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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ 
ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
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เปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey   ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ระหวางตากับมือดวยเครื่อง EYE-HAND  COORDINATION  TRAINER และการฝกความสัมพันธระหวางตา
กับมือดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง มีประสิทธิภาพในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ
ไดดีเหมือนกัน การวิจัยครั้งนี้จึงเปนประโยชนตอการนําไปประยุกตใชเพื่อการฝกพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับมือใหกับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสตอไป 
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 The purposes of this research were to study and contrast the effects of eye-hand coordination 
training with EYE-HAND COORDINATION TRAINER and NINE SQUARE APPLIED PROGRAM upon 
to response time of table tennis players.  Thirty subjects were random sampling from table tennis players of  
High Performance Sports Centre, Institute of Physical Education Suphanburi Campus, at the age of 16-19 
years old. Subjects were randomly assigned into 3 groups with 10 subjects in each group.  The control group 
performed only table tennis training.  The first experimental group performed established table tennis training 
and eye-hand coordination training with EYE-HAND COORDINATION TRAINER while the second 
experimental group performed established table tennis training and eye-hand coordination training with NINE 
SQUARE APPLIED PROGRAM.  Subjects were trained 3 days per week for 8 weeks.  All of the subjects 
were tested for eye-hand response time at the beginning of the study and after the forth and the eighth weeks 
of training. Data were analyzed with mean, standard deviation, one-way analysis of variance with repeated 
measures, one-way analysis of variance and followed by using the Tukey’s multiple comparison test.  Results 
were considered significantly difference when p < .05. 
 
 The results of this study showed that after the fourth and the eighth weeks, there were differences 
between the control group, and the first experimental group and the second experimental group at the .05 
significance, while between the first experimental group and the second experimental group were no 
differences at the .05 significance.  The results indicated that eye-hand coordination training with EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER and NINE SQUARE APPLIED PROGRAM effectively increased the eye-
hand response time.  The finding could be useful for the applied training to improve the eye-hand response 
time of table tennis players. 
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 2 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง  

กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

35 
 3 แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาปฏิกิริยา 

ตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และ 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
 

36 
 4 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  เพื่อทดสอบความแตกตาง 

คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ กอนการทดลอง  
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    

 
 

37 
 5 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบ 

คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ จากผลการทดลอง                
ที่แตกตางกันของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                    
ในการวัดที่ชวงเวลาตางกัน คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
 
 
 

38 
 6 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบคา              

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ                
ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง    
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
 
 

39 
 7 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 

ตอบสนองระหวางตากับมือ (วินาท)ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม  
(ฝกเทเบิลเทนนิสอยางเดยีว) โดยวิธีการของ Tukey 

 
 
 

40 



 (4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่ หนา
  
 8 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 

ตอบสนองระหวางตากับมือ (วินาท)ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1  
(ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER) โดยวิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

41 
 9 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 

ตอบสนองระหวางตากับมือ (วินาท)ี กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2  
(ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือดวยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง)  
โดยวิธีการของ Tukey 

 
 
 
 

42 
 10 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  เพื่อทดสอบความแตกตาง 

คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
 
 

43 
 11 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 

ตอบสนองระหวางตากับมือ (วินาท)ี ระหวางกลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1  
และกลุมทดลองที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

44 
 12 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 

ตอบสนองระหวางตากับมือ (วินาท)ี ระหวางกลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1  
และกลุมทดลองที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยวิธีการของ Tukey 
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 (5)

สารบัญภาพ 

 1 ตารางเกาชอง 10 
 2 หัตถาเจริญ 12 
 3 เครื่องมือฝกความสัมพันธระหวางตากับมอื โดยโปรแกรมประยุกต  
 ตารางเกาชอง 13 
 4 เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 13 
   
ภาพผนวกที่   
   
 ง1 เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 74 
 ง2 แบบฝกที่ 1 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 

COORDINATION TRAINER 73 
 ง3 แบบฝกที่ 2 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 

COORDINATION TRAINER 75 
 ง4 แบบฝกที่ 3 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 

COORDINATION TRAINER 77 
 ง5 แบบฝกที่ 4 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 

COORDINATION TRAINER 79 
 ง6 แบบฝกที่ 5 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 

COORDINATION TRAINER 81 
 ฉ1 ตารางเกาชอง 88 
 ฉ2 แบบฝกที่ 1 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต          

ตารางเกาชอง 90 
 ฉ3 แบบฝกที่ 2 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต           

ตารางเกาชอง 92 
 
 
 
 

ภาพที ่ หนา
  



 (6)

สารบัญภาพ (ตอ) 

 ฉ4 แบบฝกที่ 3 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต              
ตารางเกาชอง 94 

 ฉ5 แบบฝกที่ 4 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต        
ตารางเกาชอง 96 

 ฉ6 แบบฝกที่ 5 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต          
ตารางเกาชอง 98 

 ซ1 เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื 105 
 
 
 
 

ภาพผนวกที ่ หนา
  



 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

X  =   คาเฉลี่ย (mean) 
S.D. =   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
* =   ความแตกตางอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
df =   ระดับของความเปนอิสระ (degree of freedom) 
p =   โอกาสของความนาจะเปน (probability) 
MS =   คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง (mean squares) 
SS =   ผลรวมกําลังสองของคาเบี่ยงเบน (sum of squares) 
 



ผลการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER กับโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

ในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 

Effects of Eye-Hand Coordination Training with EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER and NINE SQUARE APPLIED PROGRAM  

upon to Response Time of Table Tennis Players 
 

คํานํา 
 

 การแขงขันกฬีาประเภทตางๆ ปจจัยที่สงผลตอประสิทธิภาพในการแขงขัน  นกักฬีาตองมี
ความสามารถ  ความชํานาญในทักษะตางๆ  ที่ใชในการแขงขันกีฬาประเภทนั้นๆ  นักกีฬาที่มีความ
ชํานาญในทักษะมากก็สามารถเลนหรือแขงขันในเกมสที่ตนถนัดไดงาย  นั่นก็หมายถึงการมีชัยชนะ
ตอคูตอสู  แตในการที่นกักฬีาจะสามารถแสดงออกถึงความชํานาญในทักษะกีฬานั้นไดดี นอกจาก
การมีสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานที่สมบูรณแข็งแรงดแีลว สมรรถภาพทางกายเฉพาะดานในแตละชนิด
กีฬากเ็ปนปจจยัที่สําคัญเชนกัน   จะเหน็ไดวา ในการแขงขันกฬีาแตละประเภท ความสําเร็จของ    
การแขงขัน  นกักีฬาจําเปนตองผานการฝกทักษะในการแขงขันตามชนดิกีฬานั้น มาเปนอยางดี และ
ที่สําคัญที่สุด คือ นักกฬีาจําเปนตองไดรับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเฉพาะดานของกฬีาชนดิ 
นั้นๆ  ดวย  เชน  โปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส  เปนแบบฝกเพื่อเตรียมความพรอม  ทางดาน
รางกายใหเหมาะสมกับรูปแบบการนําไปใชแขงขัน นั่นคือ เปนการฝกทักษะและเทคนิคกีฬาเทเบลิ
เทนนิสใหดีขึ้น อยางไรก็ดีแบบฝกโดยทั่วไปของกีฬาเทเบิลเทนนิสจะสอดแทรกการสงเสริมพัฒนา 
รางกายโดยรวม ใหสัมพันธกับการนําไปใชเลนหรือการแขงขันโดยตรง เชน การพัฒนาสงเสริม
ความคลองแคลววองไว ความเร็ว การทรงตัว ความแข็งแรง การประสานงานของสายตากับมือและ
เทา เปนตน จะเห็นไดวา การแขงขันกฬีาเทเบิลเทนนสินั้น นักกีฬาที่ไดรับชัยชนะจากการแขงขัน
จะเปนผูที่มีความสามารถในการเสิรฟ การรับลูก และโตกลับ ที่ทําใหคูตอสูรับไมไดหรือรับไดยาก 
และถาตีโตกลับมาไดก็จะเปนลูกที่ตีกลับมางายๆ ในการตีโตลูกเทเบิลเทนนิส  นกักฬีาที่เกงจะตอง
มีความรวดเรว็ในการเขาหาลูก และสามารถตีโตกลับไปไดอยางมีประสิทธิภาพมาก เนื่องจากนกักฬีา
ผูนั้นไดรับการกระตุนจากการที่ไดเห็นลูกเทเบิลเทนนิสเปนสิ่งเรา ทําใหเซลลประสาทที่ส่ังการให
กลามเนื้อทุกสวนที่รางกายใชตีลูกกลับไปทํางาน          กระบวนการในการรับการกระตุนจากสิ่งเรา 
จนกระทั่งกลามเนื้อหดตวัปฏิบัติภารกิจเสร็จสิ้นลง โดยใชชวงเวลาทีส้ั่น  เราเรียกวา เวลาปฏิกิริยา
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ตอบสนอง นกักีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดี จะทาํใหไดเปรียบคูตอสูไดมาก  ดังนั้นผูฝกสอน
กีฬาเทบิลเทนนิส จึงควรจดัโปรแกรมการฝกเวลาปฏิกริิยาตอบสนองในรปูแบบเฉพาะเจาะจงใหกบั
นักกฬีาเทเบิลเทนนิสอยางจริงจัง เพื่อเพิ่มสมรรถภาพในดานดังกลาวของนักกฬีาใหดีขึ้น  แตทัง้นี ้
รูปแบบการฝกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองความสัมพันธระหวางตากับมอืแบบเฉพาะเจาะจง ยังไมคอย
ไดรับความนยิมจากผูฝกสอนอยางจริงจัง โดยมแีนวความคิดวารูปแบบการฝกทักษะและเทคนิคที่
ฝกอยูเปนประจําก็เพยีงพอทีจ่ะชวยเสริมสรางสมรรถภาพในดานตางๆ ดีพอแลว แตจากการศกึษา 
วิจัยของ Kunicki (1998) ไดพบวา หากนักกฬีาไดรับการฝกเวลาปฏิกิริยาความสมัพันธระหวางตา
กับมือแบบเฉพาะเจาะจง  จะชวยใหนักกฬีามีการตอบสนองตอสถานการณดีขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับ  
อนันต (2521)  ที่กลาววาการนําแบบฝกทกัษะมาปฏิบตัซํ้ิาๆ  เพื่อใหเกิดความชํานาญยอมมีผลตอ
ระบบประสาทการสั่งงานใหเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงขึ้น ทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
ลดนอยลง การสั่งงานของระบบประสาทมีความสัมพนัธกันดกีับการทํางานของกลามเนื้อ ทําให
เกิดการประสานงานและทกัษะเพิ่มมากขึ้น 
 
 กีฬาเทเบิลเทนนิส เปนกีฬาที่นกักฬีาตองใชความรวดเรว็ในการตดัสินใจทีจ่ะตองเขาหา 
ลูกเทเบิลเทนนิส เพื่อตีโตตอบกับคูแขงขันในจังหวะที่รวดเรว็ และเพื่อใหไดเปรียบคูตอสู ดงันั้น 
นักกฬีาเทเบิลเทนนิสจําเปนตองเปนผูที่มีปฏิกิริยาการตอบสนองที่ด ี โดยเฉพาะเมื่อนักกฬีามองเหน็ 
ลูกเทเบิลเทนนิสที่คูตอสูตีโตกลับมา หากรางกายนกักีฬาไมสามารถตอบสนองตอส่ิงเราในดาน
ความเร็วและไมสามารถพลิกแพลงการแกสถานการณตางๆ ขณะที่แขงขันได การที่จะชนะคูตอสู   
ก็เปนไปไดยาก ดังนัน้ นกักฬีาเทเบิลเทนนสิจึงควรมีรางกายทีแ่ข็งแรง และมีความวองไวในปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงเราอยางดี จงึจะทําใหไดเปรียบคูตอสู 
 
 ในปจจุบนันีก้ารฝกกีฬาที่จะใหบรรลุตามวตัถุประสงคที่ตองการ ผูฝกสอนและนกักฬีาจําเปน 
ตองพยายามคนควาและศึกษาหากลวิธีการฝกหรือปจจัยตางๆ ที่เกี่ยวของเขา มาใชประกอบการฝก 
เพื่อเพิ่มประสทิธิภาพและความสามารถใหกบันกักฬีา จึงจะทําใหนักกฬีาผูนั้นประสบความสําเร็จ
ในการแขงขันได  ดังจะเหน็ไดจากการกฬีาในยุคปจจุบนั ความสมบูรณเฉพาะดานสมรรถภาพทางกาย
เพียงอยางเดยีวไมสามารถนํานักกฬีาไปสูชัยชนะในการแขงขันกฬีาได  ดังนั้นผูฝกสอนและนกักฬีา
จึงจําเปนตองศึกษาเรียนรูความกาวหนาทางวิทยาการใหมๆ รูจักการนาํเอาหลักทฤษฎี วิธีการตางๆ  
ที่ไดจากการศกึษาคนควาวจิยัมาใชในการฝกกีฬา การคัดเลือกตัวนกักีฬาตลอดจนการจัดทําแบบ
การฝกซอม โดยใชเทคนิควธีิตางๆ ทุกรูปแบบ  เพื่อจุดมุงหมายทีห่วังไว  คือ ชัยชนะจากความ
เจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีและวิทยาศาสตรการกีฬา ทําใหมีผูคดิคนอุปกรณเครื่องมือการฝก
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และการทดสอบในรูปแบบตางๆ ขึ้นมากมาย และเครื่องมือบางชนิดสามารถกําหนดรูปแบบการฝก 
ทําใหทราบถึงประโยชนของการฝกไดอยางชัดเจน เชน การนําอุปกรณเครื่องมือสําหรับฝกและ
ทดสอบความสัมพันธระหวางตากับมอืสําเร็จรูปมาใชกนัอยางแพรหลายในปจจุบนั สามารถนํามาใช 
ในการฝกและทดสอบกับนักกีฬากฬีาเทเบลิเทนนิสได 

 
 จากเหตุผลดังกลาว  ผูวิจยัจงึมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง               
ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยนําผลจากการวิจัยคร้ังนี้ไปประยุกตใช 
รวมกับโปรแกรมการฝกซอมของนักกฬีา เพื่อใหนักกฬีาเทเบิลเทนนิสมีความสามารถเพิ่มขึ้น และ
ประสบผลสําเร็จในการแขงขันไดในที่สุด 

 
 



วัตถุประสงค 
 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ  ดวยเครื่อง  EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยุกตตารางเกาชองที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ในนกักฬีาเทเบิลเทนนิส 
 
 2. เพื่อหาคาความแตกตางระหวางกลุมของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวย
เครื่อง EYE- HAND COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง ที่มตีอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส   
 
 3. เพื่อหาคาความแตกตางภายในกลุมของการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ  ดวยเครื่อง  
EYE-HAND COORDINATION TRAINER และโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง ที่มีตอเวลาปฏิกริิยา 
ตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส   

 
สมมุติฐาน 

 
 1. ผลของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมอื ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนกักฬีาเทเบิลเทนนิส แตกตางจากการฝกความสัมพันธ 
ระหวางตากับมือดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 
 2. ผลของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมอื ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนกักฬีาเทเบิลเทนนิส กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 
 
 3. ผลของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ  ดวยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง  
สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนกักฬีาเทเบิลเทนนิส กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง ศึกษาผลการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ 
ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยุกตตารางเกาชองที่มีตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 
 2. กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนกักีฬาเทเบิลเทนนิสของศูนยกีฬา เพื่อความ
เปนเลิศ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ประจําปการศึกษา 2549 เพศชาย อายุระหวาง 
16-19 ป จํานวน 38 คน 
 
 3. ระยะเวลาในการวิจัย ใชเวลา  8  สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  โดยทําการทดลองในวนัจันทร 
วันพุธ และวนัศุกร ระหวางเวลา 16.00-19.00 น. 
 

ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 
 ตัวแปรที่ใชในการวจิัยคร้ังนี้ ประกอบดวย 
 
 1. ตัวแปรอิสระ (independent variable)  คือ โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส  มีดังนี ้
 
  - โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 
 
  - โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส ควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวาง    
ตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
 
  - โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส ควบคูกับ โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวาง   
ตากับมือดวยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง 
 
 2. ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ 
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นิยามศัพท 
 
 1. เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER หมายถึง เครื่องมือที่ใชในการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมือ มีลักษณะเปนแผงบอรดอิเล็คทรอนิคตอเขากับเครื่องคอมพิวเตอร  
สําหรับแสดงตาํแหนงของดวงไฟ จํานวน 80 ดวง  ซ่ึงในแตละดวงประกอบดวย ดวงไฟยอย จาํนวน 
19 ดวง วางเรียงกันเปนรูปหกเหล่ียมดานเทา ลอมรอบดวยวงกลมสีดาํ  พรอมสวทิซปด-เปดความไว
สูง แบบสัมผัสติดตั้งในแตละดวง มีเสนแบงพื้นที่ระหวางดวงไฟ  โดยแผงบอรด มีขนาดความกวาง  
0.98 เมตร ยาว 1.25 เมตร ปรับความสูงในแนวนอนทีร่ะดับ 0.76 เมตร ควบคุมการทํางานดวย
ระบบคอมพิวเตอรบนระบบปฏิบัติการ Windows   
 
 2. โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง  หมายถึง  โปรแกรมที่ใชในการฝกความสัมพนัธ
ระหวางตากับมือโดยใชตารางเกาชอง  ซ่ึงผูวิจัยไดประยุกตใหมีความเหมาะสม และสอดคลองกับ
รูปแบบการเคลื่อนไหวของมือในนกักฬีาเทเบิลเทนนิส  มีลักษณะเปนแผนโฟมรูปสี่เหล่ียม  มีพืน้ที่
ขนาดความกวาง  75  เซนติเมตร  ความยาว  60  เซนติเมตร  ภายในประกอบดวยตารางสี่เหล่ียมเล็ก  
9 ชอง แตละชองกวาง 25 เซนติเมตร ยาว 20 เซนติเมตร วางบนโตะเทเบิลเทนนสิที่มีความสูงจาก
พื้น 76 เซนติเมตร 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) คือ ชวงเวลาทัง้หมดตั้งแตเร่ิมไดรับสัญญาณ
จากสิ่งเรา จนกระทั่งทาํงานเสรจ็เรยีบรอย ซ่ึงเปนความสามารถในการประสานงานระหวางประสาท
รับรู ประสาทสั่งงาน และกลามเนื้อที่ปฏิบัติงาน   ดังนัน้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time)   
จึงรวมเอาเวลาปฏิกิริยา (reaction  time) กับเวลาการเคลื่อนไหว (movement  time) เขาดวยกัน โดย 
 
  - เวลาปฏิกิริยา (reaction time) คือ เวลาที่ใชตัง้แตมีการกระตุนรีเซปเตอรใหรับความรูสึก 
จนถึงกลามเนือ้มีการหดตวั ซ่ึงเปนชวงเวลาทํางานของระบบประสาท 
 
  - เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) คือ เวลาที่เร่ิมตนตั้งแตกลามเนื้อไดรับคําสั่ง   
จากกระแสประสาท จนกระทั่งกลามเนื้อทาํงานเสร็จเรียบรอย ซ่ึงเปนความสามารถในการประสานงาน
ของระบบประสาท กับกลามเนื้อที่ปฏิบัติงานไดตามสิ่งเราในชวงเวลาที่ส้ัน 
 
 4. นักกฬีาเทเบิลเทนนิส คือ นักกีฬาเทเบิลเทนนิสของศูนยกีฬาเพื่อความเปนเลิศ สถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ประจําปการศึกษา 2549 เพศชาย อายุระหวาง 16-19 ป 



การตรวจเอกสาร 
 
 ในการตรวจเอกสารครั้งนี้ ผูวิจัยไดศกึษาคนควาเอกสาร และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของกับ               
การวิจยั ดังนี ้
 
 1. กีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 2. ตารางเกาชอง 
 
  2.1 โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 
 3. เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
 
 4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
  4.1 ความหมายและองคประกอบ 
  4.2 ความสําคัญ 
  4.3 ปจจัยที่มีอิทธพิล 
 
 5. ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับกฬีาเทเบิลเทนนสิ 
 
 6. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 
  6.1 งานวิจยัในประเทศ 
  6.2 งานวิจยัตางประเทศ 
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กีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 กีฬาเทบิลเทนนิส เปนกฬีาชนิดหนึ่งทีต่องอาศัยทักษะการเคลื่อนไหวเกือบทุกสวนของ
รางกายอยางรวดเรว็  เพื่อการไดเปรียบในเชิงการแขงขัน  ดังนั้น ผูฝกสอนจึงตองพยายามคดิคน
แบบฝกทักษะ แบบฝกเทคนคิ และแบบฝกเพื่อชวยสงเสริมพัฒนารางกายใหสัมพนัธกบัการนําไปสู
การเลนหรือการแขงขันกีฬาเทเบิลเทนนิสโดยตรง เชน การพัฒนาสงเสริมความคลองแคลววองไว 
ความสมดุลความแข็งแรง การประสานงานที่ดีระหวางสายตากับมือหรือเทา เปนตน ซ่ึงสิ่งเหลานี้
จําเปนตองนํามาใชสําหรับการฝกหรือการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 การเลนกฬีาเทเบิลเทนนิสนัน้ มีจดุมุงหมายการเลน คือ พยายามตีลูกหรือโตลูก หรือรับลูก
ใหกลับไปตกยังแดน (โตะ) ดานฝายตรงขามใหได และพยายามทาํใหฝายตรงขามรับลูกกลับมา
ไมไดหรือยากตอการรบักลับมา การตีจึงถือเปนหัวใจของการเลนเทเบิลเทนนิสไมวาจะเปนการเลน
เพื่อความสนุกสนาน (ตีโตกัน) หรือการแขงขันก็ตาม นักกฬีาหรือผูฝกสอนจึงพยายามหาวิธีการ 
การตีลูก การสงลูก และการรับลูกที่ฝายตรงขามตีขามมา โดยใชเทคนคิ คือ ทักษะขัน้สูงและการใช
อุปกรณ คือ ไมเทเบิลเทนนสิที่มียางหุม ไมที่มีความยดืหยุน ที่สงผลชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการตลูีก 
รับลูก หรือสงลูกขามไปใหฝายตรงขามรับไมได หรือใหรับกลับมาไดยาก แตอยางไรก็ตามคุณภาพ
ของอุปกรณเสริมอาจชวยเพิม่ประสิทธิภาพในดานดังกลาวได แตหากนักกีฬายังขาดทักษะในการ
เคลื่อนไหวของมือและแขน ขาดความสมัพันธระหวางตากับมือที่ด ี อุปกรณดังกลาวก็ไมสงผลตอ
ชัยชนะของผูเลนได ดังนั้น ผูเลนจึงจําเปนตองมีทักษะพืน้ฐานของกฬีาเทเบิลเทนนิส และความพรอม
ของสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ ที่ดีเสียกอน แลวจึงจะฝกการตลูีก สงลูกชั้นสูงใหไดอยางมี
ประสิทธิภาพ   ทั้งนี้ รูปแบบการตีในกีฬาเทเบิลเทนนิส  นอกจากนักกฬีาจะตองฝกเทคนิคการตีลูก
เฉพาะแบบแลว ความเรว็ในการเคลื่อนที่ของแขน และความสัมพนัธระหวางสายตากบัมือ ก็เปนปจจัย
ที่สําคัญอยางหนึ่งในการฝกซอมเพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกฬีาดวยเชนกัน (เทพประสิทธิ์, 2538)   
 

ตารางเกาชอง 
 
 เจริญ (2548) กลาววา ตารางเกาชอง คือ เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตน  เพื่อใชนาํไปสู
การพฒันาปฏสัิมพันธในการเรียนรูและการรับรูส่ังงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวาง
ระบบประสาทกลามเนื้อเพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะของการเคลื่อนไหว 
ความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุงเนนการพัฒนาสมองทั้ง 
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ซีกซายซีกขวาควบคูกันไป ดวยการอาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวทีเ่ปนพื้นฐานเบือ้งตนของมนษุย
เปนหลัก นําไปสูการกําหนดวิธีการและหลักการในการปฏิบัติแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องเปนลําดับ 
เพื่อกระตุนการรับรูและพัฒนาการควบคุมการทํางานของสมองใหเปนไปตามแบบแผนที่รูปแบบ
การเคลื่อนไหวที่ถูกสรางขึ้นหรืองวางแผนไวอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
งายไปยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปสูการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็หลากหลายรูปแบบและ
หลากหลายทิศทางมากยิ่งขึ้น สงผลใหสมองไดรับการกระตุนและพฒันาความสัมพันธตามแบบแผน
ของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่กําหนดไว เทากับเปนการสรางแผนที่สมอง (Rain Mapping) เพื่อนาํ 
ไปสูการเรียนรูและการพัฒนาความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการเคลื่อนไหวรางกาย (Psychomotor 
Skill) อยางเปนระบบ เปนภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ (Feedback) ที่แสดงใหเหน็ถึงการเรียนรู
และพัฒนาการของสมองที่เปนรูปธรรมอยางชัดเจน 
 
 การฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหว เปนสวนหนึ่งในหลักการฝก 
เพื่อพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็ว ความแนนอนแมนยําในการปฏิบัติทกัษะ                
การเคลื่อนไหว  และทักษะกีฬาไดอยางถกูตองรวดเรว็ในชวงระยะเวลาสั้นๆ  ซ่ึงรวมไปถึงการคดิ  
การตัดสินใจ และการแกไขปญหาเฉพาะหนาในแตละสถานการณของเกมการแขงขันทีก่ําลังดําเนินอยู  
รูปแบบของการฝกจะเนนการกระตุนการทํางานของสมอง หรือระบบประสาทที่ทําหนาที่การรับรู 
(Sensory Neuron) เพือ่สงไปยังสมองสวนกลาง (Central Nervous System) ซ่ึงทาํหนาที่เก็บรวบรวม
ขอมูล  ประเมนิ  วิเคราะห  และแปลความหมายขอมูล  จากนั้นกระแสประสาทจะถูกสงไปยังเซลล
ประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานและควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามขอมูลที่สมองสวนกลางแปล
ความหมายสงมา (Motor Neuron)  ชวงระยะเวลาของการทํางานหรือฝกระบบประสาทในลักษณะ
ดังกลาวนีจ้ะใชเวลาเพียงชวงสั้นๆ  โดยเนนความถูกตองของลําดับขั้นตอน การปฏิบัติ ความแมนยาํ 
และความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเปนสําคัญ  ซ่ึงโดยหลักการฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนอง
ของระบบประสาท ไมจําเปนตองใชระยะเวลา ระยะทาง หรือพื้นที่มาก ก็สามารถฝกได 
 
 ตารางเกาชองจึงไดถูกนํามาใชเปนเครื่องมอืในการฝกปฏิกิริยาความเรว็ในการเคลื่อนไหว
ของมือและเทาใหกับนักกฬีา รวมทั้งพัฒนาทักษะความสมัพันธในการเคลื่อนไหวรางกาย ตลอดจน
การทรงตัวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น สวนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกนํามาใชเปนกิจกรรมใน
การฝกใหกับนักกฬีาบนตารางเกาชอง ซ่ึงมีมากมายกวา 100 รูปแบบนั้น ไดจากการวิเคราะห             
การเคลื่อนไหวของแตละชนิดกฬีา จากนั้นนาํมาประยุกตเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวใหนักกฬีา              
ทําการฝกบนตารางเกาชอง ซ่ึงมีขนาดของตารางที่ใชสําหรับการฝกปฏิกิริยาความเร็วของเทา               
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แตละชองใหญสุดไมเกิน 30 × 30 เซนติเมตร และเลก็สุดของชองตารางไมควรต่ํากวา 20 × 20 
เซนติเมตร ทั้งนี้ สามารถปรับขนาดของตารางเกาชองใหมีความเหมาะสม กับลักษณะรูปรางของ
เด็กหรือนักกฬีา และจุดประสงคของการฝกหรือการใชงาน โดยไมจําเปนตองเปนสี่เหล่ียมจตัุรัส
เสมอไป ในกรณีที่นําไปใชฝกปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือบนโตะเขยีนหนังสือหรือ
โตะเรียนของนักเรียน รวมไปถึงการนําไปประยุกตใชฝกตามฝาผนังของหองเรียน ขนาดของชอง
ตารางแตละชองควรมีขนาดกะทัดรัด ไมควรเล็กหรือใหญเกินไป ปกติที่ใชโดยท่ัวไปขนาดเล็กสุด
คือ 14 ×14 เซนติเมตร และขนาดใหญสุด คือ 18 × 18 เซนติเมตร 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  ตารางเกาชอง 
 
 ในป พ.ศ. 2539 รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรัตน ไดนําตารางเกาชอง ในการกระตุน
และพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาเปนครั้งแรก ที่ชมรมกรีฑาของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ดวยจุดมุงหมายที่ตองการพฒันาเวลาปฏิกริิยาความเร็วของเทา ความสัมพันธการทรงตัวในแตละ
รูปแบบของการเคลื่อนไหว ที่วิเคราะหและสรางสรรคขึ้น เพื่อพัฒนาความสามารถใหกับนกักฬีา 
โดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬาผสมผสานกับหลักทฤษฎีการฝกซอมกีฬา เปนแนวทางไปสู             
การปฏิบัติ โดยมีความเชื่อที่วาเดก็หรือนกักีฬาไทยหากไดรับการเรียนรู หรือการฝกอยางมีระบบ
ดวยกระบวนการและหลักการทางวิทยาศาสตรแทนการใชความเชื่อ และประสบการณที่ไมสามารถ
อธิบายไดดวยเหตุผล  จะสามารถพัฒนาการเรียนรู และขีดความสามารถของนักกีฬาให  กาวไปสู
การแขงขันระดับนานาชาตหิรือระดับโลกได เชนเดียวกับกลุมประเทศที่ประสบความสําเร็จไป
กอนหนาแลว 
 
 ในชวงเวลาดังกลาว ผูปกครองของนักกฬีา ผูฝกสอนกีฬาที่สนใจ และยอมรับในหลัก
วิทยาศาสตรการกีฬา ไดนําเด็กนกักฬีามาขอรับการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และพัฒนา
ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวที่ชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีจํานวนมากขึน้ตามลําดบั เพื่อ
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จุดมุงหมายในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา พัฒนาความเร็ว และการทรงตัวในการเคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึง
กลายเปนนวัตกรรมที่เร่ิมไดรับความสนใจ และถูกนําไปใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอม
ใหกับนักกฬีาแพรหลายมากขึ้นตั้งแตชวงนั้นเปนตนมา 
 
 ในป  พ.ศ. 2541  ประเทศไทยไดรับเกียรติใหเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส 
คร้ังที่ 13 โดยตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกบันักกฬีาเซปก 
ตะกรอ และนกักฬีาฟุตบอลทีมชาตไิทย จนเปนที่สนใจของผูฝกสอนกีฬาประเภทตางๆ ในเวลาตอมา 
จากนั้นตารางเกาชองเริ่มเปนที่ยอมรับและถูกนํามาใชในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากขึ้นในวงการ
กีฬาไทยในระดับชาติ ระดับสโมสร และสถาบันการศึกษา ไมวาจะเปนนักกีฬาแบดมินตัน เทนนสิ 
เทเบิลเทนนิส ฟุตซอล ยูโด เทควันโด กรีฑา หรือแมแตกีฬากอลฟและวายน้ํา เปนตน จนถึงปจจุบัน 
 
 ในป พ.ศ. 2545 โครงการเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ โดย คุณโอภาส  
เชฎฐากุล ผูแทนจากสํานกังานกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดอบรมเชิงปฏิบัติการ
เร่ือง “การออกแบบกระบวนการเรียนรูดานพลานามัยเชงิรุกดวยกระบวนการวิทยาศาสตรการกีฬา” 
ใหกับคณะครโูรงเรียนที่ไดรับเลือกจากผูปกครองทั่วประเทศใหเปนโรงเรียนในดวงใจ 25 โรงเรียน 
เขารวมการอบรมเชิงปฏิบัติการดังกลาว ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของการนําตารางเกาชองเขาสูโรงเรียน 
เพื่อเปนกจิกรรมสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวอออกกําลังกายสําหรับเด็กนกัเรียน 
 
 ในป พ.ศ. 2546 ครูที่รับการอบรมหลายทานไดนําตารางเกาชองไปประยุกตและบูรณาการ
ในการสอนวชิาตางๆ เชน ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร เปนตน รวมทั้งใชกิจกรรม                     
ในยามวาง หรือเวลาพักใหเด็กฝกความคดิริเร่ิมสรางสรรครูปแบบการเคลื่อนไหวบนตารางเกาชอง 
โดยเฉพาะโรงเรียนอนุบาลพบิูลเวศม คุณครูพรรณี รัตติธรรม ไดบูรณาการตารางเกาชอง ไปใช           
ในการสอนกลุมสาระการเรียนรูวิชาภาษาไทยอยางไดผล ทําใหเด็กมีทักษะการเคลื่อนไหวในการใช
มือและการเขยีนดีขึ้น ที่สําคัญเด็กสนุกและเขาใจการเรียนไดเร็ว เพราะไดมีการเคลื่อนไหวมือบน
ตารางเกาชอง ที่คุณครูทําไวบนโตะเรียนทุกตัว นับเปนความสําเรจ็ของคณะครูโรงเรียนอนุบาล
พิบูลเวศม ภายใตการสงเสรมิและสนับสนนุผูอํานวยการสถานศึกษา บณัฑิต  พัดเย็น ที่ไดมีการจัด
อบรมเชิงปฏิบัติการตารางเกาชองแกคณะครูในโรงเรียน จนกลายเปนโรงเรียนตนแบบที่ไดรับ
ความสนใจจากสื่อมวลชนรายการโทรทัศน สถาบันการศึกษา และหนวยงานการศกึษา ทั้งภาครัฐ
และเอกชนมาเยี่ยมชมดูงาน การประยกุตใชกิจกรรมตารางเกาชอง ในขณะเดียวกนัโรงเรียนอนุบาล
เพชรบุรี โดยครูสมพงษ  วัฒนาโภคยกิจ  ไดเปนผูนําตารางเกาชองไปใชให  เดก็นกัเรยีนออกกาํลังกาย 
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เพื่อลดน้ําหนกัหรือลดความอวนในโรงเรียน ตอมาไดนํารูปแบบการเคลื่อนไหวไปประยกุตเขากับ
จังหวะดนตร ี และปรับการออกกําลังกายในรูปแบบของการเตนแอโรบิกใหนกัเรียนทกุคนไดใช
ออกกําลังกายทั้งโรงเรียน จนไดรับรางวัลชนะเลิศมากมายจากการประกวดทั้งในดานสุขภาพของ
เด็กนกัเรียนและการแขงขันเตนแอโรบิก ซ่ึงไดรับความสนใจจากสถาบันและองคกรการศึกษา
หลายแหงเขาเยี่ยมชมดูงานที่โรงเรียน 
 
 ตอมา  พ.อ.อ.อานัต   หัตถา   ไดประดษิฐอุปกรณที่ใชสําหรับปรับเลื่อนระดับความสูงของ
แผนกระดานตารางเกาชอง ใหเหมาะสมกับระดับความสูงของนักกฬีา  และนาํไปจดสิทธิบัตร                
ที่กรมทรัพยสินทางปญญา  โดยใชช่ือวา “หัตถาเจริญ”  ซ่ึงเปนนามสกลุของผูประดิษฐอุปกรณและ
ช่ือของ รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ผูที่คิดคนรูปแบบการเคลื่อนไหวสําหรับใชฝกบน
ตารางเกาชอง เพื่อนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกการทํางานสําหรับใชฝกตารางเกาชอง และเพื่อ
นําไปสูการพฒันาระบบกลไกการทํางานของสมอง ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวและการควบคุมทักษะ
การใชมือในการเขียนหนังสือ การหยิบ การจับ การทุม การเหวีย่ง การขวาง ที่สําคัญและจําเปน                
ในแตละประเภทกฬีา รวมทัง้การประกอบกิจกรรมที่ใชทกัษะการเคลื่อนไหวดวยมือใหมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้นในโอกาสตอไป 
 

 
 
ภาพที่ 2  หัตถาเจริญ 
 
โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 
 โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยคิดคนพัฒนาแนวความคิดมาจาก
การออกกําลังกายโดยการนาํวิธี เกาจตุรัส (nine-square) ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที ่ ศาสตราจารย
นายแพทยอวย เกตุสิงห ไดพัฒนาขึ้นมาเพื่อใชในการฝกระบบ หวัใจและไหลเวยีนเลือดใหกับ
ผูสูงอายุ โดยเครื่องมือที่ผูวิจัยคิดคนมีลักษณะเปนแผนโฟมรูปสี่เหล่ียม มีพื้นที่ขนาดความกวาง 75 
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เซนติเมตร ความยาว 60 เซนติเมตร ภายในประกอบดวยตารางสี่เหล่ียมเล็ก 9 ชอง แตละชองกวาง 
25 เซนติเมตร ยาว 20 เซนติเมตร วางบนคอรดทายของโตะเทเบิลเทนนิสที่มีความสูงจากพื้น 76 
เซนติเมตร โดยการยนืขณะปฏิบัติการทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3  เครื่องมือฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ โดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 

เคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
 
 Danielle (2000) กลาววา ในอดีตที่ผานมามีเพียงการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย
เพียงอยางเดยีว ที่จะบอกใหทราบถึงระยะเวลาของการเคลื่อนที่จากจดุหนึ่งไปอกีจดุหนึ่ง โดยทาํ
การทดสอบปฏิกิริยาระหวางตากับมือ และตากับเทาที่มตีอแสงหรือเสียง เพียง 3 จดุเทานั้น แตใน
ปจจุบันเครื่องฝก และทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ สามารถออกแบบทดสอบ และ
แบบฝกตามทีผู่ฝกสอนกําหนดได โดยคณุสมบัติของเครื่อง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER ประกอบดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4  เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
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 1. แบบทดสอบและฝกปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากบัมือแบบรอบทศิทาง ทําใหนกักฬีา
สามารถพฒันาการตอบสนองจากสิ่งที่เขามาไดหลายทิศทาง ไมเฉพาะทศิทางตรงหนาอยางเดยีวและ
สามารถบอกระยะเวลาทีใ่ชในการตอบสนอง และเปรยีบเทียบระยะเวลาการตอบสนอง แตละครั้ง
วาเพิ่มขึ้นหรือลดลง  ทําใหทราบถึงจุดออนของนักกฬีาไดเปนอยางด ี
 
 2. ผูฝกสอนสามารถออกแบบทดสอบและแบบฝกไดดวยตนเอง ทั้งแบบ 
 
  - Proaction  เปนการฝกที่ใหนักกฬีาเปนผูควบคุมสถานการณ เชน การขวาง และ  
การสงลูก  เปนตน  ซ่ึงเปนการฝกในกรณีที่เปนฝายบกุ 
 
  - Reaction เปนการฝกที่ใหนกักีฬาตอบสนองตอสถานการณ เชน การรับลูก เปนตน  
ซ่ึงเปนการฝกในกรณีที่เปนฝายรับ 
 
 2. สามารถเกบ็รวบรวมสถิติของนักกฬีาแตละคน  เพื่อเปนฐานขอมูลประกอบการพจิารณา
คัดเลือกตัวหรือประเมินผลการฝกไดอยางเปนรูปธรรม 
 

ดงันั้น การฝกและทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER จะชวยทําใหผูฝกสอนสามารถทราบถึงจุดออนของนักกฬีา และ 
สรางแบบฝกเพื่อแกไขจุดบกพรองไดอยางถูกตอง และเปนการเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของ
ตากับมือของนักกฬีาใหสัมพันธกันและเคลื่อนไหวไดอยางรวดเรว็ 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
ความหมายและองคประกอบ 
 

ชูศักดิ์ และ กนัยา (2536)  กลาววา เวลาปฏิกิริยา คือ เวลาที่ใชตั้งแตมกีารกระตุนรีเซปเตอร
ใหรับความรูสึกจนถึงกลามเนื้อเร่ิมมีการหดตัว ซ่ึงการตอบสนองตอการกระตุนนัน้ เรียกวา เวลา
ปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดนิทางที่ตองนําพลังประสาทจากรีเซปเตอรเขาไปสูสมอง
สวนที่ใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลลประสาทหลายตวั จึงสงกลับมายังกลามเนือ้เวลาปฏิกิริยา
นั้นเปนเพียงสวนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมด ซ่ึงประกอบไปดวยเวลาปฏกิิริยารวมกับเวลา
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การเคลื่อนไหว ซ่ึงเปนเวลาที่เร่ิมจากการเคลื่อนไหวครัง้แรกจนสิ้นสดุ   การเคลื่อนไหว สอดคลองกับ 
ศิริรัตน (2539) ที่กลาววา พฤติกรรมในการเคลื่อนไหวนัน้ ขึ้นอยูกับระบบประสาทและกลามเนื้อ 
ดังนั้น การเคลื่อนไหวใดๆ ก็ตามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท 
และความพรอมของกลามเนื้อที่มีหนาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนั้นๆ โดยตรง กระบวนการของ 
ความเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น จะเริ่มตั้งแตเราไดรับสัญญาณ ใหเร่ิมการเคลื่อนไหวจนกระทั่งเราได
ทํางานหรือเคลื่อนไหวไปจนหมดภาระหนาที่ โดยระยะตั้งแตเร่ิมไดรับสัญญาณใหเร่ิมการเคลื่อนไหว
จนกระทั่งเคลื่อนไหวเรียบรอยแลวมีองคประกอบที่เกีย่วของ คือ  
 
 1. Reaction Time เปนชวงเวลาในการทํางานของระบบประสาท เชน เราอยูในทานั่งและ
พรอมดวยปลายนิว้ช้ีกดปุมสวิทซไฟฟาอยู เมื่อเราเหน็สัญญาณไฟตรงหนาแลวเราปลอยนิว้มือทนัที 
ระยะเวลาจากสัญญาณไฟฟาเปด แลวเราเห็นแสงไฟ จนกระทั่งเราไดปลอยนิ้วมือจากสวิทซไฟฟา
นั้นเปน reaction time (RT) 
 
 2. Movement Time เปนชวงเวลาในการทํางานของกลามเนือ้  นั่นคือ เร่ิมตั้งแตกลามเนือ้
ไดรับคําสั่งจากกระแสประสาท จนกระทั่งกลามเนื้อทํางานที่จะตองทําจนเสร็จเรยีบรอย เชน  
หลังจากเราปลอยนิ้วมือจากสวิทซแลว เราก็เอามือไปจบัอีกที่แหงหนึง่ เวลาในการเคลื่อนที่ของมือ
จากสวิทซไปยังของที่เราจับนั้นเปน movement time (MT) 
 
 3. Response Time  เปนชวงเวลาทั้งหมดตั้งแตเร่ิมไดรับสัญญาณจากสิ่งเราจนกระทั่งทาํงาน
เสร็จเรียบรอยแลว  ดังนั้น response time จึงรวมเอา reaction time (RT) และ movement time (MT)    
เขาดวยกัน 
 
 เจริญ (2548)  กลาววา เวลาปฏิกิริยา  (reaction time) หรือระยะเวลาของการสะทอนกลับ 
(reflex time)  หมายถึง  ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเรา จนถึงกระแสประสาท
ส่ังงานไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวของกับกลไกการเคลือ่นไหว 
 
 De (1980)  ไดอธิบายวา  เวลาปฏิกิริยาในแงของทางพลศึกษาและทางการกีฬา  หมายถึง 
ชวงระยะเวลาระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาครั้งแรกที่มีการกระตุน ปฏิกิริยาในที่นี้หมายถึง ปฏิกิริยา
ที่อยูภายในการควบคุมของจิตใจ ความเรว็ของเวลาปฏิกิริยาเปนสวนประกอบที่มีความสําคัญอันจะ
นําไปสูความมชัียชนะในการแขงขนักฬีา  เชน  ในการแขงขันวายน้ําหรือการแขงขันกรีฑา  นกัวายน้าํ  
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หรือนักกรีฑาที่มีเวลาปฏิกิริยาตอเสียงปนปลอยตัว  จะมีผลทําใหการออกตัวปฏิบัตไิดอยางรวดเรว็ 
และนําโอกาสไปสูชัยชนะในการแขงขันไดมากกวา 
 
 Shaver (1982) กลาววา เวลาปฏิกิริยา คือ ชวงเวลาระหวางการรับรูของสิ่งที่มากระตุนจนถึง
เร่ิมตนการเคลือ่นไหว วิธีการวัดแรงปฏิกิริยาจะเริม่ตั้งแตมกีารแสดงสิ่งกระตุน  ซ่ึงอาจจะเปนการรับรู
ดานการมองเหน็  การไดยินเสียง  การสัมผัส  ซ่ึงจะใหนาฬิกาไฟฟาเริ่มทํางานจนกระทั่งผูถูกทดสอบ
เร่ิมเคลื่อนไหวนาฬิกากจ็ะหยุด เวลาที่ถูกบันทึกนี้จะเปนเวลาปฏิกิริยา 
 
ความสําคัญ 
 
 ราตรี และคณะ (อางถึงใน กัณฑิมา, 2546) ไดกลาวถึงความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอ
นักกฬีามวยสากลไววา นักมวยที่มีเวลาปฏกิิริยาตอบสนองของตากบัมือดี แสดงวาสามารถตอบสนอง
ไดอยางรวดเรว็และวองไว  ออกหมัดทัง้รุกและรับไดอยางคลองแคลว  มีโอกาสที่จะประสบชยั
ชนะมาก  สมรรถภาพที่รองลงมาและมีสวนชวยใหนักมวยประสบความสําเร็จไดเชนเดียวกัน  คือ  
เวลาตอบสนองของตากับเทา และความเร็วของกลามเนือ้มือ ซ่ึงการที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากับเทาดี แสดงวา สามารถเคลื่อนไหวทั้งรุกและรบัไดเอยางรวดเร็ว สวนการมีความเร็วของ
กลามเนื้อมือดนีั้น  แสดงวากลามเนื้อมีความวองไว   ทัง้นี้ อาจจะมาจากกลามเนื้อประกอบดวยใย
กลามเนื้อสีขาว  (white fiber)  มากกวาใยกลามเนื้อสีแดง  (red fiber)  จึงทําใหมีการหดตวัไดอยาง
รวดเร็ว 
 
 ชูศักดิ์ และ กนัยา (2536) กลาววา ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญในทางกีฬา เชน  
ในการวิ่งและการวายน้ํา ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วจะเริ่มออกตัวไดเร็วกวาเมื่อไดรับสญัญาณปนในการ
แขงขันกฬีาที่เลนกันเปนทีม เชน ในการเลนบาสเกตบอล การที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมจะไดเปรยีบ
คูตอสู  เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูกบอลไดอยางรวดเรว็  รวมท้ังการนําลูกบอลหนีฝายตรงขาม  
หรือในกรณีตดิตามฝายตรงขาม เปนตน 
 
 พยหุพล (2538) เวลามีความสําคัญตอการดาํเนนิชวีิตประจําวนัของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะ
ในชวีิตประจาํวันของคนเรานั้น ตองมีการเคลื่อนไหวรางกายสวนตางๆ ทั้งในกจิกรรมที่ทําโดยทัว่ไป
ในการดําเนินชีวิต  และกจิกรรมทางดานการกีฬาหรือการออกกําลังกาย  ซ่ึงตองอาศยัความคลองตัว
ในการปฏิบัตกิิจกรรมนั้นๆ โดยตัวอยางที่เห็นไดชัดของเวลาปฏิกิริยาที่พบเห็นไดในชีวิตประจําวัน
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ของคนทั่วๆ ไป คือ การขับรถยนตซ่ึงตองมีการยกเทาเหยยีบหามลอ เมื่อเห็นสิ่งกีดขวางหรอื
สัญญาณไฟแดง  การยกเทาเหยยีบหามลอนี้  เปนการกระทําที่อาศัยการสั่งการของสมอง สวนที่อยู
ภายในอํานาจจติใจ เวลาทีใ่ชในการยกเทาเหยยีบหามลอจึงเปนเวลาปฏกิิริยา หากผูขับรถมีปฏิกิริยาดี  
ผนวกความไมประมาทและการปฏิบัติตามกฎจราจรอยางเครงครัดแลว    ก็จะเปนการชวยปองกนั
อันตราย หรือลดอุบัติเหตุทีอ่าจเกดิขึน้ได เพราะในเวลาเพียงเสีย้ววนิาทีอาจหมายถึงอันตรายทีเ่กดิขึ้น
ตอชีวิต และทรัพยสินทั้งของตนเองและผูอ่ืน 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพล 
 
 Kapovich (1962) ไดกลาวถึงปจจัยที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา ไวดังนี ้
 
 1. อายุและเพศ เวลาปฏิกิริยานัน้ในวัยเด็กจะชากวาวัยหนุมสาว และเมื่ออายุเพิ่มมากขึน้
เวลาปฏิกิริยาจะคอยๆ ลดลง 
 
 2. ความพรอมทีจ่ะตอบสนอง โดยนกักีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายถึงขีดสูงสุดมิได 
หมายความวา จะมีสมรรถภาพจิตสมบูรณพรอมไปดวย  ดงัจะเหน็ไดจากนักกฬีาบางคนเกดิความวติก
กังวล และขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง  เมือ่ตองลงทําการแขงขัน ความเปลี่ยนแปลงทางสภาพจิตใจ
สามารถสงผลกระทบไปถึงความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ทําใหประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวลดลง 
 
 3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน ผูที่คาดการณลวงหนาไวกอนที่จะมกีารกระตุน โดยทัว่ไป
จะเกิดความตงึตัวในกลามเนือ้ตลอดทั้งรางกาย ซ่ึงถาความตึงตวัในกลามเนื้อกอนการตอบสนองมสูีง
แลวจะทําใหเวลาปฏิกิริยาเรว็ขึ้นดวย 
 
 4. อิทธิพลของแรงในการกระตุน การเพิ่มความแรงในการกระตุนทั้งการเห็น การไดยิน 
อุณหภูม ิ ความเจบ็ปวดจะทาํใหเวลาปฏิกิริยาลดลง แตถาเพิม่แรงในการกระตุนมากเกินไป นอกจาก 
จะทําใหเวลาปฏิกิริยาไมลดลงแลว ยังอาจทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไปได 
 
 5. อิทธิพลจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน เมือ่จํานวนรเีซปเตอรที่ถูกกระตุนเพิม่ขึ้น จะชวย
ใหระยะเวลาแฝงสั้นลง และเวลาปฏิกิริยาก็ส้ันลงดวย เวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้นเมื่อตวักระตุนมีความ
ซับซอนมากเกินไป และเวลาปฏิกิริยาจะสั้นลงเมื่อตัวกระตุนมีลักษณะที่งาย 
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 6. อาหาร ผูที่รับประทานอาหารมากอนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา จะมีเวลาปฏิกิริยาเร็ว
กวาผูที่ไมไดรับประทานอาหารมากอนการทดสอบ การรับประทานอาหารและสารเบนซีดรีนมผีล
ทําใหมีการตืน่ตัว และทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป แอลกอฮอลมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง
ทุกกรณแีละทาํใหเวลาปฏิกริิยาออกไป เมือ่ตัวกระตุนทีใ่ชเปนการมองเห็น 
 
 7. ความเมื่อยลา เมื่อรางกายตองทํางานติดตอกันเปนระยะเวลานาน จะทําใหเกิดความ
เมื่อยลาและความเครียด เนือ่งจากมีการสะสมของกรดแลคติคและของเสียอ่ืนๆ ทําใหความสามารถ
ในการตอบสนองของกลามเนื้อลดลง ซ่ึงความเมื่อยลาที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อจะตองมีมากพอสมควร
จึงจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป 
 
 8. ผลของฝกดวยน้ําหนกั จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย ที่มีตอเวลา
ปฏิกิริยา พบวา การฝกแบบไอโซโทนิคที่ใชความตานทานมาก จะทาํใหเวลาปฏิกริิยาลดลง 13% 
แตถาใหออกกาํลังที่ความตานทานนอยจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงได 
 
 9. ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว ความสามารถในการตอบสนอง
อยางรวดเรว็ กับความสามารถในการเคลื่อนไหวนั้น ไมมีความเกีย่วของกัน 

 
 ครรชิต (2543) กลาววา คนที่มีรูปรางสูงใหญ อุณหภูมิรางกายสูง อัตราชีพจรสูง มีการออก 
กําลังกายอยางหนัก ความเครียด (anxiety) ดื่มเครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอลมาก และยา บางประเภทมีผล
ทําใหเวลาปฏิกิริยาชาลง แตยาบางประเภทที่รับประทานเพยีงเล็กนอยในปริมาณต่ํากวาระดับปกตทิี่
รับประทานโดยทัว่ไป เชน แอมเฟตามีน (amphetamines) พบวา มีผลทาํใหเวลาปฏิกริิยาเร็วข้ึน 
 
 Drowatzky (1985) กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยา คือ 
 
 1. อายุ เวลาปฏิกริิยาในวัยเด็กจะชา และจะเรว็ข้ึนเมื่ออายเุพิ่มขึ้น 
 
 2. เพศ ความแตกตางระหวางเพศมีสวนเกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยา ผูชายจะมีเวลาปฏิกิริยา
ส้ันกวาผูหญิง 
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 3. นักกฬีา ผูที่เปนนักกีฬาจะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาคนธรรมดา และประเภทของกีฬากม็ี
สวนเกีย่วของดวย 
 
 4. สติปญญา  มีสวนเกี่ยวของกบัเวลาปฏิกิริยา  คนปกติจะมเีวลาปฏิกิริยาสั้นกวาคนไมปกต ิ
 
 5. เครื่องมือและวิธีการทดสอบ ผูที่ถูกทดสอบ ถาเคยผานการทดสอบดวยเครื่องมือ และ 
วิธีการทดสอบเชนเดยีวกันมากอน จะมีเวลาสั้นกวาผูอ่ืน 
 
 6. ระยะเตอืน มผีลตอการแสดงออกของเวลาปฏิกิริยา ถาหากระยะเตือนชาไป หรือเร็วไป 
จะทําใหเวลาปฏิกิริยาชาไปจากปกต ิ
 
 7. ลักษณะของการตอบสนอง ทําใหเวลาปฏิกิริยาที่แสดงออกแตกตางกันไปตามสิ่งเรานั้นๆ 
 

Magaret (1972) กลาววา เวลาปฏิกิริยาจะแปรผันไปตามองคประกอบที่สําคัญ 2 ประการ 
คือ การเรียนรู และการคาดคะเน ถาไดรับการฝกหัดมากอนจะทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาปกติ 
นอกจากนี้แลวเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันตามตัวแปรอื่นๆ อีก คือ 

 
 1. ความแนนอนของการปรากฏของสิ่งเรา 

 
 2. การใหระยะเตอืนกอนสิ่งเราปรากฏ 
 
 3. ภาวะสับสนทางจิตใจ 
 
 4. ความสอดคลองกันระหวางสิ่งเราและการตอบสนอง 
 
 5. รูปแบบของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
 
 6. ระยะทางของกระแสประสาท 
 
 7. เครื่องมือและวิธีทดสอบ 
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 Colfer (n.d. อางถึงใน อุทัย, 2549) ไดกลาวถึงแนวทางในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา 
เวลาปฏิกิริยาสามารถที่จะพัฒนาความสามารถในการเริม่ตนการเคลื่อนไหวที่ใชความเร็วมาก โดย
นักกฬีาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงได ดวยการเพิ่มความแข็งแรงของรางกาย และใชฝกเวลา
ปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง เสียง หรือการเคลื่อนไหว ดังนั้น จึงจะเหน็ไดวาเวลา
ปฏิกิริยาของนกักีฬา สามารถฝกเพื่อใหลดลงได โดยการจัดโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อและการฝกปฏิกิริยาการตอบสนอง โดยใชการกระตุนที่มีลักษณะใกลเคียงกับสภาพ
ที่เปนจริงของกีฬาชนดินั้นๆ  ซ่ึงการฝกในลักษณะดังกลาวก็จะสามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาของนักกฬีา
ลดลงได 
 
 นอกจากนี้ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา เราสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกี่ยวกับ                      
การเคลื่อนไหวเฉพาะอยางได โดยการฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนิดนั้นบอยๆ การฝกซอม
ดังกลาวจะลดเวลาที่ตัดสินใจ (conditioned reflex) ขึ้นได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปนอัตโนมตัิ
โดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ เชน นักวิ่งเมื่อไดรับการฝกการออกวิง่ 
อยูบอยๆ จะเกิดการตอบสนองเปนรีเฟล็กซชนิดฝก เมื่อไดยินสัญญาณปนที่ใชปลอยตัว หรือ
นักมวยสามารถเกิดรีเฟล็กซได โดยการตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เมื่อเห็นคูตอสู                   
มีการเคลื่อนไหวในแบบหนึง่ เปนตน  

 
ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 
 ชูศักดิ์ (2536)  กลาววา การศึกษาวจิยัไดแสดงความสามารถในการมเีวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนนัน้ 
จะสัมพนัธกับความสามารถที่มีเวลาการเคลื่อนไหวเรว็ขึน้ดวย  อยางไรก็ดใีนการศกึษาเหลานี้ ผูถูก
ทดลองไดทราบกอนแลววาจะเคลื่อนไหวไปที่ใดกอนที่จะไดรับการกระตุน ดังนั้นการตอบสนอง
ของการทดสอบนี้ จึงทําใหไดเวลาที่เรียกวา เปนเวลาปฏิกิริยาอยางงาย (simple reaction time) และ
เวลาการเคลื่อนไหวอยางงาย (simple movement time) อยางไรก็ตามถาผูทดลองไมทราบทิศทางที่
จะเคลื่อนไหวและจะตองเลือกการตอบสนอง การทดสอบเชนนี้ ทําใหไดเวลาที่เรียกวา เวลา
ปฏิกิริยาที่ตองเลือก (choice reaction time)  และเวลาการเคลื่อนไหวที่ตองเลือก (choice movement 
time)   ในการศึกษาอยางอืน่นั้น เพื่อที่จะหาความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาที่ตองเลือกและเวลา
การเคลื่อนไหว โดยใหผูถูกทดลอง 15 คน เคลื่อนที่ไป 5 ฟุต เมื่อกระตุนดวยแสงซึ่งอาจจะ
เคลื่อนไหวไปทางซาย, ขวา, หนา, หลัง และเมื่อเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาที่ตองเลือกกับเวลา
เคลื่อนไหวที่ตองเลือก จะพบวามีความสัมพันธกัน  อยางไรก็ตามเมือ่การศึกษานัน้ไดกระทําซ้ํา 
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โดยใชตวักระตุนอยางงาย เพื่อใหไดเปนเวลาปฏิกิริยา และเวลาการเคลื่อนไหวอยางงายจะไมพบ
ความสัมพันธกัน   ดังนั้น จึงเปนที่ชัดเจนวาจะตองมขีบวนการในสมองที่เวลาปฏิกิริยาและเวลา
การเคลื่อนไหวนั้นตองใชรวมกัน เมื่อมีการเลือก 
 

Kraemer (1994) รายงานวา การวัดเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวของมือ และ
เปรียบเทียบกบัเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวของรางกายทั้งหมด  โดยใหมอืเคลื่อนไหวใน
ระยะทาง 11 นิ้วฟุต และลําตัวเคลื่อนไหวเปนระยะทาง 5 ฟุต การเปรียบเทียบระหวางเวลาปฏิกิริยา
ของมือและเวลาปฏิกิริยาของรางกายทั้งหมด แสดงวาเมื่อทราบคาหนึ่งจะสามารถคาดการณไดบาง 
แตมีความแมนยํานอย  และเมื่อเปรียบเทยีบเวลาการเคลื่อนไหวของมือกับเวลาการเคลื่อนไหวของ
ทั้งตัวแลว  เมือ่ทราบคาอยางหนึ่งจะไมสามารถ   คาดการณคาอกีคาหนึง่ไดเลย   ผลเหลานีเ้กดิขึ้นได
ทั้งที่เปนตัวกระตุนอยางงาย หรือเปนตัวกระตุนที่ตองเลือก เนื่องจากปฏกิิริยาหรือเวลาการเคลื่อนไหว
นั้นมีความจําเพาะที่สวนหนึง่ของรางกาย ดังนั้น เมื่อตองการลดเวลาปฏิกิริยา หรือเวลาการเคลื่อนไหว
ในกจิกรรมใดก็ตาม ก็ยอมจะตองฝกการเคลื่อนไหวที่สวนของรางกายนั้นๆ    ซ่ึงสอดคลองกับ  ชูศักดิ ์
(2536) ที่กลาววาการลดเวลาปฏิกิริยาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกีย่วกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยาง
ไดโดยการฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนิดนัน้บอยๆ การฝกซอมดงักลาวจะลดเวลาทีใ่ชตดัสินใจ 
(decision time) ลง  โดยการกาํจัดการตัดสนิใจทีไ่มถูกตองทําใหการตดัสินใจที่ถูกตองมปีระสิทธภิาพ 
และถาฝกมากเพียงพอสามารถเกิดเปนรีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) ขึ้นได  ปฏิกิริยาตอบสนอง
เกิดไดเปนอัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ  เชน นักวิ่งเมื่อไดรับ
การออกวิ่งอยูบอยๆ  จนเกดิการตอบสนองเปนรีเฟล็กซชนิดฝก  เมือ่ไดยินเสียงสญัญาณปนที่ใช
ปลอยตัว  หรือนักมวยสามารถเกิดรีเฟล็กซฝกได  โดยการตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง  
เมื่อคูตอสูมีการเคลื่อนไหวในแบบหนึ่ง 

 
เทพประสิทธิ์ (2538) กลาววาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส คือ  

ความสามารถของรางกายทีก่ระทําตอส่ิงเรา หรือส่ิงที่กระตุนดวยระยะเวลาอันสั้น ซ่ึงมี 2 ลักษณะ
คือ ปฏิกิริยาที่รางกายเรียนรูจากการกระทําหรือการกระตุนและปฏิกิริยาทีร่างกายกระทําการเคลื่อนไหว 
หรือระยะเวลาที่รางกายโตตอบตอส่ิงเรา สําหรับปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
สามารถอธิบายได ดังนี้ คอื ขณะทีน่ักกีฬามองเห็นลูกที่กําลังลอยมากระทบพื้น (โตะ) ซ่ึงเปน
ปฏิกิริยารับรู แลวนกักฬีาเหวี่ยงไมตีลูกกลับไป การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวรางกายเพื่อตีลูกในทนัที 
ทันใด เปนปฏกิิริยาที่รางกายกระทาํการเคลือ่นไหว ฉะนัน้ปฏิกิริยาตอบสนองจึงมีความจําเปน และ
สําคัญมากสําหรับนักกฬีาทีจ่ะตองฝกซอมเพื่อใหเกิดความชํานาญ  
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 โดยสวนรวม รูปแบบของโปรแกรมการฝกซอมทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส จะเปนการฝก
ความสามารถที่รางกายสามารถปฏิบัติหรือกระทําสิ่งหนึ่งอยางชํานาญ คลองแคลววองไวดวยการฝกฝน 
หรือไดจากประสบการณที่เคยปฏิบัติมา ซ่ึงความหมายของแบบฝกทักษะในทีน่ี้ ก็คือ การจัดวิธีการ 
เพื่อนําไปใชใหเกิดความสามารถในการปฏิบัติส่ิงหนึ่งสิ่งใดไดอยางชํานาญ (เทพประสิทธิ์, 2538) 
ทั้งนี้ การนําแบบการฝกทักษะมาปฏิบัติซํ้าๆ เพื่อใหเกดิความชํานาญยอมมีผลตอระบบประสาทการ
ส่ังงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงขึ้น ปฏิกิริยาตอบสนองลดนอยลงการสั่งงานของระบบ
ประสาทมีความสัมพันธกันดีกับการทํางานของกลามเนือ้ ทําใหเกดิการประสานงานและทักษะเพิ่ม
มากขึ้น (อนนัต, 2521)  
 
 การฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยา นอกจากจะมสีวนชวยลดเวลาที่ใชตัดสินใจของนักกีฬาลงโดย
กําจดัการตดัสนิใจทีไ่มถูกตอง ทําใหการตดัสินใจที่ถูกตองมีประสิทธภิาพแลว นักกฬีาและผูฝกสอน
ควรตองคํานึงถึงการฝกเวลาการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพดวยเชนกัน เนื่องจากการเคลื่อนที่ใน
นักกฬีาเทเบิลเทนนิสมีลักษณะเฉพาะของตัวเอง โดยมีจดุมุงหมายเพื่อใหสามารถตีลูกที่ฝายตรงขามตี
ขามมาหรือโตกลับไปไดอยางสะดวก   ฉะนั้น การเคลื่อนที่ที่ดีและจําเปนทีจ่ะทําใหการเลนมี
ประสิทธิภาพ และสงผลตอการเลนที่ดี ไดแก มือ ตลอดจนทําใหเกิดความพรอมตอสวนตางๆ ของ
รางกายใหตีลูกหรือเลนลูกที่วิ่งดวยความเร็วสูงมากได (เทพประสิทธิ,์ 2538) 
 
 ความเร็วในการเคลื่อนที่ของแขนหรือมือ ในการเปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว
และแมนยํา ซ่ึงมีความจําเปนมากสําหรับการเลนที่อาศัยจังหวะของความเร็ว โดยเฉพาะสําหรับ 
การเปลี่ยนทิศทางอยางฉับพลันในแบบกีฬาเทเบิลเทนนสิ   เจริญ (2538) กลาววา ความเร็วเปน
คุณสมบัติที่สามารถพัฒนาหรือสรางเสริมปรับปรุงใหดขีึ้นได ดวยการจัดระบบการฝกใหถูกตอง
เหมาะสมและตอเนื่องสม่ําเสมอ ถึงแมวาคุณลักษณะบางประการจะถูกถายทอดและกําหนดไวดวย
ศักยภาพสูงสุดทางดานพนัธุกรรม (genetic make-up) แลวก็ตาม การฝกก็ยังมีบทบาทสําคัญตอ  
การที่จะชวยสงเสริมและพัฒนาความเรว็ใหไดผลดียิ่งขึน้เสมอ 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

ราตรี และคณะ (2535) ไดทําการศึกษาเรือ่งความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของมือและเทา  ความเร็ว  และความอดทนของกลามเนือ้  กับผลของการแขงขันของนักมวยสากล
ในการแขงขนักีฬาแหงชาติ  คร้ังที่  24  ประจําป  2535  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธ
ระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทาความเรว็ และความอดทนของกลามเนื้อ  กับผลของ
การแขงขันของนักมวยสากลในการแขงขนักีฬาแหงชาติ คร้ังที่ 24 ประจําป 2535 ผลการวิจยัพบวา 

 
 1. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเวลาปฏิกิริยาตองสนองของมือและเทาอยูในระดับด ี
 
 2. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความอดทนของกลามเนื้อมีคาสูง แสดงวา
ผูที่มีคะแนนสงูสามารถออกหมัดติดตอกันไดนานโดยไมเมื่อยลา 
 
 3. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับความเรว็ของกลามเนื้อมีคาสูง  แสดงวาผูที่ไดคะแนนสงู
จะสามารถรุกและรับไดอยางรวดเร็ว 
 
 4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตาและเทาของนักมวยที่ชนะเลิศ เปรียบเทียบกับนกัมวยที่
ไดที่ 2 ของทุกรุนน้ําหนกั แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
มานะ (2539) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกความเรว็ และความคลองตวัที่มีตอเวลาปฏิกิริยา

ของรางกาย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกความเร็วและความคลองตัวที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ของรางกาย  ผลการวิจัยพบวา 

 
 1. กลุมทดลองที่ 1 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาห  
ที่ 4 และสัปดาหที่ 6 มีดังนี ้
 
  1.1 กอนการฝก เทากับ 552 มิลลิเซ็คคันด 
 
  1.2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เทากับ 528 มิลลิเซ็คคันด 
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  1.3 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 502 มิลลิเซ็คคันด 
 
  1.4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 451 มิลลิเซ็คคันด 
 
 2. กลุมทดลองที่ 2 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาห  
ที่ 4 และสัปดาหที่ 6 มีดังนี ้
 
  2.1 กอนการฝก เทากับ 548 มิลลิเซ็คคันด 
 
  2.2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เทากับ 510 มิลลิเซ็คคันด 
 
  2.3 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 485 มิลลิเซ็คคันด 
 
  2.4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ 451 มิลลิเซ็คคันด 
 
 นิราวัลย (2541) ไดทําการศึกษาเรื่อง เวลาปฏิกิริยาในการจบัคฑาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
โดยมีวตัถุประสงคเพื่อศกึษาและหาความสัมพันธของเวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยมือขวา มอืซาย 
และสองมือ  ผลการวิจัยพบวา ความสัมพันธของเวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยมือขวา มือซาย และ
สองมือ ของนักเรียนชายและหญิง มีดังนี ้
 
 1. เวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยมือขวาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 

 
  1.1 นักเรียนชาย มีคาเฉลี่ยเทากบั 235, 231, 212, 193 และ 181 มิลลิเซ็คคันด
ตามลําดับ 
 
  1.2 นักเรียนหญิง มีคาเฉลี่ยเทากบั 240, 235, 217, 208, 197 และ 185  มิลลิเซ็คคันด
ตามลําดับ 
 
 
 
 



 25

 2. เวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยมือซายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 
 
  2.1 นักเรียนชาย มีคาเฉลี่ยเทากบั 234, 232, 212, 204, 190 และ 181 มลิลิเซ็คคันด
ตามลําดับ 
 
  2.2 นักเรียนหญิง มีคาเฉลี่ยเทากบั 240, 236, 218, 209, 196 และ 185  มิลลิเซ็คคันด
ตามลําดับ 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยสองมือของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 
 
  3.1 นักเรียนชาย มีคาเฉลี่ยเทากบั 235, 231, 212, 204, 189 และ 186 มลิลิเซ็คคันด
ตามลําดับ 
 
  3.2 นักเรียนหญิง มีคาเฉลี่ยเทากบั 239, 235, 219, 209, 100 และ 186  มิลลิเซ็คคันด
ตามลําดับ 
 
 4. เวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยมือขวากับเวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยมือซาย เวลา
ปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยมือขวากับเวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยสองมือ และเวลาปฏิกิริยาใน
การจับคฑาดวยมือซายกับเวลาปฏิกิริยาในการจับคฑาดวยสองมือ มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อดิศักดิ์ (2543) ไดทําการศกึษาเรื่อง เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดทีก่ระตุนดวยแสงและเสยีง
ของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา โดยมวีตัถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาในการ
กระโดดทีก่ระตุนดวยแสงและเสียงของนกัเรียนระดับมธัยมศึกษา  ผลการวิจยัพบวา  
 
 1. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของนักเรียนชายมัธยมศึกษาปที่ 1-6 ที่กระตุนดวยแสง           
มีคาเฉลี่ยเทากบั 263, 342, 340, 335, 314 และ 306 มิลลิเซ็คคันด และที่กระตุนดวยเสียง มีคาเฉลี่ย
เทากับ 429, 421, 397, 366 และ 365 มิลลิเซ็คคันด ตามลําดับ 
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 2. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาปที่ 1-6 ทีก่ระตุนดวยแสง  
มีคาเฉลี่ยเทากบั 423, 402, 395, 386, 351 และ 348 มิลลิเซ็คคันด และที่กระตุนดวยเสียง มีคาเฉลี่ย
เทากับ 522, 458, 457, 447 และ 416 มิลลิเซ็คคันด ตามลําดับ 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาในการกระโดดที่กระตุนดวยแสง เร็วกวาเวลาปฏิกิริยาในการกระโดดที่
กระตุนดวยเสียงทั้งของนักเรียนชายและนกัเรียนหญิง โดยมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

กัณฑิมา (2546)  ไดทําการศกึษาเรื่อง ผลการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ที่มี
ตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง  50 เมตร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของ
การฝกความเรว็ของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ที่มีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ผลการวิจัยพบวา รูปแบบการฝกความเร็วทั้ง 4 รูปแบบ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลงั
การฝกสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และพบวาระยะเวลาในการฝก กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลงั
การฝกสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ               
ที่ระดับ .05 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวา ในการฝกความเรว็ในนักวิ่งระยะสั้นนั้น สามารถ
นํารูปแบบการฝกความเร็วสเตปเทาทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัว P.V.C. 
การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชอง การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิง มาฝกควบคู
กับการฝกโปรแกรมที่ 1 คอื โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น  ซ่ึงจะสงผลใหนักกฬีาสามารถพัฒนา
ความเรว็ในการวิ่ง โดยใชระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมกรฑีาวิ่งระยะส้ันเพยีงอยางเดียว 

 
นภสร  (2549)  ไดทําการศกึษาเรื่อง  ผลของการฝกการทํางานของเทาโดยใชตารางเกาชอง 

ที่มีขนาดตางกนั  ตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  25  เมตร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วของเทาโดยใชตารางเกาชอง  ที่มีขนาดตางกนั  ตอความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง  25  เมตร  ผลการวิจัยทั้ง  3  กลุม  พบวา  ภายหลังการฝก  8  สัปดาห  สงผลตอ
คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง  25  เมตร  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  โดยท่ีกลุม
ควบคุม  แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่  2  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  สวน
กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  ไมแตกตางกัน  ซ่ึงสรุปไดวาการฝกความเร็วของกรีฑาวิง่
ระยะสั้นนั้นสามารถเสริมดวยโปรแกรมการฝกความเร็วเทาโดยใชตารางเกาชองขนาด  60 × 60  
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เซนตเิมตร  และขนาด  90  × 90  เซนติเมตร  รวมกับโปรแกรมกรีฑาวิง่ระยะสั้นซึ่งจะสามารถพฒันา
ความเร็วไดดกีวาการฝกกรฑีาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดยีว 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

Brown (1972)  ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของความหนกัในการอบอุนรางกาย  3  ระดบั  ที่มี
ตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  และความเรว็ในการเหวีย่งไมเบสบอล  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษา
และเปรียบเทยีบผลของความหนักในการอบอุนรางกาย  3  ระดับ  ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
และความเรว็ในการเหวี่ยงไมเบสบอล  ผลการวิจัยพบวา การอบอุนรางกายที่พอเหมาะจะทําให
สามารถเหวีย่งไมเบสบอลไดเร็วขึน้ และการอบอุนรางกายแบบปกตกิับการอบอุนรางกายอยางหนกั
ใหผลในการเหวีย่งไมเทากนัและไมเกีย่วของกับระยะเวลาตอบสนองเลย 
 
 Beehler (1986) ไดทาํการศกึษาเรื่อง ผลของความเขมของสิ่งเราและแบบของการทดลอง ที่มี
ตอเวลาปฏิกิริยาและการตอบสนอง โดยใชความดังของเสียงเปนตวักําหนด โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
วัดความสัมพนัธระหวางความเขมของเสียงที่แตกตางกัน กับเวลาปฏกิิริยาในขณะทีม่ีการตอบสนอง  
โดยการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วภายใตการทดลอง ผลการวิจัยพบวา ความเขมของเสียงที่เพิ่มขึ้นจะ
สงผลใหเวลาปฏิกิริยาเร็วตามไปดวย 

 
 Carmoney (1994) ไดทาํการศึกษาเรื่อง ผลการเปรยีบเทยีบเวลาปฏิกิริยาของการเลือกสิ่งเรา 
การไดยินจังหวะที่มีตอนักกฬีาทักษะเปดและทักษะปด โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการเปรียบเทียบ
เวลาปฏิกิริยาของการเลือกสิ่งเราการไดยนิจงัหวะที่มีตอนกักฬีาทักษะเปด และทกัษะปด  ผลการวิจยั
พบวา นักกีฬาที่มีทักษะเปด และทักษะปด  มีความสามารถรวดเร็วกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  และกลุมนักกีฬาทักษะเปดจะแสดงความสามารถไดดีกวาในสภาพแวดลอมที่เงียบและมี
เสียงจังหวะสม่ําเสมอ และแสดงไดดีที่สุดในสภาพที่มีเสียงจังหวะ ในกลุมนักกีฬาทักษะปดแสดง
ไดนอยกวาในสภาพแวดลอมทั้ง 3 แบบ และการใหจังหวะนั้น มามผีลแตกตางระหวางทั้งสองเพศ 
ความเขมของเสียงที่เพิ่มขึ้นจะสงผลใหเวลาปฏิกิริยาเร็วตามไปดวย 
 
 Kunicki (1998) ไดทําการศกึษาเรื่อง Can eye-hand coordination be trained using the 
AcuVion 1000? ผลการวิจยัพบวาสมรรถภาพดานกฬีาในปจจุบนัจะเกีย่วของกับความลงตัว ระหวาง
สมองกบัสมรรถภาพทางกายที่สามารถทาํงานผสมผสานกันไดเปนอยางดี ทั้งทางดานทัศนคติ ทกัษะ
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ความแข็งแรงและความเรว็ ประกอบกับการมีวิสัยทัศนทางกีฬา หรือที่เรียกวา sport vision ซ่ึง
หมายถึงความสามารถของนกักฬีาที่สามารถมองเหน็และมีปฏิกิริยาตอบสนองกับสิ่งทีม่องเหน็ภายใน 
1/1,000,000 วินาที โดยผูวจิยัไดใหนกักฬีาฝกการเปนฝายรุกและฝายรับ (proaction/ reaction)  โดย
ใชเครื่องฝก และทดสอบความสัมพันธระหวางตากบัมือ (EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER) เปนเวลา  5 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางมกีารพัฒนาขึ้นอยางเห็นไดชัด 37% 
 
 Danielle (2000) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ือง การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือดวยเครื่อง
EYE-HAND COORDINATION TRAINER โดยมีวตัถุประสงคเพื่อตรวจสอบเครื่องมือที่พัฒนามา
เพื่อการทดสอบและฝกความสัมพันธระหวางตากับมือในนักกฬีาที่มีทักษะสูง  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. การทดสอบความสัมพนัธระหวางตากบัมือดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER (SVT) มีคาความเชื่อมั่นอยูที่ p < 0.01 
 
 2. การฝกดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION TRAINER (SVT) ในระยะเวลา           
5 สัปดาห มีการพัฒนาความสัมพันธระหวางตากับมืออยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .0002 
 
 สรุปจากเอกสารที่เกีย่วของทัง้ในประเทศและตางประเทศที่เกีย่วของกับการฝกความสัมพันธ
ระหวางตากับมือที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ทําใหทราบวาสามารถเพิ่มศักยภาพสมรรถภาพ
ทางกายในดานเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดดีขึ้น  และขณะเดียวกนัเมื่อทําการฝกรวมกับทักษะกฬีา
ชนิดตางๆ ไปแลวกย็ังชวยเพิ่มความสามารถในทักษะกฬีาไดดีขึ้นอกีดวย 
 
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

 1. เครื่องมือฝกความสัมพันธระหวางตากับมอื ช่ือ EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER ผลิตในประเทศออสเตรเลีย 
 
 2. เครื่องมือฝกความสัมพันธระหวางตากับมอื โดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 
 3. เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื 
 
 4. ใบบันทึกผลการทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 
 5. นาฬิกาจับเวลา 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 
  
 กลุมประชากร เปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของศูนยกฬีาเพือ่ความเปนเลิศ สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ประจําปการศึกษา 2549 เพศชาย อายุระหวาง 16-19 ป จํานวน 38 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั  เปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของศูนยกฬีาเพื่อความเปนเลิศ สถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ประจําปการศึกษา 2549 เพศชาย อายุระหวาง  16-19 ป จํานวน 
30 คน  ซ่ึงมีขั้นตอนการไดมาของกลุมตัวอยาง ดังนี ้
 
 1. รวบรวมรายชือ่นักกฬีาเทเบลิเทนนิสของศูนยกฬีาเพื่อความเปนเลิศ สถาบันการ พลศึกษา 
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ประจําปการศึกษา 2549 เพศชาย อายุระหวาง 16-19 ป จํานวน 38 คน 
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 2. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ดวยเครื่องทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือ (ภาคผนวก ซ) แลวนําเวลาที่ไดมาเรยีง เลือกผูที่มีเวลาดีออก และ         
ผูที่ทําเวลาไมดีออก เอากลุมประชากรที่มีเวลาเทากัน หรือใกลเคียงกนัมากที่สุด จํานวน 30 คน 
 
 3. นํากลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน มาแบงออกเปน 3 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม  
(randomly assignment) กลุมละ 10 คน ดังนี้ 
 
 3.1 กลุมควบคุม  ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว 
 
 3.2 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกเทเบลิเทนนิส รวมกับโปรแกรมการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
 
 3.3 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกเทเบลิเทนนิส รวมกับโปรแกรมการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนเครื่องมือสําเร็จรูปและที่ผูวิจยัสรางขึ้น โดยไดศึกษา
ตามหลักการฝกเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ซ่ึงไดรับความเหน็ชอบจาก
คณะกรรมการที่ปรึกษา และผูเชี่ยวชาญดานการเปนผูฝกกีฬาในการตรวจคุณภาพเรียบรอยแลว 
ประกอบดวย 
 
 1. โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส (ภาคผนวก ข) 
 
 2. โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ โดยเครือ่ง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER  (ภาคผนวก ง) 
 
 3. โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมอืโดยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง
(ภาคผนวก ฉ) 
 
 4. แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ (ภาคผนวก ช) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัในครัง้นี้  มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี้ 
 
 1. กําหนดวนั เวลา อุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 2. ศึกษารายละเอยีดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ ที่ใชในการวจิัย 
 
 3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก ใบบันทึกผล เพือ่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 
 4. ประชมุ อธิบาย และชีแ้จงใหกลุมตัวอยางเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัย ลําดับ
ขั้นตอนการทดสอบ และวิธีการทดสอบ 
 
 5. นํากลุมตัวอยาง 30 คน มาแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการสุมตัวอยางเขากลุม  
(randomly assignment)  
 
 6. ทดสอบความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ของทั้ง 3 กลุม 
กอนการทดลอง โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (one-way analysis of variance) 
 
 7. ช้ีแจงรายละเอยีดวิธีการฝกแกกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 8. ทําการทดลองตามโปรแกรมการฝกทั้ง 3  กลุม  ใชเวลา  8  สัปดาหๆ  ละ  3 วัน คือ  
วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ระหวางเวลา 16.00-19.00 น. 
 
 8.1 กลุมควบคุม  ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว 
 
 8.2 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกเทเบลิเทนนิส รวมกับโปรแกรมการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
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  8.3 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกเทเบลิเทนนิส รวมกับโปรแกรมการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 

 
 9. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
 10. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิติ 
 
 11. สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะ และความคดิเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจยัในครั้งนี ้
 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวจิัยคร้ังนี้ ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป คํานวณคาสถิติ  
ดังตอไปนี ้

 
 1. หาคาเฉลีย่  (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (standard  deviation)  ของอายุ  น้าํหนกั   
และสวนสูง  กอนการทดลอง  และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  
กลุม  กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
 2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา (two-way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองกับระยะเวลา
การทดลอง เมื่อพบวามีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง จึงแยกศึกษา 
ผลจากการทดลองแตละวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง นั่นคอื วิธีการทดลองที่ตางกันจะ
สงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือแตกตางกันหรือไม ขึ้นอยูกบัระยะเวลาของ    
การทดลอง หรือระยะเวลาการทดลองที่ตางกันสงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ
แตกตางกันหรือไมขึ้นอยูกบัวิธีการทดลอง 
 
  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (one-way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื  
ภายในกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
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  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (one-way analysis of variance)  เพื่อทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ  Tukey  เมื่อพบวา คาเฉลี่ยของ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ มีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ภายหลังการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measure)  
และภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) 
 
 4. ทดสอบความแตกตางความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สถานที่ในการทําวิจัย 
 
 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี อําเภอเมือง จงัหวัดสุพรรณบุรี 
 
ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 เร่ิมตั้งแต เดือนกรกฎาคม 2548 ถึงเดือนมีนาคม 2550 
 
 
 
 



ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้  ผูวิจัยใชโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส  โปรแกรมการฝกความสมัพันธ
ระหวางตากับมือ  โดยเครื่อง  EYE-HAND  COORDINATION  TRAINER  และโปรแกรมการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง ทําการฝกใหกับนักกฬีา                     
เทเบิลเทนนิสของศูนยกฬีาเพื่อความเปนเลิศ  สถาบันการพลศึกษา  วทิยาเขตสุพรรณบุรี  ประจําป
การศกึษา  2549  อายุระหวาง  16-19  ป  โดยใชแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากบัมอื  
เปนเครื่องมือในการทดสอบ นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยแบงการวิเคราะหออกเปน  
2 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    
กอนการทดลอง ดวยคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง 
 
 ตอนที่ 2   แสดงการวเิคราะหความแปรปรวน  เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ
ระหวางวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 
ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
กอนการทดลอง  ดวยคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง 
 
ตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง กอนการทดลอง
 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

อายุ (ป) น้ําหนกั (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) กลุม 
X . S.D. X . S.D. X . S.D. 

       

กลุมควบคุม 18.90 2.51 67.10 3.93 172.30 6.02 
กลุมทดลองที่ 1 18.89 1.85 67.10 3.93 174.00 6.58 
กลุมทดลองที่ 2 17.50 1.84 64.70 3.65 173.53 5.86 
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 จากตารางที่  1  พบวา  กลุมควบคุม  มีอายุเฉลี่ย  18.90  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.51  
น้ําหนกัเฉลี่ย  67.10  กิโลกรัม  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.93  และสวนสูงเฉลี่ย  172.30  เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.02 
 
 กลุมทดลองที่  1  มีอายุเฉลี่ย  18.89  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.85  น้ําหนกัเฉลี่ย  67.10  
กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  3.93  สวนสูงเฉลี่ย  174.00  เซนติเมตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
6.58 
 
 กลุมทดลองที่  2  มีอายเุฉลี่ย  17.50  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.84  น้ําหนกัเฉลี่ย  64.70  
กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  3.65  สวนสูงเฉลี่ย  173.53  เซนติเมตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
5.86 
 
 แสดงวา กลุมควบคมุ  และกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  มีความคลายคลึงกันทางดานอาย ุ น้าํหนกั  
และสวนสูง  ดงัจะเหน็ไดวากลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  มีคาเฉลี่ยของอายุ  น้ําหนกั  สวนสูง ใกลเคยีงกนั  
ซ่ึงจะสงผลใหการทดลองครั้งนี้ไมเกดิความไดเปรียบหรือเสียเปรียบซ่ึงกันและกันกอนการทดลอง 
 
ตารางที่ 2 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง   
 กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

แหลงของความแปรปรวน SS df MS F p 
      

อายุ      
    ระหวางกลุม 13.06 2 6.53 1.49 2.24 
    ภายในกลุม 118.30 27 4.38   
 รวม 131.37 29    
      

น้ําหนกั      
    ระหวางกลุม 33.07 2 16.53 1.21 0.31 
    ภายในกลุม 367.90 27 13.63   
 รวม 400.97 29    
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ตารางที่ 2 (ตอ) 
 

แหลงของความแปรปรวน SS df MS F p 
      

สวนสูง      
    ระหวางกลุม 23.27 2 11.63 0.32 0.73 
    ภายในกลุม 972.20 27 36.01   
 รวม 995.47 29    
      

 
p < .05 (F 2,27 = 3.35) 
 
 จากตารางที ่2  แสดงใหเหน็วา เมื่อนาํคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนกั และสวนสูง กอนการทดลอง  
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มาทดสอบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ผลปรากฏวา มีคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ไมแตกตางกันอยางมนียั 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
 ระหวางตากบัมือ ของกลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง    
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ (วินาท)ี 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 
หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

ระยะเวลาการทดลอง 

        X          S.D.          X          S.D.          X          S.D.  
    

กลุมควบคุม        0.76       0.10        0.70       0.06        0.64       0.07 
กลุมทดลองที่ 1        0.75       0.09        0.63       0.06        0.55       0.04 
กลุมทดลองที่ 2        0.73       0.09        0.60       0.03        0.52       0.03 
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 จากตารางที่ 3 พบวา การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากบัมือของกลุมควบคุม  
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตา
กับมือ  ตามลาํดับดังนี้คือ  0.76, 0.75, 0.73 วินาที  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือ มีคาเทากับ  0.10, 0.09, 0.09  ตามลําดับ   
 
 หลังการทดลองสัปดาหที่  4  มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ  ตามลําดับ
ดังนี้ คือ  0.70, 0.63, 0.60  วนิาที  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับมือ  มีคาเทากับ  0.06, 0.06, 0.03 ตามลําดับ 
 
 หลังการทดลองสัปดาหที่  8  มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ  ตามลําดับ
ดังนี้ คือ  0.64, 0.55, 0.52  วนิาที  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับมือ มีคาเทากับ 0.07, 0.04, 0.03 ตามลําดับ 
 
ตอนที่ 2  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวน  เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวาง
วิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 
ตารางที่  4 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ  
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม    
 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
      

ระหวางกลุม 0.004   2 0.002 2.215 0.81 
ภายในกลุม 0.229 27 0.008   

      

รวม 0.233 29    
 
p <  .05 (F2, 27 = 3.35) 
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 จากตารางที่ 4  แสดงใหเห็นวา  คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ  
กอนการทดลองของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ไมมีความแตกตางกนั  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ มีคาใกลเคียง
กัน  ซ่ึงจะสงผลใหการทดลองครั้งนี้ไมเกิดความไดเปรียบหรือเสียเปรียบซึ่งกันและกันกอนการทดลอง 
 
ตารางที่  5 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ   
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ  จากผลการทดลองที่แตกตางกัน  
  ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ในการวัดที่ชวงเวลาแตกตางกนั             
 คือ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
      

ระหวางสมาชกิ 0.36 29 0.06   
วิธีการทดลอง 0.10   2 0.05   5.45 0.01* 
สมาชิก 0.26 27 0.01   
ภายในสมาชิก 0.61 60 0.24   
ระยะเวลาการทดลอง 0.46   2 0.23 105.47 0.00* 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลอง 
และระยะเวลาการทดลอง 0.03   4 0.007   3.26 0.02* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลา
การทดลอง 0.12 54 0.002   

      

รวม 0.97 89    
 
* p < .05 (F4, 54 = 2.49) 
 
 จากตารางที่  5  แสดงวา วิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลองมีปฏิสัมพันธกัน  นั่นคือ  
วิธีการทดลองที่แตกตางกนั และระยะเวลาการทดลองทีแ่ตกตางกนั สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับมือ โดยพบวาวิธีการทดลองที่แตกตางกัน สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับมือ แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และระยะเวลาการทดลองที่แตกตางกนั
สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อทดสอบคาความแตกตาง 
 ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ภายในกลุมควบคุม  
 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  
  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8   
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
      

กลุมควบคุม      
 ระหวางสมาชกิ 0.130   9 0.014   
 ภายในสมาชิก 0.099 20 0.035   
 ระยะเวลาการทดลอง 0.065   2 0.033 17.251 0.00* 
 ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
 ระยะเวลาการทดลอง 0.034 18 0.002 

  

รวม 0.229 29    
      

กลุมทดลองที่ 1      
 ระหวางสมาชกิ 0.167   9 0.007   
 ภายในสมาชิก 0.210 20 0.092   
 ระยะเวลาการทดลอง 0.194   2 0.097   41.19 0.00* 
 ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
 ระยะเวลาการทดลอง 0.042 18 0.002  

 

รวม 0.377 29    
      

กลุมทดลองที่ 2      
 ระหวางสมาชกิ 0.053 9 0.006   
 ภายในสมาชิก 0.242 20 0.208   
 ระยะเวลาการทดลอง 0.224 2 0.112 50.23 0.00* 
 ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
 ระยะเวลาการทดลอง 0.040 18 0.002 

  

รวม 0.295 29    
      

 
* p < .05 (F2, 18 = 3.55) 
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 จากตารางที ่6  พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากบัมือ กอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  และเมื่อพบความแตกตางก็จะนํา
ผลที่ไดไปศึกษาเปรียบเทยีบเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey ตอไป 
 
ตารางที่ 7 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง 
 ระหวางตากับมือ (วินาท)ี กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม (ฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว)  
 โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการทดลอง 

X . 0.76 0.70 0.64 
     

กอนการทดลอง                    0.76 - -0.06 -0.12* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  0.70  - -0.06 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8  0.64       - 
     

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 7  เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey  พบวา 
กลุมควบคุมมคีาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือกอนการทดลอง กับหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับมือ  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อพิจารณาผลตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตา
กับมือ กอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกัน อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 8 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง 
 ระหวางตากับมือ (วินาท)ี กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 (ฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ           
 ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER) โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการทดลอง 

X . 0.75 0.63 0.55 
     

กอนการทดลอง                    0.75 -         -0.11*         -0.19* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  0.63  -         -0.08* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8  0.55   - 
     

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 8  เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา กลุม
ทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ กอนการทดลองกบัหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  และมีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือ กอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   นอกจากนี้ยังพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 กม็ีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 9 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง 
 ระหวางตากับมือ (วินาท)ี กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 (ฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ               
 ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง) โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการทดลอง 

X . 0.73 0.60 0.52 
     

กอนการทดลอง                    0.73 -          -0.13*        -0.21* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  0.60  -        -0.08* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8  0.52   - 
     

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 9  เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา กลุม
ทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ กอนการทดลองกบัหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือ กอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนี้ยังพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ก็มีคาเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากบัมือแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ
 กลุมทดลองที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4      
    ระหวางกลุม 0.046   2 0.023   7.682 0.00* 
    ภายในกลุม 0.081 27 0.003   

รวม 0.127 29    
      

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8      
    ระหวางกลุม 0.083   2 0.041 17.253 0.00* 
    ภายในกลุม 0.065 27 0.002   

รวม 0.147 29    
      

 
* p < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ   
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีความแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 มีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และจากขอคนพบความแตกตางดังกลาว ก็จะนําผลที่ไดไป
ศึกษาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey ตอไป 
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ตารางที่ 11 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง 
 ระหวางตากับมือ (วินาท)ี ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กลุมควบคุม 
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
กลุมตัวอยาง 

X . 0.70 0.63 0.60 
     

กลุมควบคุม            0.70 -            -0.07* -0.10* 
กลุมทดลองที่ 1       0.63    - -0.00 
กลุมทดลองที่ 2       0.60       - 
     

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 11 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมควบคุม
กับกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดบั .05  ในขณะทีค่าเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือของกลุมทดลองที ่ 1  
กับกลุมทดลองที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง
 ระหวางตากับมือ (วินาท)ี ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กลุมควบคุม 
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
กลุมตัวอยาง 

X . 0.64 0.55 0.52 
     

กลุมควบคุม            0.64 - -0.09* -0.12* 
กลุมทดลองที่ 1       0.55  - -0.03 
กลุมทดลองที่ 2       0.52        - 
     

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 12  เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8  คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมควบคุม
กับกลุมทดลองที่ 1  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05  ในขณะทีค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมทดลอง 
ที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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วิจารณ 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้ ผูวิจัยไดจดัโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง 
EYE-HAND COORDINATION TRAINER และการฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ โดย 
โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง  เปนเครื่องมือที่ใชในการทดลอง  ถึงแมวาการฝกทั้ง 2 วิธีนี ้จะมี
รูปแบบที่แตกตางกัน คือ การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER จะใชฝกแบบ reaction  มีแสงจากดวงไฟเปนสิ่งเรา ซ่ึงเปนการฝก
ในกรณีที่เปนฝายรับ  และเปนการฝกที่ใหนักกีฬาตอบสนองตอสถานการณ เชน การรับลูก เปนตน 
ซ่ึงเปนการเพิม่ประสิทธิภาพในการทํางานของตากับมอืของนักกฬีาใหสัมพันธ และเคลื่อนไหวได
อยางรวดเรว็ (Danielle, 2000) ในขณะทีก่ารฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยกุต
ตารางเกาชอง เปนการฝกทีไ่ดรับการออกแบบที่คอนขางเฉพาะเจาะจง เนนการเคลือ่นไหวที่รวดเร็ว 
และสอดคลองกับรูปแบบการเคลื่อนไหวของมือในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 จากการศึกษาผลของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยุกตตารางเกาชองที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ในนกักฬีาเทเบิลเทนนิส โดยทําการทดลอง 8 สัปดาห และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับมือ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แลว
นําผลการทดลองที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ปรากฏผลดังตอไปนี้ 
 
 1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากบัมือ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  พบวา  กอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ไมแตกตางกันอยาง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (ตารางที ่ 4) แสดงวาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือมีคาใกลเคียงกัน ซ่ึงจะ
สงผลใหการทดลองครั้งนี้ไมเกิดความไดเปรียบหรือเสียเปรียบซ่ึงกันและกันกอนการทดลอง แต
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับมือ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10) และเมื่อ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของ Tukey  พบวา  กลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมการฝก 
เทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว) กับกลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับ
โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION 
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TRAINER) และกลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกบั
โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง) มีคาเฉลีย่เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยาตอบสนองระหวางตากับมือ ไมแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 11, 12) 
 
 จากผลการฝก 4  สัปดาห จะพบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ   
ของกลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธ
ระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER) และกลุมทดลองที่ 2  
(ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกบัโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือโดย
โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง) เร่ิมมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงโดยมีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือลดลง  ในขณะที่กลุมควบคมุ  (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียง
อยางเดยีว) พบวา ภายหลังการฝก 4 สัปดาห คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื
ไมเกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลง ซ่ึงจากผลดังกลาวแสดงใหเห็นวา นอกจากการฝกตามโปรแกรม  
การฝกเทเบิลเทนนิสแลว หากมกีารจดัระบบขั้นตอนของการฝกซอมใหสอดคลองกบัสภาพเปนจรงิ
ในการเคลื่อนไหวโดยมีรูปแบบเฉพาะเจาะจง และมีการวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมอยางถูกตอง
รัดกุมมีประสิทธิภาพ ยอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือลดลงไดในชวงระยะ 
เวลาสั้นๆ ซ่ึงสอดคลองกับ Macleod et al. (1993) ที่รายงานวา โปรแกรมการฝกซอมที่มี
ประสิทธิภาพ ยอมสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที ่ 4 ดังนัน้การฝก
จะตองเพิ่มความหนักในทุก  2 สัปดาห 
 
 จากผลการฝก 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคู
กับโปรแกรมการฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมอืโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง) มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือดีกวา กลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว) 
ทั้งนี้ เนื่องจากการฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดยีว สามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากบัมือไดดใีนระดบัหนึ่ง เพราะโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเปนเพยีงการฝก
เพื่อเตรียมความพรอมทางดานรางกายและทักษะกีฬาใหเหมาะสมกับรูปแบบการนําไปใชเทานัน้ 
แตหากพจิารณาในเรื่องของเวลาปฏิกริิยาตอบสนอง จะเห็นไดวามกีารพัฒนาในชวงหลังการทดลอง
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สัปดาหที่ 8  ซ่ึงตองใชระยะเวลาที่คอนขางนาน แตถามีการฝกดวยโปรแกรมการฝกความสัมพันธ
ระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER และโปรแกรมการฝก
ความสัมพันธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชองรวมดวย จะทําใหมีการพัฒนา
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้น และเหน็ผลในระยะเวลาอันสั้น เนื่องจากเปนรูปแบบการฝกเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองความสัมพันธระหวางตากับมือแบบเฉพาะเจาะจง สอดคลองกับรูปแบบการ
เคลื่อนไหวในสถานการณที่เปนจรงิ  และเปนการฝกที่มุงพัฒนาความสามารถในการทาํงานของระบบ
ประสาทที่ทําหนาที่ควบคุมการทาํงานของมือใหเร็วขึ้น เพื่อลดเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหว 
โดยผลของการฝกทั้ง 2 โปรแกรม จะสงผลตอการพัฒนาทางดานความสัมพันธของระบบประสาท
และระบบกลามเนื้อ เปนการพัฒนาระบบประสาทสั่งการและประสาทรับรูในการตอบสนองตอ
การเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงสอดคลองกับ Power and Dodd (1997) ที่กลาววา การหดตวัของ
กลามเนื้อเปนการควบคุมโดยสัญญาณที่มาจากระบบประสาทกลไกซึ่งตั้งอยูที่ spinal cord สงสัญญาณ
ผานหนวยยนต (motor unit) ไปยังกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อหดตวั ซ่ึงการฝกความเร็วสามารถเพิ่ม
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อใหเร็วขึน้ นอกจากนีคุ้ณสมบัติของเสนใยกลามเนือ้ก็เปนสิ่งสําคัญ  
กลาวคือ กลามเนื้อในรางกายทุกคนประกอบดวยเสนใย  2  ชนิด  คือ  เสนใยกลามเนื้อขาว  (White 
Fiber)  หรือเสนใยกลามเนือ้ชนิดหดตัวไดเร็ว และเสนใยกลามเนื้อแดง (Red Fiber) หรือเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตวัชา   ทั้งนี้ การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วจําเปนตองอาศัยเสนใยกลามเนื้อขาวเปน    
ตัวออกแรงในการทาํงาน  ซ่ึงการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็กเ็ปนคณุสมบัตทิี่ดีอยางหนึ่งของนกักฬีาเทเบิล
เทนนิส  เจริญ (2538) ไดกลาววา ทกุคนสามารถทีจ่ะสรางความเร็วใหเกิดขึน้กับตนเองได ดวยการจดั
โปรแกรมการฝก ใหเหมาะสมกับตนเอง แมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่เกี่ยวของกับ
พันธุกรรม เชนโครงสรางของกลามเนื้อ ซ่ึงประกอบดวยเสนใยกลามเนือ้ขาวและเสนใยกลามเนื้อแดง
จะแตกตางกนัในแตละบุคคล และมีผลตอขีดความสามารถสูงสุดทางดานความเร็วอยูบางก็ตาม   
แตผลของการฝกที่ไดสัดสวน ถูกตองเหมาะสมก็สามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงคณุสมบัติ และ
ลักษณะเฉพาะของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกจึงนับไดวาเปนหวัใจสําคัญที่มีบทบาท
และอิทธิพลตอการพัฒนาปรับปรุงความเรว็  ซ่ึงสอดคลองกับ Hargreaves (1995) ทีไ่ดกลาววา การฝก
ความเร็วจะสามารถทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อได โดยเปลี่ยนแปลง
คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตวัชา ใหเปนคุณสมบัติของเสนใยกลามเนือ้ชนิดหดตัวเร็ว
มากยิ่งขึ้น  นอกจากนี้ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา เราสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกีย่วกับ    
การเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดยการฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหวชนดินั้นบอยๆ โดยการฝกซอม
ดังกลาวจะชวยลดเวลาที่ตัดสนิใจ (conditioned reflex) ขึ้นได  ปฏิกิริยาตอบสนองเกดิไดเปนอัตโนมัติ    
โดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ เชน นกัวิ่งเมื่อไดรับการฝกการออกวิ่ง     
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อยูบอยๆ จะเกดิการตอบสนองเปนรีเฟล็กซชนิดฝก เมือ่ไดยนิสัญญาณปนที่ใชปลอยตัว หรือนกัมวย
สามารถเกดิรีเฟล็กซได โดยการตอบสนองเปนอตัโนมตัิในแบบหนึง่ เมือ่เหน็คูตอสูมกีารเคลื่อนไหว
ในแบบหนึ่ง เปนตน อีกทั้งการฝกดวยโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง 
EYE-HAND COORDINATION TRAINER และโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ
โดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง เปนการฝกการทาํงานของกลามเนื้อใหไดรับการกระตุนใน
ลักษณะใกลเคียงกับสภาพที่เปนจริงของกฬีาชนิดนั้นๆ  ซ่ึงการฝกในลักษณะดังกลาวก็จะสามารถ
ทําใหเวลาปฏิกิริยาของนักกฬีาลดลงได  และจากรายงานของ  Colfer  (1977)  ที่ไดกลาวถึงแนวทาง
ในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา เวลาปฏิกิริยาสามารถที่จะพัฒนาความสามารถในการเริ่มตน
การเคลื่อนไหวทีใ่ชความเรว็มาก โดยนกักฬีาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงได ดวยการเพิ่มความแขง็แรง
ของรางกาย และฝกเวลาปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง เสยีง หรือการเคลื่อนไหว จากเหตผุล
ดังกลาว จึงสอดคลองกับงานวิจัยในครั้งนี ้
 
 2. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยาตอบสนอง
ระหวางตากับมือ ภายในกลุม ระหวางกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง       
การทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยาตอบสนองระหวางตากับมือ  
กอนการทดลองกับหลังการทดลองสปัดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  ในขณะที ่กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่  8 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับมือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7) นั่นหมายความ
วากลุมควบคมุที่ฝกโปรแกรมการฝกเทเบลิเทนนิสเพียงอยางเดยีว สามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองได แตตองใชระยะเวลานาน ซ่ึงการที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือดีขึน้
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นั้น เปนผลเนื่องมาจากการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสอยาง
สม่ําเสมอจะสงผลตอการเสริมสรางสมรรถภาพการทํางานของกลามเนื้อ และเปนการฝกเพื่อเตรียม
ความพรอมทางดานรางกายและทักษะกฬีาใหเหมาะสม กับรูปแบบการนําไปใช นัน่คือ แบบฝก
โดยทั่วไปของกีฬาเทเบิลเทนนิสมีจุดมุงหมายเพื่อใชฝกทักษะและเทคนิคกีฬาเทเบิลเทนนิสใหดีขึน้ 
และแบบฝกจะสอดแทรกสงเสริมพัฒนารางกายโดยรวมใหสัมพันธกับการนําไปใชเลนหรือการแขงขนั
โดยตรง เชน การพัฒนาสงเสริมความแคลวคลองวองไว ความเร็ว การทรงตัว ความแข็งแรง และ
การประสานงานของสายตากับมือและเทา เปนตน  ซ่ึงสอดคลองกับ ศิริรัตน (2539) ที่กลาวไววา 
การจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนดระยะเวลาการฝก ความหนกัของงาน และความบอยครั้งใน
การฝกอยางถกูตอง จะชวยเพิ่มความสามารถของนักกีฬาใหสูงขึ้นได  เชนเดยีวกับ อนันต (2538) 
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กลาววา การฝกซอมตองฝกใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย ไมควรฝกหนกัไปหรือนอยเกินไป 
ควรฝกใหพอดีกับความสามารถของนักกีฬา การฝกจึงจะไดผลดี  นอกจากนี้โปรแกรมการฝกซอม
ที่ดียอมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของระบบกลามเนื้อ และระบบการไหลเวียนเลือดที่ใชในการออก
กําลังกายดวย กลาวคือ กลามเนื้อมีขนาดขยายใหญขึ้น มกีารเพิ่มจํานวนและขนาดของไมโอไฟบริล
ในเสนใยกลามเนื้อ เพิ่มจํานวนโปรตีนที่ใชในการหดตวัของกลามเนื้อ  และเพิ่มความหนาแนนของ
หลอดเลือดฝอยตอเสนใยกลามเนื้อ ทําใหการขนสงออกซิเจนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ แตทั้งนี ้             
จะเห็นไดวาการแขงขันกีฬาเทเบิลเทนนิส นักกฬีาที่ไดรับชัยชนะจากการแขงขันจะเปนผูที่มี
ความสามารถในการเสิรฟ การรับลูก และตีโตกลับ โดยทําใหคูตอสูรับไมไดหรือรับไดยาก และ
หากตีโตกลับมาไดก็จะเปนลูกที่ตีกลับมางายๆ  ดังนั้นการฝกตีโตลูกเทเบิลเทนนิสนั้น นกักฬีาที่เกง
จะตองมคีวามรวดเรว็ในการเขาหาลกูและตโีตกลับไปไดอยางมปีระสิทธิภาพมาก ซ่ึงตองเปนการฝก
ที่มีรูปแบบเฉพาะเจาะจงนอกเหนอืไปจากแบบฝกทัว่ไปของกฬีาเทเบิลเทนนิส ทัง้นี้ เนื่องจากนกักฬีา
ผูนั้นไดรับการกระตุนจากการที่ไดเห็นลูกเทเบิลเทนนิสเปนสิ่งเรา ทําใหเซลลประสาทที่ส่ังการให
กลามเนื้อทุกสวนที่รางกายใชตีลูกกลับไปทํางาน และกระบวนการในการรับการกระตุนจากสิ่งเรา 
จนกระทั่งกลามเนื้อหดตวัปฏิบัติภารกิจเสร็จสิ้นลง  โดยใชชวงเวลาทีส้ั่น   เราเรียกวา  เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง นักกีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดีจะทาํใหไดเปรียบคูตอสูไดมาก  
 
 กลุมทดลองที ่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส ควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธ
ระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER)  และกลุมทดลองที่ 2 
(ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส ควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือโดย
โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง) พบวา มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ      
กอนการทดลอง  กับหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กม็ี
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 8, 9) เนื่องจากการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER และการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยกุต
ตารางเกาชอง เปนรูปแบบการฝกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองความสัมพันธระหวางตากับมือแบบ
เฉพาะเจาะจง   ซ่ึงเนนการฝกใหมกีารเคลื่อนไหวชนิดนัน้บอยๆ   จะทําใหลดเวลาที่ใชตัดสินใจลง 
โดยการกําจัดการตัดสินใจทีไ่มถูกตอง ทําใหการตดัสินใจที่ถูกตอง  มีประสิทธิภาพ  และปฏิกิริยา
ตอบสนองเกิดไดเปนอัตโนมตั ิโดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจิตใจ สอดคลองกับ 
Kunicki (1998) ที่รายงานวา หากนกักฬีาไดรับการฝกเวลาปฏิกิริยาความสัมพันธระหวางตากับมอื
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แบบเฉพาะเจาะจง จะชวยใหนักกีฬามกีารตอบสนองตอสถานการณไดดีขึ้น และยังสอดคลองกับ 
อนันต (2521) ที่กลาววา การนําแบบฝกทักษะมาปฏิบตัิซํ้าๆ เพื่อใหเกิดความชํานาญยอมมีผลตอ
ระบบประสาทการสั่งงานใหเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงขึ้น และทําใหปฏิกิริยาตอบสนองลด
นอยลง  การสั่งงานของระบบประสาท มีความสัมพันธกันดีกับการทํางานของกลามเนื้อ ทําใหเกิด
การประสานงานและทกัษะเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ ชูศกัดิ์ (2536) ไดกลาวไววา การลดเวลาปฏิกิริยา
สามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกีย่วกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางได โดยการฝกซอมกระทําการเคลื่อนไหว
ชนิดนั้นบอยๆ การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาที่ใชตัดสินใจ (decision time) ลง โดยการกําจัดการ
ตัดสินใจทีไ่มถูกตองทําใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพ และถาฝกมากเพยีงพอสามารถเกิด
เปนรีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) ขึ้นได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปนอัตโนมตัิ โดยไมตอง
อาศยัการทํางานของสมองที่อยูในอํานาจจติใจ เชน นกัวิ่งเมื่อไดรับการออกวิ่งอยูบอยๆ จนเกดิ   
การตอบสนอง เปนรีเฟล็กซชนิดฝก เมื่อไดยินเสียงสัญญาณปนที่ใชปลอยตวั ซ่ึงสอดคลองกับ อนันต  
(2521) ที่กลาววา ผลที่เกดิจากการฝกที่มตีอระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการสั่งงาน
เปนไปดวยความรวดเร็วและแรงขึ้น เวลาปฏิกิริยา (reaction time) ส้ันลง การสั่งของระบบประสาท               
มีความสัมพันธกันดีกับการทํางานของกลามเนื้อทําใหเกดิการประสานงาน (coordination) และเกดิ
ทักษะเพิ่มมากขึ้น  จึงทําใหระบบประสาทใชพลังงานนอยลง  (การทํางานมีประสิทธิภาพดีขึ้น) 
 
 นอกจากนี้ การที่คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ของกลุมทดลองที่ 1  
และกลุมทดลองที่ 2  มีการพัฒนาดีขึ้นนัน้ยอมขึ้นกับองคประกอบสําคัญในการวางแผนการฝกดวย
เนื่องจากกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนกีฬาทีใ่ชพืน้ที่การเลนนอย ทําใหมกีารเคลื่อนที่หรือเปลี่ยนตําแหนง
ทิศทางการเคลื่อนไหวดวยความรวดเร็ว ระยะทางสัน้ๆ ดังนั้นพลังงานที่ถูกนําออกมาใชเพื่อการ
เปลี่ยนแปลงจงัหวะทิศทางการเคลื่อนไหวอยางรวดเรว็ในชวงระยะเวลาสั้นๆ จึงลวนเปนพลังงาน
ที่ไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจนทั้งสิ้น  ดวยเหตุนี้โปรแกรมการฝกความสมัพันธระหวาง
ตากบัมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER และโปรแกรมการฝกความสัมพนัธ
ระหวางตากบัมือโดยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง  จงึไดมุงเนนการฝกแบบไมใชออกซิเจนควบคู
ไปกับการฝกโปรแกรมเทเบลิเทนนิส เปนสําคัญ เพื่อพัฒนาทักษะ และเทคนิคกฬีาเทเบิลเทนนิส 
ใหเหมาะสมจงึจะบังเกดิผลดีและเกดิประสิทธิภาพในการฝก  ซ่ึงสอดคลองกับเจริญ (2538) ทีก่ลาววา 
หากตองการปรับปรุงองคประกอบของความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการวิ่ง ก็จําเปนตองปรับปรุง
ระบบการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic) ใหดขีึ้น เพราะการฝกแบบไมใช
ออกซิเจน หากมีการวางแผนโดยจัดโปรแกรมการฝกอยางถูกตองเหมาะสมและตอเนื่องเปนระบบ
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จะชวยใหนกักีฬาสามารถวิง่เร็วซํ้าๆ ติดตอกันไดหลายเที่ยว โดยจะมีอาการเหนด็เหนื่อยเมื่อยลา
เกิดขึ้นชากวาปกต ิ
 
 ทั้งนี้ จะเห็นไดวาการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือของกลุม
ทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  เร่ิมขึ้นตั้งแตสัปดาหที่ 4  และมีการพัฒนาดีขึน้เรื่อง ๆ จนถึง
สัปดาหที่ 8 จากผลดังกลาวทําใหสามารถเลือกรูปแบบของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ
เพื่อทีจ่ะนําไปใชในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองใหกับนกักฬีาไดอยางเหมาะสมกับเพศ วยั และ
สถานที่  อีกทั้งเปนการสรางแรงจูงใจอยางหนึ่งในการฝก ทําใหนกักีฬาเกิดความรูสึกที่ทาทายและ
มีความพยายามในการฝกซอมเพิ่มขึ้น เนื่องจากไมเกิดความจําเจจากรูปแบบของการฝกที่จัดให  ซ่ึง
เจริญ (2538) กลาววาในการวางแผนการฝกหรือจัดเตรยีมโปรแกรม เพื่อเสริมการฝกของนักกฬีาใน
แตละสวนใหสมบูรณถึงขีดความสามารถสงูสุดนั้น ส่ิงที่สําคัญประการแรกที่จะชวยใหการพฒันา
ปรับปรุงความเร็วและการฝกเปนไปอยางไดผล ผูฝกสอนกีฬาและตัวนกักฬีาจะตองมีความรู
ความสามารถทําความเขาใจในหลัก และวิธีการฝก ตลอดจนขั้นตอนวิธีการเพิ่มปรมิาณและความ
หนกัในการฝกอยางถูกตองมรีะบบ เพื่อใหบังเกดิผลดตีอการฝกมากที่สุด ขณะเดยีวกนัยงัชวยปองกัน
อันตรายและการบาดเจ็บใหกบันักกฬีาเนื่องมาจากสาเหตุของความรูเทาไมถึงการไดอีกดวย  นอกจากนี้ 
จะตองไมจํากดัตนเองอยูกับการฝกแบบใดแบบหนึ่งโดยไมปรับปรุงวธีิการ ใหเหมาะสม การศึกษา
เรียนรูเกี่ยวกับรูปแบบขั้นตอนขบวนการฝกหลายวิธี เปนทางหนึง่ที่จะชวยใหการจัดเตรียมโปรแกรม
การฝกเปนไปอยางถูกตองรัดกุมและไดผลดีมากยิ่งขึน้ อีกทั้งยังสามารถเปรียบเทียบประเมินผลการฝก
ไดอยางแมนตรงชัดเจน 
 



สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

 จากการศึกษาผลของการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยุกตตารางเกาชองที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ในนกักฬีาเทเบิลเทนนิส โดยกลุมตวัอยางเปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของศูนยกฬีาเพื่อความเปนเลิศ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ประจําปการศึกษา 2549 อายุระหวาง 16-19 ป จํานวน  
30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิล
เทนนิสเพยีงอยางเดยีว)  กลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบลิเทนนิสควบคูกับโปรแกรม 
การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER)   
และกลุมทดลองที่  2   (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส ควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธ
ระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทดสอบเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8  ผลการวิจัยสรุปไดดังนี ้
 
 1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อการทดสอบผลกระทบที่เกิด
จากปฏิสัมพันธระหวางกลุมที่ใชวิธีการการทดลองที่ตางกัน ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และ
ระยะเวลาการทดลองที่ตางกนั  คือ  กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลอง
สัปดาหที่  8  พบวา  วิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลองมีปฏิสัมพันธกัน  นั่นคือ  วิธีการทดลองกับ
ระยะเวลาการทดลองที่ตางกนัสงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) 
 
 2. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ  ระหวางกลุมควบคุม  (ฝกโปรแกรมการฝก
เทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว) กับกลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรม
การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER)  
และกลุมทดลองที่ 2  (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนสิ ควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธ
ระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง) หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง      
การทดลองสัปดาหที่  8  พบวา  แตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั  .05 สวนกลุมทดลองที ่1 
(ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกบัโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ โดย
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เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER)  กับกลุมทดลองที่ 2  (ฝกโปรแกรมการฝกเท
เบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตาราง
เกาชอง)  พบวา  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 11, 12) 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ    ภายในกลุมควบคุม   (ฝกโปรแกรมการฝก
เทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว)  พบวา  กอนการทดลอง  กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในขณะที่กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7) 
 
 4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ ภายในกลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝก
เทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากับมอื โดยเครื่อง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER) และกลุมทดลองที่ 2  (ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกบั
โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง) พบวา กอน
การทดลอง  กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่  4  กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 8, 9) 
 

 ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะระหวางการทําวิจัยคร้ังนี ้
 
 1. กรณีที่กลุมตวัอยางเปนนกัเรยีน-นักศึกษา  ไมควรเก็บขอมูลในชวงการสอบ  เพราะ 
จะทําใหกลุมตวัอยางไมมีสมาธิในการปฏิบัติ 
  
 2.  จากผลการวิจยัพบวา การฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือดวยโปรแกรมการฝก 
ความสัมพนัธระหวางตากบัมือ โดยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER และโปรแกรม
การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง สามารถพัฒนาเวลาปฏิกริิยา
ตอบสนองใหดีขึ้นได แตหากคํานึงถึงการนําไปใชจริง ผูวิจัยแนะนําใหใชการฝกความสัมพันธ
ระหวางตากับมือโดยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง  เนื่องดวย 
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  2.1 งบประมาณทีใ่ชในการจัดทาํมีราคาต่ํา 
 2.2 สามารถฝกปฏิบัติไดงาย 
 2.3 ไมตองใชไฟฟาก็สามารถฝกได 
 2.4 สามารถฝกไดในทุกสถานที ่

 
ขอเสนอแนะสําหรับผูท่ีสนใจในการทําวิจัยในครัง้ตอไป 
 
 1. ในการวจิัยคร้ังตอไป ควรจะไดมกีารศกึษาการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ  ควบคู
กับการฝกความสัมพันธระหวางตากับเทา 
 
 2. ในการวจิัยคร้ังตอไป ควรศกึษาผลการฝกความสัมพนัธระหวางตากบัมือ โดยโปรแกรม
ประยุกตตารางเกาชองที่มีขนาดแตกตางกนั 
 
 3. ในการวจิัยคร้ังตอไป ควรศกึษาผลการฝกความสัมพนัธระหวางตากบัมือ โดยเครือ่ง  
EYE-HAND COORDINATION TRAINER  ในรูปแบบ proaction  ซ่ึงเปนการฝกในกรณีที่เปน
ฝายบุก 
 
 4. ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรจะมีการเพิ่มรูปแบบการฝกใหมากขึ้นกวาเดิม 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 

โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ  
ดวยเครื่อง  EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ  

ดวยเคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 

ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 
1.  ดร.ไวพจน  จนัทรเสม รองคณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสขุภาพ 
  สถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเทีย่วและกฬีา 
 
2.  นายจนิดา  โมธรรม นักพัฒนาการกีฬา 7 ว. 
  สํานกังานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ 
  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 
 
3.  นางถิรนันท  อุชชิน ผูจัดการบริษทั UNITED SPORT TRADING CO., LTD. 
 
4.  จ.ส.อ.ธีรวิช  ขุมบางลี่ ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส  

สํานักงานกฬีาทหาร กองบัญชาการทหารสูงสุด 
  ผูตัดสินกีฬาเทเบิลเทนนิสนานาชาต ิ
 
5.  นายกําพล  วิวรรณธนานุตร ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส จังหวดัสุพรรณบุรี 
 
6. นายไชยา  อังศสุุกนฤมล ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส   
  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลําปาง 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 
 

สัปดาหท่ี 1 - สัปดาหท่ี 2 
 

 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
 2. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
   2.1  ฝกตีลูกหนามือ 3 นาท ี
  2.2  ฝกตีลูกหลังมือ 3 นาที 
  2.3  ฝกตีลูกหนามือ สลับตีลูกหลังมือ ไมกาํหนดจุด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที   
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  2.4  ฝกเสริฟลูกหนามือ 5 นาที 
  2.5 ฝกเสริฟลูกหลังมือ 5 นาที 
 3. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching ) 
 

สัปดาหท่ี 3 - สัปดาหท่ี 4 
 

  1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
 2. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
   2.1 ฝกตีลูกหนามอื 3 นาที 
  2.2  ฝกตีลูกหลังมือ 3 นาที 
  2.3  ฝกเขี่ยลูกหนาเน็ต และตีลูกทายคอรด ดวยหนามือ  กําหนดจุด 
จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
  2.4 ฝกเขี่ยลูกหนาเน็ต และตีลูกทายคอรด ดวยหลังมือ กําหนดจุดจํานวน 3 เซตๆ ละ
30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
 3. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching ) 
 
 
หมายเหต:ุ 1.  ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
      2.  พักระหวางทักษะ 3 นาท ี

 



 64

โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 
 

สัปดาหท่ี 5 - สัปดาหท่ี 6 
 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
 2. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
   2.1   ฝกตีลูกหนามอื 2 นาที 
  2.2   ฝกตีลูกหลังมือ 2 นาที 
  2.3   ฝกตีลูกหนามอื 2 คอรด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
  2.4   ฝกตีลูกหลังมือ 2 คอรด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
   2.5 ฝกเสริฟลูกหนามือ-หลังมือ 5 นาที 
 3. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 

สัปดาหท่ี 7 - สัปดาหท่ี 8 
 

 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
 2. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  2.1 ฝกตีลูกหนามอื 2  นาที 
  2.2   ฝกตีลูกหลังมือ 2  นาที 
  2.3 ฝกตีลูกหลังมือ และฉากทอปสปน (top spin) จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที   
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  2.4 ฝกตีลูกหนามอื และฉากแบคสปน (back spin) จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที      
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  2.5 ฝกเสริฟลูกหนามือ-หลังมือ 5 นาที 
 3. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
 
หมายเหต:ุ 1. ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
       2. พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ                 

ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยเคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

 
สัปดาหท่ี  1 - สัปดาหท่ี 2 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER 
  2.1   เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 
  2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 2 
  2.3   เซตที่ 3 แบบฝกที่ 3 
 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 3 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 3 นาที 
  3.3   ฝกตีลูกหนามอื สลับตีลูกหลังมือ ไมกําหนดจดุ จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที   
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.4   ฝกเสริฟลูกหนามือ 5 นาท ี
  3.5   ฝกเสริฟลูกหลังมือ 5 นาที 
 4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
           
หมายเหต:ุ 1.  ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
 2.  พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
  3.  ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER ใหปฏิบัติดังนี ้
   3.1 เวลาในการฝก 10 วินาที/เทีย่ว จํานวน 3 เทีย่ว นับเปน 1 เซต 
   3.2   เวลาพักระหวางเที่ยว 3 นาที/่เที่ยว 
   3.3   ฝก 3 เซต เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยเคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

 
สัปดาหท่ี 3 - สัปดาหท่ี 4 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER 
  2.1   เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 
  2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 2 
  2.3   เซตที่ 3 แบบฝกที่ 3 
 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 3 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 3 นาที 
 4. ฝกเขี่ยลูกหนาเน็ต และตีลูกทายคอรด ดวยหนามอื กําหนดจุด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 
วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
 5. ฝกเขี่ยลูกหนาเน็ต และตีลูกทายคอรด ดวยหลังมือ กําหนดจุด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 
วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
 6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
 
หมายเหต:ุ 1.  ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
       2.  พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
   3.  ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER ใหปฏิบัติดังนี ้
    3.1   เวลาในการฝก 10 วินาที/เทีย่ว จํานวน 3 เทีย่ว นับเปน 1 เซต 
    3.2   เวลาพักระหวางเที่ยว 3 นาที/่เที่ยว 
    3.3   ฝก 3 เซต เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยเคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

 
สัปดาหท่ี 5 - สัปดาหท่ี 6 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER 
  2.1   เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 
  2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 4 
  2.3   เซตที่ 3 แบบฝกที่ 5 
 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 2 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 2 นาที 
  3.3 ฝกตีลูกหนามอื 2 คอรด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.4 ฝกตีลูกหลังมือ 2 คอรด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.5 ฝกเสริฟลูกหนามือ-หลังมือ 5 นาที 
 4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
 
หมายเหต:ุ   1. ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
       2.  พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
   3.  ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER ใหปฏิบัติดังนี ้
    3.1   เวลาในการฝก 10 วินาที/เทีย่ว จํานวน 3 เทีย่ว นับเปน 1 เซต 
    3.2   เวลาพักระหวางเที่ยว 3 นาที/่เที่ยว 
    3.3   ฝก 3 เซต เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยเคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

 
สัปดาหท่ี 7 - สัปดาหท่ี 8 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER 
  2.1   เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 
  2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 4 
  2.3   เซตที่ 3 แบบฝกที่ 5 
 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 2 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 2 นาที 
  3.3 ฝกตีลูกหลังมือ และฉากทอปสปน (top spin) จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที   
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.4 ฝกตีลูกหนามอื และฉากแบคสปน (back spin) จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที      
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
 4. ฝกเสริฟลูกหนามือ-หลังมือ 5 นาที 
 5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
 
หมายเหต:ุ 1.  ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
      2.  พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
   3.  ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยเครือ่ง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER ใหปฏิบัติดังนี ้
    3.1   เวลาในการฝก 10 วินาที/เทีย่ว จํานวน 3 เทีย่ว นับเปน 1 เซต 
    3.2   เวลาพักระหวางเที่ยว 3 นาที/่เที่ยว 
    3.3   ฝก 3 เซต เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ 

ดวยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
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โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ  
ดวยเคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

 
 เครื่อง EYE–HAND COORDINATION TRAINER  มีลักษณะเปนแผงบอรดอิเล็คทรอนิค
ตอเขากับเครื่องคอมพิวเตอร  สําหรับแสดงตําแหนงของดวงไฟ จํานวน 80 ดวง  ซ่ึงในแตละดวง
ประกอบดวย ดวงไฟยอย จํานวน 19 ดวง วางเรียงกันเปนรูปหกเหลี่ยมดานเทา ลอมรอบดวย
วงกลมสีดํา พรอมสวิทซปด-เปดความไวสูง แบบสัมผัส ติดตั้งในแตละดวง และเสนแบงพื้นที่
ระหวางดวงไฟ  มีขนาดความกวาง  0.98 เมตร  ยาว 1.25 เมตร ปรับความสูงในแนวนอนที่ระดับ 
0.76 เมตร ควบคุมการทํางานดวยระบบคอมพิวเตอรบนระบบปฏิบัตกิาร Windows 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ ง1   เครื่อง EYE–HAND COORDINATION TRAINER 
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แบบฝกท่ี 1 การฝกมี 4 จังหวะ   
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาํแหนง ดังภาพที่ 1) 
 
 จังหวะที่ 1 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานขวาสวาง  ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้    
ดังภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานซายสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน  ดังภาพที่ 5) 
 
 กําหนดรูปแบบการฝกเปนแบบ Reaction   
 - โดยใหระยะหางของเวลาปฏิกิริยาอยูที่ 1.00 วินาท ีในการฝกสัปดาหที่ 1-4 
 - โดยใหระยะหางของเวลาปฏิกิริยาอยูที่ 0.80 วินาท ีในการฝกสัปดาหที่ 5-8 
 
 กําหนดใหกลุมไฟ 1 กลุม มดีวงไฟ 4 ดวง 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานขวาที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 4) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานซายที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
    5) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ง2  แบบฝกที่ 1 การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND 
   COORDINATION TRAINER 
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แบบฝกท่ี 2  การฝกมี 4 จังหวะ 
 
 ทาเตรียม  ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาํแหนง ดังภาพที่ 1) 
 
 จังหวะที่ 1 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานซายสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานซายสวาง  ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
 
 กําหนดรูปแบบการฝกเปนแบบ Reaction โดยใหระยะหางของเวลาปฏิกิริยาอยูที่ 1 วนิาที 
 
 กําหนดใหกลุมไฟ 1 กลุม  มีดวงไฟ 4 ดวง 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานซายที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน       4) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานซายที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
        5)  ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ง3   แบบฝกที่ 2 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND   
   COORDINATION TRAINER 
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แบบฝกท่ี 3  การฝกมี 4 จังหวะ   
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาํแหนง ดังภาพที่ 1) 
 
 จังหวะที่ 1 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานขวาสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานขวาสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
 
 กําหนดรูปแบบการฝกเปนแบบ Reaction โดยใหระยะหางของเวลาปฏิกิริยาอยูที่ 1 วนิาที 
 
 กําหนดใหกลุมไฟ 1 กลุม  มีดวงไฟ 4 ดวง 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานขวาที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
    3) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 4) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานขวาที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
                 5) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ง4 แบบฝกที่ 3 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND   
   COORDINATION TRAINER 
 



 78

แบบฝกท่ี 4 การฝกมี 4 จังหวะ   
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาํแหนง ดังภาพที่ 1) 
 
 จังหวะที่ 1 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานหนาสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานขวาสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที ่4 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
 
 กําหนดรูปแบบการฝกเปนแบบ Reaction โดยใหระยะหางของเวลาปฏิกิริยาอยูที่ 0.80  
วินาท ี
 
 กําหนดใหกลุมไฟ 1 กลุม มดีวงไฟ 4 ดวง 
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 1) การวางมือทาเตรียม      2) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานหนาที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
   3) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 4) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานขวาที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
          5) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ง5  แบบฝกที่ 4 การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND   
   COORDINATION TRAINER 
 



 80

แบบฝกท่ี 5 การฝกมี 4 จังหวะ   
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาํแหนง ดังภาพที่ 1) 
 
 จังหวะที่ 1 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานหนาสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 เมื่อไฟดวงใดในกลุมดานซายสวาง ใหยกมือขวาไปแตะดวงไฟดวงนัน้ 
ดังภาพที่ 4 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
 
 กําหนดรูปแบบการฝกเปนแบบ Reaction โดยใหระยะหางของเวลาปฏิกิริยาอยูที่ 0.80  
วินาท ี
 
 กําหนดใหกลุมไฟ 1 กลุม มดีวงไฟ 4 ดวง 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานหนาที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3) ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 4) ยกมือขวาไปแตะดวงไฟดานซายที่สวาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
                 5)  ยกมือขวากลับสูตําแหนงเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ง6  แบบฝกที่ 5 การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ ดวยเครื่อง EYE-HAND   
   COORDINATION TRAINER 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 

ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 

 
สัปดาหท่ี 1 - สัปดาหท่ี 2 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง 10 วินาที/เทีย่ว    
3 เที่ยวนับเปน 1 เซต ปฏิบัติ 3 เซต 
  2.1 เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 

 2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 2 
 2.3   เซตที่ 3 แบบฝกที่ 3 

 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 3 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 3 นาที 
  3.3   ฝกตีลูกหนามอื สลับตีลูกหลังมือ ไมกําหนดจุด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที   
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.4   ฝกเสริฟลูกหนามือ 5 นาท ี
  3.5   ฝกเสริฟลูกหลังมือ 5 นาที 
 4. การคลายอุนรางกาย (cool down)  และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
 
           
หมายเหต:ุ  1. ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
  2.  การฝกทักษะ พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
   3.  การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
   พักระหวางเทีย่ว 3 นาที และพักระหวางเซต 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 

 
สัปดาหท่ี 3 - สัปดาหท่ี 4 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 10 วินาที/เที่ยว  
3 เที่ยวนับเปน 1 เซต ปฏิบัติ 3 เซต 
  2.1   เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 
  2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 2 
  2.3 เซตที่ 3 แบบฝกที่ 3 
 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 3 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 3 นาที 
  3.3 ฝกเขี่ยลูกหนาเน็ต และตีลูกทายคอรด ดวยหนามือ กําหนดจุด จํานวน 3 เซตๆ ละ 
30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.4 ฝกเขี่ยลูกหนาเน็ต และตีลูกทายคอรด ดวยหลังมือ กําหนดจุด จํานวน 3 เซตๆ ละ 
30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
 4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
 
หมายเหต:ุ  1. ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
  2.  การฝกทักษะ พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
   3.  การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
       พักระหวางเทีย่ว 3 นาที และพักระหวางเซต 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 

 
สัปดาหท่ี 5 - สัปดาหท่ี 6 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 10 วินาที/เที่ยว  
3 เที่ยวนับเปน 1 เซต ปฏิบัติ 3 เซต 
  2.1   เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 
  2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 4 
  2.3 เซตที่ 3 แบบฝกที่ 5 
 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 2 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 2 นาที 
  3.3 ฝกตีลูกหนามอื 2 คอรด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.4 ฝกตีลูกหลังมือ 2 คอรด จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที (พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.5   ฝกเสริฟลูกหนามือ-หลังมือ 5 นาที 
 4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
 
หมายเหต:ุ  1. ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
  2.  การฝกทักษะ พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
   3.  การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
   พักระหวางเทีย่ว 3 นาที และพักระหวางเซต 5 นาที 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกความสัมพันธระหวางตากบัมือ 
ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 

 
สัปดาหท่ี 7 - สัปดาหท่ี 8 

 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) และการยดืเหยียดกลามเนื้อ (stretching) 
  2. ฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 10 วินาที/เที่ยว  
3 เที่ยวนับเปน 1 เซต ปฏิบัติ 3 เซต 
  2.1   เซตที่ 1 แบบฝกที่ 1 
  2.2   เซตที่ 2 แบบฝกที่ 4 
  2.3   เซตที่ 3 แบบฝกที่ 5 
 3. ฝกทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส ดังนี ้
  3.1   ฝกตีลูกหนามอื 2 นาที 
  3.2   ฝกตีลูกหลังมือ 2 นาที 
  3.3 ฝกตีลูกหลังมือ และฉากทอปสปน (top spin) จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที   
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.4 ฝกตีลูกหนามอื และฉากแบคสปน (back spin) จํานวน 3 เซตๆ ละ 30 วินาที      
(พักระหวางเซต 3 นาที) 
  3.5   ฝกเสริฟลูกหนามือ-หลังมือ 5 นาที 
 4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (stretching) 
 
 
หมายเหต:ุ 1. ฝกซอมวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร 
  2.  การฝกทักษะ พักระหวางทกัษะ 3 นาท ี   
   3.  การฝกความสมัพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
       พักระหวางเทีย่ว 3 นาที และพักระหวางเซต 5 นาที 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือดวยโปรแกรมประยกุตตารางเกาชอง 
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โปรแกรมการฝกความสัมพนัธระหวางตากับมือดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง 
 

 โปรแกรมประยุกตตารางเกาชอง มีลักษณะเปนแผนโฟมรูปสี่เหล่ียม มพีื้นที่ขนาดความกวาง  
60 เซนติเมตร ความยาว 75 เซนติเมตร ภายในประกอบดวยตารางสี่เหล่ียมเล็ก 9 ชอง แตละชอง
กวาง 20 เซนตเิมตร ยาว 25 เซนติเมตร วางบนโตะเทเบิลเทนนิสที่มีความสูงจากพื้น 76 เซนติเมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ฉ1  ตารางเกาชอง 
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แบบฝกท่ี 1 การฝกมี 4 จังหวะ   
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน  และวางมือขวาอยูในตาราง ดังภาพที่ 1) 
 
 จังหวะที่ 1 ยกมือขวาเฉียงไปทางตารางดานขวาสุด ดงัภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 ยกมือขวาเฉียงไปทางตารางดานซายสุด ดงัภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาเฉียงไปทางดานขวาสุด 
 
 
 
 
 

 
 
 3) ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 4) ยกมือขวาเฉียงไปทางดานซายสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
           5)   ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ฉ2 แบบฝกที่ 1 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต 
   ตารางเกาชอง 
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แบบฝกท่ี 2 การฝกมี 4 จังหวะ 
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาราง ดังภาพที ่1) 
 
 จังหวะที่ 1 ยกมือขวาเฉียงไปทางตารางดานซายสุด ดงัภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 ยกมือขวาเฉียงไปทางตารางดานซายสุด ดงัภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาเฉียงไปทางดานซายสุด 
 
 
 
 
 

 
 
 3) ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 4) ยกมือขวาเฉียงไปทางดานซายสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
           5)   ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ฉ3 แบบฝกที่ 2 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต 
   ตารางเกาชอง 
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แบบฝกท่ี 3 การฝกมี 4 จังหวะ  
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาราง ดังภาพที ่1) 
 
 จังหวะที่ 1 ยกมือขวาเฉียงไปทางตารางดานขวาสุด ดงัภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 ยกมือขวาเฉียงไปทางตารางดานขวาสุด ดงัภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาเฉียงไปทางดานขวาสุด 
 
 
 
 
 
 
 
  
 3) ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 4) ยกมือขวาเฉียงไปทางดานขวาสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
                 5)  ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ฉ4 แบบฝกที่ 3 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต 
   ตารางเกาชอง 
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แบบฝกท่ี 4 การฝกมี 4 จังหวะ 
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาราง ดังภาพที ่1) 
 
 จังหวะที่ 1 ยกมือขวาตรงไปที่ตารางดานหนา ดังภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 ยกมือขวาไปทางตารางดานขวาสุด ดังภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาตรงไปที่ดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3) ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 4) ยกมือขวาไปทางดานขวาสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
           5)  ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ฉ5  แบบฝกที่ 4 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต 
   ตารางเกาชอง 
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แบบฝกท่ี 5 การฝกมี 4 จังหวะ 
 
 ทาเตรียม ผูรับการทดลองยืน และวางมือขวาอยูในตาราง ดังภาพที ่1) 
 
 จังหวะที่ 1 ยกมือขวาตรงไปที่ตารางดานหนา ดังภาพที่ 2) 
 
 จังหวะที่ 2 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 3) 
 
 จังหวะที่ 3 ยกมือขวาไปทางตารางดานซายสุด ดังภาพที่ 4) 
 
 จังหวะที่ 4 ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน ดังภาพที่ 5) 
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 1) การวางมือทาเตรียม 2) ยกมือขวาตรงไปที่ดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3) ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 4) ยกมือขวาไปทางดานซายสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
            5)  ยกมือขวากลับสูตารางเริ่มตน 
 
ภาพผนวกที่ ฉ6 แบบฝกที่ 5 การฝกความสัมพันธระหวางตากับมือ ดวยโปรแกรมประยกุต 
   ตารางเกาชอง 
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ภาคผนวก ช 
การอบอุนรางกาย การคลายอุน และการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
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การอบอุนรางกาย การคลายอุน และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 เพื่อเตรียมอวัยวะระบบตางๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง  ระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular system) ระบบหายใจ (Respiratory 
system) และระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory system) ซ่ึงมีหนาที่เกี่ยวของและควบคมุการเคลื่อนไหว 
ของรางกาย อีกทั้งยังมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย โดยมีลําดับขั้นตอน ดังนี ้
 
ว่ิงรอบสนาม 2 รอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                      การวิ่งรอบสนาม 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ จํานวน 12 ทา   
 
ทาที่        วิธีปฏิบัติ   เวลา/เซต                          รูปภาพ 
 
 1 ยืนตวัตรง แขนทั้งสองขาง  15  วินาท ี
  ปลอยลงขางลําตัว ยกหวัไหล    2   เซต 
  ทั้งสองขางขึ้น แลวติดนิ่งไว 
 
 
 
 2 ยืนยกแขนขางใดขางหนึ่งขนานกับ             15  วินาท ี
  หัวไหล ใชแขนอีกขางพับใตขอศอก   2   เซต 
  ดึงเขาหาตวัใหมากที่สุด แลวติดนิ่ง  
  คางไว ทําสลับกันซาย-ขวา 
 
 
 3 ยืนจับมือประสานกันไวดานหลัง  15  วินาท ี
  แลวคอยๆ ยกขึ้นใหไดมากที่สุด    2  เซต 
  อยาใหมือหลุด แลวตดินิ่งไว 
 
 
 
 4 ยืนเทาชิดยกแขนขางใดขางหนึ่งขึ้น 15  วินาท ี
  แลวเหยียดแขนขางที่ยกขึ้น ใหเหยยีด   2  เซต 
  ไปใหสุด ตดินิง่ไว ทําสลับกนัซาย-ขวา 
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ทาที่        วิธีปฏิบัติ   เวลา/เซต                          รูปภาพ 
 
 5 ยืนตวัตรง ยกแขนขางใดขางหนึ่ง  15  วินาท ี
  ขึ้นตั้งฉากกับลําตัว แลวเหยยีดแขน   2   เซต 
  ขางที่ยกขึ้นใหเหยยีดตรง ติดนิ่งไว 
  ทําสลับกันซาย-ขวา 
 

 
 6 ยืนตังตรง มือสองขางวางเหนือสะโพก 15  วินาท ี
  ยืดลําตัวตรง แลวคอยๆ แอนหลังให   2   เซต 
  ไดมากที่สุด ตดินิ่งไว 
 
 
 
 7 ยืนตวัตรง วางมือทั้งสองไวขาง  15  วินาท ี
  ลําตัว คอยๆ บิดลําตัวขางใด    2   เซต 
  ขางหนึ่งไปดานหลังใหมากที่สุด 
  แลวติดนิ่งไว ทําสลับกันซาย-ขวา 
 
 
 8 ยืนกาวเทาขวาไปขางหนา งอเขาขวา 15  วินาท ี
  ขาซายเหยยีดตรง สนเทาติดกับพื้น   2   เซต 
  แลวติดนิ่งไว ทําสลับกันซาย-ขวา 

 
 
 9 นั่งเหยียดเทาขางซายไปขางหนา  15  วินาท ี
  พับเทาขางขวาเขาหาตนขาซาย    2   เซต 
  กมตัวและศีรษะไปจับที่ขอเทาหรือ 
  ปลายเทา กมตวัติดนิ่งไว ทําสลับกัน 
  ซาย-ขวา 
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ทาที่        วิธีปฏิบัติ   เวลา/เซต                          รูปภาพ 
 
 10 นั่งเหยียดเทาขางซายไปขางหนา  15  วินาท ี
  ยกขาขวาตั้งเขาขึ้น วางเทาขวา    2   เซต 
  ขามขาซาย ใชศอกกดเขาขวา 
  บิดลําตัวใหไดมากที่สุด ติดนิง่ไว 
  ทําสลับกันซาย-ขวา 
 
11 ยืนตรง ยกมือขวาดันกําแพง                          15  วินาท ี
  พับงอเขาซายไปดานหลัง       2   เซต 
  ใชมือซายจับขอเทาซาย แลว 
  ยกขึ้นดันเขาหาลําตัว ติดนิ่งไว 
  ทําสลับกันซาย-ขวา 
 
12 นั่งพับขา นําฝาเทามาชิดติดกัน  15  วินาท ี
  แลวดึงสนเทาเขาหาลําตัวใหมาก    2   เซต 
  ที่สุด กดศอกลงติดกับเขา แลวติด 
  นิ่งคางไว 
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ภาคผนวก ซ 
เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื 
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การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ 
 

วัตถุประสงค 
 
 เพื่อวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ  
 
อุปกรณ 
 
 เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื ประกอบดวย 
 
  1.   โตะขนาดสูง  30 นิ้ว กวาง 36 นิ้ว ยาว 63 นิ้ว 
   
  2.   มีผนังกั้นระหวางผูถูกทดสอบและผูทดสอบ พื้นโตะเปนสีขาว 
 
  3.   เครื่องจับเวลา (electronic timer) 
 
  4.   เกาอี้ปรับระดบัความสูงได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที ่ซ1  เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ 
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ขอปฏิบตัิสําหรับผูทดสอบ 
 
  1.   ติดตั้งอุปกรณ เสียบปลั๊กไฟแตละปลั๊กใหตรงตามจุดที่กําหนด 
 
  2.   อธิบายถึงขอปฏิบัติใหผูถูกทดสอบทราบโดยละเอยีด 
 
 3.   อธิบายถึงสัญญาณที่ใชในการทดสอบ โดยการกดปุมใหจังหวะ 2 คร้ัง  ซ่ึงแทนคําวา  
“ระวัง” ทดลองใหผูถูกทดสอบเกิดความเคยชินกับสัญญาณ 
 
 4.   กดปุมเริ่ม (start) สีแดงที่เครื่องจับเวลา จะมีสัญญาณไฟเกิดขึ้นดานหนา (ซาย-กลาง-
ขวา) ผูถูกทดสอบจะตองรีบเคลื่อนมือไปกดปุมหยุด (stop) ดานหนาของตําแหนงสัญญาณไฟ  
สัญญาณไฟกจ็ะดับทนัท ี
 
 5.   เมื่อสัญญาณไฟดับตัวเลขที่เครื่องจับเวลาก็จะหยดุตามไปดวย ผูทดสอบจะทําการ
บันทึกตัวเลขไวที่ทศนยิม 2 ตําแหนง 
 
 6.   กด reset เครื่องจับเวลา จะปรากฏตัวเลข 0.00 ที่หนาปด 
 
 7.   กดปุมใหจังหวะ 2 คร้ัง แทนคําวา “ระวัง”  และเพื่อเลือกตําแหนงที่ตองการครั้งตอไป               
โดยปฏิบัติในลักษณะเดิม 
 
 8. บันทึกตัวเลขที่ไดจากการกดสัญญาณ จํานวน 15 คร้ัง ตามแผนผังที่กําหนดไว 
 
 9.   เมื่อบันทึกผลทั้ง 15 คร้ัง แลวนํามาแปลผลโดยการตัดคาเวลา 3 คร้ังแรก และ 3 คร้ัง
สุดทายออก แลวหาคาเฉลี่ย 
 
 
 
 
 



 

ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ – นามสกุล นางจุไรรัตน  อุดมวิโรจนสิน 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่  2  มิถุนายน  พ.ศ. 2511 
สถานที่เกิด  จังหวดัขอนแกน 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2530 สําเร็จการศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาการ 

  ศึกษาชั้นสูง (พลศึกษา) วิทยาลัยพลศึกษา 
  จังหวดัอุดรธานี 
พ.ศ. 2533   สําเร็จการศึกษาระดับวิทยาศาสตรบัณฑิต  
  (วิทยาศาสตรการกีฬา) มหาวิทยาลัยมหิดล 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน ครู อันดับ คศ. 2 
สถานที่ทํางานปจจุบัน สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
  
  

 


