธิกีารพฒันาความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนืÊอ 

     1.8 ตารางเกา้ช่อง 

     1.9 เอส เอ ควิ 

 2. งานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้ง 

     2.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 

     2.2 งานวจิยัในประเทศ 

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก 

 ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก ได้มนีักพลศกึษาให้ความหมายไวอ้ย่างหลากหลาย 

ดงันีÊ 

 สุวมิล  ตั Êงสจัจพจน์. (2526: 63) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกหมายถึง ขดีจํากดัของ

ความสามารถทางกลไก โดยเน้นถงึสมรรถวสิยัของงานทีÉเกีÉยวกบัความอดทน กําลงั ความแขง็แรง 

ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่ววอ่งไว แต่ไม่รวมถงึการประสานงานและทกัษะ 

 อนันต์  อตัชู. (2536: 5) กล่าวว่า ความสามารถในการเคลืÉอนไหวคอื ความสามารถของ

ร่างกายทีÉประกอบกิจกรรมต่างๆในการเคลืÉอนไหวอย่างมีประสิทธิภาพและในการเรียนรู้การ

เคลืÉอนไหวจะตอ้งฝึกและปฏบิตัอิยา่งต่อเนืÉองและทาํซํÊา แกไ้ขปรบัปรุงอยูเ่สมอจะสามารถทําให้เกดิ

ทกัษะทีÉดไีด ้

 พชิติ  ภตูจินัทร.์ (2547: 67) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกลไก หมายถงึ ขดีจาํกดัของ

สมรรถภาพทางกลไกโดยเน้นถงึความสามารถในการทาํงานทีÉหนกัมอีงคป์ระกอบทีÉเกีÉยวขอ้ง ไดแ้ก่ 

ความอดทน พลงั ความแขง็แรง ความคล่องแคล่ววอ่งไว ความยดืหยุน่ตวั และการทรงตวั  
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ซึÉงองค์ประกอบดังกล่าวจะต้องนํามาใช้ในการปฏิบตัิท ักษะเบืÊองต้น ได้แก่ การเดิน การวิÉง              

การกระโดด การลม้ การหลบหลกี การกลบัตวั การปีนป่าย การหอ้ยโหน และการแบกหาม เป็นตน้ 

 แบรโ์รว.์ (Barrow. 1977: 203) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกเป็นความสามารถของกลุ่ม

กล้ามเนืÊอใหญ่ๆทีÉจะปฏบิตักิจิกรรมได้เป็นเวลานานเป็นความสามารถของบุคคลทีÉเคลืÉอนไหวได้

อยา่งมปีระสทิธภิาพ ซึÉงดจูากการปฏบิตักิจิกรรมทีÉอาศยัขององคป์ระกอบหลายๆดา้น 

 จงึพอสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏบิตัิ

กจิกรรมหรอืทกัษะในการเล่นกฬีาไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยอาศยัพืÊนฐานของความสามารถของ

ร่างกายต่างๆเช่น ความแขง็แรง พลงั ความอดทน ความเรว็ ความอ่อนตวั และการประสานสมัพนัธ์

ของร่างกาย 

  

หลกัทั Éวไปของการเรียนรู้ทกัษะทางกลไก 

 สาลีÉ สุภาภรณ์. (2531: 35 – 38) กล่าวว่าหลกัการทั Éวไปของการเรยีนรู้ทกัษะทางกลไก        

มดีงันีÊ 

 1. ระยะเวลาของการฝึก การได้มาซึÉงทกัษะกลไกนั ÊนขึÊนอยู่กบัองค์ประกอบหลายอย่าง        

การฝึกก็เป็นองค์ประกอบทีÉสําคญัอย่างหนึÉงด้วย ทกัษะกลไกทีÉถูกต้องไม่ว่าจะเป็นทกัษะการขีÉ

จกัรยาน การวา่ยนํÊา การเล่นเทนนิส การยงิประตบูาสเกตบอล การตลีกูซอฟบอล ฯลฯ ล้วนแต่ต้อง

อาศยัการฝึกหลายๆครั Êงก่อนจงึจะสามารถปฏบิตัทิกัษะไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพหรอืกล่าวไดว้า่ทกัษะ

กลไกจะพฒันาสูงหรอืมคีวามสมบูรณ์แบบได้นั Êนจะต้องอาศยัการฝึก การฝึกในแต่ละครั Êงจําเป็น

จะตอ้งคาํนึงถงึระยะเวลาทีÉฝึกดว้ยวา่มคีวามเหมาะสมหรอืไม่ เมืÉอพจิารณาระยะเวลาทีÉใช้ในการฝึก

แลว้สามารถแบ่งการฝึกออกเป็น 2 ชนิดคอื การฝึกระยะสั Êนกบัการฝึกระยะยาว 

    1.1 การฝึกระยะสั Êน (Distributed Practice) หมายถึงการฝึกในช่วงสั Êนๆสลบักบัการพกั         

ทีÉค่อนขา้งนานระหวา่งการฝึกแต่ละครั Êงหรอืแต่ละชุด นกัการศกึษาทีÉสนบัสนุนแนวความคดินีÊเชืÉอว่า

การฝึกระยะสั Êนสลบักบัการพกัจะทาํใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ละมคีวามสามารถทีÉแสดงออกทีÉดทีีÉสุดสาํหรบั

ช่วงเวลาทีÉพกัระหวา่งการฝึกนั Êนอยา่งน้อยจะตอ้งนานเท่ากบัช่วงเวลาทีÉใชใ้นการฝึกซอ้มดว้ย 

    1.2 การฝึกระยะยาว (Massed Practice) หมายถงึการฝึกอย่างต่อเนืÉองกนัโดยมชี่วงพกั

เพยีงเลก็น้อยเท่านั Êน นกัการศกึษาทีÉมคีวามเชืÉอตามแนวนีÊยํÊาว่า การฝึกตดิต่อกนัโดยให้พกัช่วงสั Êน

จะทาํใหก้ารเรยีนรูต้ลอดจนความสามารถทีÉแสดงออกมปีระสทิธภิาพสงูสุด 

    จากแนวความเชืÉอทีÉแตกต่างกนัออกไปจึงทําให้มกีารศกึษาค้นควา้และทดลองในเรืÉอง

ระยะเวลาของการฝึกกนัอย่างกว้างขวางมที ั ÊงทดลองกบัทกัษะหยาบและทกัษะละเอียดซึÉงก็ได้

ขอ้สรุปทีÉแตกต่างกนัออกไป 

 2. ทกัษะละเอยีด จากผลการศกึษาของผู้เชีÉยวชาญหลายคนยนืยนัได้แน่นอนว่าในการฝึก

ทกัษะละเอยีดความสามารถทีÉแสดงออกของกลุ่มทีÉฝึกระยะสั Êนดกีวา่กลุ่มทีÉฝึกระยะยาวแต่การเรยีนรู้

ทีÉเกิดขึÊนนั Êนพอๆกนัทั Êงสองกลุ่มทั ÊงนีÊเพราะหลังจากทีÉให้ท ั Êงสองกลุ่มพกัแล้วฝึกใหม่ปรากฏว่า
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ความสามารถทีÉแสดงออกเมืÉอเริÉมฝึกใหม่ในครั Êงต่อไปของกลุ่มทีÉฝึกระยะยาวดกีว่าในช่วงท้ายๆ  

ของการฝึกครั ÊงทีÉผ่านมาด้วยเมืÉอให้กลุ่มทีÉฝึกระยะยาวเปลีÉยนไปฝึกระยะสั ÊนความสามารถทีÉแสดง

ออกมากใ็กล้เคยีงกบักลุ่มการฝึกระยะสั Êนเพยีงอย่างเดยีว ดงันั Êนจงึสรุปได้ว่า การฝึกระยะยาวไม่

เหมาะสมสําหรบัใช้ฝึกกจิกรรมทีÉเป็นทกัษะละเอยีดเพราะทําให้ความสามารถทีÉแสดงออกลดลง 

อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นการฝึกระยะสั Êนหรือระยะยาวก็มีผลทําให้ผู้เรียนเกดิการเรียนรู้ได้ดี

พอๆกนั 

 3. การศกึษาเกีÉยวกบัการฝึกทกัษะหยาบโดยใช้วธิฝึีกระยะสั Êนนั Êนสามารถหาขอ้สรุปของ

ความสามารถทีÉแสดงออกไดแ้ต่การเรยีนรูท้ ีÉเกดิขึÊนยงัไม่สามารถยนืยนัไดแ้น่ชดัลงไปได้ทั ÊงนีÊเพราะ

ลกัษณะของทกัษะหยาบมอีงค์ประกอบทีÉต้องพจิารณาอยู่ 2 ประการ ประการแรกคือระยะเวลา          

ในการฝึกและพกัของทกัษะแต่ละอย่างมคีวามแตกต่างกนัมาก กล่าวคือทกัษะหยาบจะใช้เวลา         

ในการฝึกและพกั 10 – 20 นาทีขึÊนไป จนถึงหลายๆชั Éวโมง ซึÉงตรงกนัขา้มกบัทกัษะละเอยีดทีÉใช้

เวลาประมาณ 3 – 5 วนิาท ีไปจนถงึหลายนาท ีประการทีÉ 2 ทกัษะหยาบส่วนใหญ่เป็นทกัษะเดีÉยว

หรอืทกัษะชุดเช่น การเสริ์ฟเทนนิส ในขณะทีÉทกัษะละเอยีดเป็นทกัษะต่อเนืÉองเช่น การวาดภาพ 

ด้วยเหตุนีÊจงึพบว่าการฝึกระยะยาวให้ผลไม่ต่างจากการฝึกระยะสั Êน อย่างไรกต็าม ได้มผีู้ทําการ

ทดลองโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกระยะสั Êนแลว้เปลีÉยนไปฝึกระยะยาวส่วนอกีกลุ่มหนึÉงฝึกระยะยาวก่อน

แล้วจึงเปลีÉยนไปฝึกระยะสั Êน ผลปรากฏว่ากลุ่มทีÉฝึกระยะสั Êนแล้วมาฝึกระยะยาวความสามารถ        

ทีÉแสดงออกในช่วงหลงัลดลงเลก็น้อยแต่การเรยีนรูม้ไิดล้ดลงซึÉงกส็ามารถสรุปไดว้่าการฝึกระยะยาว

ทาํใหค้วามสามารถทีÉแสดงออกลดลงเลก็น้อย ส่วนการเรยีนรูท้ ีÉเกดิขึÊนใกล้เคยีงกนัไม่ว่าจะฝึกระยะ

สั Êนหรอืระยะยาวกต็ามนอกจากนีÊยงัพบวา่ในการฝึกระยะสั ÊนความสามารถทีÉแสดงออกมแีนวโน้มสูง

กวา่การฝึกระยะยาว ทั ÊงนีÊเพราะการฝึกระยะยาวนานต่อเนืÉองกนัทําให้เกดิความเหนืÉอยล้าการได้

หยดุพกัจงึทาํใหอ้าการลา้สะสมลดลงและเกดิการจาํไดด้ขี ึÊนดว้ย 

 คอรบ์นิ. (ผาณิต  บลิมาศ. 2540: 1-5; อา้งองิจาก Corbin.) ไดส้รุปเป็นกฎเกณฑก์ารเรยีนรู ้

โดยกฎเหล่านีÊบางประการมคีวามสําคญัและความเหมาะสมไปตามระดบัของผู้เรยีนว่าเป็นผู้เริÉม

เรยีน (การพฒันาขั Êนตน้) หรอืระดบักลาง หรอืระดบัทีÉเก่งแลว้ กฎเหล่านีÊคอื 

 1. การพฒันาความสามารถทางกลไกของเด็กนักเรียนนั Êนเป็นทีÉยอมรบักนัโดยทั Éวไปว่า

ขึÊนอยูก่บัวฒุภิาวะของเดก็ 

 2. การพฒันาการของทกัษะต่างๆของบุคคลจะเกดิจากประสบการณ์และการฝึก 

 3. การเรยีนรูท้กัษะกลไกของเดก็เลก็จะเริÉมตน้ดว้ยการตรวจสอบและทดลองการเคลืÉอนไหว

นั Êนๆ ดว้ยตนเองในทนัททีนัใด แมใ้นระยะเวลาในการพฒันาการเคลืÉอนไหวแต่ละแบบแตกต่างกนั 

 4. การสาธติควรใชเ้พืÉอลดเวลาในช่วงทีÉเดก็มกีารตรวจสอบและการทดลองการเคลืÉอนไหว

นั Êนๆดว้ยตนเอง ซึÉงทาํใหเ้กดิการเรยีนรูด้ว้ยการแกปั้ญหาดว้ยตนเอง 

 5. ความก้าวหน้าในการเรียนรู้ทางกลไกของเด็กเกีÉยวกบัการเคลืÉอนไหวรูปแบบต่างๆ           

จะเกดิไดถู้กตอ้งและมปีระสทิธภิาพมากขึÊนเป็นผลมาจากการฝึกโดยตรง 



9 
 

 6. ช่วงของการเรียนรู้ทกัษะกลไกของเด็กจะสมัฤทธิ ÍผลมากทีÉสุดเมืÉอมีความพร้อมทาง         

วฒุภิาวะและจติใจ 

 7. การเรยีนรูแ้ละการฝึกทีÉไม่เพยีงพอหรอืน้อยเกนิไปหรอืไม่มปีระสทิธภิาพเป็นผลให้การ

เรยีนรูท้กัษะและการเคลืÉอนไหวทีÉซบัซอ้นหรอืเฉพาะเจาะจงชา้ไปดว้ย 

 8. การพฒันาความกา้วหน้าของการเรยีนรู้ทกัษะทางกลไกเริÉมจากง่ายไปหายาก ธรรมดา

ไปหาสิÉงทีÉวจิ ิตรพิสดาร ทีÉไม่ซ ับซ้อนไปหาสิÉงทีÉซบัซ้อนมากกว่า จากภาพรวมไปหาส่วนทีÉเล็ก            

แต่ละส่วน จากสิÉงทีÉหยาบไปหาสิÉงทีÉละเอยีดสวยงาม จากสิÉงทีÉใหญ่ไปหาสิÉงทีÉเลก็ๆ 

 9. การพัฒนาการเรียนรู้ท ักษะกลไกของเด็กจะเริÉมด้วยการเคลืÉอนไหวหลายๆแบบ               

ทีÉแตกต่างกนัออกไป ก่อนการเคลืÉอนไหวทีÉเฉพาะเจาะจง 

 10. การพัฒนาทีÉดีทางกลไก เด็กจะต้องรับรู้ เข้าใจ และได้ฝึกจากภาพรวมทั Êงหมด               

ของทกัษะนั Êนๆ 

 11. การเปลีÉยนแปลงของความแขง็แรง และการทรงตวัของเด็กมคีวามสมัพนัธ์กบัการ

เจรญิเตบิโตของเดก็ 

 12. การฝึกไม่ใช่การเพิÉมประสทิธภิาพของทกัษะในทนัททีนัใด ฉะนั Êนการฝึกกไ็ม่จาํเป็นตอ้ง

ไดผ้ลอยา่งเตม็ทีÉทุกครั Êงไป 

 13. การพฒันาความสามารถในการเคลืÉอนไหวจะเกดิขึÊนอย่างมปีระสทิธภิาพเมืÉอผู้เรยีน         

มคีวามตอ้งการทีÉจะเรยีนและพยายามทีÉจะปรบัปรุงสิÉงนั Êนๆ 

 14. ในระยะแรกของการเรยีนและการฝึก ลกัษณะของการเรยีนและการฝึกแบบกลุ่มย่อย

หรอืน้อยคนทีÉสุดจะไดผ้ลมากกวา่การเรยีนและการฝึกแบบกลุ่มใหญ่ 

 15. การฝึกของเดก็จะไดผ้ลดคีวรใชก้ารฝึกบ่อยๆในช่วงเวลาสั Êนๆ 

 16. การฝึกต้องใช้เวลามากน้อยแค่ไหนขึÊนอยู่กบัวุฒภิาวะของผู้เรยีน ช่วงเวลาของความ

สนใจทีÉจะเรยีน 

 17. การฝึกในช่วงเวลาสั Êนๆแต่บ่อยครั Êงเป็นการจงูใจและเพิÉมความสนใจใหแ้ก่ผูเ้รยีนมสีมาธ ิ

 18. ความแตกต่างระหวา่งบุคคล เป็นขดีจาํกดัในการเรยีนรูแ้ละพฒันาทางกลไก 

 19. การเคลืÉอนไหวยากจะเกดิขึÊนอยา่งชา้ๆ ในการเรยีนรูท้ ีÉจะเคลืÉอนไหวทีÉเป็นข ั Êนตอน 

 20. คุณลกัษณะของการเรยีนรู้ทางกลไกในแต่ละระดบัอายุแตกต่างกนั และขึÊนอยู่กบัการ

ขจดัการเคลืÉอนไหวทีÉไม่จาํเป็นออกไป 

 21. ความสามารถในการเรยีนรู้และแรงจูงใจในการเรยีน จะส่งผลต่อการได้รบัความรู้แต่

นกัเรยีนแต่ละคนจะตอ้งรูว้า่เขาจะมคีวามกา้วหน้าไดอ้ยา่งไร ถ้าไม่รูค้วามสนใจจะลดลง 

 22. ในการฝึกทกัษะทีÉเฉพาะเจาะจง จะตอ้งมเีป้าหมายโดยตรงและชดัเจน 

 23. การเรยีนรูท้างกลไกทีÉเฉพาะเจาะจงจะเกดิขึÊนเมืÉอนกัเรยีนมคีวามตอ้งการทีÉจะเรยีนและ

ฝึกทกัษะทีÉเฉพาะเจาะจง มคีวามพรอ้ม มคีวามคดิรวบยอดเกีÉยวกบัความรู้ในทกัษะนั Êนๆต้องปล่อย

ใหน้กัเรยีนไดพ้ยายามกระทาํ 
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 24. ความสําเรจ็และผลสมัฤทธิ ÍทีÉจะเกิดขึÊน จะนําไปสู่ความสําเรจ็และผลสมัฤทธิ Íในครั Êง

ต่อไป 

 25. การเรียนการฝึกทีÉดีและประสบความสําเร็จจะนําไปสู่ความรู้ ความสามารถในการ

แสดงออกของทกัษะนั Êนๆ และจะเกบ็รกัษาทกัษะนั Êนๆไดน้าน 

 26. ความสามารถในการเรยีนรูท้างกลไกและความก้าวหน้าของทกัษะทีÉเฉพาะเจาะจงเป็น

ผลของการแยกความแตกต่างของทกัษะแต่ละส่วน เพืÉอทีÉจะได้ควบคุมหน้าทีÉของกลไกต่างๆของ

ร่างกายในการทาํงานไดอ้ยา่งละเอยีด 

 27. การเรยีนรู้ทางกลไกเริÉมต้นด้วยการมแีนวความคดิและเริÉมทดลองการเคลืÉอนไหวนั Êน 

ไม่ไดเ้กดิจากการทีÉนกัเรยีนสามารถอธบิายไดถ้งึการเคลืÉอนไหวนั Êน 

 28. ผู้สอนจะเป็นผู้รบัผิดชอบทีÉจะช่วยแนะนําความคิดใหม่ๆเกีÉยวกบัการเคลืÉอนไหว             

เพืÉอนกัเรยีนจะเริÉมฝึกและกระทาํในกจิกรรมนั Êนๆต่อไป 

 

องคป์ระกอบของการเรียนรู้ทกัษะทางกลไก 

กระทรวงศกึษาธกิาร. (2545: 34 – 38) ไดก้ล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก

ไว ้6 ดา้น ดงันีÊ 

    1. ความคล่องแคล่ว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปลีÉยนทศิทางการเคลืÉอนทีÉ

ไดอ้ยา่งรวดเรว็และสามารถควบคุมได ้เป็นผลรวมของความอ่อนตวัและความแขง็แรง 

    2. การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายเอาไวไ้ด้

ทั Êงในขณะอยูก่บัทีÉและเคลืÉอนทีÉ 

    3. การประสานสมัพนัธ์ (Coordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลืÉอนไหวได้

อย่างราบรืÉน กลมกลืนและมีประสิทธิภาพ ซึÉงเป็นการทํางานประสานสอดคล้องกนัระหว่างตา              

มอื และเทา้ 

    4. พลงักล้ามเนืÊอ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนืÊอส่วนหนึÉงส่วนใดหรือ

หลายๆส่วนของร่างกายในการหดตวัเพืÉอทํางานด้านความเรว็สูง แรงหรอืงานทีÉได้เป็นผลรวมของ

ความแขง็แรงและความเรว็ทีÉใช้ในช่วงระยะเวลาสั Êนๆ เช่น การยนือยู่กบัทีÉ กระโดดไกล การทุ่ม

นํÊาหนกั เป็นตน้ 

    5. เวลาปฏกิริิยาตอบสนอง (Response time) หมายถึงระยะเวลาทีÉร่างกายใช้ในการ

ตอบสนองต่อสิÉงเรา้ต่างๆ เช่น แสง เสยีง และสมัผสั 

    6. ความเรว็ (Speed)  หมายถงึ ความสามารถในการเคลืÉอนทีÉจากทีÉหนึÉงไปยงัอกีทีÉหนึÉง

ไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
 สาลีÉ สุภาภรณ์. (2531: 39 – 45) กล่าวว่า องค์ประกอบทีÉทําให้เรียนรู้ทกัษะกลไกได้ด ี         

มดีงันีÊ 
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    1. อุปสรรค (Obstacle) อุปสรรคในทีÉนีÊหมายถึงสิÉงทีÉเป็นปัญหาสําหรบัการเรยีนซึÉงกค็อื

บทเรยีนหรอืเนืÊอหาสาระนั Éนเอง นักจติวทิยาการเรยีนรู้ยอมรบัว่าอุปสรรคเป็นสิÉงทีÉจําเป็นสําหรบั         

การเรยีน ถ้าไม่มอุีปสรรคผูเ้รยีนกไ็ม่ไดใ้ชค้วามพยายามในการแก้ปัญหาเลย หรอืกล่าวอกีนัยหนึÉง

ได้ว่าถ้าไม่มอุีปสรรคก็สามารถใช้ความรู้เดมิในการแก้ไขปัญหาได้ ในลกัษณะเช่นนีÊการเรยีนรู้               

กจ็ะไม่เกดิขึÊน 

    ในสถานการณ์เกีÉยวกบัการเรยีนรูท้กัษะทางกลไกต่างๆ โดยเฉพาะในการเรยีนกจิกรรม

ทางพลศกึษาในแต่ละครั Êง ผู้สอนจําเป็นต้องคํานึงถึงบทเรยีนหรอือุปสรรคให้มาก กล่าวคอืผู้สอน

จะต้องกําหนดบทเรียนให้มีความยากง่ายพอเหมาะกบัระดบัความรู้ ความสามารถของผู้เรียน            

หากบทเรยีนนั Êนง่ายเกนิไปผู้เรยีนกย็่อมอาศยัประสบการณ์เก่ามาใช้ในการแก้ปัญหาซึÉงเท่ากบัว่า

ผูเ้รยีนไม่ไดเ้รยีนรู้สิÉงใหม่แต่อย่างใด ในทางกลบักนัอุปสรรคหรอืบทเรยีนทีÉยากเกนิไปย่อมทําให้

ผูเ้รยีนไม่สามารถเอาชนะปัญหาหรอือุปสรรคเหล่านั Êนได้ เป็นผลทําให้ผู้เรยีนเกดิความเบืÉอหน่าย

และหมดกําลงัใจในการเรยีน ด้วยเหตุนีÊเองผู้สอนจงึต้องกําหนดและจดัแบ่งบทเรยีนหรอืแบบฝึก

ทกัษะกลไกในแต่ละครั Êงใหม้คีวามยากง่ายเหมาะสมกบัระดบัของผูเ้รยีนดว้ย 

    2. ความพร้อม (Readiness) ความพร้อมเป็นสภาวะทางด้านร่างกายหรอืจติใจทีÉมีอยู่          

ซึÉงเป็นสิÉงทีÉจาํเป็นสาํหรบัการเรยีน ถ้าปราศจากความพร้อมแล้วบุคคลนั Êนอาจจะไม่เกดิการเรยีนรู้           

หรือเกิดการเรียนรู้เพียงผิวเผิน ความพร้อมเป็นสภาวะทีÉมีความสลับซับซ้อนมากพอสมควร              

ทั ÊงนีÊเนืÉองจากความพรอ้มขึÊนอยูก่บัองคป์ระกอบมากมายหลายอยา่ง เช่น แรงจงูใจและประสบการณ์

เดมิ เป็นตน้ 

    ความพรอ้มทางดา้นร่างกายและจติใจเป็นเรืÉองของวฒุภิาวะโดยจะตอ้งคํานึงถึงว่าผู้เรยีน

ในวยันั ÊนๆมคีวามสามารถทีÉจะเรยีนหรอืปฏบิตัทิกัษะในสิÉงทีÉกาํหนดใหแ้ล้วหรอืยงั ส่วนความพร้อม

ในดา้นประสบการณ์กค็อืตอ้งพจิารณาวา่ผู้เรยีนมคีวามรู้พืÊนฐานเพยีงพอทีÉจะเรยีนสิÉงใหม่แล้วหรอื

ยงั หากสิÉงใดสิÉงหนึÉงยงัไม่พรอ้มกจ็ะทาํใหก้ารเรยีนการสอนดําเนินไปโดยไม่ได้ผลดเีท่าทีÉควร การ

เรยีนรูใ้นกจิกรรมการเคลืÉอนไหวหรอืทกัษะกลไกใหม่ๆอาจจะไม่เกดิขึÊนหรอืเกดิขึÊนเพยีงเลก็น้อย 

ดว้ยเหตุนีÊจงึกล่าวไดว้า่ความพรอ้มทีÉจะเรยีนเป็นองคป์ระกอบทีÉสาํคญัมาก 

    3. แรงจงูใจ (Motivation) แรงจงูใจเป็นกลไกการกระตุน้จากภายในและภายนอกร่างกาย

ซึÉงผลกัดนัให้บุคคลกระทํากจิกรรมอย่างใดอย่างหนึÉงให้บรรลุเป้าหมาย แรงจูงใจมอียู่ 2 ชนิดคือ 

แรงจงูใจภายในกบัแรงจงูใจภายนอก ไม่วา่จะเป็นแรงจงูใจแบบใดกม็ผีลดต่ีอการเรยีนรู้ทกัษะกลไก

ทั ÊงสิÊน แต่ผลของแรงจูงใจภายในจะมีความยนืยาวและคงทนมากกว่าแรงจูงใจภายนอก และใน

สภาพความเป็นจรงิแรงจูงใจทีÉเกดิขึÊนจะมที ั Êง 2 ชนิด เช่น ผู้สอนจะสร้างแรงจูงใจภายนอกให้แก่

ผู้เรยีนด้วยการให้งาน ให้คําแนะนํา ให้แข่งขนั ให้พกั ให้รางวลั ให้คะแนน ฯลฯ ขณะเดียวกนัก็

พยายามใหแ้รงจงูใจภายนอกไปสมัพนัธก์บัแรงจงูใจภายใน เช่น จดัการเรยีนการสอนให้เหมาะสม

กบัพืÊนฐานและความสนใจของผู้เรียน เน้นให้ผู้เรียนเข้าใจและเห็นความสําคญัของสิÉงทีÉเรียน 

พยายามช่วยเหลอืตลอดจนใหค้าํแนะนําเพืÉอใหผู้เ้รยีนสามารถกระทาํกจิกรรมจนบรรลุเป้าหมาย 



12 
 

    4. การถ่ายโยงการเรยีนรู้ (Transfer of Learning) การถ่ายโยงการเรยีนรู้เป็นการใช้

ความรู้ทีÉได้เรียนมาแล้วไปแก้ปัญหาหรอืไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ เปรยีบเสมอืนกระบวนการขั Êน

สุดทา้ยของการแกปั้ญหา กล่าวคอืสามารถนําเอาผลไปใชไ้ดท้นัท ีการทีÉผู้เรยีนเรยีนรู้เกีÉยวกบัหลกั

หรอืขอ้เทจ็จรงิเพยีงอยา่งเดยีวนั Êนจะไม่สามารถนําเอาความรูน้ั Êนไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ได้ แต่ถ้า

ผู้เรียนได้เข้าใจถึงกฎเกณฑ์ของกิจกรรมนั Êนว่าเกิดขึÊนได้อย่างไร มีความสําคัญอย่างไรบ้าง               

และจะนําไปใชใ้นสถานการณ์ใดบ้าง ผู้เรยีนกจ็ะสามารถนําความรู้ไปใช้ประโยชน์ได้ เช่น ผู้เรยีน

เคยเรยีนวชิาศิลปะป้องกนัตวัมาแล้ว แต่เมืÉอเผชญิกบัสถานการณ์ทีÉคบัขนัจริงๆผู้เรียนกลบัไม่

สามารถใชค้วามรูเ้พืÉอป้องกนัตนเองได้ ทั ÊงนีÊเพราะเรยีนรู้แต่หลกัและวธิกีารแต่ไม่เขา้ใจกฎเกณฑ ์

สถานการณ์ตลอดจนโอกาสของการนําไปใช ้

    หน้าทีÉสาํคญัอยา่งหนึÉงของผูส้อนกค็อืตอ้งพยายามจดัการเรยีนการสอนให้มกีารถ่ายโยง

การเรยีนรูเ้ป็นบวกใหม้ากทีÉสุด ซึÉงกจ็ะตอ้งมกีารจดัเนืÊอหาของบทเรยีนใหเ้ป็นระบบและต่อเนืÉองกนั

เพืÉอใหผู้เ้รยีนมองเหน็ความสมัพนัธข์องสิÉงต่างๆตลอดจนความสมัพนัธข์องเนืÊอหาทีÉไดเ้รยีนรูม้าแลว้ 

และผูส้อนไม่ควรลมืวา่วตัถุประสงคท์ีÉสาํคญัอยา่งหนึÉงของการสอนกค็อืตอ้งการใหผู้เ้รยีนนําเอาสิÉงทีÉ

เรยีนรูไ้ปใชป้ระโยชน์ไดด้ว้ย ดงันั ÊนหลงัจากทีÉผูเ้รยีนเรยีนรู้ทกัษะกฬีาและทกัษะการเคลืÉอนไหวใน

กจิกรรมต่างๆไปแลว้ เขาจะตอ้งนําไปใชป้ระโยชน์ไดบ้า้งไม่มากกน้็อย เช่น รูจ้กัเลอืกออกกาํลงักาย

เพืÉอสุขภาพ เป็นต้น นอกจากนั Êนการสอนทกัษะใหม่ให้เชืÉอมโยงกบัพืÊนฐานเดมิทีÉมอียู่กจ็ะช่วยให้

ผูเ้รยีนเกดิการถ่ายโยงการเรยีนรูไ้ดง้่ายขึÊนและเรยีนรูไ้ดเ้รว็ขึÊนอกีดว้ย 

    5. การจําและการลมื (Memory and Forgetting) เดมิเราเชืÉอกนัว่าสิÉงใดทีÉเรยีนรู้ไปแล้ว

ไม่ได้ใช้สิÉงนั Êนกจ็ะถูกลมืไป ในปัจจุบนัพบว่านอกจากการไม่ได้ใช้แล้วยงัมอีงค์ประกอบอกีหลาย

อยา่งทีÉทาํใหเ้กดิการลมืซึÉงไดแ้ก่ 

       5.1 การใชว้สัดุการเรยีนทีÉไม่สืÉอความหมาย คอื ผูส้อนใชส้ืÉอทีÉเป็นนามธรรมมากกวา่สืÉอ

ทีÉเป็นรูปธรรม เช่น การสอนว่ายนํÊาท่าผเีสืÊอ ผู้สอนไม่สามารถจะสาธิตให้ผู้เรียนดูได้จงึพยายาม

อธิบายผู้เรียนต่างๆนานา เพืÉอให้ผู้เรยีนเกดิภาพพจน์ทีÉถูกต้อง การอธิบายจึงเป็นสืÉอทีÉไม่ดีนัก           

หากผูส้อนจะอธบิายเป็นตอนๆพรอ้มกบัฉายวดีโีอประกอบ ผูเ้รยีนกจ็ะเขา้ใจไดเ้รว็กวา่ หรอืถ้าจะให้

ดขี ึÊนผูส้อนควรสาธติใหด้หูรอืเชญิผูอ้ืÉนมาสาธติกไ็ด ้

       การใช้สืÉอทีÉเป็นลูกบอลหรืออุปกรณ์อืÉนๆ ควรมีจํานวนเพยีงพอสําหรบัผู้เรียนด้วย

เพืÉอใหก้ารเรยีนรูด้าํเนินไปไดร้วดเรว็ยิÉงขึÊน 

       5.2 ความรู้ใหม่เป็นสาเหตุให้ลมืความรู้เก่า เป็นลกัษณะของการถ่ายโยงการเรยีนรู้         

ทีÉเป็นลบ คอืจาํเรืÉองใหม่ไดเ้ลยลมืเรืÉองเก่า ปรากฏการณ์เช่นนีÊเกดิขึÊนไดเ้สมอในการเรยีนทกัษะการ

เคลืÉอนไหวตลอดจนทกัษะกฬีาอืÉนๆ เช่น เต้นรําจงัหวะวอลท์ได้เลยทําให้ลมืจงัหวะลุมบ้าเล่นสค

วอทไดเ้ลยทาํใหล้มืวธิกีารเล่นแบดมนิตนั เป็นตน้ 

       5.3 ความรู้เก่าฝังแน่นจนทําให้ความรู้ใหม่ถูกลืม เป็นลกัษณะของการถ่ายโยงการ

เรยีนรูท้ ีÉเป็นลบเช่นเดยีวกนั กล่าวคอืผูเ้รยีนจาํของเก่าหรอืความรูเ้ก่าฝังใจจนทาํใหเ้รยีนรูท้กัษะใหม่

ไดช้า้ เช่น เคยพมิพด์ดีโดยนิÊวเพยีง 2 – 3 นิÊว เมืÉอมาฝึกพมิพส์มัผสัซึÉงตอ้งใชท้ ั Êง 10 นิÊว จงึฝึกไดช้า้
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กวา่ปกต ิหรอืผูเ้รยีนทีÉเคยชกมวยไทยมาก่อน เมืÉอเปลีÉยนมาชกมวยสากลทําให้เรยีนรู้ได้ช้าเพราะ

ยงัตดิการใชเ้ทา้เตะ ถบี หรอืใชศ้อกแบบมวยไทยอยู ่

       5.4 การจดัลาํดบัของทกัษะแต่ละอยา่งไม่สอดคลอ้งกนั เช่น สอนเสริฟ์เทนนิสก่อนแล้ว

จึงสอนวิธีการตีลูกแบบต่างๆภายหลัง สอน ยิงประตูบาสเกตบอลก่อนและสอนการส่งลูก

บาสเกตบอลแบบต่างๆทหีลงั ฯลฯ การจดัลาํดบัของทกัษะดงักล่าวนีÊจะเหน็ได้ว่าไม่มคีวามต่อเนืÉอง

ซึÉงอาจสรา้งความสบัสนใหแ้ก่ผูเ้รยีนและเป็นผลใหพ้ฒันาการของการเรยีนชา้กวา่ปกตดิว้ย 

       5.5 แรงจูงใจอืÉนๆมีอิทธิพลมากกว่าจึงทําให้ผู้เรียนจําสิÉงต่างๆได้น้อย เช่น หิวจน

ตาลายทาํใหก้ารรบัรูผ้ดิพลาดและขาดความสนใจในเรืÉองทีÉเรยีน หรอืเพลยีและง่วงจนเรยีนทกัษะ

ใหม่ไม่ไดผ้ล เป็นตน้ จะเหน็ไดว้่ามอีงค์ประกอบหลายอย่างทีÉทําให้ผู้เรยีนจําได้น้อยแต่ลมืมากขึÊน 

ดงันั Êนการสอนทกัษะกลไกใหไ้ดผ้ลดผีูส้อนจงึตอ้งพยายามหาวธิกีารใหผู้เ้รยีนเรยีนรูแ้ละจาํสิÉงทีÉเรยีน

ไปใหไ้ดม้ากทีÉสุด 

    6. การฝึกหัดหรือการกระทําซํÊา (Practice) การฝึกหัดหรือการกระทําซํÊาๆกันนั Êน           

มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ทกัษะกลไกเป็นอย่างมาก การสอนกิจกรรมทางพลศึกษา ทกัษะกีฬา

ตลอดจนทกัษะกลไกอืÉนๆ แม้ว่าจะมีวธิกีารสอนแบบใหม่ๆอีกหลายวธิี แต่วธิีการสอนโดยเปิด

โอกาสใหผู้เ้รยีนไดฝึ้กซํÊาๆกนัหลายๆครั Êงกย็งัคงเป็นวธิสีอนทีÉใชไ้ดผ้ลดอียู ่อยา่งไรกต็าม ผูส้อนเอง

ควรทาํความเขา้ใจใหถ่้องแทก่้อนวา่ การฝึกซํÊาๆโดยไม่เขา้ใจจุดมุ่งหมาย ไม่ตั Êงใจและไม่สนใจทีÉจะ

กระทาํยอ่มใหป้ระโยชน์น้อย การฝึกหดัและกระทาํซํÊาทีÉไดผ้ลดอียา่งแทจ้รงินั Êนเป็นการฝึกฝนกระทาํ

ในโอกาสต่างๆ ในสภาพการณ์และสถานการณ์ทีÉแตกต่างกนัออกไปจงึจะช่วยให้เกดิความชํานาญ

และความเขา้ใจทีÉถูกตอ้ง ดงันั Êนผูเ้รยีนจงึจาํเป็นตอ้งเขา้ใจความหมายและเหตุผลของการกระทํานั Êน

ตลอดเวลา 

    7. ช่วงความสนใจ (Interested Period) มนุษยเ์ราในแต่ละวนัมชี่วงความสนใจแตกต่าง

กนัออกไป นอกจากนั Êนระดบัความสนใจและช่วงเวลาทีÉคงความสนใจในแต่ละบุคคลกแ็ตกต่างกนัไป

อกีดว้ย อย่างไรกต็ามช่วงความสนใจจะขยายขึÊนตามอายุหรอืกล่าวได้ว่าอายุมากขึÊนการคงความ

สนใจในเรืÉองใดเรืÉองหนึÉงกจ็ะยาวนานขึÊน ผู้เรยีนระดบัประถมศึกษาจะมคีวามสนใจตดิต่อกนัได้         

ไม่เกนิ 30 นาท ีหลงัจากนั Êนผูส้อนไม่สามารถควบคุมความสนใจของเขาเอาไวไ้ด้ นั Éนย่อมหมายถึง

วา่การสอนทกัษะต่างๆ ผูส้อนควรจะได้เปลีÉยนแบบฝึกใหม่หลงัจากทีÉได้ให้เวลาผู้เรยีนฝึกหดัซํÊาๆ

กนัแล้ว ในการสอนทกัษะกลไกแต่ละครั Êงจะกําหนดแบบฝึกไวม้ากน้อยเพยีงใด แต่ละแบบฝึกจะ

ทาํซํÊา กีÉคร ั Êงจงึจะเหมาะสมนั Êนไม่มเีกณฑท์ีÉแน่นอน จะตอ้งพจิารณาองค์ประกอบหลายๆอย่าง เช่น            

ความยุ่งยากของทกัษะ ระยะเวลา ช่วงความสนใจตลอดจนผลการฝึกของแต่ละคน ดงันั Êนผู้สอน

จะตอ้งสงัเกตอยูต่ลอดเวลา ทกัษะบางอยา่งมคีวามยุง่ยากซบัซ้อน แม้จะยดืเวลาของการฝึกในครั Êง

นั Êนต่อไปอีก ผู้เรยีนบางคนกไ็ม่อาจจะกระทําได้สําเรจ็ และการทีÉผู้เรยีนพยายามทําซํÊาๆกนัแล้ว

ไดผ้ลไม่เป็นทีÉน่าพอใจกจ็ะเกดิความเบืÉอหน่าย การยดืระยะเวลาออกไปอกีจงึไม่เกดิประโยชน์ใดๆ 

ด้วยเหตุนีÊ เองผู้สอนจึงต้องจัดเตรียมแบบฝึกให้เหมาะสมอีกทั Êงยงัต้องมีความสามารถในการ

เปลีÉยนแปลงแบบฝึกใหส้อดคลอ้งกบัช่วงความสนใจของผูเ้รยีนอกีดว้ย 
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    8. การรู้ข้อมูลย้อนกลบั (Feedback) ขอ้มูลยอ้นกลบัหมายถึง ขอ้มูลหรอืข่าวสารทุกๆ

อย่างทีÉได้รบัขณะทีÉมกีารเคลืÉอนไหวเพืÉอกระทํากจิกรรมอย่างใดอย่างหนึÉงหรือภายหลงัจากการ

เคลืÉอนไหวนั Êนเสรจ็สิÊนลง ขอ้มลูทีÉไดร้บันั Êนอาจมาจากการรบัรู้ของผู้เรยีนเองโดยตรงหรอือาจจะมา

จากบุคคลอืÉนเช่น ผูส้อน ผูฝึ้กสอนกไ็ด ้

 ข้อมูลย้อนกลบัไม่เพียงมีบทบาทสําคัญในการให้ข่าวสารเพืÉอให้ผู้เรียนปรับปรุงการ

เคลืÉอนไหวหรือการปฏิบัติกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพเท่านั Êน แต่ยงัให้ประโยชน์ในการจูงใจ            

และเป็นแรงเสรมิทีÉสาํคญัแก่ผูเ้รยีนอกีดว้ย กล่าวคอื ถ้าผูเ้รยีนกระทาํกจิกรรมไดส้าํเรจ็ ความสําเรจ็

กจ็ะเป็นเสมอืนรางวลัทีÉดแีต่ถ้าไม่สําเร็จกจ็ะเหมือนกบัการลงโทษไปในตวั ซึÉงกห็มายว่าผู้เรยีน

จะต้องพยายามฝึกฝนและปรับปรุงการเคลืÉอนไหวของตนให้ดียิÉงขึÊนไปอีก ข้อมูลย้อนกลับ              

มอียู ่2 ชนิดคอื 

       8.1 ขอ้มูลยอ้นกลบัจากภายใน (Intrinsic Feedback) หมายถึง ขอ้มูลทีÉผู้เรยีนได้รบั

รู้อยู่ตลอดเวลาในการเคลืÉอนไหวเพืÉอกระทํากิจกรรม เช่น การยงิประตูบาสเกตบอล ผู้เรยีนจะ

มองเหน็ห่วงบาสเกตบอล มอืไดส้มัผสัอยูท่ ีÉลกูบาสเกตบอลในขณะเดยีวกนักจ็ะรบัรู้ตําแหน่งและทศิ

ทางการเคลืÉอนไหวของส่วนต่างๆของร่างกาย แลว้จงึมองเหน็วา่ลกูบาสเกตบอลทีÉยงิประตูไปนั Êนลง

ห่วงหรอืไม่ ขอ้มูลยอ้นกลบัจากภายในดงักล่าวนีÊผู้เรียนจะได้รบัรู้อยู่ตลอดเวลาในขณะทีÉมีการ

เคลืÉอนไหว 

       8.2 ข้อมูลยอ้นกลบัจากภายนอก (Extrinsic or Augmented Feedback) หมายถึง 

ขอ้มลูทีÉโดยปกตแิลว้ผูเ้รยีนจะไม่ไดร้บัรูใ้นขณะทีÉมกีารเคลืÉอนไหวเพืÉอปฏบิตักิจิกรรม แต่เป็นขอ้มูล

ทีÉมาจากภายนอก เช่น จากการแนะนําของผูฝึ้กสอน จากเสยีงเชยีรข์องผูด้ ูเป็นตน้ 

    การรับรู้โดยผ่านประสาทสมัผสัในสิÉงแวดล้อม (Kinesthetic) มีความสําคญัมากและ         

มคีวามจาํเป็นต่อการประสานสมัพนัธข์องการเคลืÉอนไหวเพราะจะทาํใหผู้เ้รยีนรูว้า่ตนเองเคลืÉอนทีÉอยู่

ในลกัษณะและในทิศทางใด เมืÉอประกอบกบัการรบัรู้จากประสาทสมัผสัอืÉนๆ ซึÉงได้แก่ การเห็น            

การได้ยิน การได้กลิÉน การได้ส ัมผัสและการรับรู้รสแล้ว บุคคลนั Êนก็จะสามารถปรบัปรุงการ

เคลืÉอนไหวใหด้ยี ิÉงขึÊน เช่น ในการวิÉงขา้มรั Êว ผูเ้รยีนรบัรูว้า่ตนเองขา้มรั Êวโดยกระโดดไปลอยอยู่เหนือ

ร ั Êวสูงและนานเกินไปประกอบกบัผู้ฝึกสอนบอกให้โน้มตวัไปข้างหน้ามากๆ เพืÉอไม่ให้ตวัลอยสูง

จนเกนิไป เมืÉอเป็นเช่นนีÊผู้เรียนกจ็ะมกีารแก้ไขขอ้บกพร่องจนกว่าจะกระทําได้ถูกต้องหรอืเป็นทีÉ

พอใจ อย่างไรกต็าม การกระทําทีÉผิดพลาดผู้เรยีนจะรบัรู้ว่าถูกต้องได้เช่นเดียวกนัหากได้มกีาร

ฝึกฝนจนกระทั ÉงเกดิการจําในสิÉงทีÉผดิมาตั Êงแต่ต้น ดงันั Êนขอ้มูลยอ้นกลบัจงึต้องอาศยัจงัหวะขอ้มูล         

ทั Êงจากภายในและภายนอกมาประกอบกนัและเน้นการฝึกในสิÉงทีÉถูกต้องเท่านั Êน ข้อมูลยอ้นกลบั           

จงึจะใหป้ระโยชน์ต่อผูเ้รยีนและผูส้อนอยา่งแทจ้รงิ 

 สนธยา  สลีะมาด. (2547: 415 – 417) กล่าววา่ การปรบัปรุงปัจจยัต่างๆต่อไปนีÊ จะช่วยให้

มกีารปรบัปรุงความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนืÊอดว้ยเช่นกนั 

    1. เชาวปั์ญญาของนกักฬีา (Athletic Intelligence) การมองดนูกักฬีาทีÉมคีวามสามารถจะ

ไม่เพียงแต่มองดูรูปร่างและทักษะทีÉเหนือกว่าหรือสมรรถภาพทางกลไกทีÉยอดเยีÉยมกว่า               
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แต่ยงัรวมถงึความคดิและวธิกีารทีÉนกักฬีาใชใ้นการแกไ้ขปัญหาทีÉซบัซอ้นหรอืแทก็ตกิทีÉไม่รูล้่วงหน้า

มาก่อน ซึÉงการกระทําดงักล่าวจะไม่สามารถเป็นไปได้ถ้าปราศจากความคิดทีÉเฉพาะเจาะจง           

ซึÉงนกักฬีาตอ้งอาศยัประสบการณ์และจํานวนปีของการฝึกซ้อม ในหลายประเภทกฬีา การปฏบิตัิ

ทกัษะอยา่งยอดยีÉยมและมคีวามฉลาดหลกัแหลมจะเป็นผลของความแม่นยาํและการคดิอยา่งรวดเรว็ 

ซึÉงปัจจยัทีÉมาเป็นตวักําหนดจะขึÊนอยู่กบัความสามารถในการวเิคราะห์ การเลอืกเก็บรายละเอยีด          

ของระบบประสาท การมองเห็น และกระบวนการรบัความรู้สึกหลงัจากวเิคราะห์อย่างรวดเร็ว 

(แบ่งแยกรายละเอยีดทีÉไดร้บัโดยระบบประสาทส่วนกลาง) นกักฬีาจะเกบ็เฉพาะรายละเอยีดทีÉสาํคญั

และสงัเคราะห์ขอ้มูลทีÉได้รบัเพืÉอทีÉจะตอบสนองด้วยการกระทําอย่างเหมาะสมโดยผ่านการทํางาน           

ทีÉมคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างยอดเยีÉยมของการหดตวัและการคลายตวั กล้ามเนืÊอจะมกีารเลือกและ

จดัลาํดบัการทาํงานใหเ้หมาะสมกบัช่วงเวลาและตําแหน่งของการเคลืÉอนไหว นอกจากนีÊ ความเรว็

ของการคดิจะเป็นผลของการทํางานอย่างสมดุลระหว่างกระบวนการทางระบบประสาทพืÊนฐาน  

(การกระตุน้และการยบัย ั Êง) และความรวดเรว็ในการทาํงานของกระบวนการทางระบบประสาท 

    2. ชั Êนเชงิและความแม่นยาํของการรบัรู้ (Fitness and Precision of the Sense)ชั Êนเชงิ

และความแม่นยําของอวยัวะรบัความรู้สึก โดยเฉพาะตวัวเิคราะห์ทางกลไก (Motor Analyzers)           

และตวัรบัรู้การเคลืÉอนไหว (Kinesthetic) ความสมดุลและจงัหวะการหดตวัของกล้ามเนืÊอจะเป็น

ปัจจัยทีÉสําคัญ การปรับปรุงตัวร ับรู้การเคลืÉอนไหวโดยกระบวนการฝึกซ้อมจะเป็นผลทําให้

ความสามารถในการปฏบิตัิการเคลืÉอนไหวมคีวามสัมพนัธ์ของความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กลา้มเนืÊอ ความแม่นยาํ ประสทิธภิาพ และการปฏบิตัทิกัษะรวดเรว็มากขึÊน 

    3. ประสบการณ์การเคลืÉอนไหว (Motor Experience) ประสบการณ์การเคลืÉอนไหว       

จะสะทอ้นใหเ้หน็ถงึความหลากหลายของการปฏบิตัทิกัษะและเป็นปัจจยัทีÉกาํหนดความสามารถของ

ความสมัพนัธ์ของความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอหรอืความสามารถในการเรยีนรู้อย่าง

รวดเรว็ นกักฬีาจะไดร้บัการพฒันาและมคีวามสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอทีÉยอดเยีÉยมขึÊน

จากกระบวนการการเรยีนรูท้ ีÉยาวนานทางดา้นทกัษะและเทคนิคทีÉหลากหลาย ตลอดระยะเวลาของ

การเรียนรู้ นักกฬีาจะได้รบัประสบการณ์ใหม่ๆ ซึÉงจะช่วยเพิÉมประสบการณ์ทางการเคลืÉอนไหว        

และสนบัสนุนใหม้กีารปรบัปรุงความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนืÊอดขีึÊน 

    4. ระดบัของสมรรถภาพทางกลไก (Level of Fitness) ระดบัการพฒันาของสมรรถภาพ

ทางกลไกดา้นอืÉนๆ เช่น ความเรว็ ความแขง็แรง ความอดทน และความอ่อนตวั จะมผีลกระทบต่อ

ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอ เพราะสมรรถภาพทางกลไกจะมคีวามสมัพนัธ์ซึÉงกนั         

และกนั การบกพร่องในความสามารถทางด้านใดด้านหนึÉงจะเป็นตวัจํากดัการแสดงความสมัพนัธ์

ของระบบประสาทกลา้มเนืÊอ 

  

การฝึกเพืÉอพฒันาสมรรถภาพและขีดความสามารถให้ได้ระดบัสูงสุด 
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 ธงชยั  เจรญิทรพัยม์ณี. (2547: 254 – 255). ได้กล่าวไวว้่าการฝึกเพืÉอพฒันาสมรรถภาพ

และขดีความสามารถใหไ้ดร้ะดบัสงูสุด เป็นการฝึกแบบผสมผสานคอื การฝึกอย่างหนักทั Êงทางด้าน

ร่างกายและจติใจ เป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายอย่างเฉพาะเจาะจงตามชนิดหรอืประเภทกฬีา

นั Êนๆ เพืÉอใหน้กักฬีามรีะดบัสมรรถภาพทางกายสงูสุด ในขั ÊนนีÊจะมกีารฝึกทกัษะอยา่งหนักตามแบบ

แผนการเล่นเพืÉอการแข่งขนั โดยเน้นท่าทางการเคลืÉอนไหวให้เหมอืนกบัสภาพจรงิในการแข่งขนั 

เป็นการฝึกอยา่งเฉพาะเจาะจงและตอ้งไม่ฝึกกฬีาชนิดอืÉนจนทกัษะทีÉได้รบัจากการฝึกนั Êนทําได้เป็น

อตัโนมตัิ(Automatic Skill Level) ซึÉงผลของการฝึกซ้อมเพืÉอให้นักกีฬามีความสามารถและ

สมรรถภาพทางกายสงูสุดขึÊนอยูก่บัปัจจยัต่อไปนีÊ 

 1. คุณภาพของการฝึก การฝึกจะต้องมโีปรแกรมและแบบฝึกทีÉมคุีณภาพ เพืÉอพฒันาและ

เสรมิสรา้งเทคนิคทกัษะพืÊนฐาน เทคนิคทกัษะขั Êนสงู ตลอดจนสมรรถภาพทางกายพเิศษทีÉใช้ในการ

เล่นและแบบแผนของการเล่น 

 2. ปรมิาณของการฝึก การฝึกจะต้องทําตามโปรแกรมและแบบฝึกทีÉกําหนดไวใ้นปรมิาณ        

ทีÉเหมาะสม ไม่ฝึกหนกัจนเหน็ดเหนืÉอย อ่อนลา้ หมดแรงหรอืเบาเกนิไป จนทําให้นักกฬีาไม่พฒันา

ขดีความสามารถของตนเองให้สูงขึÊนได้และต้องฝึกอย่างสมํÉาเสมอ ซํÊาๆซากๆ เพืÉอให้เกิดความ

ชาํนาญจนสามารถทาํไดเ้ป็นอตัโนมตั ิ

 3. ขดีจาํกดัทางสรรีวทิยาของแต่ละบุคคล ซึÉงประกอบไปดว้ยปัจจยั 2 ประการคอื 

    3.1 ปัจจยัภายในของผู้รบัการฝึก ได้แก่ อายุ  เพศ สภาพร่างกาย จติใจ และพรสวรรค์

เป็นตน้ 

    3.2 ปัจจยัภายนอกของผูร้บัการฝึก ได้แก่ สภาพแวดล้อมโดยทั Éวไป ได้แก่ อุปกรณ์และ

สถานทีÉ เครืÉองแต่งกาย ภูมอิากาศ การใช้ยากระตุ้น บุหรีÉ แอลกอฮอล์ การซ้อมเกนิ การพกัผ่อน 

การนนัทนาการและการอบอุ่นร่างกายเป็นตน้ 

 หลกัการฝึกเพืÉอพฒันาสมรรถภาพและขีดความสามารถสงูสดุ 

 การฝึกกฬีาเพืÉอพฒันาสมรรถภาพและขดีความสามารถสงูสุด ใหบ้รรลุตามวตัถุประสงคข์อง

การฝึก จะต้องพยายามทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงของระบบต่างๆทางสรีรวทิยาให้มากทีÉสุด              

การฝึกตอ้งมคีวามเหมาะสมสอดคลอ้งกบัสภาพของกฬีาชนิดนั Êนๆ และต้องคํานึงถึงความสามารถ

ของแต่ละบุคคลตลอดจนปัจจัยทางด้านจิตวิทยา เช่น แรงจูงใจในการฝึกซ้อม ความเครียด            

ความวติกกงัวลเป็นตน้ 

    หลกัการฝึกซอ้มกฬีาโดยทั ÉวๆไปมดีงันีÊ 

 1. การฝึกซ้อมจะต้องรบกวนระดับความมั Éนคงของสภาวะในร่างกาย (Homeostasis)            

ใหม้ากทีÉสุดเท่าทีÉจะทําได้ กล่าวคอื การฝึกจะต้องให้เหนืÉอย ให้ร่างกายมกีารปรบัระบบไหลเวยีน

โลหิต ระบบหายใจ การทํางานของระบบกล้ามเนืÊอและระบบประสาท พยายามให้ร่างกายใช้

สารอาหารทีÉสะสมไวม้ากขึÊน ทาํใหส้ภาวะร่างกายปรบัระบบต่างๆใหเ้ขา้กบัสภาพการฝึกมากขึÊน 
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    2. การฝึกจะต้องทําให้เกดิความเคยชนิ (Chronic Adaptation) กล่าวคอื การฝึกจะต้อง

ทําซํÊาๆบ่อยๆและสมํÉาเสมอในสภาพการณ์ทีÉเหมือนกบัการแข่งขนัจรงิ นักกีฬาจะต้องฝึกจนเกิด

ความเคยชนิ เพืÉอใหร้่างกายปรบัเขา้หาสภาพของกฬีาชนิดนั Êนๆ ระบบต่างๆในร่างกายจะทํางานได้

อยา่งมปีระสทิธภิาพ สามารถปฏบิตัทิกัษะต่างๆไดจ้นถงึข ั Êนชาํนาญ 

    3. การฝึกจะตอ้งคาํนึงถงึหลกัการเพิÉมงาน (Overload Principle) การฝึกซ้อมจะต้องเพิÉม

ความหนกัขึÊนเป็นระยะๆ เพืÉอใหร้่างกายมกีารปรบัตวั โดยจะตอ้งคาํนึงวา่ความหนกัทีÉเพิÉมขึÊนควรจะ

เป็นเท่าไหร่ เพิÉมเมืÉอใด และจะฝึกวนัละกีÉช ั Éวโมงและสปัดาหล์ะกีÉวนั 

    4. การฝึกจะตอ้งคาํนึงถงึหลกัความเฉพาะเจาะจง (Specificity) การฝึกเฉพาะเจาะจงเป็น

การเตรยีมสภาพร่างกายให้เขา้กบัสภาพความต้องการการเคลืÉอนไหวของทกัษะกฬีาชนิดนั Êนๆ 

เพืÉอใหก้ารเคลืÉอนไหวส่วนต่างๆของร่างกายไดป้ระโยชน์มากทีÉสุด 

    5. การฝึกจะต้องให้เกิดทักษะ (Skill) เพราะทักษะเป็นส่วนสําคัญทีÉจะทําให้พบ

ความสาํเรจ็ตามวตัถุประสงคท์ีÉตั Êงไว ้

    6. การฝึกจะตอ้งมเีวลาพกัผ่อนอยา่งเพยีงพอ (Adequate Rest) เพืÉอให้ร่างกายมเีวลาทีÉ

จะฟืÊนคนืสภาพเดมิหรอืดกีวา่เดมิ นักกฬีาทีÉฝึกหนักควรจะมเีวลาพกัผ่อนนอนหลบัตดิต่อกนัอย่าง

น้อยวนัละ 6-8 ชั Éวโมง 

    7. นักกีฬาจะต้องได้ร ับอาหารครบถ้วนและเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย           

ในอาหารแต่ละมืÊอนักกฬีาควรได้รบัสารอาหารครบถ้วน โดยเฉพาะคาร์โบไฮเดรต ควรได้รบัเพิÉม

มากกวา่ปกตใินช่วงฤดกูาลแขง่ขนั ผูฝึ้กสอนและนกักฬีาจะตอ้งใหค้วามสนใจเรืÉองอาหารเป็นพเิศษ 

ต้องไม่รบัประทานอาหารทีÉไม่คุ้นเคยหรือไม่เคยรบัประทานมาก่อน เพราะอาจทําให้ระบบย่อย

อาหารและระบบขบัถ่ายผดิปกตไิด ้ซึÉงจะเป็นเหตุใหน้กักฬีาหมดแรงได ้

    8. การฝึกจะต้องฝึกต่อเนืÉองตลอดปี มกีารวางแผน จดัระบบการฝึกซ้อม โดยการจดั

โปรแกรมการฝึกซ้อมตลอดปี การฝึกต่อเนืÉองตลอดปีจะทําให้ร่างกายมคีวามพร้อมอยู่ตลอดเวลา 

การฝึกระยะแรกควรเป็นการฝึกทีÉเน้นความอดทน ระยะต่อมาควรเพิÉมความหนักของงานให้มากขึÊน 

ระยะสุดทา้ยก่อนการแขง่ขนัควรเพิÉมความเรว็และความแขง็แรงใหม้ากขึÊน และถ้าเป็นการฝึกทีÉเป็น

ทมีจะตอ้งฝึกทกัษะ ความสมัพนัธภ์ายในทมีและเทคนิคต่างๆเพิÉมขึÊนดว้ย 

    9. ระวงัเรืÉองการฝึกซอ้มเกนิ (Over Training) คอืการฝึกจนร่างกายของนกักฬีาเหนืÉอยลา้

มากจนเกนิไป ซึÉงจะเป็นเหตุให้นักกฬีามสีถิตลิดลง นอนไม่หลบั หงุดหงดิ นํÊาหนักลด เบืÉอหน่าย

การฝึกซอ้ม เบืÉออาหาร ถ้านกักฬีาเป็นเช่นนีÊจะตอ้งหยดุการฝึกซ้อมชั Éวคราว ให้นักกฬีาได้พกัผ่อน 

เมืÉอนักกีฬาสดชืÉน กระปรีÊกระเปร่าและได้ปรบัปรุงโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกบัสภาพของ

นกักฬีาแลว้ จงึเริÉมฝึกซอ้มต่อ 

 

เวลาปฏิกิริยา 
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 ชศูกัดิ Í  เวชแพศย ์; และ กลัยา ปาละววิฒัน์. (2536: 54) กล่าวว่า เวลาปฏกิริยิา หมายถึง

เวลาทีÉใชต้ั Êงแต่มกีารกระตุน้รเีซพเตอร ์ใหร้บัความรูส้กึจนถงึกลา้มเนืÊอมกีารหดตวั ซึÉงการตอบสนอง

ต่อการกระตุน้นั Êนเรยีกวา่ เวลาปฏกิริยิานีÊตอ้งอาศยัการเดนิทางทีÉนําพลงัจากประสาทจากรเีซพเตอร ์

ขึÊนไปสู่ส่วนสมองทีÉอยูใ่ตอ้าํนาจจติใจ โดยผ่านเซลลป์ระสาทหลายตวั แลว้จงึส่งกลบัมายงักล้ามเนืÊอ 

เวลาปฏกิริยิานั Êนเป็นเพยีงส่วนหนึÉงของเวลาการตอบสนองทั Êงหมด ซึÉงประกอบด้วยเวลาปฏกิริยิา

ร่วมกบัเวลาการเคลืÉอนไหว ซึÉงเป็นเวลาทีÉเริÉมจากการเคลืÉอนไหวครั Êงแรก จนถงึการเคลืÉอนไหว 

 สนธยา  สลีะมาด. (2547: 395) กล่าวว่า เวลาปฏกิิรยิาเป็นเวลาตั Êงแต่เริÉมมกีารกระตุ้น   

(แสงเสยีง) และนกักฬีารบัรู ้(การไดย้นิ การมองเหน็) จนกระทั ÉงนกักฬีาเริÉมมกีารตอบสนองต่อการ

กระตุน้ เช่น การเคลืÉอนทีÉออกจากแท่นปล่อยตวัของนักวิÉง สําหรบันักกฬีามเีวลาปฏกิริยิามากหรอื

น้อยขึÊนอยูก่บัความสามารถในการทาํงานของระบบประสาท 

 เจรญิ  กระบวนรตัน์. (2552: 71) กล่าวว่า เวลาปฏกิริยิาคอืช่วงเวลาทีÉสมองหรอืประสาท

รบัรู้ความรู้สกึได้รบัการกระตุ้นจากสิÉงเร้า ซึÉงอาจจะเป็นเสยีง แสง ภาพ สมัผสั กลิÉน รส เป็นต้น           

เข้าสู่สมองส่วนกลางเพืÉอแปลความหมายข้อมูลทีÉร ับเข้าไป และตัดสินใจสั Éงการให้ร่างกาย           

เริÉมตอบสนองต่อสิÉงเรา้นั Êน ทีÉสาํคญั เวลาปฏกิริยิายงัสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ระยะ คอื 

    1. ระยะเวลารบัความรู้สกึ (Sense Time , Receiving of Time) คอื ช่วงระยะเวลาเริÉม

ตั Êงแต่ปลายประสาทรบัความรู้สึกเข้าสู่ร่างกายและส่งกระแสประสาทเดนิทางไปจนถึงประสาท

ส่วนกลาง 

    2. เวลาตดัสนิใจ (Decision , Thought Time) คอื ช่วงระยะเวลาทีÉประสาทส่วนกลางคดิ

หรือแปลความหมายข้อมูลทีÉได้รบั เพืÉอตดัสินใจเลอืกวธิีการทีÉจะตอบสนองต่อสิÉงเร้าหรอืข้อมูล               

ทีÉไดร้บันั Êน 

    3. คือช่วงระยะเวลาตั Êงแต่ประสาทส่วนกลางสั Éงงานจนกระทั Éงกระแสประสาทมาถึง

กลา้มเนืÊอ และกลา้มเนืÊอเริÉมหดตวัทาํงาน 

 การพฒันาเวลาปฏิกิริยา 

 จรีนนัท ์ โพธิ Íเจรญิ. (2549: 15) กล่าวว่า การพฒันาเวลาปฏกิริยิา นักกฬีาสามารถใช้การ

ฝึกสมองหรอืระบบประสาทใหเ้รว็ก่อน นกักฬีาจะตอ้งฝึกระบบประสาทให้มกีารทํางานด้วยการฝึก

การเคลืÉอนไหวทีÉมีความรวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตวัสําหรับนักวิÉง โปรแกรมการคิดช้า           

(Slow-thinking Program) ต้องถูกแทนทีÉด้วยโปรแกรมกลไกทีÉมีความรวดเร็ว (Faster Motor 

Program) กล่าวคอื การทาํงานจะตอ้งเป็นไปอยา่งอตัโนมตัทิ ั Êงระบบประสาทและระบบกลา้มเนืÊอ 

    เจรญิ  กระบวนรตัน์. (2552: 163) กล่าวว่า ช่วงระยะเวลาของการกระตุ้น จนกระทั Éง

ร่างกายเริÉมมีการตอบสนองต่อการกระตุ้นหรือสิÉงเร้านั Êน ช่วงเวลาดงักล่าวนีÊ  เรียกว่า ระยะเวลา

ปฏิกิริยา (Reaction Time) ซึÉงเป็นช่วงเวลาทีÉการกระตุ้นหรือสิÉงเร้าถูกนําเข้าสู่ระบบข้อมูล 

(Information ProcessingSystem) เพืÉอการรบัรู้ แปลความหมาย และตดัสนิใจ ต่อจากนั ÊนจงึเริÉม         

มกีารตอบสนอง (Response) ต่อขอ้มลูทีÉไดร้บัดว้ยการเริÉมปฏบิตัทิกัษะการเคลืÉอนไหวตามเงืÉอนไข
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ทีÉไดร้บัการกระตุน้จากสิÉงเรา้นั Êนจนกระทั ÉงการเคลืÉอนไหวสิÊนสุดลง ช่วงระยะเวลาดงักล่าวนีÊเรยีกว่า 

ระยะเวลาของการเคลืÉอนไหว (Movement Time) ระยะเวลาทีÉตอบสนองจะนับตั Êงแต่เริÉมต้นได้รบั

การกระตุ้นจากสิÉงเร้าจนกระทั ÉงสิÊนการตอบสนองหรือสิÊนสุดการเคลืÉอนไหว ระยะเวลาในช่วง

ดงักล่าวนีÊเรียกว่า ระยะเวลาการตอบสนอง (Response Time) ส่วนการตอบสนองและการ

เคลืÉอนไหวจะเร็วหรือช้า ขึÊนอยู่ก ับทักษะความชํานาญของนักกีฬาหรือผู้ปฏิบัติ ระดับของ

สมรรถภาพทางกาย            ความซบัซอ้นหรอืความยากง่ายของกจิกรรม รวมทั Êงระดบัของความ

แม่นยาํทีÉตอ้งการ ดงันั Êน พฒันาการในการรบัรูท้ ีÉสาํคญัของสมอง ขึÊนอยูก่บัลาํดบัข ั Êนตอนในการสอน 

วา่มคีวามถูกตอ้ง สมัพนัธ ์สอดคลอ้งกบัความยากง่ายของเนืÊอหาสาระการเรยีนรู้ และเหมาะสมกบั

เดก็เพยีงใด กระบวนการสอนทีÉไดม้กีารวางแผนไวอ้ยา่งเป็นขั Êนตอนและเป็นระบบ จะช่วยให้สมอง

สามารถเรยีบเรยีง เชืÉอมโยง และส่งผลขอ้มลูการเรยีนรูไ้ดร้วดเรว็ยิÉงขึÊน นําไปสู่การเพิÉมจํานวนและ

การขยายตวัของเสน้ใยประสาทรบัรูข้อ้มลู (Dendrite) ทาํใหส้มองได้รบัการพฒันาการจดัระบบการ

รบัรูเ้รยีนรูข้อ้มลูและเซลลป์ระสาทมกีารเจรญิเตบิโตอยา่งมคุีณภาพ 

 

การฝึกซ้อมความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอ  

 สนธยา  สลีะมาด. (2547: 408-410) กล่าวว่า ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอ

เป็นสมรรถภาพทางกลไกทีÉซ ับซ้อน มีความสัมพันธ์เกีÉยวข้องกับความเร็ว ความแข็งแรง              

ความอดทน และความอ่อนตวั ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอเป็นสิÉงทีÉมคีวามสําคญั

สําหรบัการปฏบิตัเิทคนิคและแทก็ตกิให้สมบูรณ์แบบและยงัช่วยให้นักกฬีาปฏิบตักิารเคลืÉอนไหว           

ได้อย่างถูกต้องมั Éนคงแม้ในสภาพสิÉงแวดล้อมทีÉไม่คุ้นเคย สภาพสิÉงแวดล้อมทีÉไม่คุ้นเคยอาจจะ

ประกอบด้วยการเปลีÉยนแปลงของภูมิประเทศ อุปกรณ์และเครืÉองมือ แสง สภาพอากาศและ          

สภาพลมฟ้าอากาศ และคู่แขง่ขนั ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกล้ามเนืÊอยงัช่วยปรบัร่างกายให้

เหมาะสมหรอืเขา้กบัสภาพแวดลอ้ม เช่น เมืÉอร่างกายสูญเสยีความสมดุล (ขณะลืÉนล้มหรอืขณะถูก

กระแทก) 

 การมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอระดับสูงจะช่วยให้นักกีฬาสามารถ

ปฏบิตักิารเคลืÉอนไหวทีÉมคีวามยากได้ด้วยความแม่นยาํและอย่างมปีระสทิธิภาพและถูกต้องตาม

วตัถุประสงค์ของการฝึกซ้อม นักกฬีาทีÉมคีวามสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอดจีะสามารถ

ปฏิบตัิทกัษะได้อย่างสมบูรณ์และช่วยให้นักกีฬาฝึกปฏิบตัิทกัษะการเคลืÉอนไหวต่างๆได้อย่าง

รวดเรว็ 

 ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอมพีืÊนฐานทางด้านสรรีวทิยาอยู่บนกระบวนการ

ทํางานของระบบประสาทส่วนกลาง ร่างกายของมนุษย์เป็นหน่วยทีÉประกอบขึÊนจากอวยัวะ 

(Organs) ระบบ (System) และการทาํหน้าทีÉอยา่งหลากหลาย แต่การทาํหน้าทีÉของอวยัวะและระบบ

จะมคีวามมั Éนคงและมกีารทาํงานอยา่งสมัพนัธโ์ดยการควบคุมของระบบประสาทส่วนกลาง หน้าทีÉทีÉ
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สาํคญัอยา่งหนึÉงของระบบประสาทส่วนกลางจะเป็นการเลอืกและการปฏบิตัอิย่างเรว็และตอบสนอง

อยา่งแม่นยาํต่อสิÉงทีÉมากระตุน้โดยผ่านทางระบบประสาทสั Éงการไปยงัระบบประสาทส่วนปลาย 

 การเคลืÉอนไหวของนักกฬีาทั ÊงทีÉอยู่ภายใต้อํานาจจติใจหรือการตอบสนองอย่างฉับพลนั 

(Reflex) ง่ายหรอืยาก จะเป็นผลของการหดตวัของกล้ามเนืÊอ ซึÉงอาจจะทําหน้าทีÉสนับสนุนการ

เคลืÉอนไหว (กลา้มเนืÊอทีÉทาํหน้าทีÉ) หรอืยบัย ั ÊงการเคลืÉอนไหว (กลา้มเนืÊอมดัตรงขา้ม) การเคลืÉอนไหว

ทีÉมคีวามยากทีÉนักกีฬายงัไม่สามารถปฏบิตัไิด้อย่างเป็นอตัโนมตั ิจะถูกจํากดัโดยปัจจยัทางด้าน

ระบบประสาทโดยเฉพาะการขาดความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอ ซึÉงอาจจะมีผลต่อ

อตัราส่วนการทาํงานของกลา้มเนืÊอทีÉทาํหน้าทีÉ (Agonists) และกล้ามเนืÊอมดัตรงขา้ม (Antagonists) 

ทีÉเกีÉยวขอ้ง จงึเป็นผลทาํใหก้ารเคลืÉอนไหวขาดการควบคุมและขาดความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กลา้มเนืÊอ อยา่งไรกต็าม นกักฬีาสามารถเพิÉมความสามารถในการควบคุมของระบบประสาทสั Éงการ

ไดด้ว้ยการฝึกปฏบิตัอิยา่งหลากหลาย ซึÉงจะช่วยให้การตอบสนองต่อการกระตุ้นมคีวามแม่นยาํสูง

และเป็นไปอย่างรวดเร็ว ผลของการฝึกปฏบิตัทิกัษะหรอืเทคนิคจํานวนหลายเทีÉยว กระบวนการ

พืÊนฐานของระบบประสาทในการกระตุน้ (Excitation) และการยบัย ั Êง (Inhibition) จะมคีวามสมัพนัธ์

กันเพิÉมขึÊน ซึÉงจะเป็นผลทําให้การเคลืÉ อนไหวมีความมั Éนคง มีความสัมพันธ์กันเป็นอย่างด ี            

มปีระสทิธภิาพ และก่อใหเ้กดิการปรบัปรุงของทกัษะกลไกตามมา 

  

วิธีการพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอ  

 สนธยา  สลีะมาด. (2547: 417 – 418) กล่าวว่า ในการพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบ

ประสาทกลา้มเนืÊอจะมวีธิกีารอยูไ่ม่มากเมืÉอเปรยีบเทยีบกบัวธิกีารพฒันาสมรรถภาพทางกลไกด้าน

อืÉนๆ ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนืÊอเป็นความสามารถตามธรรมชาต ิเป็นความสามารถ

ทางพนัธุกรรม สาํหรบับุคคลทีÉเกดิมาโดยทีÉไม่ได้รบัของขวญัเป็นความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กลา้มเนืÊอทีÉดแีละบุคคลทีÉปฏบิตัทิกัษะทีÉมคีวามซบัซอ้นไดช้า้ อาจจะตอ้งใชค้วามพยายามอย่างมาก

ในการทีÉจะทาํใหค้วามสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนืÊอมกีารปรบัปรุงขึÊน 

 สําหรบัโปรแกรมการพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอทีÉมีประสิทธภิาพ            

จะช่วยให้นักกีฬาเป็นผู้ทีÉมีความสามารถในการปฏิบตัิทกัษะได้อย่างหลากหลาย เพราะฉะนั Êน 

นักกฬีาทีÉอยู่ในวยัเยาวแ์ละได้มกีารเลอืกประเภทกฬีาทีÉตนเองสนใจแล้วควรได้มกีารเขา้ร่วมหรอื

เรียนรู้ทกัษะของประเภทกีฬาอืÉนด้วย เพราะจะช่วยให้มีการปรบัปรุงความสมัพันธ์ของระบบ

ประสาทกลา้มเนืÊอโดยนกักฬีาทุกคนควรเรยีนรูท้กัษะใหม่ๆอยา่งต่อเนืÉองจากประเภทกฬีาทีÉตนเอง

เลือกเล่นและประเภทกีฬาอืÉนๆด้วย ไม่เช่นนั Êนความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊ อ          

และความสามารถในการเรยีนรู้จะลดลง โดยตลอดช่วงระยะเวลาการปรบัปรุงความสมัพนัธ์ของ

ระบบประสาทกลา้มเนืÊอ ผูฝึ้กสอนควรพยายามใช้การออกกําลงักายทีÉมคีวามซบัซ้อนเพิÉมขึÊนอย่าง

ต่อเนืÉอง ผูฝึ้กสอนอาจเพิÉมความซบัซอ้นและความยากของทกัษะโดยการใชร้ปูแบบการฝึก อุปกรณ์

ทีÉแตกต่างกนั และใช้การออกกําลงักายเพืÉอพัฒนาความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอ    
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ในช่วงแรกของการฝึกซอ้มในแต่ละครั Êง ขณะทีÉนกักฬีายงัมกีารพกัและมคีวามตั Êงใจสงูอยู ่ซึÉงสุดท้าย

นกักฬีาจะเป็นผูท้ ีÉมคีวามสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนืÊอตั Êงแต่อายยุงัน้อย 

 

ตารางเก้าช่อง 

 เจรญิ  กระบวนรตัน์. (2552: 56) ได้กล่าวไวว้่า ตารางเก้าช่องคอื เครืÉองมอืทีÉนําไปสู่การ

พฒันาปฏสิมัพนัธ์ในการเรยีนรู้และการรบัรู้ส ั Éงงานของสมอง ช่วยประสานความสมัพนัธ์ระหว่าง

ระบบประสาทและกล้ามเนืÊอ เพืÉอกระตุ้นและพฒันาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบตัิทกัษะการ

เคลืÉอนไหวความรวดเรว็ในการคดิและการตดัสนิใจให้มปีระสทิธภิาพมากยิÉงขึÊน โดยมุ่งเน้นให้เกดิ

การพฒันาสมองทั Êงซกีซา้ยและซกีขวาควบคู่กนัไป ด้วยการพฒันามาจากรูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉ

เป็นพืÊนฐานเบืÊองตน้ของมนุษย ์นําไปสู่การกําหนดวธิกีารโดยใช้หลกัการของสมองมาควบคุมการ

ปฏบิตัใินแต่ละขั Êนตอนเป็นลาํดบัอยา่งต่อเนืÉองเพืÉอกาํหนดโครงสรา้งของสมองในการรบัรู้เรยีนรู้และ

พฒันาการควบคุมการทํางานของสมองให้เป็นไปอย่างมีแบบแผน เป็นขั Êนตอนรูปแบบการ

เคลืÉอนไหวทีÉถูกสร้างขึÊนหรอืวางแผนไวอ้ย่างมแีบบแผน เป็นขั ÊนตอนตามรูปแบบการเคลืÉอนไหว          

ทีÉถูกสรา้งขึÊนหรอืวางแผนไวอ้ย่างเป็นระบบ โดยเริÉมจากรูปแบบและขั ÊนตอนการเคลืÉอนไหวทีÉง่าย

ไปสู่การเคลืÉอนไหวทีÉยาก และพฒันาการเคลืÉอนไหวจากช้าไปสู่การเคลืÉอนไหวทีÉรวดเรว็ ซบัซ้อน 

หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิÉงขึÊน ส่งผลให้สมองได้ร ับการกระตุ้น               

และพฒันาการรบัรูเ้รยีนรู ้รวมทั ÊงการเชืÉอมโยงขอ้มลูทีÉถูกจดัลาํดบัความสมัพนัธไ์ดอ้ยา่งถูกต้องตาม

แบบแผนรปูแบบการเคลืÉอนไหวทีÉกาํหนดไว ้เท่ากบัเป็นการสรา้งแผนทีÉหรอืกาํหนดรูปแบบขั Êนตอน

การทาํงานใหก้บัสมอง (Brain Mapping) เพืÉอนําไปสู่กระบวนการรบัรูเ้รยีนรู้ ส ั Éงงานหรอืการพฒันา

ปฏิสมัพนัธ์ทางด้านความคิดและทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหวของร่างกาย (Psychomotor Skill)  

อย่างเป็นระบบ การเคลืÉอนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย มรีูปแบบวธิกีารและขั ÊนตอนทีÉถูกต้อง

ชดัเจนเป็นระบบ คอื การกําหนดเงืÉอนไขให้สมองทํางานอย่างมทีศิทางและเป้าหมาย ซึÉงแตกต่าง

จากการปล่อยใหเ้ดก็หรอืร่างกายเคลืÉอนไหวไปตามพฒันาการทีÉเป็นธรรมชาต ิภาพสะท้อนหรอืผล

ยอ้นกลบัของการเคลืÉอนไหว (Feedback) จงึเป็นสิÉงทีÉแสดงใหเ้หน็ถงึการรบัรู ้เรยีนรู ้และพฒันาการ

ของสมองโดยตรงทีÉก้าวหน้าขึÊนจากการฝึกหรอืการเรยีนรู้อย่างแม้จรงิและเป็นการประเมนิผลทีÉมี

ความเป็นรปูธรรมชดัเจนทีÉสุด 

 ในระยะแรก ก่อนทีÉจะมาเป็นตารางเกา้ช่องนั Êน เสน้ของสนามกฬีาประเภทต่างๆไดถู้กนํามา

ดดัแปลงใชเ้ป็นเงืÉอนไขในการฝึกปฏกิริยิา ความเรว็ และความคล่องตวัให้กบันักกฬีาแต่ละประเภท

ทีÉผูเ้ขยีนทาํหน้าทีÉดแูลรบัผดิชอบอยู ่ต่อมาไดค้ดิทาํอุปกรณ์การฝึกปฏกิริยิาความเรว็แบบง่ายๆโดย

ใชท้่อพวีซีขีนาดครึÉงนิÊวตดัเป็นท่อนๆยาวประมาณ 40 – 60 เซนตเิมตร เจาะรูทีÉปลายทั Êงสองขา้ง

สําหรบัใช้ร้อยเชอืกคล้องต่อกนั เพืÉอนําไปประกอบใช้ในการฝึกกบันักกีฬาได้ทุกสถานทีÉ สําหรบั

รปูแบบของการฝึกสามารถประยกุต์ได้หลากหลายรูปแบบ อาทเิช่น การฝึกการเคลืÉอนไหวเท้ากบั

อุปกรณ์รปูสามเหลีÉยม สีÉเหลีÉยม เสน้สนาม ฯลฯ โดยยดึหลกัเศรษฐกจิพอเพยีง “ทําอะไรง่ายๆ ให้
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เกดิประโยชน์สงูสุด” ต่อจากนั Êน จงึเกดิแนวคดิในการวางกรอบหรอืกาํหนดพืÊนทีÉขนาดย่อมแบ่งเป็น

สดัส่วน เพืÉอใชเ้ป็นเครืÉองมอืหรอืสนามในการฝึกสมองใหเ้กดิประสทิธภิาพสูงสุด จงึได้จดัแบ่งพืÊนทีÉ

ขนาดยอ่มออกเป็นช่องตาราง และการทีÉผูเ้ขยีนตดัสนิใจกาํหนดพืÊนทีÉเป็นเก้าช่องเพราะถือว่าเลข 9 

เป็นเลขสริมิหามงคล ทีÉผูเ้ขยีนเชืÉอวา่คนไทยทีÉเกดิและอาศยัอยู่ในแผ่นดนินีÊต่างมคีวามภาคภูมใิจทีÉ

ไดเ้กดิมาภายใตร้่มพระบารมใีนรชัสมยัของพระองคท์่าน และเพืÉอเป็นการแสดงความกตญัsูกตเวที

ต่อครขูองผูเ้ขยีนเอง คอื ศ.นพ.อวย เกตุสงิห ์ทีÉเป็นผูส้รา้ง “จตุัรสัเกา้ช่อง” ให้กบัผู้สูงอายุได้ใช้เป็น

เครืÉองมอืในการออกกาํลงักาย ชืÉอของ “ตารางเกา้ช่อง” จงึถูกใชเ้รยีกขานนบัตั Êงแต่นั Êนเป็นตน้มาโดย

ถูกนํามาใช้เป็นเครืÉองมอืในการสร้างเงืÉอนไขการฝึก เพืÉอพฒันาปฏกิริยิาความเรว็ของมอืและเท้า

ให้กบันักกีฬารวมทั Êงพฒันาทกัษะความสมัพนัธ์ในการเคลืÉอนไหว ปฏิกริิยาตอบสนอง การคิด          

การตดัสินใจ ตลอดจนการทรงตวัให้มีประสิทธิภาพมากยิÉงขึÊน ส่วนรูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉถูก

นํามาใช้ในกิจกรรมการฝึกให้กบันักกีฬาบนตารางเก้าช่อง ซึÉงมีมากมายกว่า 100 รูปแบบนั Êน 

ผู้เขยีนได้มากจากการศึกษาวเิคราะห์การเคลืÉอนไหวทีÉเป็นธรรมชาตขิองกฬีาแต่ละชนิด จากนั Êน

นํามาประยกุตเ์ป็นรปูแบบการเคลืÉอนไหวใหน้ักกฬีาทําการฝึกเพืÉอพฒันาปฏกิริยิาความเรว็ของมอื

และเทา้บนตารางเกา้ช่อง ซึÉงมขีนาดของช่องตารางทีÉใช้ในการฝึกปฏกิริยิาความเรว็ของเท้าแต่ละ

ช่องใหญ่สุดประมาณ 30 x 30 เซนติเมตร และเล็กสุดของช่องตารางไม่ควรตํÉากว่า 20 x 20 

เซนติเมตร ทั ÊงนีÊสามารถปรบัย่อและขยายขนาดของช่องตารางเก้าช่องให้มีความเหมาะสมกบั

ลกัษณะรปูร่างของเดก็หรอืนกักฬีาและจุดประสงคข์องการฝึกซอ้มหรอืการใชง้าน โดยช่องตารางไม่

จาํเป็นตอ้งเป็นสีÉเหลีÉยมจตุัรสัเสมอไป ในกรณีทีÉนําไปใช้ในการฝึกเพืÉอพฒันาปฏกิริยิาความเรว็ ใน

การเคลืÉอนไหวของมอืบนโต๊ะเขยีนหนงัสอืหรอืโต๊ะเรยีนของนกัเรยีน รวมไปถงึการนําไปประยกุตใ์ช้

ฝึกตามฝาผนงัของหอ้งเรยีน ขนาดของช่องตารางแต่ละช่องควรม ีขนาดกะทดัรดั ไม่ควรเลก็หรอื

ใหญ่เกนิไป ปกตทิีÉนําไปใชฝึ้กโดยทั Éวไปมขีนาดเลก็สุด 15 x 15 เซนตเิมตร และใหญ่สุดประมาณ 

20 x 20 เซนตเิมตร 

  

 ประโยชน์ของตารางเก้าช่องต่อการพฒันาร่างกายและจิตใจ 

 ตารางเกา้ช่องสามารถนําไปบรูณาการสรา้งสรรคก์จิกรรมการเรยีนการสอนและรปูแบบการ

เคลืÉอนไหวไดห้ลากหลาย ดงันั Êน คร ูพ่อแม่ ผูป้กครอง หรอืบุคคลทีÉสนใจหากศกึษาและเขา้ใจวธิกีาร 

จะสามารถคิดและจดัรูปแบบกจิกรรมการเคลืÉอนไหวได้ตามวตัถุประสงค์ไม่ว่าจะเป็นการนําไป

ประยุกต์ใช้ในด้านการเรียนการสอนเนืÊอหาในแต่ละกลุ่มสาระวิชา หรือฝึกทักษะกลไกการ

เคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่องให้กบัเดก็ นักกฬีา บุคคลทั Éวไป ผู้สูงอายุหรอืผู้มปัีญหาทางด้านการ

เคลืÉอนไหวและสมอง รวมทั Êงการนําไปใชเ้คลืÉอนไหวประกอบกบัจงัหวะดนตรใีนการออกกําลงักาย

แบบแอโรบกิ รําเซิÊง รําฟ้อน ลลีาศและเต้นรําเพืÉอสุขภาพ ประโยชน์ทีÉได้รบัจากการนําตารางเก้า

ช่องไปใช ้อาจแตกต่างกนัไปตามวตัถุประสงค์ รูปแบบ วธิกีาร กจิกรรมและความสมํÉาเสมอในการ

ฝึกปฏบิตัขิองแต่ละบุคคล ซึÉงพอจะสรุปประโยชน์ของตารางเกา้ช่อง โดยรวมไดด้งันีÊ 
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    1. ช่วยพฒันาการรบัรูเ้รยีนรู ้และการสั Éงงานของระบบประสาทและกลา้มเนืÊอ 

    2. ช่วยพฒันาทกัษะการใชม้อืและเทา้ในการเคลืÉอนไหวและการทรงตวั 

    3. ช่วยพฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ 

    4. ช่วยพฒันาความแขง็แรงและความสมัพนัธใ์นการเคลืÉอนไหว 

    5. ช่วยพฒันาระบบพลงังานและการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย 

    6. ช่วยปรบัความสมดุลของฮอรโ์มนในร่างกาย 

    7. ช่วยพฒันารปูแบบการเรยีนรูใ้หม้คีวามหลากหลายไดคุ้ณภาพ 

    8. ช่วยพฒันาทกัษะการคดิอยา่งเป็นระบบ การคดิอยา่งมเีหตุผล 

    9. ช่วยพฒันาบุคลกิภาพ ความมั Éนใจ ความภาคภมูใิจในตวัเอง 

    10. ช่วยพฒันาและเสรมิสรา้งสมาธใินการรบัรูเ้รยีนรู ้

    11. ช่วยสรา้งบรรยากาศของการเรยีนรูใ้หรู้ส้กึสนุก ผ่อนคลาย ไม่เครยีด 

    12. ช่วยพฒันาวุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) วุฒิภาวะทางสังคม (SQ) และวุฒิภาวะ

ทางดา้นสตปัิญญา (IQ)  

    13. ช่วยพฒันาการรบัรูเ้รยีนรูข้องสมองทั Êงซกีซา้ยและซกีขวา 

    14. ช่วยใหส้ามารถประเมนิผลการรบัรูเ้รยีนรูไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้งเป็นรปูธรรม 

    15. ช่วยส่งเสรมิทกัษะ พฒันาความคดิ จนิตนาการ และความรูส้กึทีÉเป็นธรรมชาตใินการ

เรยีนรู ้

 

เอส เอ คิว 

 จรีนันท์  โพธิ Íเจรญิ. (2549: 14) กล่าวว่า เป็นการผสมผสานหลกัการฝึกระหว่างการฝึก

ความเรว็ ความคล่องตวั และความไว โดยความคล่องตวัและความไวนั Êนส่วนใหญ่จะใช้หลกัการฝึก

ด้านความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอ คือ ความสามารถในการทํางานอย่างประสาน

สมัพนัธก์นัของระบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเนืÊอในการทีÉจะปฏบิตักิารเคลืÉอนไหวทีÉมคีวามยาก

ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและแม่นยาํ นักกฬีาทีÉมคีวามสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอจะเรยีนรู้

ทกัษะไดอ้ยา่งรวดเรว็และสามารถปฏบิตัทิกัษะอยา่งด ี

 ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนืÊอเป็นความสามารถของร่างกายทีÉจะควบคุมการ

เคลืÉอนไหวให้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เช่น การควบคุมเท้าในการเลีÊยงลูกฟุตบอลของนักฟุตบอล 

การควบคุมร่างกายของนกักฬีากระโดดนํÊาหรอืนักยมินาสตกิ เป็นต้น การจะพฒันาความสามารถ

เชงิทกัษะของนกักฬีาขึÊนอยูก่บัความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนืÊอเป็นสาํคญั 

 ความเรว็เป็นความสามารถในการเคลืÉอนไหวของแขนและขาในการทีÉจะเปลีÉยนตาํแหน่งของ

ร่างกายจากอกีทีÉหนึÉงไปยงัอกีทีÉหนึÉง การพฒันาความเรว็จงึต้องอาศยัการเพิÉมขึÊนของสมรรถภาพ

ทางด้านอืÉนๆเป็นพืÊนฐาน เช่น ความแขง็แรง พลงั ความอ่อนตวั และความสมัพนัธ์ของระบบ

ประสาทกล้ามเนืÊอ อย่างไรก็ตาม เมืÉอสมรรถภาพดงักล่าวได้มกีารพฒันาให้สูงขึÊน การจะพฒันา
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ความเรว็ใหเ้ฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา นกักฬีาจะตอ้งใชร้ปูแบบการฝึกซอ้มทีÉมลีกัษณะใกลเ้คยีงกบั

การเคลืÉอนไหวในการกฬีา เช่น ความเรว็ของนกักรฑีา นักกฬีาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล 

นักกีฬาเหล่านีÊต้องการความเร็วทีÉแตกต่างกัน นักกรีฑาต้องการความเร็วในการออกตัว                

(เวลาปฏกิริยิา) ความเรว็ในการเร่งความเรว็ ความเรว็สูงสุด และความเรว็อดทน ในขณะทีÉนักกฬีา

ประเภททีมอาจจะต้องการความเร็วในการตอบสนองต่อสิÉงเร้า (ลูกบอล) ความเร็วในการเร่ง

ความเร็ว ลดความเรว็ และความเรว็ในการเปลีÉยนทศิทาง (ความว่องไว) การเคลืÉอนทีÉระยะสั Êนๆ  

การเคลืÉอนทีÉไปในทศิทางต่างๆไดอ้ยา่งรวดเรว็ ความสามารถในการออกตวัและหยดุไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

หลบหลกีคู่ต่อสู ้สิÉงเหล่านีÊเป็นรปูแบบของความเรว็ในเกมกฬีาประเภททมีส่วนใหญ่ 

 

 

งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง 

 งานวิจยัในต่างประเทศ 

 โรลลนิส ์ท.ู (จรีนนัท ์โพธิ Íเจรญิ. 2551: 35; อา้งองิจาก Rollins II. 1993: 542)ทําการศกึษา

เรืÉอง ผลของการใช้โปรแกรมความคล่องตวั5 ข ั ÊนทีÉมต่ีอระดบัความคล่องตวัของนักกีฬาฟุตบอล 

จุดมุ่งหมายของการศึกษาเพืÉอเป็นการเปรียบเทยีบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั          

5 ข ั Êน กับการฝึกความคล่องตัวทั Éวๆไป และความคล่องตัวด้วยแบบทดสอบ 4 รายการ                

คอื วิÉงกลบัตวั (Shuttle Run) วิÉงกลบัตวัแบบซโีม (Semo Run) การกระโดดฮอฟ (Bench Hop) 

และการยนืกระโดดสูง (Vertical Jump) ทําการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ใน

การศกึษาครั ÊงนีÊมจีาํนวน 98 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 57 คน กลุ่มควบคุม 41 คน ทําการวเิคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถิติที (t-test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบแมนโควา (Mancova)               

ผลการศกึษาพบวา่ นักกฬีาทีÉใช้โปรแกรมฝึกความคล่องตวั 5 ข ั Êน มกีารพฒันาคะแนนทดสอบทั Êง            

4 รายการส่วนนักกฬีาทีÉฝึกความคล่องตวัโดยทั ÉวไปมพีฒันาการขึÊนเพยีง 2 รายการ จะเหน็ได้ว่า

การใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 ข ั Êน มีการพฒันามากกว่ากลุ่มทีÉใช้การฝึกความคล่องตวั

ตามปกตอิย่างมนีัยสําคญั 2 รายการ คอื การวิÉงกลบัตวั การวิÉงกลบัตวัแบบซโีม และการกระโดด

กางเท้า ชิดเท้าไปข้างหน้า (Hop Scotch) แสดงให้เห็นว่า การพฒันาทกัษะความคล่องตวันั Êน

สามารถพฒันาไดโ้ดยใชก้ารฝึกความคล่องตวั 5 ข ั Êน หรอืการฝึกความคล่องตวัโดยตรง 

 คาร์มนันีÉ. (Carmoney. 1994: 2511-A) ศกึษาผลการเปรยีบเทยีบเวลาปฏกิริยิาของการ

เลอืกสิÉงเรา้การไดย้นิจงัหวะทีÉมต่ีอนกักฬีาทกัษะปิดและทกัษะเปิด โดยใช้กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 90 

คน แบ่งออกเป็น  กลุ่มเท่าๆกนั และตามเพศ คอื 

    1. กลุ่มนกักฬีาทกัษะเปิด 

    2. กลุ่มนกักฬีาทกัษะปิด 

    3. กลุ่มไม่มทีกัษะ 
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    เพืÉอทดสอบในด้านความเร็ว ความแม่นยํา และจํานวนตวัแปร จากสภาพของเสียง               

3 แบบ คอื 1.เงยีบ 2.จงัหวะเสยีงสมํÉาเสมอ 3. จงัหวะเสยีงไม่สมํÉาเสมอ 

    ผลการทดลองพบวา่ นกักฬีาทีÉมทีกัษะเปิดและทกัษะปิด มคีวามสามารถได้รวดเรว็กว่า

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติกิวา่กลุ่มควบคุม กลุ่มนกักฬีาทกัษะเปิดจะแสดงความสามารถได้ดกีว่าใน

สภาพแวดลอ้มทีÉเงยีบ และมจีงัหวะเสยีงสมํÉาเสมอ และแสดงได้ดทีีÉสุดในสภาพทีÉมเีสยีงจงัหวะใน

กลุ่มนักกฬีาทกัษะปิดแสดงได้น้อยกว่าในสภาพแวดล้อมทั Êง3 แบบ และการให้จงัหวะนั Êนไม่มผีล

แตกต่างระหวา่งเพศทั Êง 2 เพศ 

 ฟาร์โรล์; ยงั และบรูซ. (Farrow; Young; &Bruce. 2004: Online) ได้ทําการศกึษาเรืÉองวธิี

วทิยาการในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองของนักกฬีาเนตบอลแบบใหม่ 

วตัถุประสงคข์องการศกึษา เพืÉอการแสดงใหเ้หน็เกีÉยวกบัวทิยาการในการทดสอบความคล่องแคล่ว

วอ่งไวในการตอบสนองของนักกฬีาเนตบอลแบบใหม่แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดบัของ

ทกัษะ คอืทกัษะระดบัสงู 12 คน ทกัษะระดบักลาง12 คน และทกัษะระดบัตํÉา 8 คน ใช้การบนัทกึ

วดีโีอ การเคลืÉอนไหวในการรบั-ส่งบอลเพืÉอวเิคราะห ์ซึÉงเวลาทีÉใชใ้นการเคลืÉอนไหวและการตดัสนิใจ

จะเป็นตวัแปรหลกั วตัถุประสงคร์องเพืÉอการหาค่าความเทีÉยงตรงของการทดสอบ  

    ผลการศกึษาพบวา่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัของการทดสอบความว่องไวทั Êงสอง

รปูแบบ ในกลุ่มทกัษะระดบัสงูมคีวามคล่องแคล่ววอ่งไวทีÉสูงกว่ากลุ่มทกัษะระดบัตํÉา ทั Êงในด้านการ

ตอบสนองและการทดสอบโดยทั Éวไปกลุ่มทักษะระดับกลางมีความคล่องแคล่วว่องไวใน               

การตอบสนองทีÉสูงกว่ากลุ่มทกัษะระดบัตํÉาอย่างมีนัยสําคญั จากผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่า          

การตดัสนิใจและการตอบสนองมคีวามแตกต่างกนัในการทดสอบทั Êงสองรูปแบบ และค่าความเชืÉอ             

ของการทดสอบมค่ีา r = 0.83 

 บราวน์. (Brown. 2007: Online) ได้ทําการศึกษาเรืÉอง การปรบัปรุงเวลาปฏกิิรยิา ผู้ทีÉ

พยายามเพิÉมความเรว็อาจจะเดนิในทศิทางทีÉผดิกไ็ด ้แต่กม็คีวามตั Êงใจด ีงานวจิยัต่างๆแสดงให้เหน็

ว่าเวลาปฏกิริยิาซึÉงหมายถึงช่วงเวลาตั Êงแต่การเริÉมสิÉงเร้าจนกระทั ÉงการตอบสนองแรกทีÉสงัเกตได ้

สามารถปรบัปรุงได้ คําว่าเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ปฏิกิรยิาฉับพลนั (Reflex) ความไว 

(Quickness) หรอืจะเรียกอย่างไรก็ตามทเีราเรียกว่าการตอบสนอง (Response) คือการทํางานทีÉ

ซบัซอ้นซึÉงรวมถงึองคป์ระกอบทางสมอง (Mental) ทางกาย (Physical) ทางพรสวรรคต์ามธรรมชาต ิ

(Innate) และทางพรแสวงหรือการเรียนรู้ (Learned Components) องค์ประกอบอืÉนๆคอืความ

แตกต่างระหวา่งบุคคลมาเกีÉยวขอ้งเสมอ แต่นกัเทนนิสสามารถปรบัปรุงเวลาปฏกิริยิาได ้

    นักวจิยัชาวฝรั Éงเศสพบว่านักวิÉงระยะสั Êนระดบัโลกจะปรบัปรุงเวลาปฏิกริิยาได้เร็วขึÊน

ตามลาํดบัถ้าระยะทางวิÉงลดจาก 400 ม. ลงมาจนถงึ60 ม. เวลาปฏกิริยิาดขีึÊนเมืÉอนกัวิÉงระยะสั Êนผ่าน

เข้าไปสู่รอบชิงชนะเลิศจะไม่ปรากฏเวลาปฏิกิริยาลดลงในนักวิÉงทีÉประสบการณ์น้อย (ขาด

ประสบการณ์) นักวจิยัยงัสงัเกตพบว่านักวิÉงทีÉมีประสบการณ์ในการวิÉง 60 ม. และ 100 ม. จะ

พยายามคาดการณ์จงัหวะของปืนปล่อยตวั ในขณะทีÉนกัวิÉงระยะไกลกว่า (วิÉงผลดั 4X100 ม.) จะใส่
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ใจตอบสนองต่อเสยีงปืนปล่อยตวั เมืÉอดูจากผลงานวจิยัเหล่านีÊแล้วจงึกล่าวได้ว่าเวลาปฏกิริยิาเป็น

ทกัษะซึÉงขึÊนอยูก่บัประสบการณ์และการเรยีนรู ้

   

 งานวิจยัในประเทศ 

 มานะ  ประสาทศลิป. (2539: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาเรืÉองผลของการฝึกความเรว็และ

ความคล่องตวัทีÉมีต่อเวลาปฏิกิริยาของร่างกาย การศึกษาครั ÊงนีÊมีวตัถุประสงค์เพืÉอทราบและ

เปรียบเทียบผลการฝึกความเร็วและความคล่องตวัทีÉส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยาของร่างกาย กลุ่ม

ตวัอยา่งทีÉใชใ้นการศกึษาเป็นนกัเรยีนหญงิระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 โรงเรยีนแจงร้อนวทิยา เขต

ราษฎรบ์รูณะ กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2538 จาํนวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มได้แก่ กลุ่มทีÉฝึก

ความเรว็ และกลุ่มทีÉฝึกความคล่องตวั กลุ่มละ 15 คน ใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ 

1 ชั Éวโมง 

    ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 2 มค่ีาเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาก่อนการ

ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2,4 และ 6 ลดลง เมืÉอทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีÉยเวลาปฏิกิริยา

ภายในกลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2,4 และ 6 พบว่า กลุ่มทดลองทีÉ  1 และกลุ่มทีÉ 2 

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2,4 และ 6 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีÉระดบั .05 

และเมืÉอทาํการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาระหวา่งกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ีÉ 2,4 และ 6 ไม่แตกต่างกนั 

   อดศิกัดิ Í  คงทดั. (2543: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเวลาปฏกิริยิาในการกระโดดทีÉกระตุ้น

ด้วยแสงและเสียงของนักเรยีนระดบัมธัยมศึกษา โดยการศึกษาครั ÊงนีÊ มีจุดมุ่งหมายเพืÉอศึกษา           

และเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาในการกระโดดทีÉกระตุ้นด้วยแสงและเสียงของนักเรียนระดับ

มธัยมศกึษา โดยใช้เครืÉองมอืวดัเวลาปฏกิริยิา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ          

1-6 จากโรงเรยีนระยองวทิยาคม แบ่งออกเป็นจาํนวนนกัเรยีนในแต่ละชั Êน ชาย 50 คน หญิง 50 คน 

รวมทั Êงหมด 600 คน 

 

    ผลการศกึษาพบวา่ 

 1. เวลาปฏกิริยิาในการกระโดดของนักเรยีนชายชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1-6 ทีÉกระตุ้นด้วยแสง           

มค่ีาเฉลีÉยเท่ากบั 363 342 340 335 314 และ 306 มลิลเิซค็คนัด์ และทีÉกระตุ้นด้วยเสยีงมค่ีาเฉลีÉย

เท่ากบั 429 421 397 377 366 และ 365 มลิลเิซค็คนัด ์ตามลาํดบั 

 2. เวลาปฏกิริยิาในการกระโดดของนักเรยีนหญิงชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 1 – 6 ทีÉกระตุ้นด้วย

แสงมค่ีาเฉลีÉยเท่ากบั 423 402 395 386 351 และ 348 มลิลเิซค็คนัด์ และทีÉกระตุ้นด้วยเสยีง             

มค่ีาเฉลีÉยเท่ากบั 522 485 457 447 427 และ 416 มลิลเิซค็คนัด ์ตามลาํดบั 
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 3. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดทีÉกระตุ้นด้วยแสงเร็วกว่าเวลาปฏิกิริยาในการกระโดด               

ทีÉกระตุ้นด้วยเสยีงทั Êงของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิง โดยมีความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญั

ทางสถติทิีÉระดบั .01 

 จรีนนัท์  โพธิ Íเจรญิ. (2549: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ             

ทีÉมีต่อความคล่องตวัของนักกีฬาเนตบอล  การศึกษาครั ÊงนีÊทําการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ             

เอส เอ คิว ทีÉมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาเนตบอล กลุ่มตัวอย่างทีÉใช้ในการศึกษาครั ÊงนีÊ                  

เป็นนักกฬีาเนตบอลของโรงเรียนนนทรวีทิยาจํานวน 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม              

คือ กลุ่มควบคุมจํานวน 10 คน กลุ่มทดลองจํานวน 10 คน ทําการวดัความคล่องตวัโดยใช้

แบบทดสอบความคล่องตวัของอิลลินอยส์ ก่อนการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8              

การเกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยใชว้ธิหีาค่าเฉลีÉย ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานทดสอบค่าท ีและวเิคราะห์ความ

แปรปรวนแบบวดัซํÊาแล้วทําการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) 

 

 

 ผลการวจิยัพบวา่ 

 1. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 ไม่แตกต่างกนัอย่าง             

มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 พบวา่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทาง

สถติทิีÉระดบั .05 

2. กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 พบว่า 

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 3. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 พบว่า

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 ยวุด ี เพญ็ภาพ. (2551: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลา

ปฏกิริยิา โดยการวจิยันีÊเป็นการวจิยัเชงิทดลอง มจีุดมุ่งหมายเพืÉอศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการ

ฝึก เอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาบาสเกตบอลชาย โรงเรยีนกรุงเทพ 

ครสิเตยีนวทิยาลยั จาํนวน 36 คน โดยไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 

12 คน ได้แก่ กลุ่มทีÉ 1 กลุ่มฝึกความเรว็ กลุ่มทีÉ 2 กลุ่มฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มทีÉ 3 

กลุ่มฝึกความไว โดยมีการทดสอบการวดัเวลาปฏิกริิยาระหว่างตากบัเท้า และโปรแกรมการฝึก              

เอส เอ ควิ ดาํเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทาํการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ฝึกวนัจนัทร์ พุธ ศุกร ์

ฝึกวนัละ 1 ชั Éวโมง และทําการทดสอบเวลาปฏกิริยิาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงั

การฝึกสปัดาหท์ีÉ 8วเิคระหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีÉย ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียว วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํÊามิติเดียว และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉย              

เป็นรายคู่โดยวธิแีอลเอสด ี

    ผลการวจิยัพบวา่ 
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    1. ผลการฝึก เอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิาระหว่างกลุ่มฝึกความเรว็ กลุ่มทีÉฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มทีÉฝึกความไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการฝึก

สปัดาหท์ีÉ 8 พบวา่แตกต่างกนัอยา่งไม่มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 2. ผลการฝึกความเรว็ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 4 และหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

       3. ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีÉมต่ีอเวลาปฏิกริิยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

       4. ผลการฝึกความไวทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และ     

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 ภาคภูมิ  พิลึก. (2552: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง                     

ขนาดแตกต่างกันทีÉมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง การวิจ ัยครั ÊงนีÊมีว ัตถุประสงค์เพืÉอศึกษา                   

และเปรียบเทยีบผลของการฝึกตาราง 9 ช่องขนาดแตกต่างกนัทีÉมต่ีอเวลาปฏิกริิยาตอบสนอง 

หลังจากการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และสัปดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั Êง  30 คน ทีÉได้มาจาก                    

การสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) จากนิสิตชายภาควชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา                    

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ช ั ÊนปีทีÉ 1-2 อายุระหว่าง 19-20 ปี และแบ่งกลุ่มตวัอย่าง

ออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองทีÉ 1 ฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง 3 ขนาด คือ 90X90 

เซนตเิมตร , 75X75 เซนตเิมตร , และ 60X60 เซนตเิมตร กลุ่มทีÉ 2 ฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง 2 ขนาด 

คอื 75X75 เซนติเมตร , และ 60X60 เซนติเมตร กลุ่มทีÉ 3 ฝึกด้วยตาราง 9 ช่องขนาดเดยีว                

คือ 60X60 เซนติเมตร โดยทําการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร ์                   

เวลา 16.00 – 18.00 น. ทําการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของกลุ่มตวัอย่างทั Êงหมดก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 นําผลทีÉได้มาวเิคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดยีวและความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํÊาและเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ ระหว่างกลุ่ม

และภายในกลุ่มโดยใชว้ธิขีอง Tukey 

 ผลการวจิยัทั Êง 3 กลุ่มพบว่า ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ส่งผลต่อค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิา

ตอบสนองแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีÉระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองทีÉ 3 มเีวลาปฏกิริยิา

ตอบสนองแตกต่างจากกลุ่มทดลองทีÉ 1 แลกลุ่มทดลองทีÉ 2 อย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีÉระดบั .05  

ในการวจิยัครั ÊงนีÊค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของกลุ่มทดลองทั Êง 3 กลุ่มเริÉมมพีฒันาการดขีึÊน

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 ค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง          

มีพัฒนาการดีขึÊน ซึÉงจากการวิจ ัยครั ÊงนีÊสรุปได้ว่า การฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง ขนาด 60X60 

เซนตเิมตรเพยีงขนาดเดยีว ส่งผลต่อเวลาปฏกิริยิาตอบสนองดทีีÉสุด 

 ทศันะ  ไตรรตัน์. (2554: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมอื         

ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนกักฬีามวยสมคัรเล่น โดยการวจิยันีÊมจีุดมุ่งหมายเพืÉอศกึษาผล

ของการฝึกตาราง 9 ช่องดว้ยมอืทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนกักฬีามวยสมคัรเล่น ทาํการสุ่ม

ตวัอย่างจํานวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกมวยปกต ิ          
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15 คน และกลุ่มทดลอง 15 คน ฝึกโปรแกรมการฝึกมวยปกตคิวบคู่กบัการฝึกโปรแกรมการฝึก

ตารางเก้าช่องด้วยมือ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ฝึกในวนัจันทร์ พุธ ศุกร์ ช่วงเวลา                  

10.00 – 11.30 น. ทําการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองด้วยเครืÉอง Eye-Hand Coordination 

Trainer ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 วเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ

โดยใช ้ค่าเฉลีÉย และส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน ทดสอบด้วยสถิตทิ ี(t-test independent) และทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลีÉยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4              

และสปัดาหท์ีÉ 8 ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดั

ซํÊา (One – Way Analysis of Varience with Repeated Measure) และทดสอบความแตกต่างรายคู่

โดยวธิขีอง Bonferroniจากผลการวจิยัสรุปไดด้งันีÊ 

 1. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหวา่งตากบัมอืระหว่าง

กลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ 8 พบว่ามีความแตกต่างกันอย่าง            

มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉรบั .05 

       2.เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิิรยิาตอบสนองระหว่างตากบัมือ

ภายในกลุ่มควบคุม(โปรแกรมการฝึกมวยปกต)ิ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และ 8 พบว่า 

ไม่มคีวามแตกต่างกนั 

 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอืภายใน

กลุ่มทดลอง (ฝึกโปรแกรมการฝึกมวยควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องดว้ยมอื) ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และ 8 พบว่า มคีวามแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05             

และเมืÉอเปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 แตกต่างกบัก่อน

การฝึก, หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึก 

       ผลของการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมอืทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริิยาตอบสนองของนักกีฬามวย

สมคัรเล่น หลงัการฝึกครบ 8 สปัดาห์ พบว่าค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอื

ของกลุ่มทดลองดขีึÊน ดงันั Êนการฝึกดว้ยโปรแกรมตาราง 9 ช่องดว้ยมอืจงึเป็นอกีเครืÉองมอืหนึÉงทีÉเป็น

ทางเลอืกสําหรบัผู้ฝึกสอนกีฬามวย ซึÉงสามารถพฒันาเวลาปฏกิิรยิาตอบสนองของนักกฬีามวย

สมคัรเล่นได ้

  

  

  

  
 
 
 



บททีÉ 3 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

 

 การวจิยัในครั ÊงนีÊเป็นการศกึษาเชิงทดลอง เรืÉองผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว      

ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา มขี ั ÊนตอนในการดาํเนินการวจิยัดงันีÊ 

1. การกาํหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 

2. การสรา้งเครืÉองมอืทีÉใชใ้นการวจิยั 

3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

4. การจดักระทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวิจยั 

 กลุ่มตัวอย่างทีÉใช้ในการวิจ ัยเป็นนักเรียนหญิง โรงเรียนสายนํÊ าผึÊง  ในพระอุปถัมภ ์

กรุงเทพมหานครจํานวน 32 คน ได้มาโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทีÉฝึกดว้ยการฝึกตารางเกา้ช่อง (กลุ่มทดลอง) จาํนวน 16 คน และกลุ่มทีÉฝึก

ดว้ยการฝึกเอส เอ ควิ (กลุ่มทดลอง) จาํนวน 16 คน โดยนํากลุ่มตวัอย่างทั Êงหมดมาทําการทดสอบ

เวลาปฏกิริยิา แลว้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มโดยใช้วธิเีก่งสลบัอ่อน (Matching group) แล้วทดสอบค่าท ี

(t-test Independent) ไดก้ลุ่มทดลองทีÉมค่ีาเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาไม่แตกต่างกนั 

 

การสร้างและหาคณุภาพเครืÉองมอืทีÉใช้ในการวิจยั 

การสร้างเครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 

   เครืÉองมอืทีÉใชใ้นการวจิยัเป็นโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องและการฝึกเอส เอ ควิ ทีÉผูว้จิยั

สรา้งขึÊนโดยมลีาํดบัข ั Êนตอนในการสรา้งเครืÉองมอืดงันีÊ 

      1. ศกึษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มอืและเอกสารงานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้งกบัแบบฝึกตารางเก้า

ช่องและเอส เอ ควิ 

      2. นําโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ ควิ ทีÉผู้วจิยัสร้างขึÊน ให้ผู้เชีÉยวชาญ 

จาํนวน 5 คน (ภาคผนวก จ) ตรวจสอบความเทีÉยงตรงเชงิโครงสรา้งและเนืÊอหาด้วยวธิเีชงิประจกัษ์ 

(Face Validity) 

      3. ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ ควิ นําไปให้ประธานและ

กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธต์รวจสอบอกีครั ÊงหนึÉงก่อนทาํการทดลอง 

      2. อุปกรณ์ทีÉใชใ้นการวจิยั 

         2.1 ตารางเกา้ช่องขนาด  90x90 จาํนวน 16 ชุด 
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          2.2 นาฬกิาจบัเวลา จาํนวน 3 เรอืน 

          2.3 นกหวดี 

          2.4 บนัไดเชอืกความยาว 4 เมตร จาํนวน 4 ชุด 

 2.5 กรวยยาง จาํนวน 10 อนั 

          2.6 เทปกาว 

          2.7 ตลบัเมตรวดัระยะทาง 

          2.8 ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

          2.9 เครืÉองวดัเวลาปฏกิริยิา 

 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1. ขอหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒถึงผู้เชีÉยวชาญและ

ผูอ้าํนวยการโรงเรยีนสายนํÊาผึÊง ในพระอุปถมัภ ์กรุงเทพมหานคร เพืÉอขอความอนุเคราะห์ในการใช้

กลุ่มตวัอยา่ง สถานทีÉและสิÉงอาํนวยความสะดวกในการวจิยั 

 2. ศกึษารายละเอยีดของโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องและโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ 

อุปกรณ์ สถานทีÉและวธิกีารทดสอบ 

 3. ทาํความเขา้ใจเกีÉยวกบัโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ 

 4. เตรยีมอุปกรณ์และสถานทีÉ สิÉงอาํนวยความสะดวกในการฝึกและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 5. ชีÊแจงรายละเอยีดเกีÉยวกบัการฝึกและการทดสอบแก่ผูช้่วยในการทดสอบใหเ้ขา้ใจ 

 6. เตรยีมกลุ่มตวัอยา่งโดยมกีารดาํเนินการดงันีÊ 

   6.1 ชีÊแจงกลุ่มตวัอยา่งเกีÉยวกบัการปฏบิตั ิการแต่งกาย ในขณะเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

   6.2 อธบิายรายละเอยีดและสาธติวธิกีารฝึกใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจถูกตอ้ง 

 7. ทดสอบเวลาปฏกิิรยิาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั Êง 32 คน ด้วยการทดสอบวดั

เวลาปฏกิริยิาทีÉ ก่อนทาํการฝึก 

 8. นําผลการฝึกทีÉได้มาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มมีค่าเฉลีÉยเวลาปฏิกิริยาไม่

แตกต่างกนั 

 9. ทาํการฝึกตามโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั กลุ่มทีÉ

ได้รบัการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ ควิ จะทําการฝึกวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ ในการฝึกแต่ละครั Êงใช้

เวลาในการฝึกประมาณ 60 นาท ีโดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ช่วงคอื ช่วงอบอุ่นร่างกายใช้เวลา 10 

นาท ีช่วงการฝึกใชเ้วลา 40 นาท ีและช่วงคลายอุ่นใชเ้วลา 10 นาท ี

 10. ทาํการทดสอบวดัเวลาปฏกิริยิาทีÉก่อนทาํการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8  

 11. ดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูตามวนัเวลา ทีÉกาํหนดไวต้ามโปรแกรมกบักลุ่มตวัอยา่ง 

12. นําผลทีÉได้มาวเิคราะห์สถิตแิละสรุปผลการวจิยัและขอ้คดิเหน็ทีÉได้จากการศกึษาวจิยั   

ครั ÊงนีÊ 
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การจดักระทาํข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผูว้จิยันําผลทีÉไดจ้ากการทดสอบมาดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงันีÊ 

1. หาค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิา 

2. วเิคราะหค์วามแตกต่างค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6  

และ 8 ระหวา่งกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่า ท ี(t-test Independent) 

3. วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํÊา (One – way Analysis of Variance with 

Repeated Measures) เพืÉอทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิาภายในกลุ่มทดลองแต่

ละกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 

   * ถ้าพบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิตทิีÉระดบั .05 จะทําการทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลีÉยเป็นรายคู่โดยวธิบีอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

4. แสดงค่าเฉลีÉยเวลาปฏิกิรยิาของกลุ่มทดลองทั Êง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ีÉ 2 4 6  และ 8 เป็นกราฟเสน้ 

 

 

 

 

 

 
 

 



บททีÉ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวจิยัเรืÉอง ผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา ผู้วจิยัได้นําผล

การทดลอง ไดแ้ก่ เวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 ของกลุ่มการฝึก

ตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ มาทาํการวเิคราะหด์งัต่อไปนีÊ 

 

สญัลกัษณ์ทีÉใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผูว้จิยัไดก้าํหนดสญัลกัษณ์และอกัษรยอ่ทีÉใชใ้นการแปลความหมายและการวเิคราะห์ขอ้มูล

เพืÉอใชนํ้าเสนอผลการวจิยั ดงันีÊ 

N แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 

         X  แทน ค่าเฉลีÉย 

S.D. แทน ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน 

SS แทน    ผลบวกของคะแนนเบีÉยงเบนยกกาํลงัสอง (Sum of Square) 

MS แทน    ค่าเฉลีÉยของผลบวกของคะแนนเบีÉยงเบนยกกาํลงัสอง  

            (Mean of Square) 

 F แทน ค่าสถติทิีÉใชใ้นการวเิคราะหค์วามแปรปรวน 

 p แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 

 df แทน ระดบัของความเป็นอสิระ (Degree of Freedom) 

* แทน การมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. หาค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิา 

2. วิเคราะห์ค่าเฉลีÉยเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 

ระหวา่งกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่า ท ี(t-test Independent) 

3. วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํÊา (One – way Analysis of Variance with 

Repeated Measures) เพืÉอทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิาภายในกลุ่มทดลองแต่

ละกลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 

   * ถ้าพบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิตทิีÉระดบั .05 จะทําการทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลีÉยเป็นรายคู่โดยวธิบีอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตาราง 1 ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเวลาปฏกิริยิาของกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่อง                     

   และเอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 

 

ระยะเวลาในการทดสอบ    กลุ่ม

ตวัอยา่ง 

 

    กลุ่มการฝึก 

   ตารางเกา้ช่อง 

  กลุ่มการฝึก 

   เอส เอ ควิ 

  X  S.D.   X  S.D. 

ก่อนการฝึก    16 0.696 0.13 0.696 0.08 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2    16 0.573 0.07 0.547 0.05 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 4    16 0.540 0.04 0.526 0.05 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 6    16 0.529 0.04 0.514 0.05 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8    16 0.519 0.05 0.510 0.05 

 

(หน่วย = มลิลเิซค็คนัด)์ 

 

 จากตาราง 1 แสดงว่าค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเวลาปฏกิิรยิาของกลุ่มการฝึก

ตารางเก้าช่อง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 เท่ากบั 0.696  0.573 0.540  

0.529 และ 0.519  มลิลเิซค็คนัด์ ตามลําดบั และค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของกลุ่มการ

ฝึกเอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 เท่ากบั 0.696  0.547  0.526  

0.514  และ 0.510 มลิลเิซค็คนัด ์ตามลาํดบั 
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ตาราง 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8  

    ของกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่อง 

 

แหล่งความแปรปรวน             df             SS      MS  F  p 

ระยะเวลาทีÉทดลอง              4      .338             .084        21.311       <.001 

ความคลาดเคลืÉอน            60      .238             .004 

 

 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 

 จากตาราง 2 แสดงวา่ค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 

6 และ 8 ของกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องมีความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติทีÉระดบั.05                

จึงทําการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีÉยของเวลาปฏิกิริยาเป็นรายคู่ โดยวธิีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) ดงัแสดงในตาราง 3   
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ตาราง 3 วเิคราะหค์วามแตกต่างค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาเป็นรายคู่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

   สปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 ของกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่อง โดยวธิขีองบอนเฟอโรน ี

 

ระยะเวลาการฝึก   ค่าเฉลีÉย    ก่อนการฝึก   สปัดาหท์ีÉ 2   สปัดาหท์ีÉ 4    สปัดาหท์ีÉ 6   สปัดาหท์ีÉ 8 

      ค่าเฉลีÉย              0.696          0.573          0.540           0.529          0.519 

 

   ก่อนการฝึก     0.696             -              .123*          .156*            .167*          .177* 

                                          

   สปัดาหท์ีÉ 2       0.573                               -              .033      .044          .054 

                                                          

   สปัดาหท์ีÉ 4     0.540             -               .011           .021 

                                                                               

   สปัดาหท์ีÉ 6       0.529           -               .010 

            

   สปัดาหท์ีÉ 8     0.519               -  

 

    * มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 

 จากตาราง 3 แสดงว่าค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิิรยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 

และ 8 ของกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องพบว่า ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 นอกนั Êนไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 4 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6  และ 8  

   ของกลุ่มการฝึกเอส เอ ควิ 

 

แหล่งความแปรปรวน         df            SS  MS  F  p 

ระยะเวลาทีÉทดลอง          4  .089            .097            53.085           <.001 

ความคลาดเคลืÉอน        60           .110             .0018    

 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 

จากตาราง 4 แสดงวา่ค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 

และ 8 ของกลุ่มการฝึกเอส เอ ควิ แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 จึงทําการ

ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิาเป็นรายคู่ โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)        

ดงัแสดงในตาราง 5   
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ตาราง 5 วเิคราะหค์วามแตกต่างค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาเป็นรายคู่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห ์

   ทีÉ 2 4 6 และ 8 ของกลุ่มการฝึกเอส เอ ควิ โดยวธิบีอนเฟอโรน ี

 

ระยะเวลาการฝึก   ค่าเฉลีÉย    ก่อนการฝึก   สปัดาหท์ีÉ 2   สปัดาหท์ีÉ 4    สปัดาหท์ีÉ 6   สปัดาหท์ีÉ 8 

      ค่าเฉลีÉย              0.696          0.547          0.526           0.514           0.510 

   

 ก่อนการฝึก     0.696           -                .149*          .170*            .182*           .186* 

                                          

   สปัดาหท์ีÉ 2       0.547                               -              .021     .033            .037 

                                                          

   สปัดาหท์ีÉ 4     0.526             -               .012            .016 

                                                                               

   สปัดาหท์ีÉ 6       0.514              -             .004 

            

   สปัดาหท์ีÉ 8     0.510               -  

 

    * มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 

 จากตาราง 5 แสดงว่าค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 

และ 8 ของกลุ่มการฝึกเอส เอ คิวพบว่า ก่อนการฝึก กบั หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 นอกนั Êนไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 6 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาระหวา่งกลุ่ม ของกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่อง  

   และเอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 โดยการทดสอบค่าท ี 

   (t-test Independent) 

 

ระยะเวลา กลุ่มการฝึก กลุ่มตวัอยา่ง 
      X  S.D.    t    p 

ก่อนการฝึก ตารางเกา้ช่อง      16  0.696 0.13 .011 .164 

เอส เอ ควิ      16 0.696 0.08 

 

สปัดาหท์ีÉ 2 ตารางเกา้ช่อง      16 0.573 0.07 1.305 .237 

เอส เอ ควิ      16 0.547 0.05 

 

สปัดาหท์ีÉ 4 ตารางเกา้ช่อง      16 0.540 0.04 .825 .214 

เอส เอ ควิ      16 0.526 0.05 

 

สปัดาหท์ีÉ 6 ตารางเกา้ช่อง      16 0.529 0.04 .915 .609 

เอส เอ ควิ      16 0.514 0.05 

 

สปัดาหท์ีÉ 8 ตารางเกา้ช่อง      16 0.519 0.05 .510 .969 

เอส เอ ควิ      16 0.510 0.05 

 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 

 จากตาราง 6 แสดงว่าค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 

และ 8 ระหวา่งกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่อง และการฝึกเอส เอ ควิ ไม่แตกต่างกนั 
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ภาพประกอบ 1 แสดงค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8  

   ของกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ 
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มิลลิเซ็คคนัด์



บททีÉ 5 

สรปุผล อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขปความมุง่หมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 

ความมุง่หมายของการวิจยั 
1. เพืÉอศกึษาผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา 

2. เพืÉอเปรยีบเทยีบผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา 

 3. เพืÉอเปรียบเทียบผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก     

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา 

 

สมมุติฐานในการวิจยั 

1. กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ มเีวลาปฏกิริยิาแตกต่างกนั 

 2. เวลาปฏกิริยิาภายใน กลุ่มก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 แตกต่าง

กนั 

 

กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวิจยั 

 กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวจิยัเป็นนักเรยีนหญิง ชั ÊนมธัยมศึกษาปีทีÉ 2 โรงเรยีนสายนํÊาผึÊง              

ในพระอุปถมัภ์ จํานวน 32 คน โดยได้มาการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทีÉฝึกดว้ยการฝึกตารางเกา้ช่อง (กลุ่มทดลอง) จาํนวน 16 คน กลุ่มทีÉฝึกดว้ย

การฝึก เอส เอ ควิ (กลุ่มทดลอง) จาํนวน 16 คน โดยนํากลุ่มตวัอยา่งทั Êงหมดมาทาํการทดสอบเวลา

ปฏกิริยิา แลว้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มโดยใชว้ธิเีก่งสลบัอ่อน (Matching group) แลว้ทดสอบค่าท ี(t-test 

Independent) ไดก้ลุ่มทดลองทีÉมค่ีาเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาไม่แตกต่างกนั 

 

ตวัแปรทีÉศึกษา 

1. ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก่  

   1.1 โปรแกรมการฝึก 2 โปรแกรมประกอบไปดว้ย 

       - การฝึกตารางเกา้ช่อง (Nine-Square Training) 

       - การฝึก เอส เอ ควิ (S A Q Training) 

    1.2 ระยะเวลาทีÉใชใ้นการฝึก ประกอบไปดว้ย 

       - ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8  

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 

      - เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) 
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การสร้างเครืÉองมอืทีÉใช้ในการวิจยั 

1. โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉผูว้จิยัสรา้งขึÊน 

2. เครืÉองมอืวดัเวลาปฏกิริยิา 

 

การจดักระทาํข้อมูล 

 ผูว้จิยันําผลทีÉไดจ้ากการทดสอบมาดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงันีÊ 

1. หาค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิา 

2. วเิคราะหค์วามแตกต่างค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 

และ 8 ระหวา่งกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่า ท ี(t-test Independent) 

3. วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํÊา (One – way Analysis of Variance with 

Repeated Measures) เพืÉอทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิิรยิาภายในกลุ่มทดลอง            

แต่ละกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 

   * ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิตทิีÉระดบั .05 จะทําการทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลีÉยเป็นรายคู่โดยวธิบีอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

4. แสดงค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิิรยิาของกลุ่มทดลองทั Êง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 เป็นกราฟเสน้ 

 

สรปุผลการวิจยั 

1. ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเวลาปฏิกิริยาของกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง                  

และเอส เอ ควิ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 

    1.1 ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏกิริยิาของกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง 

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 มีค่าเท่ากบั 0.696  0.573  0.540  0.529                     

และ  0.519  มลิลเิซค็คนัด ์ตามลาํดบั 

    1.2 ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเวลาปฏิกิริยาของกลุ่มการฝึกเอส เอ คิว                 

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 มค่ีาเท่ากบั 0.696 0.547  0.526  0.514 และ 

0.510 มลิลเิซค็คนัด ์ตามลาํดบั 

2. การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํÊา ภายในกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง               

และเอส เอ ควิ (One – way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

   2.1 เวลาปฏกิริยิา ภายในกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่อง ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 

2  ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 4 ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 6 และก่อนการฝึก 

กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 นอกนั Êนไม่แตกต่างกนั 
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   2.2 เวลาปฏกิริยิา ภายในกลุ่มการฝึกเอส เอ ควิ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 2  

ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4  ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 6 และก่อนการฝึก             

กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 นอกนั Êนไม่แตกต่างกนั 

3. ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเวลาปฏิกิรยิาระหว่างกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง             

และเอส เอ ควิ โดยสถติทิ ี(t-test Independent)  

    3.1 ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเวลาปฏิกริิยาของกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง            

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 พบวา่ ไม่แตกต่างกนั 

   3.2 ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานเวลาปฏิกิริยาของกลุ่มการฝึกเอส เอ คิว                

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 พบวา่ ไม่แตกต่างกนั 

 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาเรืÉองผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว ทีÉมีต่อเวลาปฏิกิริยา                     

เมืÉอเปรียบเทียบกันระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ทีÉ 2 4 6 และ 8 พบว่า                 

ไม่แตกต่างกัน ซึÉงไม่เป็นไปตามสมมุติฐาน แต่ก็มีแนวโน้มทีÉเวลาปฏิกิริยาจะลดลงเรืÉอยๆ                  

โดยตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ นั Êน ลว้นส่งผลใหม้เีวลาปฏกิริยิาลดลงดว้ยกนัทั ÊงสิÊน จงึทําให้เวลา

ปฏกิริยิาของกลุ่มการฝึกทั Êงสองกลุ่ม ไม่แตกต่างกนั ซึÉงการทีÉจะพฒันาเวลาปฏกิริยิาในมนุษยจ์าํเป็น

ทีÉจะตอ้งมกีารฝึกหรอืการปฏบิตักิจิกรรมเพืÉอพฒันาเวลาปฏกิริยิานั Êนเป็นประจาํ เพืÉอใหผู้ฝึ้กเกดิการ

เรยีนรูแ้ละมคีวามสามารถในการแกไ้ขเหตุการณ์เฉพาะหน้าได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ซึÉงการฝึกเพืÉอ

พฒันาเวลาปฏิกิริยาสามารถฝึกได้หลากหลายรูปแบบ ดงัทีÉ เจริญ กระบวนรตัน์ (2552: 56)              

กล่าววา่ ตารางเกา้ช่องคอื เครืÉองมอืทีÉนําไปสู่การพฒันาปฏสิมัพนัธใ์นการเรยีนรูแ้ละการรบัรู้ส ั Éงงาน

ของสมอง ช่วยประสานสมัพนัธร์ะหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนืÊอ เพืÉอกระตุ้นละพฒันาปฏกิริยิา

ความเร็วในการปฏิบัติท ักษะการเคลืÉอนไหวความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจให้มี

ประสทิธภิาพมากยิÉงขึÊน โดยมุ่งเน้นใหเ้กดิการพฒันาสมองทั Êงซกีซ้ายและซกีขวาควบคู่กนัไป และ

ยงัสอดคลอ้งกบัจรีนนัท ์โพธิ Íเจรญิ (2549: 14) กล่าววา่ เอส เอ ควิ เป็นการผสมผสานระหว่างการ

ฝึกความเรว็ ความคล่องตวั และความไว โดยความคล่องตวัและความไวนั Êน ส่วนใหญ่จะใช้หลกัการ

ฝึกดา้นความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนืÊอ คอื ความสามารถในการทาํงานอยา่งประสาน

สมัพนัธก์นัของระบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเนืÊอในการทีÉจะปฏบิตักิารเคลืÉอนไหวทีÉมคีวามยาก

ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและแม่นยาํ อกีทั Êงยงัสอดคล้องกบังานวจิยัของ ยุวด ีเพญ็ภาพ (2551: 54) 

ไดท้าํการศกึษาเรืÉอง ผลการฝึกเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา ผลการวจิยัพบว่า เมืÉอเปรยีบเทยีบ

กนัระหวา่งกลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 พบว่าแตกต่างกนั

อย่างไม่มีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 และงานวจิยัของ ทัศนะ ไตรรตัน์ (2554: บทคดัย่อ)             

ไดท้าํการศกึษาเรืÉอง ผลของการฝึกตารางเกา้ช่องดว้ยมอืทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนักมวย
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สมคัรเล่น ผลการวจิยัพบวา่ค่าเฉลีÉยของเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอืของกลุ่มทดลอง   

ดขีึÊน 

 ผลการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิาเมืÉอเปรยีบเทยีบกนัภายในกลุ่ม

ของทั Êง 2 กลุ่ม  พบว่าก่อนการฝึก กับ หลังการฝึกสัปดาห์ทีÉ  2 4 6 และ 8 แตกต่างกัน                    

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 นอกนั Êนไม่แตกต่างกัน ซึÉงตรงกับ ชูศักดิ Í เวชแพทย ์                   

และกลัยา ปาละววิฒัน์(2536: 311) กล่าววา่ เราสามารถลดเวลาปฏกิริยิาทีÉเกีÉยวกบัการเคลืÉอนไหว

เฉพาะอยา่งไดโ้ดยการฝึกซอ้มกระทาํการเคลืÉอนไหวชนิดนั Êนบ่อยๆ การฝึกซ้อมดงักล่าวจะลดเวลา

ทีÉตัดสินใจลง (Decision time) โดยการกําจัดการตัดสินใจทีÉไม่ถูกต้องทําให้การตัดสินใจ                        

มีประสิทธิภาพมากขึÊนถ้าการฝึกซ้อมทีÉมากเพียงพอ สามารถทําให้เกิดรีเฟล็กซ์ชนิดฝึก 

(Conditioned Reflex) ขึÊนได้ ปฏกิริิยาตอบสนองจะเกดิขึÊนได้เป็นอตัโนมตัโิดยไม่ต้องอาศัยการ

ทํางานของสมองทีÉอยู่ใต้อํานาจจติใจ เช่น เมืÉอนักวิÉงได้รบัการฝึกการออกวิÉงอยู่บ่อยๆจะเกิดการ

ตอบสนองเป็นรเีฟลก็ซช์นิดฝึกเมืÉอไดย้นิสญัญาณปืนทีÉใชป้ล่อยตวั หรอืนกัมวยสามารถเกดิรเีฟลก็ซ์

ไดโ้ดยการตอบสนองเป็นอตัโนมตัใินแบบหนึÉง เมืÉอเหน็คู่ต่อสู้มกีารเคลืÉอนไหวในแบบหนึÉง และยงั

สอดคล้องกบั คอร์บิน (ผาณิต บลิมาศ 2540: 1-5; อ้างองิจาก Corbin) กล่าวว่าการพฒันาการ

เรยีนรูท้กัษะทางกลไกควรเริÉมจากง่ายไปหายาก ธรรมดาไปหาสิÉงทีÉวจิติรพสิดาร ทีÉไม่ซบัซอ้นไปหา

สิÉงทีÉซบัซอ้นมากกวา่จากภาพรวมไปส่วนทีÉเลก็แต่ละส่วน จากสิÉงทีÉหยาบไปหาสิÉงทีÉละเอยีดสวยงาม 

จากสิÉงทีÉใหญ่ไปหาสิÉงทีÉเล็ก และสอดคล้องกบังานวจิยัของ ภาคภูมิ พิลึก (2551: บทคดัย่อ)             

ได้ทําการศึกษาเรืÉองผลการฝึกตารางเก้าช่องขนาดแตกต่างกนัทีÉมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง                         

พบวา่ค่าเฉลีÉยเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของกลุ่มทดลองเริÉมมกีารพฒันาดขีึÊนภายหลงัการฝึกสปัดาห์

ทีÉ 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 และ จรีนนัท ์โพธิ Íเจรญิ (2549: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผล

ของการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ทีÉมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาเนตบอล ผลการวิจ ัยพบว่า                     

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 

 จะเห็นได้ว่า รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว มีผลทําให้เวลาปฏกิิรยิาลดลง              

แต่ในองค์ประกอบในการฝึกโปรแกรมนั Êนมคีวามแตกต่างกนั ทั ÊงในเรืÉองของสถานทีÉใช้ในการฝึก 

อุปกรณ์ทีÉใช้ในการฝึก รวมถึงความน่าสนใจในการฝึก ในการฝึกทั Êง 2 โปรแกรมตลอดระยะเวลา            

8 ส ัปดาห์นั Êน กลุ่มตัวอย่างมีความสนใจในรูปแบบการฝึกเอส เอ คิว มากกว่ากลุ่มการฝึก                         

ตารางเก้าช่อง เมืÉอเปรยีบค่าเฉลีÉยและลําดบัการพฒันาการของกลุ่มตวัอย่างตลอดทั Êง 8 สปัดาห ์

ทั ÊงนีÊเป็นเพราะวา่การฝึกเอส เอ ควิ มรีปูแบบการฝึกทีÉน่าสนใจสําหรบักลุ่มตวัอย่างมากกว่าการฝึก

ตารางเก้าช่อง ทีÉมีรูปแบบการฝึก การก้าวเท้าทีÉเ ป็นรูปแบบตายตัวและไม่เกิดอุปสรรคและ                

ความท้าทายกบักลุ่มตวัอย่างมากเท่ากบัการฝึกเอส เอ ควิ ตามทีÉ สาลีÉ สุภาภรณ์ (2531: 39-45) 

กล่าววา่ ผูส้อนตอ้งคาํนึงถงึบทเรยีนหรอือุปสรรคใหม้ากกล่าวคอืผู้สอนจะต้องกําหนดบทเรยีนให้มี

ความยากง่ายพอเหมาะกบัระดบัความรู้ ความสามารถของผู้เรียน หากบทเรียนนั Êนง่ายเกินไป

ผูเ้รยีนกย็อ่มอาศยัประสบการณ์เก่ามาใชใ้นการแกปั้ญหา ซึÉงเท่ากบัวา่ผูเ้รยีนไม่ไดเ้รยีนรู้สิÉงใหม่แต่
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อย่างใด ในทางกลบักนัอุปสรรคหรอืบทเรียนทีÉยากเกินไปย่อมทําให้ผู้เรียนไม่สามารถเอาชนะ

ปัญหาหรอือุปสรรคเหล่านั Êนได ้เป็นผลทาํใหผู้เ้รยีนเกดิความเบืÉอหน่ายและหมดกาํลงัใจในการเรยีน 

 สรุปได้ว่าจากการศึกษาครั ÊงนีÊ การฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว มีผลทําให้มีเวลา

ปฏกิริยิาทีÉลดลงทั Êงสองกลุ่มเป็นอย่างด ีโดยเฉพาะอย่างยิÉงในช่วง 2 สปัดาห์แรกทีÉมเีวลาปฏกิริยิา            

ทีÉลดลงอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีÉระดบั .05 ถงึแมใ้นสปัดาหถ์ดัมาผลจะไม่มคีวามแตกต่างทางสถติ ิ

แต่เวลาปฏิกิริยาของผู้เข้าร่วมการฝึกตารางเก้าช่อง และการฝึกเอส เอ คิว มีแนวโน้มทีÉเวลา

ปฏกิริยิาจะลดลงเรืÉอยๆตามลําดบั นั Éนอาจเป็นเพราะกลุ่มตวัอย่างมขีดีจํากดัในด้านความสามารถ

ดา้นเวลาปฏกิริยิา ทาํใหเ้ป็นเรืÉองยากในการลดเวลาปฏกิริยิาของกลุ่มตวัอยา่ง จงึขึÊนอยู่กบัผู้ทีÉจะนํา

โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว ไปใช้ให้เหมาะสมกบัสภาพแวดล้อม และกลุ่ม

นกัเรยีนหรอืนกักฬีา เพืÉอประโยชน์ในด้านการพฒันาเวลาปฏกิริยิาและความสามารถด้านอืÉนๆใน

โอกาสต่อไป 

 

ข้อเสนอแนะทีÉได้จากการวิจยั 

 1. ควรมีการวจิยัในกลุ่มตวัอย่างอืÉนๆในด้านกลุ่มอายุ และเพศ เพืÉอเปรยีบเทียบการฝึก

ตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา 

 2. ควรเปรยีบเทยีบผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมผีลต่อสมรรถภาพในด้าน

อืÉนๆ 
 3. ควรมีการตดิตามเวลาปฏกิิริยาของกลุ่มตวัอย่าง หลงัจากฝึกครบ 8 สปัดาห์ไปแล้ว              

วา่เวลาปฏกิริยิามกีารเพิÉมขึÊนหรอืลดลงอยา่งไร 
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โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



51 

 

โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 

 

รายการ 

ระยะเวลา 

(วินาที) 

จาํนวน 

รอบขา 

ต่อเทีÉยว 

จาํนวน

เทีÉยว 

พกัระหว่าง

เทีÉยว 

(วินาที) 

ความเรว็ 

เฉลีÉยของรอบขา 

ต่อรอบ (วินาที) 

สปัดาหที์É 1-2 

1. กา้วขึÊนลง 

2. กา้วเฉียงรปูตวั“V” 

3.กา้วรปูสีÉเหลีÉยม  

   ขา้วหลามตดั 

 

 

สปัดาหที์É 3-4 

1. กา้วขึÊนลง 

2. กา้วเฉียงรปูตวั“V” 

3. กา้วรปูสีÉเหลีÉยม 

    ขา้วหลามตดั 

 

สปัดาหที์É 5-6 

1. กา้วรปูกากบาท 

2. กา้วทแยงมุม 

    แบบรศัมดีาว 

3. กา้วสามเหลีÉยม 

 

 

สปัดาหที์É 7-8 

1. กา้วรปูกากบาท 

2. กา้วทแยงมุม 

    แบบรศัมดีาว  

3. กา้วสามเหลีÉยม 
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รปูแบบการเคลืÉอนไหวบนตาราง 9 ช่อง 

รปูแบบทีÉ 1 “กา้วขึÊนลง” 
 

 

  

 

 

 

              ท่าเตรยีม                      จงัหวะทีÉ 1 กา้วเทา้ซา้ยไป      จงัหวะทีÉ 2 กา้วเทา้ขวาไป 

         ดา้นบนของตาราง    ดา้นบนของตาราง  

 

 

 

 

 

 

     จงัหวะทีÉ 3 กา้วเทา้ซา้ยไป        จงัหวะทีÉ 4 กา้วเทา้ขวาไป          จงัหวะทีÉ 5 กา้วเทา้ซา้ย

ไป 

       ดา้นบนสุดของตาราง    ดา้นบนสุดของตาราง                ดา้นล่างของตาราง 

 

 

 

 

 

 

      จงัหวะทีÉ 6 กา้วเทา้ขวาไป          จงัหวะทีÉ 7 กา้วเทา้ซา้ยไป         จงัหวะทีÉ 8 กา้วเทา้ขวาไป       

         ดา้นล่างของตาราง                   ดา้นล่างสุดของตาราง            ดา้นล่างสุดของตาราง 

 

 

 

หมายเหตุ*   หมายถงึ เทา้ขวา 

   หมายถงึ เทา้ซา้ย 
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รปูแบบการเคลืÉอนไหวบนตาราง 9 ช่อง 

รปูแบบทีÉ 2 “กา้วเฉียงเป็นรปูตวั V” 
 

 

  

 

 

 

              ท่าเตรยีม        จงัหวะทีÉ 1 กา้วเทา้ซา้ยเฉียง     จงัหวะทีÉ 2 กา้วเทา้ขวาเฉียง 

            ไปทางดา้นบนซา้ยของตาราง   ไปทางดา้นบนขวาของตาราง  

 

 

 

 

 

 

จงัหวะทีÉ 3 กา้วเทา้ซา้ยกลบั        จงัหวะทีÉ 4 กา้วเทา้ขวากลบั 

ไปทางดา้นบนซา้ยของตาราง       ไปทางดา้นบนซา้ยของตาราง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ*   หมายถงึ เทา้ขวา 

   หมายถงึ เทา้ซา้ย 
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รปูแบบการเคลืÉอนไหวบนตาราง 9 ช่อง 

รปูแบบทีÉ 3 “กา้วรปูสีÉเหลีÉยมขา้วหลามตดั” 
 

 

  

 

 

 

              ท่าเตรยีม        จงัหวะทีÉ 1 กา้วเทา้ซา้ยไป           จงัหวะทีÉ 2 กา้วเทา้ขวา

ไป 

             ทีÉดา้นซา้ยกลางตาราง    ทีÉดา้นขวากลางตาราง  

 

 

 

 

 

      จงัหวะทีÉ 3 กา้วเทา้ซา้ย       จงัหวะทีÉ 4 กา้วเทา้ขวาเฉียง        จงัหวะทีÉ 5 กา้วเทา้ซา้ยไป 

      ไปดา้นบนสุดของตาราง          ไปดา้นบนสุดของตาราง           ทีÉกลางทางซา้ยของ

ตาราง 

 

 

 

 

 

 

  จงัหวะทีÉ 6 กา้วเทา้ขวาไป         จงัหวะทีÉ 7 กา้วเทา้ซา้ยกลบั       จงัหวะทีÉ 8 กา้วเทา้ขวากลบั 

    ทีÉกลางทางขวาของตาราง            ไปดา้นล่างของตาราง              ไปดา้นล่างของตาราง 

 

 

 

หมายเหตุ*   หมายถงึ เทา้ขวา 

   หมายถงึ เทา้ซา้ย 
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รปูแบบการเคลืÉอนไหวบนตาราง 9 ช่อง 

รปูแบบทีÉ 4 “กา้วรปูกากบาท” 
 

 

  

 

 

 

              ท่าเตรยีม      จงัหวะทีÉ 1 กา้วเทา้ซา้ยเฉียง       จงัหวะทีÉ 2 กา้วเทา้ขวาเฉียง 

                 ทางกลางของตาราง           ทางกลางของตาราง  

 

 

 

 

 

    จงัหวะทีÉ 3 กา้วเทา้ซา้ยไป       จงัหวะทีÉ 4 กา้วเทา้ขวาไป        จงัหวะทีÉ 5 กา้วเทา้ซา้ยเฉียง 

   ดา้นบนทางซา้ยของตาราง       ดา้นบนทางขวาของตาราง            ทางดา้นกลางของตาราง 

 

 

 

 

 

 

    จงัหวะทีÉ 6 กา้วเทา้ขวาเฉียง        จงัหวะทีÉ 7 กา้วเทา้ซา้ยเฉียง     จงัหวะทีÉ 8 กา้วเทา้ขวา

เฉียง       

      ทางดา้นกลางของตาราง              ดา้นล่างซา้ยของตาราง              ดา้นล่างสุดขวาตาราง 

 

 

 

หมายเหตุ*   หมายถงึ เทา้ขวา 

   หมายถงึ เทา้ซา้ย 
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รปูแบบการเคลืÉอนไหวบนตาราง 9 ช่อง 

รปูแบบทีÉ 5 “กา้วทแยงมุมแบบรศัมดีาว” 
 

 

  

 

 

 

               ท่าเตรยีม        จงัหวะทีÉ 1 กา้วเทา้ซา้ยเฉียง     จงัหวะทีÉ 2 กา้วเทา้ขวาเฉียง 

               ลงทางดา้นซา้ยของตาราง         ขึÊนทางดา้นขวาของตาราง  

 

 

 

 

 

    จงัหวะทีÉ 3 กา้วเทา้ซา้ยกลบั      จงัหวะทีÉ 4 กา้วเทา้ขวากลบั      จงัหวะทีÉ 5 กา้วเทา้ซา้ยเฉียง 

        มาจุดกลางของตาราง           มาจุดกลางของตาราง          ทางดา้นบนซา้ยของตาราง 

 

 

 

 

 

 

  จงัหวะทีÉ 6 กา้วเทา้ขวาเฉียง          จงัหวะทีÉ 7 กา้วเทา้ซา้ยเฉียง     จงัหวะทีÉ 8 กา้วเทา้ขวาเฉียง       

    ทางดา้นบนซา้ยของตาราง               มาจุดกลางของตาราง             มาจุดกลางของตาราง 

 

 

หมายเหตุ*   หมายถงึ เทา้ขวา 

   หมายถงึ เทา้ซา้ย 
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รปูแบบการเคลืÉอนไหวบนตาราง 9 ช่อง 

รปูแบบทีÉ 6 “กา้วสามเหลีÉยม” 
 

 

  

 

 

 

               ท่าเตรยีม         จงัหวะทีÉ 1 กา้วเทา้ซา้ยขึÊน         จงัหวะทีÉ 2 กา้วเทา้ขวาขึÊน 

            ขึÊนทางดา้นบนสุดของตาราง     ขึÊนทางดา้นบนสุดของตาราง  

 

 

 

 

 

  จงัหวะทีÉ 3 กา้วเทา้ซา้ยกลบั      จงัหวะทีÉ 4 กา้วเทา้ขวากลบั       จงัหวะทีÉ 5 กา้วเทา้ซา้ยมาทีÉ 

  มาดา้นซา้ยล่างสุดของตาราง    มาดา้นขวาล่างสุดของตารางทาง         ดา้นล่างของตารางล่าง 

 

 

 

 

 

 

    จงัหวะทีÉ 6 กา้วเทา้ขวามาทีÉ   

      ดา้นล่างของตารางล่าง  

 

 

หมายเหตุ*ปฏบิตัยิอ้นลงไปสู่ช่องเริÉมตน้ 

   หมายถงึ เทา้ขวา 

   หมายถงึ เทา้ซา้ย 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

สปัดาหที์É 1 – 2 
ฝึกทุกวนั จนัทร ์,พุธ ,ศุกร ์

เวลา 17.00 น. – 18.00 น. 

สถานีทีÉ 1 

    1.1 Stand Up From a Sitting Position 

    1.2 20 –Yard Shuttle 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิ Stand Up From a Sitting Position 

    2. ต่อดว้ย 20 –Yard Shuttle ต่อเนืÉองจากท่าทีÉ 1 อยา่งรวดเรว็ 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 10 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 6 รอบ 

 

 สถานีทีÉ 2  

    2.1 Hop-Scotch 

    2.2 Zigzag Runs 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิHop-Scotch กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    2. ต่อดว้ย Zigzag Runs ออ้มกรวย ระยะทาง 10 เมตร 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 40 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 6 รอบ 
  

สถานีทีÉ 3  

    3.1 Buzz Saw 

    3.2 Lateral Runs 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิBuzz Saw กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    2. ต่อดว้ย Lateral Runs กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 60 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 6 รอบ 
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สปัดาหที์É 3 – 4 
ฝึกทุกวนั จนัทร ์,พุธ ,ศุกร ์

เวลา 17.00 น. – 18.00 น. 

สถานีทีÉ 1 

    1.1 Stand Up From a Sitting Position 

    1.2 20 –Yard Shuttle 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิ Stand Up From a Sitting Position 

    2. ต่อดว้ย 20 –Yard Shuttle ต่อเนืÉองจากท่าทีÉ 1 อยา่งรวดเรว็ 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 8 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 8 รอบ 

 

 สถานีทีÉ 2  

    2.1 Hop-Scotch 

    2.2 Zigzag Runs 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิHop-Scotch กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    2. ต่อดว้ย Zigzag Runs ออ้มกรวย ระยะทาง 10 เมตร 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 35 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 8 รอบ 
  

สถานีทีÉ 3  

    3.1 Buzz Saw 

    3.2 Lateral Runs 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิBuzz Saw กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    2. ต่อดว้ย Lateral Runs กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 50 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 6 รอบ 
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สปัดาหที์É 5 – 6 
ฝึกทุกวนั จนัทร ์,พุธ ,ศุกร ์

เวลา 17.00 น. – 18.00 น. 

สถานีทีÉ 1 

    1.1 Sprawl and Stand Up 

    1.2 40 – Yard Ladder Sprint 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิ Sprawl and Stand Up 

    2. ต่อดว้ย 40 – Yard Ladder Sprint ต่อเนืÉองจากท่าทีÉ 1 อยา่งรวดเรว็ 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 20 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 6 รอบ 

 

 สถานีทีÉ 2  

    2.1 Straddle Hops 

    2.2 Linear Trail Whip 

    2.3 Snake Jump 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิStraddle Hops กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    2. ต่อดว้ย Linear Trail Whip กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    3. ต่อดว้ย Snake Jump กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    4. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-3 ในเวลาไม่เกนิ 75 วนิาท ี

    5. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 6 รอบ 
  

สถานีทีÉ 3  

    3.1 Knee Catch Game 

คาํอธบิาย 

    1. จบัคู่กบัผูร้่วมฝึกคู่ละ 2 คน 

    2. ใชไ้หวพรบิในการเคลืÉอนไหวดว้ย Knee Catch Game 

    3. ใชเ้วลา 2 นาท ีต่อรอบ ใชม้อืแตะหวัเขา่ของฝั Éงตรงขา้มใหม้ากครั ÊงทีÉสุด 

    4. พกั 60 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 6 รอบ 
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สปัดาหที์É 7 – 8 
ฝึกทุกวนั จนัทร ์,พุธ ,ศุกร ์

เวลา 17.00 น. – 18.00 น. 

สถานีทีÉ 1 

    1.1 Sprawl and Stand Up 

    1.2 40 – Yard Ladder Sprint 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิ Sprawl and Stand Up 

    2. ต่อดว้ย 40 – Yard Ladder Sprint ต่อเนืÉองจากท่าทีÉ 1 อยา่งรวดเรว็ 

    3. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-2 ในเวลาไม่เกนิ 15 วนิาท ี

    4. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 8 รอบ 

 

 สถานีทีÉ 2  

    2.1 Straddle Hops 

    2.2 Linear Trail Whip 

    2.3 Snake Jump 

 คาํอธบิาย 

    1. เริÉมปฏบิตั ิStraddle Hops กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    2. ต่อดว้ย Linear Trail Whip กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    3. ต่อดว้ย Snake Jump กบับนัไดลงิ ระยะทาง 16 เมตร 

    4. ปฏบิตัดิว้ยความรวดเรว็ตามขอ้ 1-3 ในเวลาไม่เกนิ 60 วนิาท ี

    5. พกั 30 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 8 รอบ 
  

สถานีทีÉ 3  

    3.1 Knee Catch Game 

คาํอธบิาย 

    1. จบัคู่กบัผูร้่วมฝึกคู่ละ 2 คน 

    2. ใชไ้หวพรบิในการเคลืÉอนไหวดว้ย Knee Catch Game 

    3. ใชเ้วลา 2 นาท ีต่อรอบ ใชม้อืแตะหวัเขา่ของฝั Éงตรงขา้มใหม้ากครั ÊงทีÉสุด 

    4. พกั 60 วนิาท ีแลว้เริÉมใหม่ จาํนวน 8 รอบ 
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แบบฝึกทีÉ 1      Stand up From a Sitting Position 

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็ของระบบประสาทในการตอบสนองต่อสิÉงเรา้ 

วธิปีฏบิตั ิ 1. นั Éงชนัเขา่ มอืวางบรเิวณขา้งลาํตวั 

  2. เมืÉอไดร้บัสญัญาณนกหวดี ใหร้บีลุกขึÊนยนือยา่งรวดเรว็ 
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แบบฝึกทีÉ 2      20 –Yard Shuttle 

จุดประสงค ์ เพืÉอพฒันาความเรว็และความคล่องตวัในการเปลีÉยนทศิทาง 

วธิปีฏบิตั ิ 1. เริÉมตน้จากกึÉงกลางสนาม และวิÉงดว้ยความเรว็ไปยงัดา้นขา้งของสนาม 

    ระยะ 5 หลา 

  2. กลบัตวัและวิÉงดว้ยความเรว็ไปยงัดา้นขา้งอกีดา้นของสนามระยะ 10 หลา 

  3. กลบัตวัและวิÉงดว้ยความเรว็ไปยงัจุดกึÉงกลางสนามระยะ 5 หลา 

 

    จุดเริÉมตน้/สิÊนสุด 

 

 

      วิÉง 5 หลา 

 

     วิÉง 10 หลา 

 

  วิÉง 5 หลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

2 

3 
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แบบฝึกทีÉ 3      Hop Scotch  

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็และการประสานสมัพนัธข์องร่างกาย 

วธิปีฏบิตั ิ 1. ยนืในตาํแหน่งเริÉมตน้ (ทา้ยสุดและหนัหน้าเขา้หาบนัไดเชอืก) 

  2. กระโดดเทา้คู่ลงในช่องบนัไดเชอืก 

  3. กระโดดเคลืÉอนตวัไปขา้งหน้า แต่วางเทา้คร่อมช่องบนัไดเชอืกทั Êงสองเทา้ 

  4. ปฏบิตัติามขอ้ 2-3 ไปเรืÉอยๆจนสุดทางของบนัได 
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แบบฝึกทีÉ 4      Zigzag Runs 

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็ในการเคลืÉอนทีÉในการเปลีÉยนทศิทาง 

วธิปีฏบิตั ิ 1. วางกรวยจาํนวน 10 อนั แต่ละอนัห่างประมาณ 30 เซนตเิมตร 

  2. วิÉงดว้ยความเรว็แบบสลบัฟันปลา ออ้มกรวยไปเรืÉอยๆจนสุดทาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



67 

 

แบบฝึกทีÉ 5      Buzz Saw 

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็และการประสานสมัพนัธข์องร่างกาย 

วธิปีฏบิตั ิ 1. ยนืในตาํแหน่งเริÉมตน้ (ดา้นขา้งและหนัหน้าเขา้หาบนัไดเชอืก) 

  2. กา้วเทา้ขวาเขา้ช่องบนัไดเชอืก 

  3. กา้วเทา้ซา้ยตามเทา้ขวาเขา้ช่องบนัไดเชอืก 

  4. ถอยเทา้ขวาออกจากช่องบนัไดเชอืก 

  5.กา้วเทา้ซา้ยตามเทา้ขวาเขา้ออกจากบนัไดเชอืก 

  6. ปฏบิตัติามขอ้ 2-5 จนสุดทางของบนัไดเชอืก 
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แบบฝึกทีÉ 6      Lateral Runs  

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็และการประสานสมัพนัธข์องร่างกาย 

วธิปีฏบิตั ิ 1. ยนืในตาํแหน่งเริÉมตน้ (ทา้ยสุดและหนัขา้งเขา้หาบนัไดเชอืก) 

  2. สไลดด์า้นขา้งผ่านบนัไดเชอืก โดยเทา้สมัผสัช่องบนัไดทั Êงสองเทา้ต่อ 1 ช่อง 
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แบบฝึกทีÉ 7      Sprawl and Stand Up 

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็ของระบบประสาทในการตอบสนองต่อสิÉงเรา้ 

วธิปีฏบิตั ิ 1. ยนืตวัตรง มอืวางอยูข่า้งลาํตวั 

  2. เมืÉอไดร้บัสญัญาณนกหวดี ใหร้บีนอนราบกบัพืÊน หน้าอกแตะพืÊน 

  3. รบียนืขึÊนกลบัสู่ลกัษณะท่าเริÉมตน้ 
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แบบฝึกทีÉ 8  40 –Yard Ladder Sprint 

จุดประสงค ์ เพืÉอพฒันาความเรว็และความคล่องตวัในการเปลีÉยนทศิทาง 

วธิปีฏบิตั ิ 1. วิÉงดว้ยความเรว็ระยะ 5 หลา ไปยงัจุดกึÉงกลางสนาม  

  2. กลบัตวัและวิÉงดว้ยความเรว็ระยะ 5 หลา มายงัจุดเริÉมตน้ 

3. วิÉงดว้ยความเรว็ระยะ 10 หลา ไปยงัจุดกึÉงกลางสนาม  

  4. กลบัตวัและวิÉงดว้ยความเรว็ระยะ 10 หลา มายงัจุดเริÉมตน้ 

5. วิÉงดว้ยความเรว็ระยะ 5 หลา ไปยงัจุดกึÉงกลางสนาม  

  6. กลบัตวัและวิÉงดว้ยความเรว็ระยะ 5 หลา มายงัจุดเริÉมตน้ 

 

 

 

          ระยะ 10 หลา 

 

 

 

 

          ระยะ 5 หลา 
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แบบฝึกทีÉ 9      Straddle Hops 

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็และการประสานสมัพนัธข์องร่างกาย 

วธิปีฏบิตั ิ 1. ยนืในตาํแหน่งเริÉมตน้ (เทา้ขวาอยูใ่นช่อง เทา้ซา้ยอยูน่อกช่อง ยนืทา้ยสุดและหนั

หน้าเขา้หาบนัไดเชอืก) 

2. กระโดดเฉียงไปดา้นหน้าทางขวา โดยเปลีÉยนใหเ้ทา้ซา้ยอยูใ่นช่อง เทา้ขวาอยู่

นอกช่องบนัได 

3. ปฏบิตัติามขอ้ 2 แต่สลบัขา้งและทาํไปเรืÉอยๆจนสุดทางของบนัไดเชอืก 
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แบบฝึกทีÉ 10    Linear Trail Whip 

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็และการประสานสมัพนัธข์องร่างกาย 

วธิปีฏบิตั ิ 1. ยนืในตาํแหน่งเริÉมตน้ (ยนืดา้นขา้งและหนัขา้งเขา้หาบนัไดเชอืก) 

  2. กา้วเทา้ขวาเขา้ช่องบนัไดเชอืก 

  3. กา้วเทา้ซา้ยตามเทา้ขวาเขา้ช่องบนัไดเชอืก 

  4. กา้วเทา้ขวาออกนอกช่องบนัไดเชอืกไปทางดา้นขวา 

  5. กา้วเทา้ซา้ยตามเทา้ขวาออกนอกช่องบนัไดเชอืก 

  6. ปฏบิตัติามขอ้ 2-5 แต่สลบัขา้งปฏบิตั ิทาํไปเรืÉอยๆจนสุดทางของบนัไดเชอืก 
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แบบฝึกทีÉ 11    Snake Jump 

จุดประสงค ์ พฒันาความเรว็และการประสานสมัพนัธข์องร่างกาย 

วธิปีฏบิตั ิ 1. ยนืในตาํแหน่งเริÉมตน้ (เทา้ขวาอยูใ่นช่อง เทา้ซา้ยอยูน่อกช่อง ยนืทา้ยสุดและหนั

หน้าเขา้หาบนัไดเชอืก) 

  2. กระโดดบดิลาํตวั วางเทา้ซา้ยทีÉช่องบนัไดถดัไป  

  3. กระโดดบดิลาํตวั กา้วเทา้ขวาวางนอกตาราง ระนาบเดยีวกบัเทา้ซา้ย 

  4. ปฏบิตัติามขอ้ 2-3 แต่สลบัต่อเนืÉองไปเรืÉอยๆ จนสุดทางของบนัไดเชอืก 
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แบบฝึกทีÉ 12    Knee Catch Game 

จุดประสงค ์ พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวและการตดัสนิในในระยะเวลาอนัสั Êน 

วธิปีฏบิตั ิ 1. จบัคู่ๆละ 2 คน 

  2. ใชไ้หวพรบิและความสามารถในการใชม้อืแตะหวัเขา่ของฝั Éงตรงขา้ม 

ในระยะเวลา 2 นาท ี
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ภาคผนวก ค 

เครืÉองมอืวดัเวลาปฏิกิริยา 
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เครืÉองมอืวดัเวลาปฏิกิริยา 

 

เครืÉองมือ 

 1.เครืÉองวดัเวลาปฏกิริยิา หน่วยเป็นมลิลเิซค็คนัด ์

 2.ตูล้าํโพง 

 3.แผ่นยางทีÉเชืÉอมต่อกบัเครืÉองวดัเวลาปฏกิริยิา 

วิธีการทดสอบ 

 1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืบนแผ่นยาง 

 2. ผูค้วบคุมการทดสอบกดสวทิซท์ีÉเครืÉองวดัเวลาปฏกิริยิา นาฬกิาจะเริÉมทํางานพร้อมเสยีง

สญัญาณ 

 3. เมืÉอไดย้นิเสยีงสญัญาณใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบกระโดด โดยให้ทุกส่วนของเท้าออกจาก

แผ่นยางใหเ้รว็ทีÉสุด 

 4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบตอ้งตั Êงใจฟังสญัญาณและปฏบิตัติามลกัษณะเดมิจนครบ 10 ครั Êง 

การบนัทึก 

 เครืÉองวดัเวลาปฏกิริยิา จะแสดงค่าเป็นเลขทศนิยม 3 ตําแหน่งของวนิาท ีให้บนัทกึผลทั Êง 

10 ครั Êง แลว้หาค่าเฉลีÉย 
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ภาคผนวก ง 

ใบบนัทึกผลเวลาปฏิกิริยา 
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ใบบนัทึกผลเวลาปฏิกิริยา 

 

ชืÉอ......................................................... นามสกุล............................................ อาย ุ................. 

นํÊาหนกั.......................... ส่วนสงู........................... 

 

       ก่อนการทดสอบ.............................................. มลิลเิซค็คนัด ์

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 ............................................. มลิลเิซค็คนัด ์

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 4 ............................................. มลิลเิซค็คนัด ์

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 6 ............................................. มลิลเิซค็คนัด ์

หลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 8 ............................................. มลิลเิซค็คนัด ์

 

 

ลงชืÉอผูท้าํการทดสอบ............................................. 

ลงชืÉอผูบ้นัทกึ......................................................... 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือแสดงความยินยอม 
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หนังสือแสดงความยินยอม 

 

 ขา้พเจา้นายอรญิชย ์ นิลสกุล นิสติระดบัปรญิญาโท สาขาวชิาการจดัการเรยีนรู้พลศกึษา 

คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคีวามสนใจจะทําการศกึษาการทดลองเกีÉยวกบัผล

การฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิ ทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา โดยขา้พเจ้าจะเป็นผู้นําการฝึกในการฝึก

ดว้ยตนเอง ใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั Êงประมาณ 1 ชั Éวโมง 3 วนัต่อสปัดาห์ และใช้เวลาในการฝึก

ทั Êงหมดรวม 8 สปัดาห์ ในช่วงทีÉมกีารฝึกนั Êน นักเรยีนจะได้รบัการทดสอบวดัเวลาปฏกิริยิาในช่วง

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ีÉ 2 4 6 และ 8 

ชืÉอ นามสกุลของท่านจะไม่ไดร้บัการเปิดเผย แต่จะใชช้ืÉอสมมุตแิทน ขา้พเจ้าจะไม่นําขอ้มูล

ส่วนตวัของท่านไปสนทนากบัเพืÉอน หรอืผูท้ ีÉเกีÉยวขอ้งของท่านเหล่านีÊ ในการเขา้ร่วมโครงการวจิยันีÊ

ไม่มค่ีาตอบแทนใดๆและไม่วา่ท่านจะเขา้ร่วมโครงการวจิยันีÊหรอืไม่กต็าม จะไม่มผีลกระทบใดๆต่อ

การเป็นนักเรียนของโรงเรยีนแห่งนีÊ ขา้พเจ้าเชืÉอว่า ในการร่วมมอืในการฝึกมีผลต่อสุขภาพและ

ความสามารถทางกลไกรวมทั Êงไม่มคีวามเสีÉยงใดๆต่อตวัท่าน และผู้ทีÉสมคัรเขา้ร่วมโครงการวจิยั

นกัเรยีนสามารถถอนตวัจากการฝึกไดทุ้กเมืÉอและสามารถขอดขูอ้มลูของท่านไดถ้้าตอ้งการ 

หากท่านมคีวามประสงค์ทีÉจะเขา้ร่วมโครงการศกึษากบัขา้พเจ้า กรุณาลงลายมือชืÉอเพืÉอ

แสดงความยนิยอมทีÉเวน้ไวใ้ห้ ขอ้มูลทีÉได้จากการศึกษาครั ÊงนีÊเป็นประโยชน์อย่างยิÉงต่อผู้ทีÉสนใจ

ศกึษาผลการฝึกตารางเกา้ช่องและเอส เอ ควิทีÉมต่ีอเวลาปฏกิริยิา ขา้พเจา้จะนําเสนอในงานประชุม

วชิาการและนําไปเผยแพร่ในวารสารหรอืบทความทางวชิาการทีÉตพีมิพใ์นและต่างประเทศ 

หากท่านมีข้อสงสยัหรือต้องการสอบถามเพิÉมเติม กรุณาติดต่อข้าพเจ้าได้ทีÉหมายเลข

โทรศพัท ์085 – 2403910 หรอือเีมลม์าทีÉ crazy_ice202@hotmail.com ขา้พเจา้ขอขอบคุณอยา่งสงู

มา ณ โอกาสนีÊทีÉท่านกรุณาใหค้วามร่วมมอืเขา้ร่วมในโครงการวจิยั 

 

 

 

ลงชืÉอผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 

ชืÉอตวับรรจง 

เบอรโ์ทรศพัท ์      วนัทีÉ 

ลงชืÉอผูว้จิยั นายอรญิชย ์ นิลสกุล นิสติปรญิญาโทการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษา คณะพลศกึษา 

  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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ภาคผนวก ฉ 

รายนามผู้เชีÉยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว 
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รายนามผูเ้ชีÉยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว 

 

1.อาจารย์ธงชาต ิ พูเ่จรญิ   หวัหน้าภาควชิาพลศกึษา 

 สถานทีÉทาํงาน     คณะพลศกึษา ภาควชิาพลศกึษา 

       มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

2.อาจารย์จรีนนัท ์ เจรญิชยัภนินัท ์  อาจารย์ประจําภาควชิาพลศกึษา 

สถานทีÉทาํงาน  คณะพลศกึษา  

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

3. ผูช้ว่ยศาสตราจารย์ สนธยา สลีะมาด หวัหน้าภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

สถานทีÉทาํงาน     คณะพลศกึษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

4. อาจารย์ ดร.ถนอมศกัดิ Í  เสนาคาํ  อาจารย์ประจําภาควชิา 

สถานทีÉทาํงาน     วทิยาศาสตร์การกฬีา คณะพลศกึษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

5. วา่ทีÉรอ้ยตร ีสกล เจรญิวงศ ์  ผูอ้ํานวยการสาํนกังานการกฬีา 

สถานทีÉทาํงาน     แหง่ประเทศไทยจงัหวดัลพบุร ี
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ประวติัย่อผู้วิจยั 
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ประวติัย่อผู้วิจยั 

 

ชืÉอ ชืÉอสกุล    นายอรญิชย ์ นิลสกุล 

วนัเดอืนปีเกดิ    31 พฤษภาคม 2531 

สถานทีÉเกดิ    อาํเภอเมอืงลพบุร ีจงัหวดัลพบุร ี

สถานทีÉอยูปั่จจุบนั   บา้นเลขทีÉ 107/34 หมู่ทีÉ 7 ตาํบลท่าศาลา  

อาํเภอเมอืงลพบุร ีจงัหวดัลพบุร ี

 

ประวตักิารศกึษา 

 พ.ศ. 2542   ประถมศกึษาจากโรงเรยีนกาํจรวทิย ์อาํเภอเมอืงลพบุร ี 

จงัวดัลพบุร ี  

 พ.ศ. 2548   มธัยมศกึษา จากโรงเรยีนกฬีาจงัหวดัอ่างทอง  

อาํเภอไชโย จงัหวดัอ่างทอง 

 พ.ศ. 2552   วทิยาศาสตรบณัฑติ (วท.บ) พลศกึษา 

จากมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 พ.ศ. 2557   การศกึษามหาบณัฑติ (กศ.ม.) สุขศกึษาและพลศกึษา 

     จากมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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