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   การวิจัยครั้งนี้มีวัตถปุระสงคเพื่อศึกษา และเปรียบเทยีบผลการฝกความสัมพันธของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ และเวลาตอบสนองทีม่ีตอเวลาปฏิกริิยา และเวลาในการเคลื่อนไหว กลุมตัวอยาง

เปนนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนแกนนครวทิยาลัย จงัหวัดขอนแกน จํานวน 48 คน ไดมาโดย

การสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม คือ กลุมควบคุมใชชีวิตประจําปกต,ิ กลุม

ทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมเวลา

ตอบสนอง, กลุมที่ 3 ฝกโปรแกรมความสมัพันธของระบบประสาทกลามเนื้อและเวลาตอบสนอง ทํา

การฝกในวนัจนัทร, พุธ และ ศุกร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทาํการทดสอบหาคาเวลาปฏิกิริยาและ

เวลาในการเคลื่อนไหว กอนฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ทาํการวิเคราะหขอมูลโดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดช้ํา และทดสอบความแตกตางรายคู โดยวธิีของบอนเฟอโรนีกาํหนด

ความมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  

 

ผลการศึกษาพบวา 

   1.ปฏิสัมพันธระหวางวิธกีารฝก และระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอเวลาปฏิกิริยา และ

พบวากลุมทดลองที ่1, 2 และ 3 มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกริิยาในชวงหลงัฝกสัปดาหที ่2 กับหลงัการฝก

สัปดาหที่ 6 และ 8  แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  แตในแตละชวงเวลาการฝกของ

กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั 

.05 

   2.ปฏิสัมพันธระหวางวิธกีารฝกและระยะเวลาการฝก ไมมีผลกระทบตอเวลาในการ

เคลื่อนไหวและพบวากลุมตัวอยางทัง้ 4 กลุมมีคาเวลาในการเคลื่อนไหวกอนฝก กับหลังการฝกสปัดาห 

4, 6  และ 8 แตกตางกนัอยางมีระดับนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  และในแตละชวงเวลาการฝกของ

กลุมควบคุม กับกลุมทดลอง  2 และ 3  และกลุมทดลอง 1 กับกลุมทดลอง 2 และ 3  มีคาของเวลาใน

การเคลื่อนไหวแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05    

  จากผลการวจิัยสรุปไดวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการ

เคลื่อนไหว ดีกวากลุมควบคุม กลุมทดลองที ่2 และกลุมทดลองที่ 3 
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 The objectives of this research were to study and compare the effect of coordination 

and response time training on reaction time and movement time.  The samples were 48 

Matayomsuksa two Students, Kaennakorn Wittayalai School from KhonKaen Province.    

They were selected by purposive sampling and divided into 4 groups: 1) the control group 

spending their normal life, 2) the first experimental group with training of coordination program, 

3) the second experimental group with training of response time program, and 4) the third 

experimental group with training of coordination and response time program.  The trainings 

were performed on Mondays, Wednesdays, and Fridays for 8 weeks.  Before training,       

the testing for searching of reaction time and movement time, and after training during the 

second, fourth, sixth, and eighth weeks, the testing was conducted.  Data were analyzed by 

using Two-way repeated measures analysis of Variance (Anova) was performed to determine 

interaction between training procedures and time when significantly interaction occurred, 

One-way Anova with repeated measures was need to assess significant difference and paired 

comparison by technique of Bonferroni with .05 significant level. 

The research findings found that: 

1. The interaction between training technique and training duration affected the  

reaction time, and found that the first, second, and third experimental groups showed their 

significant differences in the average value of reaction time during after training on the 

second sixth, and eighth weeks.  But, there was no significant difference in their average 

reaction time in each of training time of all 4 groups at .05 level. 

2. The interaction between the training technique and training duration didn’t affect 

the movement time, and found that there were significant differences in their movement time 

before and after training in the fourth, sixth, and eighth weeks in all 4 groups at .05 level. 

According to the research findings, it could be concluded that the first experimental  

group showed the average value of their reaction time and movement time better than all the 

other groups.   
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธนี้สําเร็จไดดวยดี เพราะไดรับความเมตตาเปนอยางสูงจาก 

รองศาสตรจารยทวพีงษ  กลิ่นหอม ประธานควบคมุปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยสนธยา   

สีละมาด  กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และกรรมการที่แตงตั้งเพิม่เติมทัง้ 2 ทาน ไดแก อาจารย

ถนอมศักดิ ์ เสนาคํา และผูชวยศาสตราจารย ดร.ราตรี  เรืองไทย (ผูทรงคุณวุฒิภายนอก) และ

ผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน ซึ่งไดเสียสละเวลาอนัมีคาเพื่อใหคําปรึกษา คําแนะนํา ตรวจแกไขขอบกพรอง

ตางๆ ในการจดัทําปริญญานิพนธนี้ใหมีความถูกตองสมบูรณ และมคุีณคาทางวิชาการ อีกทัง้ทาํให

ผูวิจัยไดรับประสบการณในการทาํวิจยั และรูถึงคุณคาของงานวิจยัทีจ่ะชวยใหการทํางานในดาน

วิทยาศาสตรการกีฬาเปนไปอยางมีคุณคามากขึ้นผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูไว ณ ทีน่ี ้

 นอกจากนี้ผูวจิัยขอขอบพระคุณคณาจารยประจําภาควชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินวิโรฒทุกทาน ที่ไดถายทอดวิชาความรู คอยอบรม ส่ังสอน และ

ใหคําแนะนาํชวยเหลือแกผูวจิัย ตลอดระยะเวลาในการศึกษาตามหลกัสูตรวิทยาศาสตรการกีฬา และ

เปนแบบฉบับของอาจารยทีทุ่มเทใหกบัลูกศิษย และงานวิชาการอยางไมเหน็ดเหนือ่ย และขอขอบคุณ

นายยุทธศาสตร  สีหาบง ที่เปนแบบถายรูปยืดเหยยีดกลามเนื้อ และรูปสาธิตการทดสอบ ขอขอบคุณ

นายนิมิต  ดีบุญมี ณ ชุมแพ นายสนัติ  ฤาชา และนายณัฐพล  สาคะศภุฤกษ ที่ใหความรวมมือเปน

ผูชวยในการดาํเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลเปนอยางดี ขอขอบคุณนองๆ นักเรียนโรงเรยีนแกนนคร

วิทยาลัย จังหวัดขอนแกนทกุทานที่มาเปนกลุมตัวอยางในการทาํวิจยัครั้งนี้ และขอขอบพระคุณทุก

ทานที่ไมสามารถเอยนามไดในทีน่ี้ ที่มีสวนทาํใหปริญญานพินธนี้ลุลวงไดอยางด ี

 ทายที่สุดผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณ คุณพอชอบ  อยาเสียสัตย คุณแมฐิติมา  อยาเสียสัตย 

ผูใหกําเนิด เลีย้งดู และอบรมสั่งสอนใหเปนคนดีตลอดมา คุณความดีใดๆ ที่เกิดขึ้นจากปริญญานพินธ

นี้ ผูวิจัยขอมอบแดผูมีพระคุณทุกทานทีก่ลาวมาแลวทั้งหมด 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 กีฬาทุกชนิดนกักีฬาสามารถแสดงออกซึ่งความเปนเลิศ (Athletic Excellence) และสามารถ

แสดงความสามารถทางกายสูงสุด (Peak Performance) ไดดวยหลักที่สําคัญ 4 ประการ  คือ สองประการ

แรกจะเกี่ยวของกับรางกาย และอีกสองประการหลงัจะเกี่ยวของกับจติใจของนักกฬีา (สนธยา. 2547: 

146)  ซึ่งไดแก 

 1.  ปจจัยทางดานรางกาย (Physical) สมรรถภาพทางรางกายเปนปจจยัที่สําคัญของการ

ฝกกีฬา ความเปนเลิศทางการกีฬา เปนการเตรียมพรอมแกนักกีฬาทาํใหรางกายนกักฬีามีความพรอม

ที่จะฝกซอมและแขงขันตอไป (ธวัช. 2538 : 139) 

 2.  ปจจัยทางดานเทคนิค (Technical) จะอางอิงถงึลักษณะทางกลศาสตร และการปฏิบัติ

ทักษะ เปนอะไรก็ตามทีน่ักกฬีาสามารถปฏิบัติดวยตัวนกักีฬาเอง  

 3.  ปจจัยทางดานแทคติค (Tactical) ก็คือ ความรูเกี่ยวกับกลอุบาย (knowledge of Strategy) 

และความสามารถของนักกฬีาในการที่จะใชกลอุบายสามารถพฒันาขึน้ไดดวยการฝกสอนกฬีาที่ดี 

ประสบการณการแขงขัน การฝกปฏิบัติ การศึกษา จากวีดีทัศน และการอานหนงัสือ 

 4.  ปจจัยทางดานจิตใจ (Mental) จะประกอบดวยความสามารถในการควบคุมสมาธ ิการ

ทํางานภายใตสภาพความกดดัน การพลิกสถานการณข้ึนใหมจากความผิดพลาด และการเสียเปรียบ 

และการหลกีเลี่ยงความทอแท และการขมขู การมีความเชื่อมั่นในตนเอง ปจจยัทางดานจิตใจ สามารถ

พัฒนาขึ้นไดจากประสบการณการแขงขัน การฝกสอนทีดี่ การจําลอง สถานการณการแขงขันกฬีาที่

เหมือนจริง การปฏิบัติ และการอานหนงัสือ 

 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการที่จะใชระบบรางกายกระทาํ

กิจกรรมใดๆ ที่เกี่ยวกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือได  

หนกัหนวงเปนเวลาติดตอกันไดโดยไมแสดงอาการเหนด็เหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวกลบัสู

สภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว (พิชิต ; คณะ. 2542 : 44) เชนเดียวกับ ธวัช  วีระศิริวัฒน (2538 :139) 

ที่กลาววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรง อดทน ตอการปฏิบัติ 

มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง จิตใจราเริงแจมใส สามารถปฏิบัติภารกิจ ได

อยางตอเนื่อง และมีประสิทธิภาพ ซึ่งสมรรถภาพทางกาย มีองคประกอบดังนี ้
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 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 

 2.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Endurance) แยกเปนสองดาน คือ 

  2.1 ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะที ่(Local Muscular Endurance) 

  2.2 ความทนทานของระบบไหลเวยีนหัวใจ และหายใจ (Cardio respiratory Endurance) 

 3. ความเร็วของกลามเนื้อ และปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 

 4.  กลามเนื้อมพีลัง หรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular Power) 

 5.  ความยืดหยุนตัวของขอตอดี (Flexibility) 

 6.  มีความคลองแคลววองไว (Agility) 

             7. มีความสามารถในทรงตัวด ี(Balance) 

             8. การทํางานมีการประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 

             ปจจัยทางดานรางกาย (Physical) จะมีองคประกอบพืน้ฐานดังนี ้

- ความแข็งแรง (Strength) ความสามารถของรางกายในการที่จะทาํงานที่มีแรงตานได 

อยางมีประสิทธิภาพ 

- ความวองไว (Agility) ความสามารถของรางกายในการที่จะเปลีย่นทศิทางอยางรวดเร็ว 

และมีประสิทธิภาพ 

- ความเร็ว (Speed) ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วจากตาํแหนงหนึง่ไปยัง 

ตําแหนงหนึง่ 

- ความอดทน (Endurance) ความสามารถของรางกายในการที่จะทํางานไดอยางยาวนาน   

ซึ่งขึ้นอยูกับระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Antiseptic) และใชออกซิเจน (Oxygen) 

- ความออนตวั (Flexibility) ความสามารถในการยืดเหยยีดกลามเนื้อหรือเปล่ียนความยาว 

ของกลามเนื้ออยางรวดเร็วโดยปราศจากการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 

- การพัฒนารางกายทีเ่ฉพาะเจาะจงกับกีฬา (Sport-Special Physical Development)   

จะสามารถปรบัปรุงความแขง็แรงสมบูรณ  (Absolute) และความแข็งแรงสัมพทัธ (Relative) มวล   

และความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงที่เฉพาะเจาะจง (พลงัหรือความอดทนของกลามเนื้อ)   

ที่เหมาะสมกบัความตองการของกีฬา การเคลื่อนไหวและเวลาปฏิกริิยา และความสัมพนัธของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ และความออนตวั ซึง่การฝกซอมจะชวยใหการปฏบัิติการเคลื่อนไหวไปดวยความ

งายและราบเรยีบ 

           หนาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวโดยตรงกระบวนการของความรวดเร็วในการการเคลื่อนไหวนั้น

จะเริ่มต้ังแตไดรับสัญญาณใหเร่ิมการเคลื่อนไหวจนกระทัง่ไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมดภาระหนาที่

แลวถามกีารนบัระยะเวลาตัง้แตเร่ิมไดรับสัญญาณใหเร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งเคลื่อนไหวแลวนัน้มี
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องคประกอบที่เกีย่วของ คือ เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) และ

เวลาตอบสนอง (Response Time) ในการทํางานเกือบทกุชนิดที่อยูภายใตอํานาจจิตใจก็จะเกีย่วของ

กับเวลาทัง้ 3 อยางนี้เสมอ คือ จะเกิดเวลาปฏิกิริยากอน ตามดวยเวลาเคลื่อนไหว รวมเปนเวลาตอบสนอง 

(พจน ีวงศภา. 2540 : 2)  

             เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เปนเวลาตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนและนกักีฬารับรูจนกระทัง่

นักกฬีาเริ่มมีการตอบสนองตอการกระตุน โดยการทีน่ักกีฬาจะมีเวลาปฏิกิริยามากหรือนอยจะขึ้นอยู

กับความสามารถในการทาํงานของระบบประสาท (สนธยา  สีละมาด. 2547 : 395) ในการเคลื่อนไหว

ของรางกายที่อยูภายใตอํานาจจิตใจถามีปฏิกิริยาการรับรูและการตัดสินใจ รวมทั้งการสั่งงานของ

ระบบประสาทเปนอยางดียอมจะสงผลใหมีเวลาปฏิกิริยาดีตามไปดวยซึ่งการมีเวลาปฏิกิริยาดีจะสง 

ผลใหบุคคลนัน้เปนบุคคลทีไ่ดเปรียบบุคคลอื่นๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมที่ตองอาศัยความแคลวคลอง

วองไว และความสัมพันธของระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อมากทัง้ในกิจกรรมกฬีาและกิจกรรมใน

ชีวิตประจําวัน เชน การแขงขันวิ่งระยะสัน้ ผูที่มีเวลาปฏกิิริยาดีจะเริ่มออกตัวไดดีหรือเร็วกวา เมื่อไดรับ

สัญญาณปลอยตัว เปนตน (ชนันท  โตคมขํา. 2535 : บทนาํ)  

 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536 : 309) ไดกลาวไววาเวลาปฏิกิริยาเปนสิ่งสําคัญ

ในการกฬีาโดยที่สามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกี่ยวของกบัการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดยการฝกซอม

กระทาํการเคลื่อนไหวชนิดนั้นบอยๆ การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาที่ตัดสินใจ (Decision Time) ลง

โดยการกาํจัดการตัดสินใจทีไ่มถูกตองทําใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพมากขึ้นถาการฝกมาก

เพียงพอสามารถทําใหเกิดรีเฟล็กซฝก (Conditioned Reflex) ข้ึนไดปฏิกิริยาตอบสนองเกิดขึ้นไดเปน

อัตโนมัติโดยไมตองอาศยัการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ เชน นักวิ่งเมื่อไดรับการฝกการออก

วิ่งอยูบอยๆ จะเกดิการตอบสนองเปนรีเฟล็กซ ชนิดฝก เมื่อไดรับสัญญาณปนที่ใชปลอยตวั หรือนกัมวย

สามารถเกิดรีเฟล็กซฝกไดโดยการตอบสนองเปนอัตโนมติัในแบบหนึง่เมื่อเหน็คูตอสูมีการเคลื่อนไหว

ในแบบหนึ่งเปนตน ตัวอยางที่เหน็ไดชัดที่ใชในการดําเนนิชีวิตประจาํวนัของคนทั่วไปคือ การเหยยีบ

หามลอเปนการกระทําที่อาศยัคําสั่งของสมองสวนใหญทีอ่ยูในอํานาจจติใจเวลาที่ใชจงึเปนเวลาปฏิกริิยา 

(Reaction Time) แตในคนที่ขับรถชํานาญการเหยียบหามลอจะเปนการตอบสนองของรีเฟลก็ซฝก 

(Conditioned Reflex) คือการตอบสนองเปนอัตโนมัติและเวลาที่ใชคือเวลารีเฟล็กซ (Reflex Time)    

ก็ส้ันเขาดวย  

 ดวยเหตุผลนีผู้ศึกษาจงึมีแนวความคิดวาถาเราสามารถฝกความสัมพันธของระบบประสาท

กลามเนื้อใหมกีารทาํงานอยางสัมพันธกนั และมีการฝกเวลาตอบสนองควบคูกนัไปดวยกน็าจะสงผล

ใหเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคลื่อนไหว ในการปฏิบัติทักษะหรือกิจกรรมตางๆ มีการตอบสนองได

อยางรวดเร็วมากขึ้น โดยเมื่อนักกฬีา และผูฝกสอนไดทราบเกีย่วกบัขอมลูตางๆ ก็จะไดนําไปใชประโยชน

ในการฝกซอมเพื่อเปนการพฒันาไปสูความเปนเลิศไดตอไป 
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จุดมุงหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกความสัมพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ และฝกเวลาตอบสนอง 

ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลือ่นไหว 

 2. เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ และการฝก 

เวลาตอบสนองที่มีตอเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลือ่นไหว 

 
ความสําคัญของการวิจัย 
 1. เพื่อทราบถงึผลของการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อทีม่ีตอเวลาปฏิกริิยา 

และเวลาในการเคลื่อนไหว  

 2.  เพื่อทราบผลของการฝกเวลาตอบสนองทีม่ีตอเวลาปฏิกริิยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 

 3.  เพื่อเปนแนวทางในการศึกษา คนควา และวิจัยตอไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 กลุมประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนีเ้ปน นักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนแกน

นครวิทยาลัย จังหวัดขอนแกน ปการศึกษา 2549 จํานวน 239 คน  
 กลุมตัวอยางที่ใชการวิจยั 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการทําวิจัย เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนแกนนครวิทยาลัย 

จังหวัดขอนแกน ปการศึกษา 2549 จาํนวน 48 คน โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 4 กลุม โดยใชการสุมอยางงาย คือ 

 กลุมควบคุม  ใชชีวิตประจําวันปกติ      จาํนวน 12 คน  

 กลุมทดลองที ่1 ฝกโปรแกรมความสัมพนัธระบบประสาทกลามเนื้อ 

ที่ผูวิจยัสรางขึน้       จาํนวน 12 คน                        

 กลุมทดลองที ่2 ฝกโปรแกรมเวลาตอบสนองที่ผูวิจัยสรางขึ้น  จาํนวน 12 คน 

 กลุมทดลองที ่3 ฝกโปรแกรมความสัมพนัธระบบประสาทกลามเนื้อ  

และเวลาตอบสนองที่ผูวิจยัสรางขึ้น       จาํนวน 12 คน 
 

 ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้
1. ตัวแปรอิสระ   

1.1 วิธกีารฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ        

1.2 วิธกีารฝกเวลาตอบสนอง 
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2. ตัวแปรตาม    

2.1 เวลาปฏิกริิยา 

2.2 เวลาในการเคลื่อนไหว 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไมควบคุมตัวแปรอื่นที่เกีย่วกับการดํารงชีวิตประจําวนัในชวงกอนนอน หรือหลังการ

ทดลอง 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  การฝกความสมัพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular training) หมายถึง 

การฝกระบบประสาทกลามเนื้อใหมกีารทาํงานประสานกนัอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อใหเกดิความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวในทางกฬีาไดอยางรวดเร็ว 

 2.  การฝกเวลาตอบสนอง (Response Time Training) หมายถงึ การฝกเพือ่ทาํใหบุคคลนัน้มี

ความสามารถของอวัยวะ หรือรางกายที่สามารถตอบสนองตอการกระตุนไดอยางรวดเร็วในระยะเวลา

อันสั้นโดยอาศัยการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้ออยางมปีระสิทธิภาพ  

 3.  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรบัรูการกระตุนจาก

ส่ิงเรา จนถงึกระแสประสาทสัง่การไปถงึอวยัวะทีท่าํหนาที่เกี่ยวของกับกลไกการเคลื่อนไหว (Effector) 

(เจริญ  กระบวนรัตน. 2538 : 13) 

 4.  เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement Time) หมายถงึ ระยะเวลาที่รางกายทําการ

ตอบสนองตอส่ิงเราจนสิ้นสดุ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย     

         

            กลุมตัวอยาง 48 คน 

 

 
 

 
สมมติฐานในการวิจัย 

เวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 

ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที1่ กลุมทดลองที ่2 และกลุมทดลองที ่3 มีคาแตกตางกนัอยางมีนยัสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 

ทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลือ่นไหวหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4, 6 และ 8 

เวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 

    กลุมทดลองที ่2      กลุมทดลองที ่3        กลุมควบคุม 

การฝกเวลาตอบสนอง 

(ตัวแปร 1.2) 

การฝกระบบประสาทกลามเนื้อ และ

เวลาตอบสนอง (ตัวแร 1.1+1.2)  

       กลุมทดลองที ่1 

       ทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 

การฝกระบบประสาท

กลามเนื้อ (ตัวแปร 1.1)  



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 จากการศึกษาคนควาและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งของตางประเทศและภายในประเทศ พอสรุป

ไดดังนี้ 
 

เอกสารที่เกี่ยวของ 
 ระบบประสาท (Nervous  System ) 
 ระบบประสาทเปนระบบทีค่วบคุมการทาํงานและการรับรูความรูสึกของอวัยวะทกุสวนใน

รางกาย  ทาํใหระบบตางๆ ในรางกายปฏิบัติหนาที่ไดอยางถูกตองและประสานงานกัน คอยควบคุม

ความคิดสติปญญา ความฉลาด และรับความรูสึกจากสิง่ทีเ่ขามากระทบ แลวปรับรางกายใหตอบสนอง

ส่ิงเหลานัน้ โดยการสัมผัสจากทางผิวหนัง ดวงตา ห ูจมกู และลิ้น (กวพีจน. 2007: Online) สอดคลอง

กับ ประนอม  บุญนิธิประเสริฐ (2007 : Online) ที่ไดกลาวไววาระบบประสาทเปนศนูยกลางที่ควบคุม

การทาํงานของรางกาย ในการแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเรา โดยทําหนาทีป่ระสานสัมพนัธระหวาง

อวัยวะสัมผัสกับอวัยวะมอเตอร ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ การทํางานของตอมและระบบตาง ๆ 

ในรางกาย อีกทั้งเปนศูนยของความรูสึกนกึคิดสติปญญา การเรียนรู ความจํา ตลอดจนการปรับตัวให

เขากับส่ิงแวดลอมประเภทของระบบประสาทแบงตามการทํางานออกเปน 3 ระบบ คือ  

 1.  ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) 

 2.  ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system) 

 3.  ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system 
 

ระบบประสาทสวนกลาง(Central nervous system)  
 ประกอบดวย สมอง (Brain) และไขสันหลงั (Spinal cord) 
 สมอง (Brain)  
 เปนอวยัวะที่สําคัญที่ทาํหนาที่ควบคุมเกือบทุกกจิกรรมตางๆ ของรางกายทั้งกิจกรรมที่อยู

ภายใตอํานาจจิตใจ และนอกอํานาจจิตใจ (ระบบประสาท. 2007 : Online) โดยสมองนัน้จะมหีนาที่

ดังนี้ คือ 

 1.  ควบคุมความจํา ความคิด การใชไหวพรบิ 

2. ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อโดยศูนยควบคุม สมองดานซายจะไปควบคุมการทํางาน

ของกลามเนื้อดานขวาของรางกาย สวนศนูยควบคุมสมองดานขวากท็าํหนาที่ควบคมุการทาํงานของ

กลามเนื้อดานซายของรางกาย 
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 3.  ควบคุมการพดู การมองเหน็ การไดยิน 

 4.  ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 

 5.  ควบคุมการกรอกลูกตา การปดเปดมานตา 

 6.  ควบคุมการทาํงานของกลามเนื้อใหทาํงานสัมพนัธกัน และชวยการทรงตัว 

 7.  ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหวัใจ การหดตวั และขยายตวัของเสนเลือด 

 8.  ทําหนาที่รับความรูสึกจากสวนตางๆ ของรางกาย  

 หนาที่ของระบบประสาทตอการออกกาํลงักายตองอาศัยสมองสวนกลางโดยสมองจาํทาํ

หนาที่นึกคิดที่จะออกกําลังกายแลวออกคําสั่งสงไปยังสมองสวนที่เรียกวาแอสโซ ซิเอชั่น เอเรียส 

(association motor areas) เพื่อวางแผนจัดลําดับการเคลื่อนไหว แลวจึงสงคําสัง่ไปยังประสาทกลไก 

(motor area) ซึ่งเปนศูนยที่จะสงคําสั่งลงสูไขสันหลัง (ความรูทั่วไปเกี่ยวกับระบบตางๆ. 2007: Online) 
 

 ไขสนัหลงั (spinal cord) 
 ไขสันหลังเปนโครงสรางที่บรรจุอยูภายในชองกระดูกสนัหลัง ซึ่งมหีนาที่ดังนี้ คือ 

 1.  ทําหนาที่สงกระแสประสาทไปยังสมอง เพือ่ตีความและสั่งการ และในขณะเดียวกนัก็รับ

พลังประสาทจากสมองซึ่งเปนคําสัง่ไปสูอวัยวะตางๆ  

 2.  เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน (reflex reaction) คือ สามารถที่จะทาํงานไดทนัท ี

เพื่อปองกันและหลีกเลีย่งอนัตรายอนัอาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย  

 3.  ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ ที่มีเสนประสาท ไขสันหลังไปสู ซึ่งหนาทีน่ี้

เรียกวา ทรอพฟคฟงชั่น (trophic function) (ความรูทัว่ไปเกี่ยวกับระบบตางๆ. 2007 : Online) 
 

     ปฏิกิรยิาสะทอน (reflex action) 
  ประนอม  บุญนิธิประเสริฐ (2007 : Online) ไดกลาวไววาปฏิกิริยาสะทอนเปนปฏิกริิยาของ
รางกายในการตอบสนองตอส่ิงเราที่เกดิขึ้นในขณะรางกายอยูในสภาวะฉุกเฉนิทัง้นีเ้พือ่หลกีเลีย่งอนัตราย
ที่จะเกิดขึ้น โดยคําสัง่เพือ่ใหรางกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเรานัน้จะสัง่การจากบริเวณไขสนัหลงั
แทนการสั่งการจากสมอง ทั้งนี้เพื่อตองการความรวดเรว็ฉับไวในการหลบหลีกอนัตรายทีจ่ะเกิดขึน้กับ
รางกาย ตัวอยางของปฏิกิริยาสะทอน ไดแก อาการกระตุก สะดุง ผวา กะพริบตา แมกระทั่งน้ําลายไหล
เมื่อเหน็ของเปรี้ยวก็ตาม สอดคลองกับไบรอัน อาร วารด (2007: Online) ที่ไดกลาวไววาการทํางาน
ของรางกายสวนใหญจะมีสมองเปนผูควบคุม แตก็มีการกระทาํบางอยางที่ตองการใหรางกายกระทํา
ทันทีโดยไมตองรอคําสั่งจากสมอง ซึ่งการที่รางกายมีปฏิกิริยาโตตอบอยางรวดเร็วนี ้เรียกวา ปฏิกริิยา
สะทอนกลับ (Reflexs) ปฏิกิริยาสะทอนกลับเปนการทาํงานของรางกายยามฉุกเฉนิ ซึ่งมีสถานการณที่
สามารถอธิบายเรื่องนี้ไดงายๆ คือ เมื่อเราบังเอิญถูกของแหลมทิ่มมือ เราก็จะรีบชักมือกลับอยางรวดเร็ว
จนบางครั้งตัวเราเองยังไมรูเลยวาเกิดอะไรขึ้น ซึ่งการที่เราสามารถชักมือกลับไดอยางรวดเร็วก็เพราะวา 
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เมื่อเราถูกของแหลมทิ่มมือ อวัยวะรับความรูสึกจะบันทกึเอาไวแลวสงสัญญาณเขาสูระบบประสาท 
โดยผานมาตามแขนแลวตรงไปที่ไขสันหลงั สัญญาณนี้จะถูกสงเขาสูใยประสาทอื่นๆ ตอไป เพื่อนาํ
สัญญาณไปสูบริเวณเนื้อเยือ่สีเทาในไขสันหลงั จากนั้นสัญญาณจะแยกเปนสองทาง ทางหนึ่งจะไป
สัมผัสกับใยประสาทที่จะตรงกลับไปสูกลามเนื้อแขนทําใหกลามเนื้อแขนดึงกลับโดยแรงซึ่งกระตุกแขน
ใหพนจากเข็มที่ตําอยู สวนอกีทางหนึง่สญัญาณจะวิง่จากไขสันหลงัเขาสูสมองตอไป 

 
ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral Nervous System) 
 สุรพงศ  อําพนีวงศ (2007 : Online) ไดอธิบายไววาระบบประสาทสวนปลาย คือ สวนของ
เสนประสาททีอ่อกจากสมอง และไขสันหลังกระจายไปทั่วรางกายรวมทั้งสวนที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อ ตา 
อวัยวะรับเสียง อวยัวะรับความรูสึก สอดคลองกับ ประนอม บุญนิธิประเสริฐ (2007 : Online) ที่กลาว
วาระบบประสาทสวนปลายหมายถงึ ระบบการทาํงานของเสนประสาทที่มหีนาที่ควบคุมการทาํงาน
ของรางกายทีส่มองสามารถสั่งการไดโดยตรง หรืออาจกลาวไดวาเปนระบบสําหรบัควบคุมอวัยวะที ่
อยูภายใตอํานาจจิตใจ (voluntary) ระบบประสาทสวนปลายหรือระบบประสาทสวนนอกนี้ประกอบไป
ดวยเสนประสาทสองชนิด ไดแก เสนประสาทรับความรูสึก (sensory nerve) และเสนประสาทมอเตอร 
เสนประสาทเหลานี้จะทาํหนาที่ในการสงกระแสประสาทไปยังสมองและรับคําสั่งจากสมองไปยังอวัยวะ
ที่สมองสัง่การได 
 
ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System)  
      ประนอม  บุญนิธิประเสริฐ (2007 : Online) ไดกลาวไววาระบบประสาทอตัโนมัติ เปนระบบ
ประสาทที่ประกอบไปดวยเซลลประสาทจาํนวนมาก แตเซลลประสาทเหลานี้จะทํางานเปนอิสระไมอยู
ภายใตอํานาจจิตใจ (involuntary) หรือการควบคุมของระบบประสาทสวนกลาง ดังนั้นการทาํงานของ
เซลลประสาทอัตโนมัติจึงทํางานไดโดยไมตองอาศัยคําสั่งจากสมอง เสนประสาทจากระบบประสาท
อัตโนมัติจะกระจายอยูตามบริเวณกลามเนือ้เรียบของอวยัวะภายในทกุชนิด รวมทัง้ตอมตาง ๆ ทั้งหลาย
ในรางกายอกีดวย 
       ระบบประสาทอัตโนมัติแบงไดเปน 2 ระบบยอยคอื  
 1.  ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic nervous System) ศูนยกลางอยูบริเวณไขสัน
หลัง (Spinal cord) ประกอบดวยเสนประสาทที่ออกจากบริเวณไขสันหลังตั้งแตอกจนถงึเอว ระบบนี้จะ
ทํางานในกรณทีี่บุคคลตกอยูในสภาวะฉุกเฉิน รางกายจะเกิดปฏิกิริยาตื่นตัวเพื่อเตรียมพรอมที่จะสูหรือ
หนีจากสถานการณเหลานัน้ ปฏิกิริยาของรางกายที่เกดิขึ้นเมื่อระบบประสาทซมิพาเธติกทํางาน ไดแก 
ขนลุกตั้งชนั ชีพจรเตนเร็วกวาปกติ เหงื่อออกมาก ความดนัโลหิตเพิ่มข้ึน หวัใจเตนเร็วและรัว ตอมอะดรีนัล 
(adrenal gland) หรือตอมหมวกไตจะหลั่งฮอรโมนอะดรีนาลีน (adrenalin) เพื่อเพิ่มพลงังานพิเศษ
ใหกับรางกาย เปนตน 
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 2.  ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (parasympathetic nervous system) มีศูนยกลางอยู 

ที่กานสมอง (medulla) และไฮโปทาลามัส (hypothalamus) โดยระบบนี้จะทํางานควบคูกับระบบ    

ซิมพาเธติก กลาวคือ เมื่อระบบซิมพาเธติกทํางานสิ้นสุดลง รางกายพนจากสภาวะฉุกเฉินไปแลว 

ระบบพาราซิมพาเธติกจะชวยทําใหรางกายกลับคืนสูสภาวะปกติ เชน เสนขนจะราบลง ชีพจรหวัใจ

และความดนัโลหิตจะกลับคืนสภาพเดิม เปนตน นอกจากนีย้ังกระตุนใหตอมอะดรีนัลหลัง่ฮอรโมนนอร

อะดีนาลนี (noradrenalin) เพื่อชวยใหรางกายกลับสูภาวะปกติอีกครั้ง  

      จากที่ไดกลาวถึงรายละเอียดการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกาย เชน ระบบกลามเนื้อ 

ระบบตอมไรทอ และระบบประสาทแลวนัน้ จะเหน็วาการทํางานของทัง้สามระบบมีอิทธพิลตอพฤตกิรรม

ของมนุษยโดยตรง อยางไรกต็าม ระบบทั้งสามนัน้จะตองมีการทาํงานทีสั่มพันธกนั กลาวคือ การที่รางกาย

จะแสดงพฤตกิรรมใด ๆ ไดนั้นจะตองอาศัยระบบกลามเนื้อซึง่จะชวยใหรางกายเกดิการเคลื่อนไหว แต

การที่รางกายจะรับรูถงึสิง่เราตาง ๆ ที่มากระตุนแลวเกิดการสั่งการใหกลามเนื้อหดและคลายตัวเพือ่แสดง

ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงเราไดนั้นจาํเปนตองอาศัยระบบประสาทเปนตัวสั่งการ นอกจากนี้ฮอรโมนที่

ถูกผลิตจากตอมไรทอทั้งหลายจะชวยใหการทํางานของรางกายเปนไปตามปกติอีกดวย ดังนัน้จะเห็น

ไดวาการแสดงพฤตกิรรมของมนษุยทั้งหลายจะเปนเชนไร สวนหนึ่งจงึมาจากความสมบูรณหรือความ

บกพรองในการทํางานของระบบทัง้หลาย เพราะฉะนัน้การศึกษาเรื่องของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย

โดยเฉพาะการทํางานของระบบตอมไรทอ รวมทั้งระบบประสาทดังที่ไดกลาวมาแลวนี ้จะชวยใหผูศึกษา

ทางจิตวทิยาเขาใจพฤติกรรมและการเปลีย่นแปลงของพฤติกรรมของมนุษยไดดีข้ึน 
 

เวลาปฏกิิริยา 
 สนธยา  สีละมาด (2547: 395) ไดใหความหมายไววาเวลาปฏิกิริยาเปนเวลาตั้งแตเร่ิมมีการ

กระตุน (เสยีง แสง) และนกักีฬารับรู (การไดยิน มองเหน็) จนกระทั่งนักกฬีาเริ่มมีการตอบสนองตอการ

กระตุน เชนการเคลื่อนที่ออกจากแทนปลอยตัวของนกัวิง่ สําหรับนกักฬีาการมีเวลาปฏิกิริยามากหรือ

นอยจะขึน้อยูกับความสามารถในการทาํงานของระบบประสาท  

 เวลาปฏิกิริยาเปนชวงเวลาระหวางที่มีการกระตุน และสงไปยังกลามเนื้อเพื่อใหมกีารตอบสนอง

ตอส่ิงเรา (2006 : Online) สอดคลองกับ การกีฬาแหงประเทศไทย (2006 :Online) ทีก่ลาววาเวลาปฏิกริิยา

คือชวงเวลาที่ใชกอนทีอ่วยัวะที่ถกูเราจะตอบสนองตอส่ิงเรา  เชนเดยีวกบัคําศพัทกฬีาที่กลาววา (2006 : 

Online) เวลาปฏิกิริยา หมายถึง เปนชวงเวลาที่ใชกอนที่อวัยวะจะตอบสนองตอส่ิงที่เขามากระตุน 

 เวลาปฏิกิริยา คือ เปนชวงเวลาระหวางที่รางกายไดรับการกระตุน และตอบสนองกอนที่จะ

สงตอไปยังกลามเนื้อใหมกีารตอบสนองจาการการกระตุนจากสิง่เรา โดยฮิกคไดคนพบวาเวลาปฏิกิริยาจะ

มีการเพิ่มสัดสวนของจาํนวนของการตอบสนองที่สามารถเปนไปไดจนถงึจุดที่คงที่เทานั้นถึงแมวาจะมี

การเพิม่ของจาํนวนของความสามารถในการตอบสนองอีกก็ตาม (2006 : Online) 
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 สรุปแลวเวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาที่รางกายรับรูการกระตุนจากสิ่งเรา จนถึงกระแส

ประสาทสัง่การไปถึงอวัยวะ หรืกลามเนื้อทีท่ําหนาทีเ่กี่ยวของใหมีการตอบสนองตามที่ส่ิงเรา 

 
ความสาํคัญของเวลาปฏกิิริยา 
 ระยะเวลาของปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หรือระยะเวลาของการสะทอนกลับ 

(Reflex Time) หมายถงึระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเรา จนถงึกระแสประสาทสั่ง

การไปถึงอวัยวะทีท่าํหนาที่เกี่ยวของกับกลไกการเคลื่อนไหว (Effector) ซึ่งเปรียบเทียบไดกับการปลอย

ตัวนักกรีฑาในการวิ่งแขงขนั ชวงเวลาดงักลาวจะเริ่มนบัจากจุดที่นกักีฬาไดยนิสัญญาณปนปลอยตัว 

จนกระทั่งถึงจดุที่นักกีฬากาํลังจะเริ่มตนออกวิ่ง โดยที่ระยะเวลาของปฏิกิริยาตอบสนองนี้จะมากหรือ

นอยขึ้นอยูกับความเขมของการกระตุน สภาพรางกาย ระบบประสาทและอิทธิพลของยาบางชนิด 

อยางไรก็ตาม นักวิง่ระยะสั้นที่ดีจะตองสามารถสนองตอบหรือมีปฏิกิริยาตอบโตไดรวดเร็ว ซึง่ปฏิกริิยา

การตอบสนองนี ้สามารถฝกใหดีข้ึนไดดวยการจัดระบบขั้นตอนของการฝกใหสอดคลองกับสภาพที่

เปนจริงในการเคลื่อนไหว นกักีฬาทีม่ีปฏิกริิยาในการตอบสนองดี จะชวยใหการเคลือ่นไหวเสยีเวลา

นอยแตไดระยะทางเพิ่ม (เจริญ  กระบวนรตัน. 2538 : 13) เชนเดียวกบั เคน แมนเนยี (Ken  Mannie. 

2006 : Online) ที่กลาววาเวลาปฏิกิริยาเปนสิ่งสาํคัญทีต่องเตรียมพรอมใหกับนักกฬีาเพื่อใหนักกฬีา

คนนัน้สามรถประสบความสําเร็จได โดยสิ่งที่สามารถทาํใหเวลาปฏิกริิยาลดลงไดกคื็อ การฝกแบบ

กําลังระเบิด ซึง่เปนสิง่ที่จําเปนของทุกกฬีา เพราะวาในทุกชนิดกีฬาจาํเปนตองมีการคิดเร็ว ทําเรว็ และ

ตองถูกตองตามแบบแผนดวย สอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยาปาละวิวธัน (2536 : 308-311) 

ที่กลาววา ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสาํคัญในการกฬีา ตัวอยางเชน ในการวิ่งและวายน้าํ ผูที่

มีเวลาปฏิกิริยาเร็วจะเริ่มออกตัวไดเร็วกวาเมื่อไดรับสัญญาณปน ในการแขงขันที่เปนทีม เชน การเลน

บาสเกตบอล การที่มเีวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงลกูบอลและรับลูกบอลได

โดยรวดเร็ว รวมทั้งการนําลูกบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามฝายตรงขามเปนตน 

 เวลาปฏิกิริยาเปนชวงเวลาตัง้แตมีการกระตุนจนกระทัง่เริ่มมีการเคลื่อนไหว ไทชเนอร 

(Teichner. 1954) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาออกเปน ระยะๆ ดังนี ้

1. ระยะเริ่มการกระตุน (onset of the stimulus) 

2. ระยะลาชาระยะทีห่นึง่ (first latency period)ซึ่งเปนระยะของการสงผานพลังประสาทใน 

สมองสวนกลางจากเสนประสาทสมัผัสเขาไปจนกระทั่งออกมาที่เสนประสาทยนต เปนเวลาสวนของ

ความคิดและตัดสินใจ เปนการทาํงานของสมองตัง้แตไดรับความรูสึกถึงเมื่อส่ังการลงมายังกลามเนื้อ 

 3. ระยะลาชาที่ระบบหนวยยนต (delay in the motor process) กอนที่กลามเนื้อหดตัว 

และมีทริบ (Tripp. 1965) ไดแบงเวลาปฏกิิริยาออกเปน  3 ระยะ 
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- เวลารับความรูสึก (sense time, receiving of the stimulus) 

- เวลาตัดสินใจ (decision, thought time) 

- เวลาการเคลื่อนไหว (movement time, initiation of movement) 

 ยังมีคําอกี 2 คํา ทีก่ลาวถงึคือ 

1. เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) เปนเวลาตั้งแตเร่ิมการเคลื่อนไหวจนสิ้นสุด 

การเคลื่อนไหวไมรวมเวลาปฏิกิริยา 

2. เวลาตอบสนอง (response time) เปนเวลาที่รวมเวลาปฏกิิริยา กับเวลาการเคลื่อน 

ไหว เขาดวยกนั จงึเปนเวลาตั้งแตเร่ิมการกระตุนจนถึงการตอบสนองเสร็จส้ิน 
 
การลดเวลาปฏิกิรยิา 
 การลดเวลาปฏิกิริยานัน้เปนสมรถภาพทางกายที่แฝงในแตละบุคคล แตเมื่อรวมเปนเวลา

ตอบสนองนัน้สามารถจะกระทาํไดโดยการฝก ซึ่งผูฝกสอน และนกักฬีามีความจาํเปนที่จะตองวเิคราะห

วาในชนิด หรือทักษะ และธรรมชาติของกฬีานั้นๆ เปนอยางไร และตัดสินใจเพื่อเปนแนวทางในการฝก 

ซึ่งสามารถแนะนําไดดังนี ้

 1.  การจับจุดที่สําคัญใหถูกตอง 

  เชน การออกตัวของนักวิง่ระยะสัน้จุดสําคัญก็คือตองจับจุดไปที่เสียงของคนปลอยตัว 

และเสียงปน โดยแยกใหออกจากเสยีงผูชม และตองตัดความคิดในเชงิลบออก 

 2.  การเรียนรูจากความสัมพันธ 

  เชน ผูรักษาประตูศึกษาและวิเคราะหทาทางของรางกายวาผูยงิจะยงิไปทางไหนในการ

ยิงลูกที่จุดโทษ 

 3.  การตัดสินใจที่ถูกตอง 

  เชน การตัดสนิใจในการเลนลูกตั้งเตะ และความเหมาะสมกับเกม 

 4.  การเปลี่ยนจดุที่สําคัญ 

  เชน การเลมวดีีโอเกม โดยตอนแรกจุดสนใจอยูที่การกดปุมใหเร็ว เสร็จแลวจะตองรีบไป

สนใจทีห่นาจอ 

 5.  การควบคุมความวิตกกงัวล 

  เพราะวาถาเมือ่รับขอมูลมาแลวรางกายเกดิความวิตกกงัวลกจ็ะทาํใหเวลาปฏิกิริยานั้น

ชาลง 

 6.  การออกแบบระดับของแรงจงูใจใหมีสูงที่สุด 

  นั้นก็คือตองมกีารสรางแรงจงูใจภายในใหมากขึ้น 
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 7.  การอบอุนรางกาย 
  คือการทําใหอวัยวะในรางกายและระบบประสาทเตรีมพรอมที่จะรับสงขอมูลจากการ

กระตุนและกลามเนื้อสามารถปฏิบัติหรือตอบสนองตามที่ไดรับการกระตุน 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย และกนัยาปาละววิัธน (2536 : 304 - 311) ไดกลาวไวสามารถลดเวลา
ปฏิกิริยาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดยการฝกซอมกระทาํการเคลื่อนไหวชนิดนัน้บอยๆ 
การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาที่ตัดสินใจ (Decision time) ลงโดยการกําจัดการตัดสินใจที่ไมถกูตอง 

ทําใหการตัดสนิใจทีถู่กตองมปีระสิทธิภาพมากขึ้น ถาการฝกมากเพยีงพอ สามารถทําใหเกิดรีเฟล็กซฝก 
(conditioned reflex) ข้ึนได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดขึ้นไดเปนอัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทาํงาน 
ของสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ เชนนักวิ่งเมื่อไดรับการฝกการออกวิ่งอยูบอยๆ จะเกดิการตอบสนอง 
เปนรีเฟลก็ซชนิดฝก เมื่อไดยินสัญญาณปนที่ใชปลอยตัว หรือนักมวยสามารถเกิดรีเฟล็กซฝกไดโดย

การตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เมื่อเหน็คูตอสูมีการเคลื่อนไหวในแบบหนึง่ เปนตน 
 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิรยิา 
 ปจจัยตางๆ มอิีทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาแตกตางกันไป ปจจัยที่สําคัญมดัีงตอไปนี้ คือ 
 1.  อายุและเพศ 
 ความสาํคัญของอายทุี่มีตอเวลาปฏิกิริยาไดรับความสนใจกันมาก คารโปวิช (Karpovich) 

ไดใหขอมูลวา เวลาปฏิกิริยายังชา เวลาที่ใชนอยลงเรื่อยๆ เมื่ออายุเพิ่มข้ึน เวลานอยที่สุดพบไดใน
นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย เฮนร่ี และวิทเลย (Henry and Whitley) ไดเสริมวาเวลาปฏิกิริยาเวลา
ปฏิกิริยาในเดก็มัธยมปลายก็ยังไมไดคานอยที่สุด สวน ทีชเนอร (Teicher) เชื่อเวลาปฏิกิริยาสามารถ

ทําใหลดลงไดจนถงึอาย ุ30 ป หลงัจากนัน้จะคอยๆ ยาวขึ้น เมื่ออายุ 60 ป เวลาปฏิกริิยายังคงเร็วกวา
เมื่ออาย ุ10 ป คํากลาวนี้สนบัสนนุโดย ทริปป (Tripp) ซึ่งแสดงไดวา กอนถงึอายุ 60 ปนัน้ เวลาปฏิกริิยา
ชาลงไปเพียงเล็กนอยเทานัน้  
 เกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศ ทีชเนอร (Teicher) และ ทริปป (Tripp) ไดลงความเหน็

วาผูชายใชเวลาสั้นกวาผูหญิง ในการศึกษาวัดปฏิกิริยาของการเคลื่อนไหวของแขนและขา พบวาผูชาย
ใชเวลาสัน้กวาผูหญงิเล็กนอย ความแตกตางนี้อาจเนื่องมาจาก ในการดําเนนิชวีิตประจําวนั ผูชายตอง
ปฏิบัติกิจกรรมที่ตองใชความเร็วมากกวาผูหญิง จึงไดผลจากการฝกอยูเร่ือยๆ 

 2. ความพรอมที่จะตอบสนอง 

 มีเหตุผลที่ทาํใหเชื่อวา เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธพิลจากความพรอมทีโ่ตตอบได อาศยัการศึกษา
การวิง่ระยะสัน้ เพีรยสัน (Pierson) ไดลงความเห็นวา การนกึคิดใหกลามเนื้อทาํงานกอนการกระตุน
จริงๆ จะเปนการชวยเรงการตอบสนอง ในการศึกษาเกี่ยวกับผลของการยืดกลามเนื้อ การตึงตวัและ
การคลายตวัตอเวลาปฏิกิริยา สมิธ (Smith) พบวา ถาใหกลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุนจะทํา

ใหเวลาปฏิกิริยาลดลง 7 % เมื่อเทียบกับการใหกลามเนือ้อยูในสภาพคลายตัวกอน 
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 3. อิทธิพลของสัญญาณเตอืน 

 จาการศึกษาของ ทีชเนอร (Teicher) พบวา เวลาปฏิกิริยาสั้นเขาเมื่อใหสัญญาณเตือนกอน

การกระตุนจริง สัญญาณเตือนดังกลาวทาํใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากขึ้น และ

เตรียมกลามเนื้อไวใหพรอมที่จะตอบสนองดวย 

 4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุน 

 การเพิม่แรงของการกระตุน ทัง้การเหน็ การไดยิน อุณหภูมิ และความเจ็บปวด จะทาํใหเวลา

ปฏิกิริยาสั้นลง มอรเฮา (Morehouse) และ มิลเลอร (Miller) เชื่อวาการเพิม่ความแรงของตัวกระตุนก็มี

ขอจํากัดเพราะเมื่อความแรงของการกระตุนเพิ่มมากไป จะไมทาํใหเวลาปฏิกิริยาสัน้ลง แตอาจทาํให

ยาวขึน้ก็ไดความเชื่อเชนนีย้งัเปนปญหาอยู คงตองการวจิัยตอไป 

 5. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน 

 เมื่อจํานวนรีเซปเตอร (receptor) ถูกกระตุนเพิ่มข้ึนเปนจํานวนมาก จะชวยทําใหระยะเวลา

แฝงสั้นลงดวย ไดมีการคนพบวา เมื่อกระตุนดวยตวักระตุนตางๆ ชนิดพรอมกัน เชน แสง เสียง และ

การกระแทก จะเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง มอรเฮา (Morehouse) และ มิลเลอร (Miller) เชื่อวา

เวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้นเมื่อตัวกระตุนมีความซับซอนเกนิไป เชนการกระตุนดวยเสยีงเปนพักๆ หรือ

เสียงที่เปลี่ยนแปลงความแหลมและความดัง แตถาตวักระตุนมีลักษณะงายจะทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้น 

นอกจากนัน้ยงัมีหลกัฐานวาเมื่อกระตุนดวยตัวกระตุน 2 ตัวที่ระยะเวลาใกลกนั การตอบสนองตอ

ตัวกระตุนที่สองจะมีเวลาลาชากวา 

 6.  อาหาร 

 มีผูศึกษาวา ผูรับประทานอาหารเชากอนทีจ่ะมาทดสอบจะมีเวลาปฏิกริิยาเร็วกวาผูทีไ่มได

รับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ ยังขาดขอมูลที่เกีย่วกับผลของอาหารตอเวลาปฏิกิริยา อาจไมมี

ความสมัพันธแตอยางใด นอกจากวาอาหารทาํใหสุขภาพดีเทานัน้ กาแฟและสารเบนซีดรีน (Benzdrine) 

มีผลทําใหผูทีต่ื่นอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาวออกไป แอลกอฮอลมีผลทาํใหเวลาปฏิกริิยายาวออกไปใน

ทุกกรณี สวนการสูบบุหร่ีทาํใหเวลาปฏิกริิยายาวออกเมื่อตัวกระตุนที่ใชเปนการเห็น 

 7.  ผลของความเมื่อยลา (Fatigue) ตอเวลาปฏิกิริยา 

 ภาวะเมื่อยลาจะทาํใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไปอยางไรกดี็ เคลเลอร (Keller) ไดพบวาจะตองมี

การเมื่อยลามากพอสมควรจึงทาํใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป การวิจยัหลายแหงไดแสดงวาการอดนอน

มีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาที่ผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยูที่ตัวกระตุนได 

 8.  ผลของการฝกยกน้าํหนัก 

 ไดมีการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมออกกําลังตอเวลาปฏิกิริยา พบวาการฝกไอโสโทนิคที่

ใชความตานทานอยางมาก จะทาํใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง 13 % แตถาใหออกกาํลังทีต่อตานกับความ
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ตานทานนอยๆ จะไมทาํใหเวลาปฏิกิริยาสัน้ลง อยางไรกดี็ยังไมมีหลกัฐานที่ชวยเสรมิ หรือคัดคานงาน

ดังกลาว จงึควรมีการวิจัยเรือ่งนี้ตอไปอีก 

 9.  ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับเวลาเคลื่อนไหว 

 ตอขอถามที่วาเวลาการเคลื่อนไหว (movement time) สามารถคาดการณไดจากเวลาปฏิกิริยา

ไดหรือไม งานวิจัยไมไดสนับสนุนความสมัพันธของ 2 อยางนี้ เฮนร่ี (Henry) และ สมิธ (Smith) ไดลง

ความเห็นวา ความสามารถของการตอบสนองอยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคลื่อนไหวอยาง

รวดเร็วไมควรมีการเกีย่วของกนั 

โรเบิรต  โคชินสกี้ (2006 : Online) ไดอธิบายไววาเวลาปฏิกิริยานัน้ไดรับความนิยมนาํมา

ทดสอบกับกลุมตัวอยางในดานจิตวิทยาตั้งแตกลางศตวรรษที่ 19 ซึง่ในการทดสอบทีผ่านมาพบวา

คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาทีม่ีการกระตุนดวยแสงะมีคาเฉลี่ยอยูที ่0.19 วินาท ีและถากระตุนดวยเสียง

จะมีคาเฉลี่ยอยูที่ 0.16 วนิาที โดยในการที่ไดศึกษามานอกจากการกระตุนแลวยงัมปีจจัยอื่นๆ ที่เขามา

มีผลกระทบตอเวลาปฏิกิริยาดังนี ้

 1.  ส่ิงเรา   

 เวลาปฏิกิริยาของผูทดสอบจะดีก็ตอเมื่อการกระตุนนั้นอยูในระดับปานกลางซึง่ถานอย หรือ

มากเกินก็จะมผีลแตกตางกนัออกไป 

 2.  อาย ุ   

 เวลาปฏิกิริยาจะดีต้ังแตจากวัยทารกจนถงึประมาณอายุ 29 ป หลงัจากนั้นเวลาปฏิกิริยาก็

เร่ิมเพิ่มข้ึน จนถึงระหวาง 50-60 ป และถามาถงึชวงอายรุะหวาง 70-80 ป เวลาปฏิกริิยาก็จะขยาย

ระยะเวลาตอสนองที่ยามมากขึ้น 

 3.  เพศ   

 เวลาปฏิกิริยาของบุคคลทั่วไปจะพบวาเวลาปฏิกิริยาของผูชายจะดกีวาผูหญิงในทุกกรณี 

 4.  มือซาย มือขวา  

 โดยสรุปจากการศึกษามือซายและมือขวาไมมีผลกระทบตอการตอบสนอง 

 5.  มุมมองจากทางตรง และดานขาง  

 จากการศึกษาพบวามุมมีสวนทาํใหเวลาปฏิกริิยาดีไมดีเชนกนัโดยพบวาการมองหรือตัวกระตุน

อยูตรงๆ จะสามารถตอบสนองไดเร็วกวาการมองจากดานขาง 

 6.  การลองผิดลองถูก  

 ในการทดสอบเวลาปฏิกิริยาที่ผานมาหากผูทดสอบไดมกีารปฏิบัติซ้ําๆ กนักจ็ะเกดิการเรียนรู

ทําใหเวลาปฏิกิริยาดีข้ึนมาตามลําดับ 

 



 16 

 7.  ความเมื่อยลา 

 ความเมื่อยลาจะมีผลทาํใหเวลาปฏิกิริยาเพิ่มมากขึ้น 

 8.  การอดอาหาร  

 พบวาหากมกีารอดอาหารเปนระยะเวลา 3 วันไมมีผลในการลดเวลาปฏิกิริยา 

 9.  ส่ิงหกัเหดงึความสนใจ  

 พบวาหากมีส่ิงอื่นมาดึงความสนใจไปเวลาปฏิกิริยาก็จะเพิ่มข้ึน เชนมีเสียงดังอยูขางหลัง 

 10.  การเตือนลวงหนา  

 จากการทดสอบพบวาหากมกีารใหสัญญาณเตือนลวงหนาในระหวางการทดสอบเวลา

ปฏิกิริยาก็จะทําเวลาที่ออกมาคอนขางด ี

 11.  แอลกอฮอลล   

 จากการศึกษาในผูหญงิในวยัผูใหญพบวาหากมีการดื่มเบยีร 1-6 กระปองจะยงัไมมีผลกระทบ

ตอเวลาปฏิกิริยา 

 12.  ลําดับ   

 ในการทดสอบเมื่อมีการกระตุนเกิดขึ้นพรอมๆ กัน เวลาเดียวกนั ถามกีารจัดเรียงลาํดับใน

การตอบสนองจะมีสวนชวยใหเวลาปฏิกิริยาดีข้ึน 

 13.  การหายใจ   

 การศึกษาพบวาถามีการกระตุนในชวงจงัหวะการหายใจออกจะมีเวลาปฏิกริิยาที่เร็วกวาชวง

จังหวะที่หายใจเขา 

 14.  การสั่นของนิว้   

 ตามรายงานบอกวาการสั่นนิว้มือข้ึนลงของบุคคลทั่วไปจะมีอัตราเฉลี่ย 8-10 รอบ/ วนิาที 

และพบอีกวาเวลาปฏิกิริยาจะดีเมื่อชวงที่ส่ันนิว้มือลง 

 15.  บุคลิกของคน   

 คนที่มีบุคลกิกระวนกระวาย ข้ีกังวล จะมีเวลาปฏิกิริยาทีดี่ สวนกลุมคนที่มปีญหาทางจิตจะ

มีเวลาปฏิกิริยาที่ไมคงที่  

 16.  การออกกาํลังกาย  

 จากการศึกษาพบวาคนที่ออกกําลงักายเปนประจํามีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณจะมีเวลา

ปฏิกิริยาที่ดี และนอกจากนัน้จากการทดสอบจะพบวาคนที่อัตราการเตนของหัวใจอยูที ่115 คร้ังตอนาที 

จะมีเวลาปฏิกริิยาดีที่สุด 

 17.  การลงโทษ และความเครียด  

 โดยในการทดสอบใหคนอยูปกติธรรมดา แลวมีการกระตุนทาํใหตกใจ พบวาไมมีผลทําให

เวลาปฏิกิริยาดีข้ึนแตอยางไร 
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 18. ยากระตุน   

 จากการศึกษาพบวาถาใหคาเฟอีนในระดับหนึง่จะชวยลดเวลาตอบสนองใหเร็วขึน้ในสิ่งที่

ตองตอบสนองอยางซบัซอน และพบอกีวากาแฟ 1 แกว จะชวยลดเวลาปฏิกิริยาและเพิม่ความสามารถ 

ในการควบคุมตัวไมใหวอกแวกแตตองทดสอบหลังจากการกนิกาแฟประมาณ 1-2 นาท ี

 19. สติปญญา   

 กลุมที่มปีญหาทางจิตอยางรุนแรงจะมีเวลาปฏิกิริยาทีช่า และผนัแปรมากกวาบุคคลปกติ 

และยังพบอีกวาคนที่มีสติปญญาที่ดีจะมเีวลาปฏิกิริยาที่สูงกวาคนปกติ 

 20. การบาดเจ็บทางสมอง  

 การการศึกษาถารางกายมีความกระทบกระเทือนทางสมองยอมทําใหเวลาปฏิกิริยาชาลง 

โดยเวลาปฏิกริิยาที่ชาลงนัน้จะขึ้นอยูกับระดับที่โดนกระทบกระเทือน เชน นักกีฬาทีถู่กอะไรกระแทก

หัวแลวปวดจะมีเวลาปฏิกิริยาทีช่ากวานักกีฬาดวยกนัทีถู่กอะไรกระแทกหัวแตไมปวดหัว 

 21. การเจ็บปวย 

 พบวาหากรางกายมกีารติดเชื้อในสวนทางเดินหายใจสวนบน จะทําใหเวลาปฏิกิริยาชาลง 

และมีอารมณฉุนเฉียว นอนไมคอยหลับ  
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวจิัยในประเทศ 
 ครรชิต  สุขเกษม (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่งเวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของผู

ที่ออกกาํลังกายในสถานบริการกาย โดยมจีุดมุงหมายเพือ่ทราบ และเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาในการ

กระโดด ของผูที่ออกกาํลังกายในสถานบริการกาย กลุมตัวอยางเปนสมาชิกที่ออกกาํลังกาย ในใน

สถานบริการกาย เดอะ แกรนด สปา แอนด ฟตเนส คลบั ซึ่งมีอาย ุ25-32 ป เปนสมาชิกที่ออกกาํลัง

กาย สัปดาหละ 3 วันขึ้นไป ชาย 50 คน หญิง 50 คน และสมาชกิที่ออกกําลงักายสปัดาหละนอยกวา  

3 วัน ชาย 50 คน หญงิ 50 คน รวม 200 คน 

 ผลการศึกษาพบวา 

1. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของสมาชิกชายที่ออกกาํลังกายสัปดาหละ 3 วันขึ้นไป มีคา 

เทากับ 449 มลิลิเซคคันด และที่ออกกําลังกายสัปดาหละนอยกวา 3 วัน มีคาเทากับ 489 มิลลิเซคคันด 

2. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของสมาชิกหญิงที่ออกกาํลังกายสัปดาหละ 3 วันขึ้นไป มีคา 

เทากับ 499 มลิลิเซคคันด และที่ออกกําลังกายสัปดาหละนอยกวา 3 วัน มีคาเทากับ 589 มิลลิเซคคันด 

3. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของสมาชิกชาย และหญิงที่ออกกาํลังกายสัปดาหละ 3 วนั 

ข้ึนไป กับที่ออกกาํลงักายนอยกวา 3 วัน  มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 
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บันเทงิ เกิดปรางค (2539: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 

ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาในนกักฬีาวอลเลยบอล กลุมตัวอยาง ไดแก นักกฬีาวอลเลยบอลหญิง ของโรงเรียน

กีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี ปการศึกษา 2538 จํานวน 24 คน โดยใชเครื่องมือวัดปฏิกิริยาทีเ่รียกวา Whole 

Body Reaction Time Type II โปรแกรมการฝกกฬีาวอลเลยบอล ที่ทางโรงเรียนกีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี

สรางขึ้น และโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อของ Jacobson เปนเครื่องมือในการวิจัย ใชเวลา

การฝกทั้งสิน้ 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัอังคาร วนัพฤหัสบดี และวนัเสาร โดยกลุมตัวอยางจะตอง

ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา กอนการฝกและภายหลงัสิ้นสุดการฝกในสัปดาหที ่8 สําหรับอัตราการ

เตนของหวัใจและความดนัโลหิต จะทําการทดสอบกอนการฝกทุกวนั  

ผลวิจัยพบวา  

1. เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ 

ทางสถิติที่ระดบั .05  

2. เวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง 

สถิติที่ระดับ .01  

3. เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ภายหลงัสิ้นสุดการฝก แตกตางกนั 

อยางมีนยัสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  

 วรายศ  หลาหา (2544 : บทคดัยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก การผอนคลาย

กลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของ

นักกฬีามวยสากลสมคัรเลน โดยมีจุดมงหมายเพื่อศึกษา และหาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก 

การผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ทีม่ีตอเวลาปฏิกริิยา

ของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาเพศชาย จากวทิยาลัยพลศึกษา เพชรบูรณ 

ที่มีอายุระหวาง 19-20 ป จาํนวน 48 คน ไดมาจาก การสุมแบบหลายขั้นตอน (multistage random 

sampling) แบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 คน กลุมที ่1 ฝกกีฬามวยสากล กลุมที่ 2 ฝกมวยสากลและ

ฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกมวยสากลและฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และกลุมที ่4 ฝกมวยสากล 

และฝกพลัยโอเมตริก รวมกบัฝกการผอนคลายกลามเนือ้ ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห คือ วนัจันทร    

วันพุธ และวนัศุกร เร่ิมต้ังแตเวลา 16.00 น. ถึง 18.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห นาํผลทีไ่ดมาวิเคราะห 

ความแปรปรวนทางเดยีว (one-way analysis of variance: ANOVA) และเปรียบเทยีบ ความแตกตาง

เปนรายคูดวยวิธีของ Tukey  
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 ผลการวิจยัพบวา 

1. ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลงัการฝกสัปดาหที ่8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม     

มีเวลาปฏิกิริยาของมือ และเทาภายในกลุม แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

2. ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลงัการฝกสัปดาหที ่8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม     

มีเวลาปฏิกิริยาของมือ และเทาระหวางกลุม แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

3. เปรียบเทยีบรายคู ภายหลงัการฝกสัปดาหที ่8 พบวา กลุมที่ 4 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 

ลดลงมากกวากลุมที ่1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ตามลําดบั 
 

 สรุปผลการวิจยั 

 การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อมีประสิทธภาพในการลดเวลา 

ปฏิกิริยาของมือ และเทาของนักกีฬามวยสมัครเลนไดดีกวาการฝกพลัยโอเมตริก หรือการฝกผอน

คลายกลามเนือ้เพียงอยางเดียว การวิจยัครั้งนี้จึงเปนประโยชนในการนไปประยุกตใชเพื่อการลดเวลา

ปฏิกิริยาของนักกฬีามวยสากลสมัครเลนตอไป 

 สมัย โมงปราณีต (2536 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกการ

ผอนคลายความเครยีดของกลามเนื้อ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของนักกฬีาฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนกักฬีา

ฟุตบอลของวทิยาลยัพลศกึษา จงัหวัดมหาสารคาม ปการศึกษา 2535 จํานวน 36 คน เครื่องมือที่ใชใน

การวิจยั คือ เครื่องวัดปฏิกิริยา โปรแกรมการฝกฟุตบอลซึ่งสรางโดยผูวิจัย และผานการพิจารณาจาก

ผูเชี่ยวชาญ และโปรแกรมการฝกการผอนคลายความเครียดของกลามเนื้อของ Jacobson และ Emery 

การฝกใชเวลาทั้งสิน้ 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร พุธ และศุกร โดยกลุมตัวอยางนี ้จะตอง

ทําการทดสอบ เวลาปฏิกิริยา อัตราการเตนชีพจร และความดันโลหติ กอนการฝกและหลังการฝก ใน

สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 นําผลที่ไดมาทาํการวิเคราะห โดยการหาคาเฉลี่ย X สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) และเปรียบเทียบความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญ ของเวลาปฏกิิริยาดวยการหาคา ท ี(t-test) 
 

 ผลการวิจยัพบวา 

1. เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ลดลงทกุชวง 2 สัปดาห  

2. เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  

ที่ระดับ .05  

3. เวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ  

ที่ระดับ .05  

4. เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ภายหลังการฝก แตกตางกันอยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 สมควร  ดิษฐสุวรรณ (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการลดน้ําหนักของนักมวยไทยอาชีพ 

ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา โดยการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาของนกัมวยไทยอาชีพ

กอนการลดน้าํหนัก หลงัการลดน้ําหนัก และกอนการขึน้ชก กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักมวย

ไทยอาชพี ทีท่าํการแขงขนัตามสนามมวยเวทีตางๆ ในเขตจังหวัดตรัง พทัลุง สงขลา ยะลา และปตตานี 

จํานวน 51 คน โดยวิธกีารสาํรวจกอนการชั่งน้าํหนักตวัในวนัทีก่ารแขงขัน นกัมวยทีม่ีน้ําหนักตัวเกนิรุน

หรือเกินพิกัดอยู 3-5 ปอนด แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ทาํการ ทดสอบเวลาปฏิกริิยา กอนการลด

น้ําหนกั หลังการลดน้ําหนกั และกอนการขึ้นชก เครื่องมอืที่ใชในการรวบรวมขอมูลไดแก เครื่องทดสอบ

เวลาปฏิกิริยาของรางกาย (Whole Body Reaction Time) การวเิคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพวิเตอร

สําเร็จรูป SPSS/PC เพื่อหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบเอฟ (F-test) วิเคราะหความ

แปรปรวน (ANOVA) และการทดสอบคาเฉลี่ยรายคู ดวยวิธทีูก ี(Tukeys Method)  

 

 ผลการวิจยัพบวา 

1. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดน้ําหนกั 3 ปอนด กอนการลด 

น้ําหนกั หลังการลดน้ําหนกั และกอนการขึ้นชก เทากับ .391, .503 และ .427 วินาท ีสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ .033, .053 และ .039 ตามลําดับ 

2.  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดน้ําหนกั 4 ปอนด กอนการลด 

น้ําหนกั หลังการลดน้ําหนกั และกอนการขึ้นชก เทากับ .432, .516 และ .431 วินาท ีสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ .054, .056 และ .039 ตามลําดับ 

3. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมที่ลดน้ําหนกั 5 ปอนด กอนการลด 

น้ําหนกั หลังการลดน้ําหนกั และกอนการขึ้นชก เทากับ .443, .577 และ .548 วินาท ีสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ .058, .072 และ .061 ตามลําดับ 

4. เวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมทีล่ดน้ําหนกั 3 ปอนด กอนการลดน้ําหนัก    

กับกอนการขึน้ชกไมแตกตางกนั กอนการลดน้ําหนักหลังการลดน้ําหนัก มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. เวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมทีล่ดน้ําหนกั 4 ปอนด กอนการลดน้ําหนัก  

กับกอนการขึน้ชกไมแตกตางกนั กอนการลดน้ําหนักหลังการลดน้ําหนัก มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

6. เวลาปฏิกิริยาของนักมวยไทยอาชีพ กลุมทีล่ดน้ําหนกั 5 ปอนด กอนการลดน้ําหนัก กบั 

กอนการขึ้นชกไมแตกตางกนั กอนการลดน้ําหนกัหลงัการลดน้ําหนกั มีความแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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งานวิจัยในตางประเทศ 
 เบหม และคณะ (Behm DG; et al. 2004 : Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกการยืด

กลามเนื้ออยูกบัที่ทีม่ีตอแรง การทรงตวั เวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคลื่อนที ่ในการศึกษาครั้งนีม้ี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลทีเ่กิดขึ้นในชวงหลังการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับทีท่ี่มีตอการทรงตัว ตัวรับ

ความรูสึก เวลาปฏิกิริยาแลเวลาในการเคลื่อนที ่กลุมตัวอยางทัง้หมด 16 คน โดยใชการทดสอบ กอน

และหลังการยดืกลามเนื้ออยูกับที่ ซึ่งกลามเนื้อทีท่ําการยดืคือ กลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา ตนขา

ดานหลัง และกลุมกลามเนือ้ในการเหยียดขอเทา กระบวนการมีดังนี ้

1. ทดสอบกอนการฝก 

2. ยืดกลามเนื้อ 5 นาที  

3. ปนจักรยาน 5 นาท ี

4. ยืดกลามเนื้อ ทั้งหมด 3 เซต คือ ยืดกลามเนื้อ 45 วินาท ีและพัก 15 วนิาทีของทุกกลุม 

กลามเนื้อทีก่ลาวขางตน 

 ในการทดสอบนั้นใชการทดสอบดังนี ้

1. ใหยืดกลามเนือ้ใหเต็มที่แบบเหยยีดขา 

2. ใชบอรดทดสอบการทรงตวั 

3. ใชเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาระหวางตา กับขา ในการทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาใน 

การเคลื่อนที ่

 ผลการศึกษาพบวา ในการยืดกลามเนื้อระหวางการยืดธรรมดากอนการฝกและหลงัการฝก

ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคญัทางสถิติ แตอยางไรก็ตามทางผูวิจัยพบวาการทรงตัว ระหวาง

กอนการฝกและหลังการฝกมคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .009 และเวลาปฏิกริิยา

และเวลาในการเคลื่อนทีก่อนการฝกและหลังการฝกมคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .01 ซึ่งจากผลการทดลองจึงสรุปไดวา หากวามีการวอรมอัพกอนแลวจึงมีการยืดกลามเนื้อ     

จะทาํใหมีสมรรถภาพทางดานการทรงตัวทีดี่ข้ึน เวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคลื่อนทีก่็ส้ันลงดวย 

 เฟง (Feng. 2004 : Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่ององคประกอบพื้นฐานในการพฒันา

ความเร็วเชิงเสน และการเรงความเร็ว เฟง ไดกลาววา ความเร็วเปนหนึง่ในองคประกอบที่สําคัญของ

สมรรถภาพทางกลไกสาํหรับนักกฬีาทุกๆ ชนิดกฬีา แตอยางไรก็ตามการฝกทางดานความเร็วนั้นก็เคย

มคีวามสับสนหรือเขาใจผิดของนักกีฬาและผูฝกสอน เพราะวา ความเร็วนัน้แบงออกเปนหลายประเภท 

โดยสรุปแลวกม็ีดังนี ้

1. ความเร็วในการโตตอบหรือเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

2. ความเร็วในชวงการเรงความเร็ว 
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3. ความเร็วสงูสดุ  

4. ความเร็วเชิงเสน 

 นอกจากนัน้ เฟง ยังกลาวอกีวา ส่ิงที่จาํเปนโดยเฉพาะสาํหรับความเรว็ ก็คือ การเทคออฟ  

การเรงความเร็ว ความยาวชวงกาวและความถี่ในการกาวเทา นอกจากนี้ปจจยัตัวอืน่ที่เขามาเกี่ยวของ

ที่สําคัญสาํหรบัความเรว็ก็คือ ความสมัพันธของระบบประสาทกลามเนือ้ และพลงัของกลามเนื้อ ในสวน

ของทฤษฎีในการฝกซอมก็มคีวามสาํคัญเพราะในการเพิม่สมรรถภาพของนักกฬีาจะตองมกีารวเิคราะห

และหากหารูปแบบการฝกที่เหมาะสม 
 จาสคอวสกี้ และโซเบียรราสกา (Jaskowski P; & Sobieraska. 2004 : Abstract) ไดทําการศึกษา

เร่ืองผลที่เกดิจากการกระตุนทีห่นกัทีม่ีผลตอเวลาปฏิกิริยาแบบเฉพาะตวัและแบบอัตโนมัติ ซึง่การศกึษา

คร้ังนี้ไดแนวคดิจาก ฮกัส และเคสเลย (hugghs ; & Kesley. 1984) ที่กลาววาเวลาปฏิกิริยาสามารถ

ลดลงไดเมื่อมกีารใหส่ิงกระตุนที่มากขึน้หรือหนักขึน้แตอยางไรก็ตาม ผลจากการที่ใหการกระตุนทีห่นกั

ข้ึนจะมีผลตอเวลาปฏิกิริยาอยางงาย คือ การตอบสนองถาเปนแบบเฉพาะตวัมากกวาจะเปนแบบ

อัตโนมัติ 

 ผูวิจัยไดทาํการศึกษาใหมเพือ่ตองการหาความสัมพนัธภายใตเงื่อนไขการแยกออกเกดิขึ้น 

เมื่อมีการใหงานจากภายนอกเพื่อใหมีการตอบสนองสิ่งจากภายนอกอยางเปนอัตโนมัติ ผลการศึกษา

พบวาจะเปนอยางไรก็ตามจากการดําเนินการจะพบวามกีารแยกออกของกลุมแบบอตัโนมัติซึ่งเปนไป

ตามสมมติฐานที่ต้ังไว คือ ผลที่มีความแตกตางจะมีผลมาจากความหนกัที่ใช 

 จอหน (John. 2004 : Abstract) ทําการศกึษาเรื่องการเพิ่มประสทิธิภาพการทาํงานของ

ระบบประสาทกลามเนื้อเพิ่มประสิทธิภาพสมรรถภาพทางดานความเร็วและความคลองตัว โดยการศึกษา

คร้ังนี้มุงเนนใหเหน็วาสมรรถภาพทางดานความเร็วและความคลองตัวจะดีไดนั้นจะตองมีการทาํงานที่

ดีของระบบประสาทกลามเนือ้ จิม วอลล ไดกลาววาสมรรถภาพจะถึงจดุสูงสุดนั้นจะเปนแบบปรามดิ

คือจะตองมีองคประกอบพื้นฐานที่ดีกอนแลงจึงจะนาํไปสูการมีสมรรถภาพสูงสุดและอีกสวนหนึ่งโดย

ปจจัยพืน้ฐานจะประกอบไปดวย ความออนตัว ความมั่นคงของรางกาย ความแข็งแรง และพลงัของ

กลามเนื้อ  จอหนพยามอธิบายเพิ่มวาความแตกตางของระดับความหนักก็เปนสวนสําคัญ อีกทั้งจะตอง

คํานึงผลกระทบตางๆ ที่จะเขามาเกี่ยวของกับการที่จะทาํใหมีสมรรถภาพสงูสุด 

 โดยจากทฤษฎีเมื่อมกีารฝกไปแลวจะลดโอกาสทีจ่ะเกดิการบาดเจ็บ กลามเนื้อมีความแข็งแรง

เพิ่มข้ึน และความมัน่คงของขอตอและเพิ่มการระดมของกลามเนื้อเพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวไดดี ซึ่ง

ไดมีการนําอุปกรณมากมายเขามาชวยการฝก ซึ่งโดยสรุปแลวผูเขารวมไดมีความเขาใจเพิ่มข้ึนถงึการ

ทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อที่มีประสิทธิภาพมีความสาํคัญสําหรับนักกีฬาซึง่ในการฝกซอม

กีฬาทัง้ประเภทเดี่ยว หรือทมี จําเปนตองมีโปรแกรมการฝกระบบประสาทกลามเนื้อ 



 23 

 โจเซปป (Joseph. 2004 : Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องหลักทางวทิยาศาสตรดานแรงระเบิด

และพลังของกลามเนื้อสําหรับกีฬาที่แตกตางกนัออกไป โจเซปปไดกลาวา ความเร็ว พลัง แรงระเบดิ 

การเรงความเร็ว และเวลาปฏิกิริยา ลวนแตเปนองคประกอบหลัก ซึ่งการที่จะออกโปรแกรมการฝกนั้น

แลวแตผูฝกสอนจะเลือกมาใชใหเหมาะสมกับกีฬาและนักกีฬา การกระโดด การฝกความเร็วที่มีมากกวา

ความเร็วปกติ และพลยัโอเมตริก จะเปนเทคนิคที่เปนที่นยิมในการนํามาเปนแบบฝกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ

ของนักกีฬา อยางไรก็ตามแบบฝกดังกลาวบอยครั้งที่ขัดแยงกับหลักทางวิทยาศาสตรที่มีขอมูลมา

สนับสนนุและบอยครั้งที่การฝกจะถกูจํากดัดวยรางกายที่แบบฝกดังกลาวจะเนนที่สวนลางของรางกาย 

ซึ่งในที่นี้สามารถจํากัดการปรับปรุงใหดีข้ึนและพัฒนาใหดีข้ึน 

 ในการศึกษาครั้งนี้มเีคาโครงมีความตองการที่จะศึกษาแตละทฤษฎกีารฝกเพื่อพัฒนารูปแบบ

การฝกใหมกีารยกระดับใหดีข้ึนสงูขึ้น ซึง่ในทฤษฎทีี่ปรับปรุงเหลานีจ้ะประกอบดวยเทคนิคในการฝกซอม 

และทบทวนการกําหนด โปรแกรมการฝกซอม อุปกรณและเครื่องมือที่เกีย่วของ และการวางแผนการ

ฝกซอมประจาํป 

 กาเมน, ครอลล และคลารกสัน (Kamen G, Kroll ; & Clarkson PM. 1981: Abstract) ได

ทําการศึกษาปจจัยของเวลาปฏิกริิยาในการฝกแบบความแข็งและความทนทานของนักกฬีาภายใต 

การออกกาํลังกายแบบไอโซเมตริกจนถงึจดุเมื่อยลา ในการศึกษาครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางทัง้หมด 16 คน 

แบงเปน กลุมนักยกน้ําหนัก จํานวน 8 คน และกลุมนักวิ่งระยะไกล จํานวน 8 คน ใชการฝกซอม

ทั้งหมด 4 วัน ซึ่งซอมโดยใชกลุมกลามเนือ้ที่เกี่ยวกับการเหยียดเขา และเหยยีดขอเทา ใชความหนัก 

50% ผลการศึกษาพบวากลุมนักวิ่งระยะไกลจะมีเวลาปฏิกิริยาทีย่าวกวาในการเหยยีดเขา แตกลุม  

นักวิง่ระยะไกลจะมีเวลาปฏกิิริยาที่ส้ันกวานักกฬีายกน้ําหนกัในการเหยียดขอเทา 

 ลัวร่ี  บารคเลย (Laurie Barclay. 2004 : abstract) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยยีด

กลามเนื้อทีม่ตีอการทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว โดยมีจุดประสงคเพื่อตองการ

ศึกษา ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางทนัทีแบบหยดุนิ่งในกลุมกลามเนื้อสวนลางของรางกาย    

ที่มีตอผลของการทรงตวั การรับรูของระบบประสาท เวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว ซึ่งใช

กลุมตัวอยางเปนผูชายทีม่ีสุขภาพที่ดี 16 คน มีอายุเฉลีย่ 24 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 71 กิโลกรัม และมีสวนสงู

เฉลี่ย 172 เซนติเมตร ทาํการแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมยดืกลามเนื้อ และอีกกลุมไมตอง

ยืดกลามเนื้อ 

 วิธีการทดลอง 

1. ใชวิธีการทดสอบกอนการทดลอง 

2. ใหกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมปนจักรยานเปนเวลา 5 นาท ีเพื่อเปนการอบอุนรางกาย 
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3. หลังจากนั้นใหกลุมที่ทาํการยืดเหยียดกลามเนื้อปฏิบัติการทดลอง โดยทําการยืด 45  

วินาท ีและพกั 15 นาท ีซึ่งกลามเนื้อที่ถกูยืดก็คือ กลามเนื้อตนขาดานหนา, กลามเนือ้ตนขาดานหลัง 

และกลุมกลามเนื้อในการหงายฝาเทา 

4. ทําการทดสอบ โดยการทรงตัวใชวอบเบิ้ล บอรด (wobble board) เวลาปฏิกิริยา และ 

เวลาในการเคลื่อนไหว จะใชการตอบสนองดวยการมองเหน็ แลวใหผลตอบสนอง 

 ผลการทดลองพบวา 

 1.  การทรงตวัของกลุมที่มีการยืดเหยยีดกลามเนื้อจะมีความแตกตางกับกับกลุมที่ไมได 

ยืดเหยยีดกลามเนื้อ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (P< .009) 

3. เวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหวกลุมที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อจะมีความแตกตาง 

กับกับกลุมที่ไมไดยืดเหยียดกลามเนื้อ อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ (P< .01) 

 แมคมอริส และคณะ (McMorris T; et al. 2006 : abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องการใชแรง

ที่มากกวาปกติ และเวลาปฏิกิริยา และเวลาเคลื่อนที่มีผลในการตอบสนองไมตรงกับงาน โดยการศึกษา

คร้ังนี้มีความตองการทีจ่ะศกึษาผลของการออกกําลงักายทีม่ากกวาปกติที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยา และ

เวลาเคลื่อนทีท่ี่ตอบสนองไมตรงกับงานซึง่กลุมตัวอยางมีทั้งหมด 9 คน โดยมาจากอาสาสมัคร 

 วิธีการทดลอง 

1. ปนจักรยานในความหนักทีตํ่่า โดยใชจาํนวนรอบที ่70 รอบตอนาท ีมแีรงตาน 35 วตัต 

2. ปนจักรยานทีค่วามหนกั 70% ของความสามารถสงูสุด มีแรงตาน 28 วัตตใชจํานวน 

รอบที่ 70 รอบตอนาท ี

3. ปนจักรยานทีค่วามหนกั 100% ของความสามารถสงูสุด มีแรงตาน 28 วัตตใชจํานวน 

รอบที่ 70 รอบตอนาท ี

 ผลการทดลอง 

 ในการทดลองพบวาเวลาปฏกิิริยาและเวลาในการเคลือ่นที่ในการเปรยีบเทียบจากการวัดกอน

และหลังการทดลองจะมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ โดยเวลาในการเคลื่อนที่จะมคีา

นยัสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนเวลาปฏิกิริยาจะมีคานยัสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 และตอมานาํมา

เปรียบเทยีบรายคูแบบตูกี้ โพส ฮอกค (Tukey post-hoc) พบวาในชวงพักจะมีเวลาปฏิกิริยาชากวา

ชวงที่ออกกาํลงักายที่ระดับความหนกั 70%, 100% และมากกวา 100% อยางมนียัสําคัญทางสถิติ 

 สรุปผลการทดลอง 

 จากผลการทดลองจะพบวาการออกกาํลังกายที่จะทําใหการเคลื่อนที่อยางรวดเรว็นัน้จะไม

สามารถพบไดในการออกกาํลังกายระดับเบา ดังนัน้ เวลาปฏิกิริยาในชวงการออกแรงเต็มที ่และมากกวา

100% จะเปนตัวแปรสําคัญที่ชวยใหมีผลตอเวลาปฏิกิริยา 
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 เซอวาห และมาริโน (Serwah N; & Marino FE. 2006 : abstract) ไดทําการศึกษาเรื่อง    

ผลของภาวะของการขาดน้ํา และการออกกําลังกายในสภาวะความรอนสูงที่มีตอเวลาปฏิกิริยา ซึ่งมี

จุดมุงหมายเพือ่ศึกษาผลของภาวะของการขาดน้ํา และการออกกาํลังกายในสภาวะความรอนสงูทีม่ี

ตอเวลาปฏิกิริยา โดยใชกลุมตัวอยางเปนผูชาย 8 คน แบงการทดสอบเปนสามชวง คือ 

 ชวงที่ 1 การออกกําลงักายแลวน้าํในรางกายยงัปกต ิ

 ชวงที่ 2 การออกกําลงักายแลวพบวาน้ําในรางกายลดลงปริมาณ 50% 

 ชวงที่ 3 การออกกําลงักายจนพบวาน้ําในรางกายลดลงจนถงึขั้นภาวการณขาดน้ํา  

 การทดลอง จะใหกลุมตัวอยางทาํการปนจักรยานวอรมที่ความหนัก 70% ของความสามารถ

สูงสุด หลังจากนั้นจะทําการทดลองจริงดวยการปนจักรยานโดยกําหนดใหอุณหภูมิอยูที่ 31 องศาเซลเซียส 

และความชื้นสัมพัทธที่ระดับ 63% ภายในระยะเลา 90 นาที หรือจนหมดแรง ไมสารถปนจักรยาน

ตอไปได โดยการทดสอบจะทดสอบเวลาปฏิกิริยากอนการทดลอง หลงัการทดลองนาททีี่ 20 หลังการ

ทดลองนาทีที ่40 และสิ้นสุดการปฏิบัติ 

 ผลการทดลองพบวาการศึกษาคาเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาทัง้ 3 ชวงไมแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ แตอยางไรก็ตามก็พบวา คาเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาของหลังการปนจักรยานไป    

40 นาที และชวงสิ้นสุดการออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยที่เร็วกวาชวงการพักกอนการออกกําลังกาย         

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.005) ซึ่งจากการทดลองก็สามารถสรุปไดวาการออกกําลังกายที่มี

อุณหภูมิ และความชืน้สัมพทัธที่สูง กับเวลาปฏิกิริยาไมมีผลกระทบมาจากภาวะของรางกายที่ขาดน้ํา 

 ซอบาสสูดิส และคณะ (Tsorbatzoudis H; et al. 1998 : abstract) ไดทําการศึกษาในเรื่อง

ความพยายามทางรางกายในเวลาปฏิกิริยาอยางงายและความตอเนือ่งของการปฏิบัติกิจกรรมกฬีา 

โดยมีจุดประสงคเพื่อมุงพิสูจนผลของความพยายามใชรางกายที่มีตอเวลาปฏิกิริยาอยางงาย และ

ความตอเนื่องในกิจกรรมกีฬา ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้มกีลุมตัวอยางคือ กลุมนักเรียนชายระดับมหาวิทยาลัย 

จํานวน 48 คน และนักกฬีาจักรยานชาย 12 คน โดยทําการแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุม คือ 

 1.  กลุมทาํการฝก 

 2.  กลุมควบคุม 

 3.  กลุมควบคุม 

 กลุมที ่1 จะมกีารฝกคือการออกกําลงักายที่หนัก 5 นาที โดยการปนจักรยานซึง่แบงชวงม ี

การอบอุนรางกาย แลวตามดวยความหนกัที่กาํหนดไวตามกระบวนการกลุมที่ 2, 3 จะมีการฝกก็คือ

ปนจกัรยานที่ระดับปานกลาง โดยใชเวลาทั้งหมด 30 นาท ีในการทดสอบครั้งนีจ้ะทาํการวัดเวลาปฏิกริิยา 

และความตอเนื่อง ในชวงกอนการออกกาํลงักาย และหลงัการออกกาํลงักายที่เวลา 10 นาท ีและ 35 นาท ี

 ผลการศึกษาพบวา จากการผลการทดลองไมไดชวยสนบัสนุนในความเขาใจทีว่าการออก

กําลังกายระดับปานกลาง และระดับสูงจะมีผลกระทบไปยังเวลาปฏิกริิยาอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 

 ในการวิจัยครัง้นี้ไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้

 1. การไดมาของประชากร และกลุมตัวอยาง 

 2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. การจัดกระทําขอมูล 

 
ประชากร 
 ประชากรในการศึกษาครัง้นีเ้ปนนกัเรยีนชายมัธยมศึกษาปที ่2 ของโรงเรียนแกนนครวิทยาลยั 

อ. เมือง จงัหวดัขอนแกน ปการศึกษา 2549 จํานวน 239 คน 

 

กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 48 คน ไดมา

ดวยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งแบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 คน คือ กลุมทดลองที ่1 ทําการฝก

โปรแกรมความสัมพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ กลุมทดลองที ่2 ทําการฝกโปรแกรมเวลาตอบสนอง 

กลุมที ่3 ทําการฝกโปรแกรมความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนือ้ กับเวลาตอบสนอง และกลุม

ควบคุม ทาํกิจวัตรประจาํวนัตามปกต ิ

   

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อที่ผูวิจยัสรางขึ้น  

 2.  โปรแกรมการฝกเวลาตอบสนองที่ผูวิจยัสรางขึ้น 

 3.  เครื่องวัดเวลาตอบสนอง 

 4.  ใบบันทกึผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 

 ผูวิจัยไดดําเนนิการสรางโปรแกรม และงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการฝกความสัมพนัธของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ และการฝกเวลาตอบสนอง โดยมีลําดับการสรางดงันี ้

 1.  ศึกษาคนควาหนงัสือเอกสาร และงานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกความสัมพนัธของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ และการฝกเวลาตอบสนอง 
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 2.  ศึกษาเกณฑและวิธีการสรางโปรแกรมการฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ 

และการฝกเวลาตอบสนอง 

 3.   ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ และการฝก

เวลาตอบสนอง 

 4.   นําโปรแกรมที่สรางขึน้นาํเสนอประธาน และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ตรวจแกไข

เพิ่มเติม แลวนํามาปรับใหมีความเหมาะสม 

 5.   นําโปรแกรมการฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ และการฝกเวลาตอบสนอง    

ที่ปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบจํานวน 5 ทาน ตรวจพิจารณาความเที่ยงตรงเชงิพินิจ 

(Face Validity) มีรายชื่อดังตอไปนี้ 

 1.  ผศ. ดร. ชนินทรชัย  อินทิราภรณ 

 2.  ผศ. อภิลักษ  เทยีนทอง 

 3.  ผศ. ถาวร  กมุทศรี 

 4.  อ.เอกวทิย  แสวงผล 

 5.  อ.มาโนช  บุตรเมือง 

   

การหาคุณภาพของเครื่องมือทดสอบ 
 เครื่องมือทีน่ํามาใชในวัดในครั้งนี้ ไดประยกุตมาจากเครือ่งวัดเวลาตอบสนองระหวางตากับ

เทา ซึ่งจะใชแสงเปนตวักระตุนเพื่อใหรางกายมกีารตอบสนอง การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) 

ของเครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลือ่นไหว ทาํดวยวิธกีารทดสอบซ้ํา (Test-Retest 

Method) โดยนําเครื่องมือไปใชกับนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา ปที ่2 ที่ไมใชกลุมตัวอยาง หลังจากนัน้

ใหผูทดสอบทาํการทดสอบซ้ําอีกครั้ง ระยะเวลาหางกัน 2 วัน แลวนําคาที่ไดไปหาคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพนัธเพยีรสัน (Pearson’s Product Movent Correlation Coefficient) พบวาความเชื่อมัน่ของ

เครื่องมือมีดังตอไปนี้ 

 1.  เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยา  เทากับ .822 

 2.  เครื่องมือทดสอบเวลาในการเคลื่อนไหว  เทากบั .902 
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การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยรวบรวมขอมูลโดยดําเนินการดังนี ้

 1.  นํากลุมตัวอยางมาทาํการทดสอบหาคาเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว โดย

ใชเครื่องมือการวัดเวลาตอบสนอง (Response Time) กอนทําการฝกตามโปรแกรมการฝกซอม บันทกึ

เวลาที่ผูเขารับการทดสอบทาํไดลงในใบบนัทกึผล 

 2.  ทําการฝกซอมกลุมตัวอยางตามโปรแกรมการฝก เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 

คือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศกุร ในชวงเวลาเวลา 16.00 น. ถึง 17.30 น. 

 3.  ทําการทดสอบหาคาเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลือ่นไหว หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 

4, 6 และ 8 บันทกึเวลาที่ผูเขารับการทดสอบทําไดลงในใบบันทกึผล 

 4.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถติิ 

 5.  นําผลที่ไดมาสรุปผลการวิจยั และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาในครั้งนี ้

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําผลการทดลองของผูที่เขารับการทดสอบมาดําเนินการตามขัน้ตอน ดวยการใช

โปรแกรมสถิติสําเร็จรูป ดังนี ้

 1.  การหาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลา

ปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหวทีท่ําได กอนการฝกซอม หลงัการฝกซอมสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 

 2.  การหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว ระหวาง 

กอนการฝกซอม หลงัการฝกซอมสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่

2 และกลุมทดลองที ่3 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซ้ําชนิดสองมิติ (Analysis of variance 

with  repeated measures in two-dimensional design) ที่ระดับความมีนัยสาํคัญทางสถิติ .05 หาก

พบปฏิสัมพนัธระหวางการวิธีการฝก และระยะเวลาการฝก ตองแยกศึกษาภายในวิธีการฝก โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซ้ําชนดิมิติเดียว (Analysis of variance with repeated measures in 

one-imensional design) เพือ่จะทดสอบวาเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหวมกีารเปลีย่นแปลง

หรือไมในแตละวิธีการฝก และในแตระยะเวลาการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(Analysis of variance with  One-way Anova) หากพบคาความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติจะ

ทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรน ี(Bonferroni) ที่ระดบัความมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 

 



บทที่ 4 
การวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

 x            แทน คาเฉลี่ยของคะแนน (Mean) 

 S.D.       แทน    สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) 
 *              แทน    ความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05 

 F             แทน    คาทดสอบสถติิแบบ F 

 df            แทน   ระดับของความเปนอิสระ (Degree of Freedom ) 

 p             แทน   โอกาสของความนาจะเปน (Probability) 

 MS         แทน     คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง (Mean Squares) 

 SS          แทน   ผลรวมกําลงัสองของคาเบีย่งเบน (Sum of Squares) 

 กอนฝก แทน การวัดกอนการฝกตามโปรแกรมการฝก 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 แทน การวัดหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 แทน การวัดหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 แทน การวัดหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 แทน การวัดหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาห 

 ที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 

 

 

 จากตาราง 1 พบวา 

 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกิริยาในชวงกอนฝก เทากับ 

.546 ±.106 วนิาที หลังการฝกสัปดาหที่ 2  เทากบั .583 ±.078 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 4 เทากับ 

.569 ±.089 วินาท ีหลงัการฝกสัปดาหที ่6 เทากับ .578 ±.088 วินาท ีและหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 เทากบั 

.573 ±.090 วนิาท ี

 กลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกิริยาในชวงกอนฝก เทากบั 

.487 ±.181 วนิาที หลังการฝกสัปดาหที่ 2  เทากบั .512 ±.150 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 4 เทากับ 

.462 ±.144 วินาท ีหลงัการฝกสัปดาหที ่6 เทากับ .449 ±.148 วินาท ีและหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 เทากบั 

.447 ±.142 วนิาท ี

ระยะเวลาการฝก 

กอนฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 8 

 

วิธีการฝก 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

 

กลุมควบคุม 

 

กลุมทดลองที ่1 

 

กลุมทดลองที ่2 

 

กลุมทดลองที ่3 

 

 

.546 

 

.487 

 

.593 

 

.534 

 

.106 

 

.181 

 

.138 

 

.184 

 

.583 

 

.512 

 

.597 

 

.550 

 

.078 

 

.150 

 

.104 

 

.165 

 

.569 

 

.462 

 

.564 

 

.496 

 

.089 

 

.144 

 

.120 

 

.152 

 

.578 

 

.449 

 

.532 

 

.473 

 

.088 

 

.148 

 

.123 

 

.143 

 

.573 

 

.447 

 

.521 

 

.470 

 

.090 

 

.142 

 

.104 

 

.136 
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 กลุมทดลองที ่2 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกริิยาในชวงกอนฝก 

เทากับ .593 ±.130 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 2  เทากับ .597 ±.104 วินาท ีหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

เทากับ .564 ±.120 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 6 เทากบั .532 ±.123 วนิาที และหลังการฝกสปัดาห  

ที่ 8 เทากับ .521 ±.104 วินาท ี

 กลุมทดลองที ่3 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกริิยาในชวงกอนฝก 

เทากับ .534 ±.184 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 2  เทากับ .550 ±.165 วินาท ีหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

เทากับ .496 ±.152 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 6 เทากบั .473 ±.143 วนิาที และหลังการฝกสปัดาห  

ที่ 8 เทากับ .470 ±.136 วินาท ี
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ตาราง 2 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการเคลื่อนไหว กอนการฝก หลงัการฝก 

      สัปดาหที ่2, 4, 6 และ  8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 

 

 

 จากตาราง 2 พบวา 

 กลุมควบคุม มคีาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเวลาในการเคลือ่นไหวในชวงกอนฝก 

เทากับ   1.542 ±.091 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 2  เทากบั 1.083 ±.095 วินาท ีหลังการฝกสปัดาห 

ที่ 4 เทากับ 1.106 ±.117 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 1.073 ±.090 วินาที และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 เทากับ 1.081 ±.091 วินาท ี

 กลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกริิยาในชวงกอนฝก 

เทากับ 1.192 ±.096 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 2  เทากับ 1.110 ±.108 วินาที หลังการฝกสปัดาห   

ที่ 4 เทากับ 1.073 ±.112 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 1.056 ±.133 วินาที และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 เทากับ 1.069 ±.122 วินาท ี

 กลุมทดลองที ่2 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกริิยาในชวงกอนฝก 

เทากับ 1.282 ±.158 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 2  เทากับ 1.286 ±.224 วินาที หลังการฝกสปัดาห   

ที่ 4 เทากบั 1.2381 ±.232 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 1.215±.193วนิาที และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 เทากับ 1.203 ±.120 วินาท ี

ระยะเวลาการฝก 

กอนฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 8 

 

วิธีการฝก 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

 

กลุมควบคุม 

 

กลุมทดลองที่ 1 

 

กลุมทดลองที่ 2 

 

กลุมทดลองที่ 3 

 

 

1.152 

 

1.192 

 

1.282 

 

1.212 

 

.091 

 

.096 

 

.158 

 

.109 

 

1.083 

 

1.110 

 

1.286 

 

1.219 

 

.095 

 

.108 

 

.224 

 

.166 

 

1.106 

 

1.073 

 

1.2381 

 

1.184 

 

 

.117 

 

.112 

 

.232 

 

.133 

 

1.073 

 

1.056 

 

1.215 

 

1.176 

 

.090 

 

.133 

 

.193 

 

.122 

 

1.081 

 

1.069 

 

1.203 

 

1.171 

 

.091 

 

.122 

 

.120 

 

.137 
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 กลุมทดลองที ่3 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกริิยาในชวงกอนฝก 

เทากับ 1.212 ±.109 วินาท ีหลังการฝกสปัดาหที่ 2  เทากับ 1.219 ±.166 วินาที หลังการฝกสปัดาหที่ 

4 เทากับ 1.184 ±.133 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 1.176 ±.122 วินาที และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 เทากับ 1.171 ±.137 วินาท ี

 

ตาราง 3 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดสองมิติของเวลาปฏิกิริยา เพื่อทดสอบ 

      ผลกระทบที่เกิดจากปฏสัิมพันธระหวางวิธีการฝก และระยะเวลาการวัด 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางสมาชกิ 

    วธิีการฝก 

    สมาชิก 

ภายในสมาชกิ 

    ระยะเวลาการฝก 

    ปฏิสัมพนัธระหวางวิธีการ   

    ฝกและระยะเวลาการฝก 

    ปฏิสัมพนัธระหวาง 

    ระยะเวลาการฝกและ 

    สมาชิก 

 

4.022 

.398 

3.624 

6.273 

.108 

5.833 

 

.260 

  

  47 

     3 

    44 

   192 

     4 

     12 

 

   176 

 

.085 

.133 

8.237 

.033 

2.707 

4.861 

 

1.479 

 

     

 1.609 

 

 

18.301 

   3.287 

 

 

 

.201 

 

 

.000 

. 000* 

 

 

 

 

รวม 10.295 239    
*p < .05 

 

 จากตาราง 3 แสดงวา ที่ระดับความมนีัยสําคัญทางสถติิ .05 ปฏิสัมพันธระหวางวธิีการฝก 

และระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอเวลาปฏิกิริยา (เนือ่งจากคา p = .000 ซึ่งมีคานอยกวาα =.05) 

นั่นคือผลกระทบที่เกิดจากความแตกตางของวิธีการฝกขึ้นอยูกับระยะเวลาการฝก ดังนัน้ เพื่อศึกษาวา

ระยะเวลาฝกที่ตางกันจะสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตางกนัหรือไมนั้น ผูวิจยัจึงแยกศกึษาภายในแตละกลุม 

โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว และเพื่อศึกษาวาวธิีการฝกที่ตางกนัจะสงผล

ใหเวลาปฏิกิริยาตางกนัหรือไมนัน้ ผูวิจยัจงึแยกศกึษาภายในแตละระยะเวลาการวัด โดยใชการวเิคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีว 
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ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของ 

      เวลาปฏิกริิยาระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม 
 

แหลงของความแปรปรวน SS df MS F p 

 

ระหวางสมาชกิ 

ภายในสมาชกิ 

      ระหวางการทดสอบ 

      ปฏิสัมพนัธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 

 

.341 

9.763 

9.619 

.114 

 

11 

48 

4 

44 

 

3.098 

0.203 

2.405 

2.593 

 

 

 

.927 

 

 

 

.457 

รวม 10.104 59    
*p < .05 

 

จากตาราง 4 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม กอนการฝก หลงัการฝก

สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตาราง 5 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของ 

      เวลาปฏิกริิยาระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 
 

แหลงของความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางสมาชกิ 

ภายในสมาชกิ 

      ระหวางการทดสอบ 

      ปฏิสัมพนัธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 

 

1.249 

8.683 

3.745 

4.938 

 

11 

48 

4 

44 

 

.114 

0.181 

9.364 

1.122 

 

 

 

8.344 

 

 

 

.000* 

รวม 9.932 59    
*p < .05 

 

จากตาราง 5 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก หลงัการฝก

สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ระยะเวลาการฝก

ชวงใดชวงหนึง่สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตางไปจากระยะเวลาการฝกชวงอื่น ๆ ดังนัน้ สามารถทราบผล

ความแตกตางเปนรายคูไดจากตารางตอไป 
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ตาราง 6 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 1 

      ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8  

 

การทดสอบ 

 

x 

กอนฝก 

 

.487 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 2 

.512 

หลังฝก

สัปดาหที่ 4 

.462 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 6 

.449 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 8 

.447 

 

กอนฝก 

 

หลังฝกสัปดาหที ่2 

 

หลังฝกสัปดาหที ่4 

 

หลังฝกสัปดาหที ่6 

 

หลังฝกสัปดาหที ่8 

 

 

.487 

 

.512 

 

.462 

 

.449 

 

.447 

 

- 

 

 

- .027 

 

- 

 

.023 

 

.050* 

 

- 

 

.038 

 

.065* 

 

.015 

 

- 

 

 

.040 

 

.067* 

 

.017 

 

.002 

 

- 

*p < .05 

  

 จากตาราง 6 พบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกริิยาของกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกอนการฝก กับ

หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 หลังการฝกสัปดาหที ่4 กับหลังการฝกสัปดาหที ่6, 8  และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 6 กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

  แตระหวางหลงัการฝกสปัดาหที ่2 กับ หลงัการฝกสัปดาหที ่4, 6 และ 8 มีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

  โดยมีแนวโนมวา หลงัการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยานอยที่สุด รองลงมาคือ หลัง

การฝกสัปดาหที ่6 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ตามลําดับ 

 

 

 

 



 36 

ตาราง 7 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของ 
      เวลาปฏิกริิยาระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 
 

แหลงของความแปรปรวน SS df MS F P 
 
ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชกิ 
      ระหวางการทดสอบ 
      ปฏิสัมพนัธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 

 
.743 

8.966 
5.807 
3.159 

 
11 
48 
4 

44 

 
6.753 
0.187 
1.452 
7.180 

 
 
 

20.221 

 
 
 

.000* 

รวม 9.709 59    
*p < .05 

 
จากตาราง 7 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลงัการฝก

สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ระยะเวลาการฝก
ชวงใดชวงหนึง่สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตางไปจากระยะเวลาการฝกชวงอื่น ๆ ดังนัน้ สามารถทราบผล
ความแตกตางเปนรายคูไดดังตารางตอไป 
 

ตาราง 8 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2 
      ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4 ,6 และ 8  
 

การทดสอบ 
 

x 

กอนฝก 
 

.593 

หลังฝก 
สัปดาหที่ 2 

.597 

หลังฝก
สัปดาหที่ 4 

.564 

หลังฝก 
สัปดาหที่ 6 

.532 

หลังฝก 
สัปดาหที่ 8 

.521 
 
กอนฝก 
 
หลังฝกสัปดาหที่ 2 
 
หลังฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังฝกสัปดาหที่ 6 
 
หลังฝกสัปดาหที ่8 
 

 
.593 

 
.597 

 
.564 

 
.532 

 
.521 

 
- 
 

 
- .003 

 
- 

 
.029 

 
.032 

 
- 

 
.063* 

 
.066* 

 
.034* 

 
- 

 
.074* 

 
.077* 

 
.045* 

 
.011 

 
- 

*p < .05 
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 จากตาราง 8 พบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกริิยาของกลุมทดลองที่ 2 ระหวางกอนการฝก กับ 

หลังการฝกสปัดาหที่ 2 และ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4  หลังการฝกสปัดาห 

ที่ 6 กับสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 แตระหวางกอนการฝก กับหลังการฝกสปัดาหที่ 6 และ 8  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กบัหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 6 และ 8   หลังการฝกสัปดาหที ่4 กับหลังการฝกสัปดาหที ่6 และ 8  แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มคีาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยานอยที่สุด รองลงมาคือ 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่2 ตามลําดับ 

  

ตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางของ 

      เวลาปฏิกริิยาระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

แหลงของความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางสมาชกิ 

ภายในสมาชกิ 

      ระหวางการทดสอบ 

      ปฏิสัมพนัธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 

 

1.292 

12.667 

6.145 

6.522 

 

11 

48 

4 

44 

 

.117 

0.264 

1.536 

1.482 

 

 

 

10.364 

 

 

 

.000* 

รวม 13.959 59    
*p < .05 

 

จากตาราง 9 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก หลงัการฝก

สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ระยะการฝกชวงใด

ชวงหนึง่สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตางไปจากระยะเวลาการฝกอืน่ ๆ ดังนัน้ สามารถทราบผลความแตกตาง

เปนรายคูดังตารางตอไป 
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ตาราง 10 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยาของกลุมทดลองที่ 3 

      ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8  

 

การทดสอบ 

 

x 

กอนฝก 

 

.534 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 2 

.550 

หลังฝก

สัปดาหที่ 4 

.496 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 6 

.473 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 8 

.470 

 

กอนฝก 

 

หลังฝกสัปดาหที ่2 

 

หลังฝกสัปดาหที ่4 

 

หลังฝกสัปดาหที ่6 

 

หลังฝกสัปดาหที ่8 

 

 

.534 

 

.550 

 

.496 

 

.473 

 

.470 

 

- 

 

 

- .014 

 

- 

 

.038 

 

.052 

 

- 

 

.061 

 

.075* 

 

.023 

 

- 

 

.064 

 

.078* 

 

.026 

 

.003 

 

- 

*p < .05 

 

 จากตาราง 10 พบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 3 ระหวางกอนการฝกกับ

หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 2กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 กบัหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ไม

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 แตระหวางหลงัการฝกสปัดาหที ่2  กับหลงัการฝกสัปดาหที ่6 และ 8   แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มคีาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยานอยที่สุด รองลงมาคือ 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที ่2 ตามลําดับ 
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ตาราง 11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาในชวงกอนการฝกของ  

      กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3   

  

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางกลุม 

 

ภายในกลุม 

    

 

.069 

 

1.068 

 

3 

 

44 

 

.023 

 

.024 

 

.945 

 

.427 

รวม 1.137 47    
*p < .05 

 

 จากตาราง 11 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาในชวงกอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม            

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง12 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาในชวงหลังการฝก 

      สัปดาหที ่2 ของ กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3   

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางกลุม 

 

ภายในกลุม 

    

 

.051 

 

.734 

 

3 

 

44 

 

.017 

 

.017 

 

1.029 

 

.389 

 

 

 

รวม .785 47    
*p < .05 

 จากตาราง12 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาในชวงหลังการฝกสปัดาหที่ 2 ระหวางกลุม 

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
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ตาราง 13 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาหลังการฝก 

     สัปดาหที่ 4 ของ กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3   
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางกลุม 

 

ภายในกลุม 

    

 

.099 

 

.730 

 

3 

 

44 

 

.033 

 

.017 

 

1.989 

 

.129 

รวม .842 47    
*p < .05 

 

 จากตาราง 13 พบวา คาเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาในชวงหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

 

ตาราง 14 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาในชวงหลังการฝก 

      สัปดาหที ่6 ของ กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3   
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางกลุม 

 

ภายในกลุม 

    

 

.123 

 

.719 

 

3 

 

44 

 

.041 

 

.016 

 

2.504 

 

.071 

 

 

 

รวม .842 47    
*p < .05 

 จากตาราง 14 พบวา คาเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาในชวงหลังการฝกสปัดาหที่ 6 ระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
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ตาราง 15 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาในชวงหลังการฝก 

      สัปดาหที ่8 ของ กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3   

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางกลุม 

 

ภายในกลุม 

    

 

.114 

 

.634 

 

3 

 

44 

 

.038 

 

.014 

 

2.636 

 

.061 

 

 

 

รวม .748 47    
*p < .05 

 

 จากตาราง 15 พบวา คาเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาในชวงหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
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ตาราง 16 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดสองมิติของเวลาในการเคลือ่นไหว เพื่อ   

      ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก และระยะเวลาการฝก 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

 

ระหวางสมาชกิ 

    วธิีการฝก 

    สมาชิก 

ภายในสมาชกิ 

    ระยะเวลาการฝก 

    ปฏิสัมพนัธระหวางวิธีการ   

    ฝกและระยะเวลาการฝก 

    ปฏิสัมพนัธระหวาง 

    ระยะเวลาการฝกและ 

    สมาชิก 

     

 

4.807 

.935 

3.872 

7.386 

.216 

7.170 

 

.648 

  

  47 

     3 

    44 

   192 

     4 

     12 

 

   176 

 

.012 

.312 

8.799 

.038 

5.401 

5.975 

 

3.682 

 

     

 3.543 

 

 

14.668 

1.623 

 

 

 

.022* 

 

 

.000* 

. 089 

 

 

 

 

รวม 12.193 239    
*p < .05 

  

จากตาราง 16 แสดงวา ที่ระดับความมนีัยสําคัญทางสถติิ .05 ปฏิสัมพันธระหวางวธิีการฝก 

และระยะเวลาการฝกไมมีผลกระทบตอเวลาในการเคลือ่นไหว (เนื่องจากคา p = .089 ซึ่งมีคามากกวา 

α =.05) นั่นคือผลกระทบที่เกิดจากความแตกตางของวิธกีารฝกไมข้ึนอยูกับระยะการฝก แตผลจาก

ระยะเวลาการฝกตางครั้งกันจะมีคาตางกนัอยางนอย 1 คู (เนื่องจากคา p = .000 ซึ่งมีคานอยกวา 

α =.05)   ดังนั้น สามารถทราบผลความแตกตางไดจากการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดย

ใชวิธีการของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ไดดังตารางที่ 17 และเวลาในการเคลื่อนไหวระหวางวิธกีาร

ฝกที่ตางกนัพบวามีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 (เนื่องจากคา p=.022 ซึ่งมี

คานอยกวาα =.05)   ดังนั้น สามารถทราบผลความแตกตางไดจากการเปรียบเทียบความแตกตาง

เปนรายคูโดยใชวิธีการของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ไดดังตาราง 17 
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ตาราง 17 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาในการเคลื่อนไหวของกลุมตัวอยาง  

      ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8  

 

การทดสอบ 

 

x 

กอนฝก 

 

1.210 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 2 

1.174 

หลังฝก

สัปดาหที่ 4 

1.151 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 6 

1.130 

หลังฝก 

สัปดาหที่ 8 

1.131 

 

กอนฝก 

 

หลังฝกสัปดาหที ่2 

 

หลังฝกสัปดาหที ่4 

 

หลังฝกสัปดาหที ่6 

 

หลังฝกสัปดาหที ่8 

 

 

1.210 

 

1.174 

 

1.151 

 

1.130 

 

1.131 

 

- 

 

 

.036 

 

- 

 

.059* 

 

.023 

 

- 

 

.080* 

 

 .044* 

 

.021 

 

- 

 

.079* 

 

.043* 

 

.020 

 

-.001 

 

- 

*p < .05 

 

 จากตาราง 17 พบวาคาเฉลี่ยของเวลาในการเคลื่อนไหวของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก 

กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลงัการฝกสปัดาห 4  

กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนัอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 แตระหวางกอนการฝก กับหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6 และ 8  หลงัการฝกสัปดาหที่ 2 กับหลงั

การฝกสัปดาหที ่6 และ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มคีาเฉลี่ยของเวลาในการเคลือ่นไหวนอยทีสุ่ด 

รองลงมาคือ หลังการฝกสปัดาหที่ 8 หลงัการฝกสปัดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที่ 2  และกอนการฝก

ตามลําดับ 
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ตาราง 18  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาในการเคลื่อนไหว ของทุกชวงเวลา 

      หลังการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที1่ กลุมทดลองที ่2 และกลุมทดลองที ่3  

 

กลุมตัวอยาง 

 

x 

กลุมควบคุม 

1.086 

กลุมทดลอง 

ที่ 1 

1.081 

กลุมทดลองที ่

2 

1.245 

กลุมทดลอง 

ที่ 3 

1.193 

 

กลุมควบคุม 

 

กลุมทดลองที ่1 

 

กลุมทดลองที ่2 

 

กลุมทดลองที ่3 

 

1.086 

 

1.081 

 

1.245 

 

1.193 

 

 

- 

 

 

.005 

 

- 

 

-.150* 

 

-.155* 

 

- 

 

.163* 

  

-.169* 

 

.052 

 

- 

*p < .05 

 

 จากตาราง 18 พบวาคาเฉลี่ยของเวลาในการเคลื่อนไหว ระหวางกลุมควบคุม กบักลุม

ทดลองที ่1 และ กลุมทดลองที ่2 กับ กลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที ่

ระดับ .05 

 แตระหวางกลุมควบคุม กบักลุมทดลองที ่2 และ กลุมทดลองที่ 3  กลุมทดลองที่ 1 กับกลุม

ทดลองที่ 2 และ กลุมทดลองที ่3   แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 โดยมีแนวโนมวากลุมทดลองที ่1 มีคาเฉลีย่เวลาในการเคลื่อนไหวนอยที่สุด รองลงมาคือ 

กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่3 และกลุมทดลองที ่2  ตามลําดับ 

 

  

 

 

 



บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมายสมมติฐาน และวิธีการวิจัย 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดต้ังความมุงหมายไว ดังนี ้

 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ และการฝกเวลา

ตอบสนองทีม่ตีอเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 

 2.  เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ และผลของ

การฝกเวลาตอบสนองที่มีตอเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 

 
สมมติฐานในการวิจัย 
 เวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6  

และ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 มีคาแตกตางกนัอยาง   

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

วิธีการวิจัย 
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 48 คน ไดมา

ดวยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งแบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 คน คือ กลุมทดลองที ่1 ทําการฝก

โปรแกรมความสัมพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ กลุมทดลองที ่2 ทําการฝกโปรแกรมเวลาตอบสนอง 

กลุมที ่3 ทําการฝกโปรแกรมความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนือ้ กับเวลาตอบสนอง และกลุม

ควบคมุ ทาํกิจวัตรประจําวนัตามปกต ิ
  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อที่ผูวิจยัสรางขึ้น  

 2. โปรแกรมการฝกเวลาตอบสนองที่ผูวิจยัสรางขึ้น 

 3.  เครื่องวัดเวลาตอบสนอง 

 4.  ใบบันทกึผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 
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การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยรวบรวมขอมูลโดยดําเนินการดังนี ้

 1.  นํากลุมตัวอยางมาทาํการทดสอบหาคาเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว โดย

ใชเครื่องมือการวัดเวลาตอบสนอง (Response Time) กอนทําการฝกตามโปรแกรมการฝกซอม บันทกึ

เวลาที่ผูเขารับการทดสอบทาํไดลงในใบบนัทกึผล 

 2.  ทําการฝกซอมกลุมตัวอยางตามโปรแกรมการฝก เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 

คือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศกุร ในชวงเวลาเวลา 16.00 น. ถึง 17.30 น. 

 3.  ทําการทดสอบหาคาเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลือ่นไหว หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 

4, 6 และ 8 บันทกึเวลาที่ผูเขารับการทดสอบทําไดลงในใบบันทกึผล 

 4.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถติิ 

 5.  นําผลที่ไดมาสรุปผลการวิจยั และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาในครั้งนี ้

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําผลการทดลองของผูที่เขารับการทดสอบมาดําเนินการตามขัน้ตอน ดวยการใช

โปรแกรมสถิติสําเร็จรูป ดังนี ้

 1.  การหาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลา

ปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหวทีท่ําได กอนการฝกซอม หลงัการฝกซอมสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 

 2.  การหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว ระหวาง 

กอนการฝกซอม หลงัการฝกซอมสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุม

ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรปูแบบวัดซ้ําชนิดสองมิติ    

(Analysis of variance with  repeated measures in two-dimensional design) ที่ระดับความมี

นัยสําคัญทางสถิติ .05 หากพบปฏิสัมพนัธระหวางการวิธีการฝก และระยะเวลาการฝก ตองแยกศึกษา

ภายในวิธกีารฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซ้ําชนดิมิติเดียว (Analysis of variance 

with  repeated measures in one-imensional design) เพื่อจะทดสอบวาเวลาปฏิกริิยา และเวลาใน

การเคลื่อนไหวมีการเปลี่ยนแปลงหรือไมในแตละวิธกีารฝก และในแตระยะเวลาการฝก โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (Analysis of variance with  One-way Anova) หากพบคาความ

แตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติจะทาํการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธิขีอง บอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผลการวิจัย 
 1.  ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก และระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอเวลาปฏิกิริยา    

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 2.  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 

ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาสถิติที่ระดับ .05 

 3.  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 4.  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และ 

8 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กบั หลงัการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลงัการฝก

สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 5. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 3 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 6.  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาของในแตละชวงระยะเวลาการฝกระหวางการฝกแตละวิธี ไม

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 7.  ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก และระยะเวลาการฝกไมมผีลกระทบตอเวลาในการเคลือ่นไหว 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และพบวาในแตละวิธีการฝก และในแตละระยะเวลาการฝกมีผล

ตอเวลาในการเคลื่อนไหวแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 8. คาเฉลี่ยเวลาในการเคลื่อนไหวของกลุมตัวอยางทัง้ 4 กลุม ในชวงกอนฝก กับหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 และในชวงหลังการฝกสัปดาหที่2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 9.  คาเฉลี่ยเวลาในการเคลื่อนไหวของกลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 

กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 
 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของวิธีการฝก 3 วิธี คือ หนึ่งการฝก

ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ซึ่งเปนการฝกใหมีการทํางานประสานกันระหวางการสัง่การ

ของระบบประสาทกับกลุมกลามเนื้อขาใหสามารถหดตัวคลายตัวไดอยางรวดเร็ว สามารถกาวเทาเขา

ใน หรือออกนอกตารางหรือขามอุปกรณการฝกไดอยางรวดเร็ว ขณะที่วิธีที่สอง การฝกเวลาตอบสนอง 

ซึ่งเปนการฝกใหระบบประสาทและกลามเนื้อมีการตอบสนองอยางรวดเร็วตอการกระตุนจากเสียง ซึ่ง

ในสวนนี้จะเปนกระบวนการทํางานของระบบประสาทสวนกลางที่ตองทําการเลือกและการปฏบัิติอยาง

เร็วและตอบสนองอยางแมนยําตอส่ิงที่มากระตุนโดยผานทางระบบประสาทสั่งการไปยังระบบประสาท

สวนปลาย และวิธีที่สาม การผสมผสานวิธีการฝกที่หนึ่งและวิธีที่สอง  

 โดยเมื่อไดนําวิธีการฝกทั้งสามวิธีไปใชกับกลุมตัวอยางเปนระยะเวลา 8 สัปดาห และไดทํา

การทดสอบหาคาของเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว และไดแสดงผลการทดลองในบทที่ 4 

ซึ่งผูผูวิจัยสามารถอภิปรายผลไดดังนี้ คือ 

  
 1.   เวลาปฏกิิริยา 

 จากการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหวางวิธีการฝกที่ 1, 2, 3 และกลุมควบคุม 

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตพบวาภายในแตละกลุมมีความแตกตางกันในแตละชวงเวลา 

ซึ่งจะเห็นจากอัตรารอยละของการพัฒนาของเวลาปฏิกิริยา ซึ่งเปนการเปรียบเทียบระหวางกอนฝกกับ

หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยกลุมควบคุมมีคาลดลงรอยละ 6.7 ลดลงรอยละ 4.21 ลดลง

รอยละ 5.86 และลดลงรอยละ 4.94 ตามลําดับ วิธีการฝกที่ 1 มีคาลดลงรอยละ 5.13 เพิ่มข้ึนรอยละ 

5.13 เพิ่มข้ึนรอยละ 7.80 และเพิ่มข้ึนรอยละ 8.21 ตามลําดับ วิธีการฝกที่ 2 มีคาลดลงรอยละ 0.67 

เพิ่มข้ึนรอยละ 4.90 เพิ่มข้ึนรอยละ 10.27 และเพิ่มข้ึนรอยละ 12.14 ตามลําดับ วิธีการฝกที่ 3 มีคา

ลดลงรอยละ 3 เพิ่มข้ึนรอยละ 0.07 เพิ่มข้ึนรอยละ 11.42 และเพิ่มข้ึนรอยละ 12 ตามลําดับ ซึ่งจาก

แผนภูมิประกอบ 1 จะพบวาทุกกลุมตัวอยาง หลังการฝกสัปดาหที่ 2 จะมีอัตรารอยละของการพัฒนา

ลดลง แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 วิธีการฝกที่ 1, 2, และ 3 จะมีอัตรารอยละของการพัฒนา

เพิ่มข้ึนตามลําดับ โดยวิธีการฝกที่มีแนวโนมวาจะเพิ่มข้ึนมากที่สุดหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะไดแก 

วิธีการฝกที่ 2 วิธีที่ 3 และวิธีที่ 1 ตามลําดับ 
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ภาพประกอบ  1  แสดงคาอัตรารอยละของเวลาปฏิกิริยา เปรียบเทียบระหวางกอนการฝก 

  กับทกุชวงเวลาหลงัการฝก ของกลุมควบคุม วิธกีารฝกที่ 1 วิธีการฝกที่ 2 และวิธีการฝกที่ 3 

  

 ทั้งนี้จากผลการทดสอบ ที่พบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 2 มีอัตรารอยละที่ลดลงกวากอนการ

ฝก ซึ่งแสดงวาเวลาปฏิกิริยานั้นไมมีการพัฒนาที่ดีข้ึน โดยเหตุผลที่ทําใหเปนเชนนี้อาจสืบเนื่องมาจาก

การฝกหรือการออกกําลังกายแบบใหมๆ นั้นโดยที่ผูฝกนั้นยังไมเคยฝกปฏิบัติมากอนอาจจะตองมีการ

ปรับสภาพทั้งรางกายและใหคุนเคยกับแบบฝกใหไดกอนซึ่งชวงในการปรับสภาพนั้นจะอยูประมาณ 4-

5 สัปดาห หลังจากนั้นก็จะนําไปสูขั้นพัฒนา และสุดทายที่ข้ันการคงสภาพตอไป (ถนอมศกัดิ ์ เสนาคาํ. 

2547: 5) นอกจากนั้นการฝกการเคลื่อนไหวที่มีความยุงยาก หรือซับซอนจะทําใหกลุมผูฝกยังไมสามารถ

ปฏิบัติมากอนทําใหการทํางานของรางกายขาดความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อที่ดีที่จะสามารถ

ตอบสนองตอส่ิงเราไดอยางรวดเร็ว (สนธยา  สีละมาด. 2547: 406)  

 อยางไรก็ตาม หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 วิธีการฝกที่ 1, 2 และ 3 จะมีอัตรารอยละ

ของเวลาปฏิกิริยาที่เพิ่มมากขึ้น นั่นแสดงวาวิธีการฝกทั้ง 3 กลุม มีการพัฒนาทางดานเวลาปฏิกิริยาทีดี่

ข้ึน ซึ่งนาจะมีเหตุผลมาจากการฝกปฏิบัติทักษะ หรือเทคนิคที่หลากหลาย และจํานวนหลายเที่ยว ซึ่ง

จะทํากระบวนการพื้นฐานของระบบประสาทในการกระตุน (Excitation) และการยับยั้ง (Inhibition) จะ

มีความสัมพันธกันเพิ่มข้ึน ทําใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธที่ดี มีประสิทธิภาพ และมีความรวดเร็ว 

นอกจากนั้นการฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนิดนั้นบอยๆ จะลดเวลาที่ตัดสินใจ (Decision time) ลง

โดยการกําจัดการตัดสินใจที่ไมถูกตอง ทําใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพมากขึ้น ถาการฝก

มากเพียงพอ สามารถทําใหเกิดรีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) ข้ึนได คือการที่รางกายสามารถตอบสนอง

ตอส่ิงเราที่เขามากระตุนไดเปนอยางอัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ 

(ชูศักดิ์  เวชแพทย ; และกันยา  ปาละวิวัฒน.  2536: 310)  
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 จากผลการเปรียบเทียบอัตรารอยละพบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิธีการฝกที่ 2 มีอัตรารอยละ

ของการพัฒนาเพิ่มมากขึ้นมากกวาวิธีการฝกที่ 3 และ วิธีการฝกที่ 1 โดยเปนผลสืบเนื่องมาจากกลุม

ตัวอยางที่ทําการฝกวิธีการฝกที่ 2 สามารถพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของระบบประสาทกลามเนือ้

ใหมีการตอบสนองที่รวดเร็ว และแมนยํา ซึ่งในวิธีการฝกนั้นกลุมตัวอยางจะทําการฝกโดยมุงเนนให

ตอบสนองตอสัญญาณเสียงที่มากระตุนใหไดอยางรวดเร็วดวยการการวิ่งออกตัวไปยังเปาหมาย ซึ่ง

เปนสวนที่ตรงกับชวงของเวลาปฏิกิริยาที่เปนชวงเวลาตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนจากสิ่งเรา รางกายรับรู 

จนกระทั่งรางกายเริ่มมีการตอบสนองตอการกระตุนจากสิ่งเรา จากการที่วิธีการฝกชวยสนับสนุนใน

สวนของเวลาปฏิกิริยา ดังนั้นกลุมตัวอยางที่ฝกวิธีการฝกที่ 2 จึงมีแนวโนมการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา

ดีกวากลุมอ่ืนๆ 

 
 2.  เวลาในการเคลื่อนไหว 
 จากการศึกษาพบวาคาอัตรารอยละเวลาในการเคลื่อนไหว ระหวางกลุมควบคุม วิธีการฝกที่ 

1 วิธีการฝกที่ 2 และวิธีการฝกที่ 3 มีคาแตกตางกันหลังการฝกทุกชวงเวลา และยังพบวาอัตรารอยละ

เวลาในการเคลื่อนไหวภายในแตละกลุมก็มีความแตกตางกันเมื่อนํามาเปรียบเทียบระหวางกอนฝกกับ

หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยกลุมควบคุมมีคาเพิ่มข้ึนรอยละ 6 เพิ่มข้ึนรอยละ 4 เพิ่มข้ึน 

รอยละ 6.85 และเพิ่มข้ึนรอยละ 6.16 ตามลําดับ วิธีการฝกที่ 1 มีคาเพิ่มข้ึนรอยละ 6.16 เพิ่มข้ึนรอยละ 

10 เพิ่มข้ึนรอยละ 11.41 และเพิ่มข้ึนรอยละ 10.32 ตามลําดับ วิธีการฝกที่ 2 มีคาลดลงรอยละ 0.31 

เพิ่มข้ึนรอยละ 3.43 เพิ่มข้ึนรอยละ 5.23 และเพิ่มข้ึนรอยละ 6.20 ตามลําดับ วิธีการฝกที่ 3 มีคา  ลดลง

รอยละ 0.58 เพิ่มข้ึนรอยละ 2.31 เพิ่มข้ึนรอยละ 3 และเพิ่มข้ึนรอยละ 3.40 ตามลําดับ ซึ่งจากแผนภูมิ

ประกอบ 2 จะพบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กลุมควบคุม และกลุมวิธีการฝกที่ 1 มีอัตรารอยละของการ

พัฒนาเพิ่มข้ึน แตกลุมวิธีการฝกที่ 2 และวิธีการฝกที่ 3 มีอัตรารอยละของการพัฒนาลดลง แตอยางไร

ก็ตามหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ทุกกลุมตัวอยางมีอัตรารอยละของการพัฒนาเพิ่มข้ึน โดยวิธีการ

ฝกที่มีแนวโนมวาจะเพิ่มมากขึ้นที่สุดหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไดแก วิธีการฝกที่ 1 วิธีการฝกที่ 2 กลุม

ควบคุม และวิธีการฝกที่ 3 ตามลําดับ 
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ภาพประกอบ 2 แสดงคาอัตรารอยละเวลาในการเคลื่อนไหวเปรียบเทยีบระหวางกอนฝก  

  กับทกุชวงเวลาหลงัการฝกของกลุมควบคุม วิธกีารฝกที่ 1 วิธีการฝกที่ 2 และวิธีการฝกที่ 3 

 

 จากคาอัตรารอยละของเวลาในการเคลื่อนไหวที่แสดงในแผนภูมิดังกลาวจะพบวาหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 จะมีอัตรารอยละของเวลาในการเคลื่อนไหวที่เพิ่มข้ึนนั่นแสดงวาเวลาใน

การเคลื่อนไหวของกลุมตัวอยางมีการพัฒนาที่ดีข้ึน ซึ่งเปนผลมาจากการที่กลุมตัวอยางไดฝกซอมกระทํา

การเคลื่อนไหวชนิดนั้นบอยๆ ทําใหกลุมผูฝกเกิดประสบการณในการเคลื่อนไหวสามารถเลอืกปฏบัิติได

อยางถูกตอง แมนยํา ซึ่งเปนปจจัยที่สงผลตอใหความสามารถของความสัมพันธของระบบประสาท

กลามเนื้อไดมีการปรับปรุง และพัฒนาใหมีประสิทธิภาพที่เพิ่มมากขึ้น (สนธยา  สีละมาด. 2547: 412) 

โดยการที่หลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิธีการฝกที่ 1 มีอัตรารอยละของการพัฒนาเพิ่มข้ึนมากกวาทุกกลุม  

มีเหตุผลสืบเนื่องมาจากการที่กลุมวิธีการฝกที่ 1 ไดมีการฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหวสูงสุดซ้ําๆ เปนเวลา

หลายๆ เที่ยว ซึ่งการฝกลักษณะนี้จะชวยทําใหรางกายสามารถพัฒนาความเร็วในการหดตัว และคลาย

ตัวของกลามเนื้อใหสามารถทํางานไดอยางรวดเร็ว จึงสงผลใหมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวได

อยางรวดเร็วตามไปดวย 

  

ขอเสนอแนะ  
 ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อเปนความสามารถตามธรรมชาติ เปนความสามารถ

ทางพันธุกรรม ทําใหความสามารถในการพัฒนาปรับปรุงความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อให

ดีข้ึนในแตละบุคคลนั้นจะใชระยะเวลาที่ตางกันออกไป  
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ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป  
 1.  ควรทําการศึกษาหาคาของสมรรถภาพทากายอื่นๆ ควบคูไปดวย ที่นาจะมีผลมาจาก

แบบฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ และเวลาตอบสนอง เชน ความคลองตัว ความเร็ว     

เปนตน 

 2.  ควรทําการศึกษาโดยนําแบบฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ และเวลา

ตอบสนองมาแยกศึกษา โดยใชระดับความหนักในการฝกเปนตัวเปรียบเทียบเพื่อจะไดทราบภายหลัง

วาความหนักที่ระดับเทาไหรถึงจะสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางดานเวลาปฏิกิริยา และเวลาใน

การเคลื่อนไหวไดอยางดีที่สุด 
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ภาคผนวก ก 
 

1. โปรแกรมการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ 

2. โปรแกรมการฝกเวลาตอบสนอง 
3. โปรแกรมการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ และเวลาตอบสนอง 
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โปรแกรมการฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ 
สัปดาหที ่1-8 วันจันร พธุ และศุกร เวลา16.00-17.00 น. 

 
1.  ชวงการเตรียมรางกาย 

1.1 ชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) 

 ชวงการอบอุนรางกายในการฝกครั้งนี้ใชการวิ่งรอบสนามกรีฑา ระยะทาง 800 เมตร เพื่อเปน

การเตรียมความพรอมของรางกายกอนทีจ่ะมีการฝก 

1.2  ชวงการยดืเหยียดกลามเนื้อ (Stretching)  

มีจุดมุงหมายเพื่อปองกนัการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอน็ หรือขอตอ เพระการยืดเหยยีด

กลามเนื้อนัน้จะทาํใหมุมในการเคลื่อนไหวของรางกายเพิ่มมากขน โดยจะทาดังนี ้

 1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

 2. ทายืดตนแขนดานหลัง 

 3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก 

 4. ทายืดกลามเนื้อลําตวัดานขาง 

 5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

 6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

 7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน 

 8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง 

 9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

 10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา   

หมายเหต:ุ ในการปฏิบัติใหปฏิบัติคางไวทาละ 15 วินาท ี

ขอควรระวัง: ไมควรฝนรางกายของตัวเอง และไมควรกดแรงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได 
 
2. ชวงขั้นตอนการฝก (Training) 

2.1 ในการฝกจะมีทัง้หมด 5 สถานี คือ 

  1. การกาวเทาสไลดออกดานขาง 

2. การเตะขาขามชองออกทางดานขาง 

  3. การกาวเทาเขาขางในตาราง แลวออกนอกตารางเปนรูปส่ีเหลีย่มคางหม ู

  4. การวิ่งยกเขาสูง 

  5. การวิ่งยกเขาต่ําออกทางดานขาง 
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2.2 ความหนกัในการฝก 

  1. ใชความเร็วสูงสุด 

  2. ใชระยะทาง 5 เมตร  

  3. ปฏิบัติ 4 เทีย่ว/ 1 เซ็ท 

  4. ปฏิบัติ 3 เซ็ท 

  5. การพักในแตละเที่ยวใหพกั 1 นาท/ี เที่ยว 

  6. การพักในแตละเซ็ทใหพัก 3 นาท/ี เซ็ท 

  7. ระยะทางรวม/ วัน  

      5 (ทา) x 5(เมตร) x 4 (เทีย่ว) x 3 (เซ็ท) = 300 เมตร 

 
3. ชวงการผอนคลาย (Cool down) 

ประกอบดวยการวิง่เหยาะๆ รอบสนามกรฑีาเปนระยะทาง 400 เมตร และการยืดเหยียด

กลามเนื้อโดยมีทาดงันี ้

  1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

  2. ทายืดตนแขนดานหลัง 

  3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก 

  4. ทายืดกลามเนื้อลําตวั 

  5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

  6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

  7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน 

  8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง 

  9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

  10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

  11. ทายืดกลามเนื้อหลังในทานอนคว่ํา   

หมายเหต:ุ ใหปฏิบัติคางไวทาละ 15 วินาท ี

ขอควรระวัง: ไมควรฝนรางกายของตัวเอง และไมควรกดแรงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได 
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โปรแกรมการฝกเวลาตอบสนอง 
สัปดาหที ่1-8 วันจันทร พุธ และศกุร เวลา 16.00-17.30 น. 

 
1.  ชวงการเตรียมรางกาย 

1.1 ชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) 

 ชวงการอบอุนรางกายในการฝกครั้งนี้ใชการวิ่งรอบสนามกรีฑา ระยะทาง 800 เมตร เพื่อเปน

การเตรียมความพรอมของรางกายกอนทีจ่ะมีการฝก 

1.2 ชวงการยดืเหยียดกลามเนื้อ (Stretching)  

มีจุดมุงหมายเพื่อปองกนัการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอน็ หรือขอตอ เพระการยืดเหยยีด

กลามเนื้อนัน้จะทาํใหมุมในการเคลื่อนไหวของรางกายเพิ่มมากขน โดยจะทาดังนี ้

 1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

 2. ทายืดตนแขนดานหลัง 

 3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก 

 4. ทายืดกลามเนื้อลําตวั 

 5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

 6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

 7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน 

 8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง 

 9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

 10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา   

หมายเหต:ุ ในการปฏิบัติใหปฏิบัติคางไวทาละ 15 วินาท ี

ขอควรระวัง: ไมควรฝนรางกายของตัวเอง และไมควรกดแรงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได 
 
2. ชวงขั้นตอนการฝก (Training) 

2.1ในการฝกจะมีทัง้หมด 5 สถานี คือ 

  1. การนั่งคกุเขาวิ่งออกตวั 

  2. การนั่งขัดสมาธวิิ่งออกตวั 

  3. การคว่ําวิ่งออกตัว 

  4. การนอนหงายวิง่ออกตัว 

  5. การนอนหงายลุกกลับตัววิ่งออกตวั 

 



 62 

2.2 ความหนกัในการฝก 

  1. ใชความเร็วสูงสุด 

  2. ใชระยะทาง 5 เมตร  

  3. ปฏิบัติ 4 เทีย่ว/ 1 เซ็ท 

  4. ปฏิบัติ 3 เซ็ท 

  5. การพักในแตละเที่ยวใหพกั 1 นาท/ี เที่ยว 

  6. การพักในแตละเซ็ทใหพัก 3 นาท/ี เซ็ท 

  7. ระยะทางรวม/ วัน  

      5 (ทา) x 5(เมตร) x 4 (เทีย่ว) x 3 (เซ็ท) = 300 เมตร 

 
3. ชวงการผอนคลาย (Cool down) 

ประกอบดวยการวิง่เหยาะๆ รอบสนาม 400 เมตร  และการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมีทาดงันี ้

  1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

  2. ทายืดตนแขนดานหลัง 

  3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก 

  4. ทายืดกลามเนื้อลําตวั 

  5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

  6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

  7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน 

  8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง 

  9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

  10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

  11. ทายืดกลามเนื้อหลังในทานอนคว่ํา   

หมายเหต:ุ ใหปฏิบัติคางไวทาละ 15 วินาท ี

ขอควรระวัง: ไมควรฝนรางกายของตัวเอง และไมควรกดแรงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได 
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โปรแกรมการฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ และเวลาตอบสนอง 
สัปดาหที ่1-8 วันจันทร พุธ และศกุร เวลา16.00-17.00 น. 

 
1.  ชวงการเตรียมรางกาย 

1.1 ชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) 

 ชวงการอบอุนรางกายในการฝกครั้งนี้ใชการวิ่งรอบสนามกรีฑา ระยะทาง 800 เมตร เพื่อเปน

การเตรียมความพรอมของรางกายกอนทีจ่ะมีการฝก 

1.2 ชวงการยดืเหยียดกลามเนื้อ (Stretching)  

มีจุดมุงหมายเพื่อปองกนัการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอน็ หรือขอตอ เพระการยืดเหยยีด

กลามเนื้อนัน้จะทาํใหมุมในการเคลื่อนไหวของรางกายเพิ่มมากขน โดยจะทาดังนี ้

 1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

 2. ทายืดตนแขนดานหลัง 

 3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก 

 4. ทายืดกลามเนื้อลําตวัดานขาง 

 5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

 6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

 7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน 

 8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง 

 9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

 10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา   
 

หมายเหต:ุ ในการปฏิบัติใหปฏิบัติคางไวทาละ 15 วินาท ี

ขอควรระวัง: ไมควรฝนรางกายของตัวเอง และไมควรกดแรงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได 
 

2. ชวงขั้นตอนการฝก (Training) 
2.1ในการฝกจะมีทัง้หมด 10 สถานี คือ 

  1. การกาวเทาสไลดออกดานขาง 

2. การเตะขาขามชองออกทางดานขาง 

  3. การกาวเทาเขาขางในตาราง แลวออกนอกตารางเปนรูปส่ีเหลีย่มคางหม ู

  4. การวิ่งยกเขาสูง 

  5. การวิ่งยกเขาต่ําออกทางดานขาง 

  6. การนั่งคกุเขาวิ่งออกตวั   
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7. การนั่งขัดสมาธวิิ่งออกตวั 

  8. การคว่ําวิ่งออกตัว 

  9. การนอนหงายวิง่ออกตัว 

  10. การนอนหงายลกุกลับตัววิง่ออกตัว 

2.2 ความหนกัในการฝก 

  1. ใชความเร็วสูงสุด 

  2. ใชระยะทาง 5 เมตร  

  3. ปฏิบัติ 2 เทีย่ว/ 1 เซ็ท 

  4. ปฏิบัติ 3 เซ็ท 

  5. การพักในแตละเที่ยวใหพกั 1 นาท/ี เที่ยว 

  6. การพักในแตละเซ็ทใหพัก 3 นาท/ี เซ็ท 

  7. ระยะทางรวม/ วัน  

     10 (ทา) x 5(เมตร) x 2 (เที่ยว) x 3 (เซ็ท) = 300 เมตร 
 
3. ชวงการผอนคลาย (Cool down) 

ประกอบดวยการวิง่เหยาะๆ รอบสนามกรฑีาเปนระยะทาง 400 เมตร และการยืดเหยียด

กลามเนื้อโดยมีทาดงันี ้

  1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล 

  2. ทายืดตนแขนดานหลัง 

  3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก 

  4. ทายืดกลามเนื้อลําตวั 

  5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื 

  6. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทายนื 

  7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน 

  8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง 

  9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอนหงาย 

  10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอนคว่ํา 

  11. ทายืดกลามเนื้อหลังในทานอนคว่ํา   

หมายเหต:ุ ใหปฏิบัติคางไวทาละ 15 วนิาท ี

ขอควรระวัง: ไมควรฝนรางกายของตัวเอง และไมควรกดแรงเพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได 
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ภาคผนวก ข 
 

1. รายละเอียดโปรแกรมการเตรียมรางกาย 

2. รายละเอียดโปรแกรมการฝกความสมัพนัธของระบบประสาทกลามเนือ้ 

3. รายละเลียดโปรแกรมการฝกเวลาตอบสนอง 
4. รายละเอียดโปรแกรมการผอนคลาย 
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รายละเอียดโปรแกรมการเตรียมรางกาย 
 

1. การอบอุนรางกาย (Warm up) 
 ใหกลุมทดลองที่ฝกวิง่เหยาะๆ รอบสนามกรีฑา เปนระยะทาง 800 เมตร  

 
  ชวงการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 
 1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล  ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาที  

 

                      
ทาเตรียม     - เหยยีดแขนซายชี้ไปทางหัวไหลขวา   - เหยียดแขนขวาชี้ไปทาง 

         หัวไหลซาย 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล   - นาํแขนขวาสอดขึ้นบริเวณขอศอก - นําแขนซายสอดขึ้น 

  บริเวณขอศอก 

- ออกแรงดึงใหแขนชิดลําตวั  - ออกแรงดึงใหแขนชิด   

    ลําตัว 

 2. ทายืดตนแขนดานหลัง ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

              
ทาเตรียม                   - ยกแขนซายขึ้น แลวพบัแขนลงมา         - ยกแขนขวาขึ้น แลวพบัลงมา

ยืนเทากวางเทาชวงไหล         - นาํมือขวามาออกแรงกดที่ขอศอกซาย  - นํามือซายมาออกแรงกดที ่

          ขอศอกขวา  
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3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก ปฏิบัติคางไว 15 วินาท ี

 

                   
ทาเตรียม           - นํามือทัง้สองประสานกนัแลวดานหนามอืเขาหาตวั 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล   - ยกแขนขึ้นใหมากที่สุดโดยตัวตองตั้งตรง 

 

 4. ทายืดกลามเนื้อลําตวัดานขาง ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

          
ทาเตรียม             - โนมตัวทางดานขวา  - โนมตัวทางดานซาย 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล          - มือขวาไลไปตามตะเข็บกางเกง - มือซายไลไปตามตะเข็บกางเกง 

 - แขนซายพับไปทางดานขวา - แขนซายพับไปทางดานซาย 

 - หันหนาทางรักแรดานซาย  - หันหนาทางรักแรดานขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 68 

5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

         
ทาเตรียม   - งอเขาซายไปดานหลัง 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล  - นําแขนซายจับที่บริเวณขอเทาซาย 

    - เหยยีดแขนขวาเพื่อทรงตัว 

    - แขนซายออกแรงดึง 

    - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 

 

6. ทายืดตนขาดานหลงัในทายืน  ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

            
ทาเตรียม    - งอเทาซายขึน้ 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล   - กมตัวลงโดยนํามือทั้งสองแตะที่ปลายนิว้เทา 

     - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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 7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

            
ทาเตรียม     - กาวเทาซายดานหนากาวเทาขวาถอยหลัง 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล    - ยอเขาซายโดยไมเกินปลายเทา 

      - ทิ้งน้ําหนักลงที่เทาขวา 

      - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 

 

 8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง        ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

                 
ทาเตรียม      - พับตัวไปดานหนาโดยทีก่นยงัติดกับพืน้เบาะ 

นั่งใหเทาซายอยูดานในขวาอยูดานนอก  - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอน  ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไว 

    ขางละ 15 วินาท ี

 

     
ทาเตรียม     - พยายามเดนิปลายเทาไปทางศีรษะจนรูสึกตึง 

- นอนหงายสองมือประสานใตขอพับเขาซาย - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 

- ดึงเขาใหชิดหนาอก 

 

 10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอน ปฏิบัติคางไว 15 วินาท ี

 

   
ทาเตรียม     - งอเขาทั้งสองขางมาทางกน 

นอนคว่าํลงกบัพื้นเบาะ    - นํามือทัง้สองขางมาจับที่ขอเทา 

      - ออกแรงดึงยกตนขาขึ้น 

      - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ 
 
1.การกาวเทาสไลดออกดานขาง 
วิธีปฏิบัติ 

ทาเตรียม ยนืหันหนาเขาใหกับตารางการฝก    

1. กาวเทาขวาเขาในตาราง      

2. กาวเทาซายเขาในตาราง      

3. สไลดเทาทัง้ 2 เทาออกดานขางขวา     

4.กาวเทาซายเฉียงเขาไปในตาราง      

5. กาวเทาขวาเฉียงเขาไปในตาราง      

6. สไลดเทาทัง้ 2 เทาออกทางดานขางซาย     

หมายเหต ุ ปฏิบัติเทาซาย  2 เทีย่ว และเทาขวา 2 เทีย่ว 
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2. การปฏิบัติการเตะเทาขามชองทางดานขาง 
วิธีปฏิบัติ 
 

 ทาเตรียม ยืนหันขางใหกบัอุปกรณการฝก   

 1. กาวเทาขวาไปทางดานขาง     

 

 2. เตะเทาซายครอมเทาขวาขามไปหนึง่ชองอยางรวดเร็ว  

   

หมายเหต ุ ปฏิบัติเทาซาย 2 เที่ยว และเทาขวา 2 เทีย่ว 
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3. การกาวเทาเขาขางในตาราง แลวออกนอกตารางเปนรูปสี่เหลีย่มคางหม ู
   วธิีปฏิบัติ 

ทาเตรียม ยืนหันหนาใหกับตารางการฝก      

1. กาวเทาขวาเขาไปในตาราง       

2. กาวเทาซายเขาไปในตาราง       

3.กาวเทาขวาเฉียงออกทางดานขางขวาลกัษณะทแยงมมุ    

4.กาวเทาซายเฉียงออกทางดานขางซายลกัษณะทแยงมมุ    

5. กาวเทาขวาเฉียงเขาในตาราง       

6.กาวเทาซายเฉียงเขาในตาราง       

หมายเหต ุ ปฏิบัติเทาซาย 2 เที่ยว และเทาขวา 2 เทีย่ว 
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4. การวิ่งยกเขาสงู 
   วธิีปฏิบัติ 

 ทาเตรียม ยืนหันหนาเขาหาอุปกรณการฝก   

 

 1. วิง่ยกเขาซายไปทางดานหนา     

 

 2. วิง่ยกเทาขวาตามไปอยางรวดเร็ว   

 

หมายเหต ุ ปฏิบัติเทาซาย 2 เที่ยว และเทาขวา 2 เทีย่ว 
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5. การวิ่งยกเขาตํ่าออกทางดานขาง 
    วธิีปฏิบัติ 
  

ทาเตรียม ยืนหันขางใหกบัอุปกรณการฝก     

 

  

1. วิง่ยกเขาขวาต่ําไปทางดานขาง     

 

  

2. วิง่ยกเทาซายต่ําตามไปอยางรวดเร็ว    

 

 

หมายเหต ุ ปฏิบัติเทาซาย 2 เที่ยว และเทาขวา 2 เทีย่ว 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝกเวลาตอบสนอง 
 

1. การนั่งคุกเขาวิ่งออกตวั 
วิธีปฏิบัติ 

1. นั่งในทาคกุเขารอสัญญาณนกหวีด     

2. เมื่อไดรับสัญญาณนกหวดีก็รีบลุกขึ้นอยางรวดเร็ว   

 

3. วิ่งออกไปอยางรวดเร็วจนสิ้นสุดระยะทาง 5 เมตร   
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2. การนั่งขัดสมาธิวิ่งออกตัว 
    วธิีปฏิบัติ 

1. นั่งในทาขัดสมาธิรอสัญญาณนกหวีด      

2. เมื่อไดรับสัญญาณนกหวดีก็รีบลุกขึ้นอยางรวดเร็ว    

3. วิ่งออกไปอยางรวดเร็ว        

4. วิ่งจนสิน้สดุระยะทาง 5 เมตร       
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3. การนอนคว่ําวิง่ออกตัว 
    วธิีปฏิบัติ 

1. นอนคว่าํรอสัญญาณนกหวีด      

2. เมื่อไดรับสัญญาณนกหวดีก็รีบลุกขึ้นอยางรวดเร็ว   

3. วิ่งออกไปอยางรวดเร็ว       

4. วิ่งจนสิน้สดุระยะทาง 5 เมตร      
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4. การนอนหงายวิง่ออกตัว 
    วธิีปฏิบัติ 

1. นอนหงายรอสัญญาณนกหวีด      

2. เมื่อไดรับสัญญาณนกหวดีก็รีบลุกขึ้นอยางรวดเร็ว   

3. วิ่งออกไปอยางรวดเร็ว       

4. วิ่งจนสิน้สดุระยะทาง 5 เมตร      
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5. การนอนหงายลุกกลับตัววิ่งออกตวั 
    วธิีปฏิบัติ 

1. นอนหงายหันศีรษะไปยงัเปาหมายสัญญาณนกหวีด    

2. เมื่อไดรับสัญญาณนกหวดีก็รีบลุกขึ้นอยางรวดเร็ว    

3. กลับตัวอยางรวดเร็ว        

4. วิง่ออกตัวไปอยางรวดเร็วจนส้ินสุดระยะทาง 5 เมตร    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 81 

รายละเอียดโปรแกรมการผอนคลาย 
 
ชวงการผอนคลาย (Cool down) ประกอบดวยการวิง่เหยาะๆ 400 เมตร และการยืด

เหยยีดกลามเนื้อโดยมกีารปฏิบัติดังตอไปนี ้

 1. ทายืดกลามเนื้อหัวไหล  ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาที  

 

            
ทาเตรียม         - เหยยีดแขนซายชี้ไปทางหัวไหลขวา  - เหยียดแขนขวาชี้ไปทาง  

           หัวไหลซาย 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล        - นําแขนขวาสอดขึ้นบริเวณขอศอก - นําแขนซายสอดขึ้น 

  บริเวณขอศอก 

       - ออกแรงดึงใหแขนชิดลําตัว   - ออกแรงดึงใหแขนชิด 

  ลําตัว 

 

2. ทายืดตนแขนดานหลัง ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

            
ทาเตรียม            - ยกแขนซายขึ้น แลวพับแขนลงมา        - ยกแขนขวาขึ้น แลวพบัแขน 

          ลงมา 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล  - นาํมือขวามาออกแรงกดทีข่อศอกซาย            - นาํมือซายมาออกแรงกดที ่

           ขอศอกขวา  
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3. ทายืดกลามเนื้อหนาอก ปฏิบัติคางไว 15 วินาท ี

 

                   
ทาเตรียม           - นํามือทัง้สองประสานกนัแลวดานหนามอืเขาหาตวั 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล   - ยกแขนขึ้นใหมากที่สุดโดยตัวตองตั้งตรง 

 

 4. ทายืดกลามเนื้อลําตวัดานขาง ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

         
ทาเตรียม     - โนมตัวทางดานขวา    - โนมตัวทางดานซาย 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล  - มือขวาไลไปตามตะเข็บกางเกง   - มือซายไลไปตามตะเข็บกางเกง 

    - แขนซายพับไปทางดานขวา   - แขนซายพบัไปทางดานซาย 

    - หันหนาทางรักแรดานซาย   - หันหนาทางรักแรดานขวา 
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5. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทายนื  ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไว 

    ขางละ 15 วินาท ี

 

        
ทาเตรียม   - งอเขาซายไปดานหลัง 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล  - นําแขนซายจับที่บริเวณขอเทาซาย 

    - เหยยีดแขนขวาเพื่อทรงตัว 

    - แขนซายออกแรงดึง 

    - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 

 

6. ทายืดตนขาดานหลงัในทายืน  ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 

วินาท ี

 

            
ทาเตรียม    - งอเทาซายขึน้ 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล   - กมตัวลงโดยนํามือทั้งสองแตะที่ปลายนิว้เทา 

     - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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7. ทายืดกลามเนื้อนองในทายืน ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

            
ทาเตรียม     - กาวเทาซายดานหนากาวเทาขวาถอยหลัง 

ยืนเทากวางเทาชวงไหล    - ยอเขาซายโดยไมเกินปลายเทา 

      - ทิ้งน้ําหนักลงที่เทาขวา 

      - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 

 

8. ทายืดขอสะโพกในทานั่ง ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ 15 วนิาท ี

 

                 
ทาเตรียม      - พับตัวไปดานหนาโดยทีก่นยงัติดกับพืน้เบาะ 

นั่งใหเทาซายอยูดานในขวาอยูดานนอก  - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 

 

9. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัในทานอน ปฏิบัติสลับกันซายกับขวา และคางไวขางละ  

   15 วินาท ี

     
ทาเตรียม     - พยายามเดนิปลายเทาไปทางศีรษะจนรูสึกตึง 

- นอนหงายดงึเขาชิดหนาอก   - เปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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10. ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนาในทานอน ปฏิบัติคางไว 15 วินาท ี

 

   
ทาเตรียม     - งอเขาทั้งสองขางมาทางกน 

นอนคว่าํลงกบัพื้นเบาะ    - นํามือทัง้สองขางมาจับที่ขอเทา 

      - ออกแรงดึงยกตนขาขึ้น    

11. ทายืดกลามเนื้อหนาทองในทานอนคว่าํ  ปฏิบัติคางไว 15 วินาท ี

 

    
ทาเตรียม     - มือวางขางลาํตัว 

นอนคว่าํ     - ยกตัวขึน้โดยปลายเทายังตดิอยูกับเบาะ 
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ภาคผนวก ค 

วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 
 

1. เครื่องมือในการทดสอบ 

2. วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว 
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เครื่องวัดเวลาตอบสนอง (Response Time) 
 

 

 

       
 

  รูปที่ 1      รูปที่ 2 

 

เครื่องวัดเวลาตอบสนองมีอุปกรณ ดังนี ้

 จากรูปที ่1 ประกอบดวยแผนไม 2 อัน วางหางกันระยะทาง 5 เมตร โดยแผนไมในการออกตัว

จะใชในการวดัเวลาปฏิกิริยา และแผนไมในจุดสิ้นสุดจะวัดเวลาตอบนอง 

 

 จากรูปที ่2 มีอุปกรณ คือ 

  1. กลองใหสัญญาณเสียง 

  2. มอนิเตอรระบบดิจิทัล จํานวน 2 ตัว  

  3. กลองกดปุมสตารท  
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วิธีการทดสอบ 
 

 ทาเตรียม  ยืนบนแผนไมรอสัญญาณเสียง 

 

 1. เมื่อไดยินสัญญาณเสียงก็วิ่งออกตัวไปอยาง 

รวดเร็ว (ชวงนีเ้มื่อสัญญาณเสียงดับจะแสดงคา

เวลาปฏิกิริยา)  

  2. วิ่งออกไปในระยะทาง 5 เมตร 
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 3. วิ่งเหยียบแผนไมในจุดสิน้สุดจะแสดงคาเวลา

ตอบสนอง (คาเวลาในการเคลื่อนไหวไดจากการนาํ

คาของเวลาตอบสนองตอนสิ้นสุดไปลบคาเวลา

ปฏิกิริยาตอนเริ่มตน) 

 

หมายเหต ุ ทดสอบทัง้หมด 3 คร้ัง แลวนําเอาคาที่ดีทีสุ่ด 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือแสดงความยินยอม 
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หนังสือแสดงความยินยอม 
 

 ขาพเจานายจริเดช  อยาเสียสัตย  นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา : ผู

ฝกกีฬา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มคีวามสนใจจะศึกษา ผลของการฝกระบบประสาทกลามเนื้อ 

และเวลาตอบสนองที่มีตอเวลาฏิกิริยา และเวลาในการเคลื่อนไหว โดยขาพเจาจะทาํการเก็บรวบรวม

ขอมูล ณ บริเวณสนามฟุตบอล โรงเรียนแกนนครวทิยาลัย อําเภอเมอืง จงัหวัด ขอนแกน ทานผูเขารับ

การทดสอบจะปฏิบัติตามขั้นตอนตางๆ ของการทดสอบ ตามที่ผูวิจยัไดออกแบบไว ชื่อ นามสกุล 

รวมถึงขอมูลสวนตัวของทานจะถูกปดเปนความลับ  ซึง่ในการเขารวมการวิจยัครั้งนี ้ขาพเจาคิดวาไมมี

ความเสีย่งใดๆ กับสุขภาพของทาน ในชวงระหวางที่ขาพเจาทําการเกบ็รวบรวมขอมลู ทานสามารถ

ขอดูขอมูลของทานได และสามารถถอนตัวจากการเขารวมการวิจยัไดตลอดเวลา แมวาการวิจยัครั้งนี้

ยังไมเสร็จส้ินก็ตาม 

 ขอมูลที่ไดจากการวจิัยครั้งนี้ ใชเปนสวนหนึง่ในการทาํปริญญานิพนธ ระดับบัณฑติศึกษา 

และเพื่อเปนประโยชนตอผูทีม่ีความสนใจศึกษาในเรื่องนี้ตอไป หากทานมีความสนใจที่จะเขารวมการ

วิจัยครั้งนี้ กรุณาลงลายมือชื่อแสดงความยินยอมบริเวณใตขอความนี้ และหากมีขอสงสัยประการใด

เกี่ยวกบัการวจิัยครั้งนี ้กรุณาติดตอขาพเจาโดยตรงที่สโมสรพิมาน แฟมิลี แอนด  

ฟต อําเภอเมอืง จงัหวัดขอนแกน หรือที่โทรศัพทหมายเลข 086-983-4339 

 ขาพเจาขอขอบคุณเปนอยางสูง ณ โอกาสนี้ ที่กรุณาใหความรวมมือ เขารวมการวิจยั 

คร้ังนี ้

 

 

ลงชื่อผูเขารวมการวิจยั……………………………………………………………………………. 

(ชื่อตัวบรรจง………………………………………………………………………………………) 

หมายเลขโทรศัพท………………………………….. วันที…่…………………………………….. 

เวลาที่สะดวกตอการติดตอ………………………………………………………………………… 

ลงชื่อผูทาํการวิจัย………………………………………………………………………………….. 
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ภาคผนวก จ 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. อาจารยเอกวิทย  แสวงผล    ผูฝกสอนกรฑีา สมาคมกรีฑาแหง 

ประเทศไทยในพระบรมราชปูภัมภ 

 

2. อาจารยมาโนช  บุตรเมือง    อาจารย มหาวิทยาลัยศรีปทุม 

 

3. ผูชวยศาสตราจารยถาวร  กมทุศรี   อาจารยประจาํวทิยาลยัวทิยาศาสาตร  

 และเทคโนโลยีทางการกฬีา

มหาวิทยาลยัมหิดล 

 

4. ผูชวยศาสตราจายชนินทรชัย  อินทิราภรณ  อาจารยประจาํสํานักวชิาวิทยาศาสตร 

การกฬีา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

5. ผูชวยศาสตราจารยอภิลักษ  เทยีนทอง   อาจารยประจาํคณะวทิยาศาสตรการ 

กีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล   นายจิรเดช  อยาเสียสัตย 

วันเดือนปเกิด   12 ตุลาคม พ.ศ. 2522 

สถานที่เกิด   จ.สุรินทร 

สถานที่อยูปจจุบัน  22/1 หมู12 บานปะปูล ต.นาบัว 

    อ.เมือง จ.สุรินทร 32000 

 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2535  ระดับประถมศึกษาปที่ 6 

    จากโรงเรียนบานนาเสือก   จ.สุรินทร 
  

 พ.ศ. 2541  ระดับมัธยมศกึษาปที่ 6 

    จากโรงเรียนสรุวิทยาคาร  จ.สุรินทร 
 

 พ.ศ. 2545  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

    ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ) 

    สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา 

    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

 พ.ศ. 2551  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

    ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.บ) 

    สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา (ผูฝกสอนกฬีา) 

    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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