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การวิจยัครัÊ งนีÊ มีวตัถุประสงคเ์พืÉอศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและ

ฝึกความอ่อนตวัทีÉมีต่อความความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงัจากการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ 
ภายสัปดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่มตวัอยา่ง 40 คน ทีÉไดจ้ากการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย จากพลทหารหมวดฝึก 
กองร้อยพลเสนารักษ์โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า กรุงเทพฯ  อายุระหว่าง  21-22 ปี  
แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ไม่ไดรั้บการฝึก กลุ่มทดลองทีÉ 1  
ฝึกตารางเกา้ช่อง กลุ่มทดลองทีÉ 2 ฝึกความอ่อนตวั และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กบั
ฝึกความอ่อนตวั โดยทาํการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์  คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 5.00 – 
7.00 น. ทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัÊงหมดก่อนการฝึก ภายหลงั 
การฝึกสัปดาห์ทีÉ  4 และ  8 นําผลทีÉได้มาวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํÊ า 
และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใชว้ิธีของตูกีย ์(Tukey)  
โดยกาํหนดความมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 

 
ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทีÉ 1, 2 และ 3 ภายหลงั

การฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ 8 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ อยา่งไรก็ตาม กลุ่มทดลอง 
ทีÉ 1, 2, 3 มีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่าง  นอกจากนัÊน ยงัพบว่า กลุ่มทดลอง 
ทัÊง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึÊนเมืÉอเปรียบเทียบระหว่างก่อนการการฝึกกบั
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ 8  สรุปไดว้่าการฝึกทัÊง 3 วิธีช่วยพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว
ได ้โดยการฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กบัความอ่อนตวัเป็นวิธีพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวทีÉไดผ้ลดี
ทีÉสุด ส่วนการฝึกด้วยตารางเก้าช่องอย่างเดียว และฝึกความอ่อนตัวอย่างเดียวช่วยพัฒนา 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้เป็นอนัดบัทีÉ 2 และ 3  
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The purpose of this study was to investigate and to compare the effect of the matrix of 

nine  squares training and flexibility training on agility after 4th and 8th  weeks  of training. Forty 
subjects were randomly sampling from Private first class soldiers from King Mongkut Hospital, 
Bangkok, ranging of age between 21-22 years old. Subjects were divided into 4 groups, 10 in 
each group. The control group did not receive training whereas the experimental group 1 
practiced the matrix of nine squares, the experimental group 2 practiced flexibility and the 
experimental group 3 practiced the matrix of nine squares and flexibility, three days a week on 
Monday, Wednesday and Friday from 5.00 to 7.00 am. Agility was measured in all groups 
before and after the 4th and 8th weeks of training. Data were analyzed using analysis of variance 
with repeated measures and multiple comparisons were conducted through Tukey’s method. All 
statistical significance was set at .05 level. 
 

Results indicated that the agility mean scores of the experimental groups 1, 2 and 3 
after the 4th and 8th weeks of training were significantly better than the control group.  However, 
agility mean scores of the experimental group 1, 2 and 3 did not significantly differ. Further, the 
agility mean scores of all the experimental groups after the 4th and 8th weeks of training were 
better than prior to training. In summary, all training methods were appropriated for developing 
agility. In additions, the matrix of nine squares training combined with flexibility was the best 
method to develop agility, whereas solely training with the matrix of nine squares and flexibility 
training ranked 2nd and 3rd in improving the agility. 
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ผลการฝึกตารางเก้าช่องและความอ่อนตวัทีÉมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 

The Effect of Nine Square Training and Flexibility on Agility 
 

คาํนํา 
 

ความคล่องแคล่วว่องไว   เป็นองคป์ระกอบหนึÉ งของสมรรถภาพทีÉมีความจาํเป็นในการ
เคลืÉอนไหว  เกชา (2548) ไดก้ล่าวว่า  ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองคป์ระกอบพืÊนฐานของ
สมรรถภาพทางกายทีÉมีความสําคญัต่อการดาํรงชีวิตประจาํวนัและเป็นปัจจยัสําคญัและจาํเป็นต่อ
การเล่นกีฬาชนิดต่างๆ ซึÉงผูที้Éมีความคล่องแคล่ววอ่งไวดีนัÊนจะสามารถส่งผลช่วยใหก้ารเคลืÉอนไหว
ในสถานการณ์กีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบั อจัฉรา (2550) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นพืÊนฐานของสมรรถภาพทางกายทีÉดี  มีความสําคญัต่อการดาํรงชีวิตประจาํวนัและเป็น
ส่วนประกอบทีÉสําคัญในการเล่นกีฬาหลายอย่างไม่ว่าจะเป็นกีฬาฟุตบอล  วอลเลย์บอล  
บาสเกตบอล  เทเบิลเทนนิส  เป็นตน้  

  
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นส่วนหนึÉงของสมรรถภาพทางกายทีÉมีความสาํคญั ดงัทีÉ เจริญ 

(2547) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้า่ สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ
ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมทีÉมีความหนักหรือความนานไดเ้ป็นอย่างดี ซึÉ งมีความหมาย
รวมไปถึงคุณลกัษณะต่าง ๆ ของการมีสุขภาพทีÉดีและความเป็นอยู่ทีÉดีของบุคคล (health-related  
fitness) ซึÉ งประกอบดว้ย ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของ
กลา้มเนืÊอ ความอดทนของกลา้มเนืÊอ ความอ่อนตวั ส่วนประกอบของร่างกาย นอกจากนีÊ ยงัมี
องคป์ระกอบอีกดา้นหนึÉงทีÉจะช่วยให้การปฏิบติัทกัษะการเคลืÉอนไหวในการดาํรงชีวิตหรือทกัษะ
กีฬาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและนาํไปสู่ความสมบูรณ์และความสาํเร็จในการเคลืÉอนไหว คือ  
สมรรถภาพทางกลไก (motor  fitness) หรือสมรรถภาพทางดา้นทกัษะการเคลืÉอนไหว (skill- related  
fitness) ซึÉ งเป็นความสามารถของบุคคลแต่ละคนทีÉจะเคลืÉอนไหวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และเป็น
สิÉงทีÉสามารถฝึกหรือพฒันาให้ดียิÉงๆ ขึÊนได้ด้วยตนเอง ซึÉ งประกอบด้วย ความสัมพนัธ์ในการ
เคลืÉอนไหว   การทรงตัว  ความคล่องแคล่วว่องไวnความแม่นยาํ  ปฏิกิริยาตอบโต้ จังหวะ 
การเคลืÉอนไหวและกาํลงั        
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การทีÉจะพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวขึÊนกบัสมรรถภาพหลายดา้น  ดงัทีÉ มาลีรัตน์ (2544)  
กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวขึÊนอยูก่บัองคป์ระกอบทีÉสาํคญัหลายอยา่ง   เช่น  ความแขง็แรงของ
กลา้มเนืÊอ  ความเร็ว  ความอ่อนตวั  การร่วมงานกนัของกลา้มเนืÊอและการทรงตวัทีÉดี นอกจาก
องค์ประกอบดังกล่าวแล้วยงัเกีÉยวขอ้งกับหลักการทางสรีรวิทยาทีÉสําคญั  ซึÉ งจะทาํให้มีความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิÉมมากขึÊน  อนัจะส่งผลให้ความสามารถเคลืÉอนไหวเปลีÉยนตาํแหน่งไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ  คือ  ระบบกลา้มเนืÊอ   ระบบประสาท   ความสัมพนัธ์ในการทาํงานของกลา้มเนืÊอ
และระบบประสาทรวมทัÊงระบบพลงังาน   ซึÉงส่วนประกอบต่าง ๆ ดงักล่าวจะตอ้งทาํงานร่วมกนัได้
เป็นอยา่งดี  จึงทาํใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวเพิÉมมากขึÊนสามารถเคลืÉอนไหวเปลีÉยนตาํแหน่งไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ  ซึÉ งสอดคล้องกับ  เจริญ  (2547)  ทีÉกล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว  ต้องมี
องคป์ระกอบทางดา้น ความสามารถในการรับรู้ทางกายทีÉตอ้งอาศยัความกระฉับกระเฉง ความเร็ว    
ความอ่อนตวั  กาํลงั  การทรงตวั  และความสมัพนัธ์ในการเคลืÉอนไหวร่างกายทีÉดี        

 
การมีความความอ่อนตวัทีÉดีจะทาํให้การเคลืÉอนไหวมีประสิทธิภาพมากขึÊน ซึÉ ง วราภรณ์  

(2546) ไดก้ล่าวว่า  ความอ่อนตวัเป็นองคป์ระกอบพืÊนฐานทีÉสาํคญัอนัหนึÉงของทัÊงดา้นสุขภาพและ
การเล่นกีฬา  จึงมีความสาํคญัต่อบุคคลทัÉวไปและนกักีฬา  ความอ่อนตวัเป็นคุณสมบติัเฉพาะเจาะจง
มากกว่าคุณสมบัติทัÉว ๆ ไป  ถ้าบุคคลมีระดับความอ่อนตัวสูงจะสามารถประหยดัพลังงาน 
ขณะเคลืÉอนไหว  เพราะมีการปรับตวัของกลไกทีÉดีกว่าทาํให้การปรับตวัของขอ้ต่อและกลา้มเนืÊอดี
ขึÊนดว้ย ซึÉงสอดคลอ้งกบั สนธยา (2551) ไดก้ล่าวไวว้่า  การมีความอ่อนตวัทีÉดีจะสามารถเปลีÉยนทิศ
ทางการเคลืÉอนไหวได้ง่ายและช่วยเพิÉมความสามารถทางการกีฬา ในทางตรงกันขา้มการขาด 
ความอ่อนตวัจะเป็นอุปสรรคในการพฒันาการเคลืÉอนไหว   ดงัทีÉ  เจริญ (2547) กล่าวว่า นักกีฬา 
ทีÉขาดความอ่อนตวั  จะเป็นสาเหตุสําคญัประการหนึÉ งทีÉจะทาํให้การพฒันาทางดา้นเทคนิคทกัษะ  
ความคล่องแคล่วว่องไว  และความสามารถในการเคลืÉอนไหวตลอดจนการประสานงานและ
ความสมัพนัธ์ในการปฏิบติัทกัษะและเทคนิคกีฬาเป็นไปไดโ้ดยยาก     

 
 ความเร็วเป็นอีกองค์ประกอบหนึÉ งทีÉสําคัญของการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว   
ซึÉ งสามารถทีÉจะฝึกไดจ้ากการฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อการเคลืÉอนไหวทีÉเป็นหลกั
สาํคญัในการพฒันาการทาํงานของระบบประสาทและความเร็ว ซึÉ งตาราง 9 ช่อง ถือเป็นอีกรูปแบบ
หนึÉงทีÉสามารถใชฝึ้กการทาํงานร่วมกนัของระบบประสาทและกลา้มเนืÊอไดเ้ป็นอยา่งดี เจริญ (2548) 
กล่าวว่า ตาราง 9 ช่อง คือ เครืÉองมือทีÉถูกคิดคน้เพืÉอนาํไปสู่การพฒันาปฏิสัมพนัธ์ในการเรียนรู้และ
การรับรู้สัÉงงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกลา้มเนืÊอเพืÉอกระตุน้



 

 

3 

และพฒันาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบติัทกัษะการเคลืÉอนไหว ความรวดเร็วในการคิดและ 
การตดัสินใจให้มีประสิทธิภาพยิÉงขึÊน โดยมุ่งเนน้การพฒันาสมองซีกซา้ยและซีกขวาควบคู่กนัไป
ดว้ยการอาศยัรูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉเป็นพืÊนฐานเบืÊองตน้ของมนุษยเ์ป็นหลกั ตาราง 9 ช่อง
สามารถนาํมาฝึกกบักีฬาประเภทต่างๆ ได ้ เช่น แบดมินตนั เทนนิส กรีฑา เทเบิลเทนนิส เป็นตน้ 
โดยหลกัการฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองของระบบประสาทไม่จาํเป็นตอ้งใช้ระยะเวลา  
ระยะทางหรือพืÊนทีÉมากก็สามารถทีÉจะฝึกได ้  ดงัทีÉ เจริญ (2548) กล่าวไวว้่า การฝึกระบบประสาท 
ไม่จาํเป็นตอ้งใช้พืÊนทีÉและเวลาในการฝึกมากเพราะจะทาํให้สมองเกิดอาการลา้ และไม่เกิดการ
เรียนรู้     
 

จะเห็นไดว้่ากิจกรรมตาราง 9 ช่องจะเป็นส่วนหนึÉ งของกิจกรรมทีÉจะกระตุน้ให้เกิด 
การเรียนรู้  รับรู้ของสมองไดดี้ยิÉงขึÊน  ดงัทีÉ  เจริญ(2548) กล่าวไวว้า่ การฝึกการทาํงานของสมองโดย
การจดัการเคลืÉอนไหวอยา่งมีขัÊนตอน เคลืÉอนไหวจากง่ายไปยาก และพฒันาการเคลืÉอนไหวจากชา้
ไปเร็วทาํให้เกิดการเรียนรู้ทีÉหลากหลายรูปแบบเพืÉอให้เกิดความสัมพนัธ์ทางดา้นทกัษะกลไกการ
เคลืÉอนไหวร่างกาย (psychomotor  Skill) ซึÉ งเป็นส่วนหนึÉงในการรับรู้ของสมองทีÉจะเกีÉยวขอ้งกบั
เวลาปฏิกิริยา  เวลาตอบสนอง และเวลาการเคลืÉอนไหว เพราะจะเกิดการเรียนรู้โดยการลดช่วงเวลา
ในการคิดและตดัสินใจ จึงทาํใหก้ารเคลืÉอนไหวเป็นไปไดอ้ยา่งรวดเร็วจนเป็นอตัโนมติั      
 

จากหลกัการและเหตุผลดงักล่าว ผูว้ิจยัมีความสนใจทีÉจะศึกษาผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง
และความอ่อนตวัทีÉมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ว่าวิธีการแบบใดทีÉจะเหมาะสมและช่วยพฒันา
ความคล่องแคล่วว่องไวให้ดีขึÊน ซึÉ งผลของการวิจัยครัÊ งนีÊ จะมีส่วนช่วยเลือกโปรแกรมการฝึก 
ทีÉเหมาะสมเพืÉอนาํไปใชฝึ้กพฒันาปรับปรุงความคล่องแคล่ววอ่งไวในชนิดกีฬาประเภทต่าง ๆ    
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วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 

 1.  เพืÉอศึกษาผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง  ความอ่อนตวัและการฝึกผสมผสานทีÉมีต่อ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
 2.  เพืÉอเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการฝึกตาราง 9 ช่อง ความอ่อนตวัและการฝึก
ผสมผสานทีÉมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว  
 
 3.  เพืÉอเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการฝึกตาราง 9 ช่อง ความอ่อนตวัและการฝึก
ผสมผสานดว้ยระยะเวลาต่างกนัทีÉมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว  
 

สมมติฐาน 

 
 1.  ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง  ความอ่อนตวัและการฝึกผสมผสานมีผลต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไวแตกต่างกนั 
 

2.  ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง  ความอ่อนตวัและการฝึกผสมผสานดว้ยระยะเวลาต่างกนั 
มีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวแตกต่างกนั 

 
ขอบเขตของการวจัิย 

 
 1. กลุ่มประชากรทีÉใชใ้นการวิจยัครัÊ งนีÊ    พลทหารหมวดฝึก กองร้อยพลเสนารักษ ์โรงพยาบาล 
พระมงกฎุเกลา้ กรุงเทพฯ มีอาย ุ21-22 ปี จาํนวน 133 คน  เป็นผูที้Éมีสุขภาพดีไม่มีปัญหาการบาดเจบ็
ของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อทีÉเป็นอุปสรรคต่อการทดลอง  
 
 2. การวิจยัครัÊ งนีÊ เป็นการวิจยัเชิงทดลองทีÉศึกษาผลของการฝึกตาราง 9 ช่องและความอ่อน
ตวัและการฝึกผสมผสานทีÉมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
 3. ระยะเวลาในการวิจยั  ใชร้ะยะเวลา  8  สัปดาห์  ๆ  ละ  3 วนั โดยทาํการฝึกในวนัจนัทร์   
วนัพธุ  และวนัศุกร์  ระหวา่งเวลา 5.00 – 7.00 น. 
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 4.  ตวัแปรทีÉใชใ้นการวิจยั ประกอบดว้ย 
 
  4.1  ตวัแปรอิสระ (independent  variable) คือ  
 
   4.1.1  โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง 
   4.1.2  โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวั 
   4.1.3  โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่องควบคู่กบัการฝึกความอ่อนตวั 
  
  4.2  ตวัแปรตาม (dependent  variable) คือ  ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

ข้อตกลงเบืÊองต้น 
 

 กลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการวิจยัครัÊ งนีÊอยูใ่นช่วงแยกหน่วยเพืÉอเขา้ประจาํการซึÉงผา่นพน้การฝึก
ในช่วงแรกของการเกณฑท์หารมาแลว้   แต่ละคนจะปฏิบติักิจกรรมประจาํวนัตามระเบียบทหาร
เกณฑ ์ คือ  รับประทานอาหารพร้อมกนั  ตืÉนนอน เขา้นอนเป็นเวลา 
 

นิยามศัพท์ 

 
ความคล่องแคล่วว่องไว  หมายถึง   ความสามารถในการปรับเปลีÉยนจงัหวะและทิศทางใน

การเคลืÉอนไหวไดโ้ดยง่ายดว้ยความเร็วและมีประสิทธิภาพ (เจริญ, 2547) 
 

ความอ่อนตวั  หมายถึง  ความสามารถในการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อหรือกลา้มเนืÊอทีÉได้
ระยะทางหรือมุมการเคลืÉอนไหวมากทีÉสุด  โดยอาศยัการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอซึÉงเป็นกระบวนการใน
การช่วยทาํใหก้ลา้มเนืÊอ เอน็กลา้มเนืÊอ  เอน็ยดึขอ้ต่อ  เยืÉอหุม้ขอ้ต่อ  และเนืÊอเยืÉอเกีÉยวพนัทีÉอยูบ่ริเวณ
โดยรอบกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อส่วนนัÊนมีการยดืยาวออก (เจริญ, 2552) 
 

ตาราง 9 ช่อง   หมายถึง   ตารางสีÉเหลีÉยมจตุัรัสมี 9 ช่อง  ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร  แต่ละ
แถวประกอบดว้ยสีÉเหลีÉยม  3 ช่อง แต่ละช่องมีขนาด 30 x 30 เซนติเมตร  จาํนวน  3  แถว 

 
การฝึกผสมผสาน  หมายถึง   การฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัการฝึกโปรแกรมความ

อ่อนตวั 
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การตรวจเอกสาร 
 

ผูว้ิจยัไดค้น้ควา้เอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวขอ้ง   มีหวัขอ้ต่าง ๆ  ดงันีÊ   
 

1.  ความสาํคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
2.  ความอ่อนตวั 
3.  ประเภทของการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 
4.  การยดืเหยยีดของกลา้มเนืÊอ 
5.  ระบบประสาทควบคุมการเคลืÉอนไหว 
6.  ตาราง 9 ช่องคืออะไร 
7.  ความเป็นมาของตาราง 9 ช่องกบัการพฒันาสมอง 
8.  งานวิจยัทีÉเกีÉยวขอ้ง 
 

ความสําคญัของความคล่องแคล่วว่องไว 
 

ชูศกัดิÍ  และกนัยา  (2536) กล่าวไวว้่า ความคล่องแคล่วมีความสาํคญัในกิจกรรมทุกอยา่ง 
ทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการเปลีÉยนตาํแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึÉงส่วนใดไดโ้ดยรวดเร็ว การออกไดเ้ร็ว   
การหยดุไดเ้ร็ว  และการเปลีÉยนทิศทางไดร้วดเร็ว  ความคล่องแคล่วเป็นพืÊนฐานของสมรรถภาพทีÉดี
ในกีฬาหลายอยา่ง  เช่น  บาสเกตบอล แบดมินตนั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล สกี  เป็นตน้ ซึÉ งสอดคลอ้ง
กบั วุฒิพงษ ์ และอารี (2537) ไดก้ล่าวถึงความคล่องตวัไวว้่า ความคล่องตวัมีผลต่อประสิทธิภาพ
ของการปฏิบติักิจกรรมทุกอย่างโดยเฉพาะอย่างยิÉงกิจกรรมทีÉตอ้งอาศยัการเปลีÉยนทิศทางหรือ
เปลีÉยนตาํแหน่งของร่างกาย ทีÉตอ้งการความรวดเร็วและถูกตอ้ง เช่น การออกวิÉงไดเ้ร็วหยดุไดเ้ร็ว
และเปลีÉยนทิศทางการเคลืÉอนทีÉไดร้วดเร็ว ฉะนัÊนความคล่องตวัจึงเป็นพืÊนฐานของสมรรถภาพของ
กายเป็นปัจจยัสาํคญัต่อการเล่นกีฬาหลายอยา่ง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั ยมินาสติก ฟุตบอล 
วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 
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การเพิÉมความคล่องแคล่วว่องไว 
 

 ชูศกัดิÍ  และกนัยา  (2536)  กล่าววา่   ความคล่องแคล่ว  ทัÊงความคล่องแคล่วทัÉวไปและความ
คล่องแคล่วเฉพาะส่วน  สามารถเพิÉมไดโ้ดยการฝึกในส่วนประกอบต่าง  ๆ  ดงัต่อไปนีÊ  
 
 1.  การร่วมงานกนัของกลา้มเนืÊอ 
 
  ตอ้งพยายามพฒันาให้เกิดการร่วมงานกนั  ในการเคลืÉอนไหวทีÉเป็นแบบหนึÉ งแบบใด
จาํเป็นสาํหรับกิจกรรมนัÊน  ๆ   
 
 2.  พลงัของกลา้มเนืÊอ 
 
  พลงักลา้มเนืÊอจะช่วยเพิÉมความคล่องแคล่ว  ถา้พลงัของกลา้มเนืÊอไม่ดี  การควบคุมแรง
เฉืÉอยของร่างกายจะเป็นไปไม่ไดดี้   ตวัอยา่งเช่น  ในการเคลืÉอนไหวอยา่งรวดเร็ว  ยอ่มตอ้งการกาํลงั
ขาอย่างมาก  เพืÉอทาํให้ร่างกายหยุดหรือเพืÉอทาํให้เปลีÉยนทิศทาง   การพุ่งตวัออกไปซึÉ งขึÊนอยู่กบั
กาํลงั (power) ยอ่มตอ้งอาศยัพลงั (strength) และความเร็วดว้ย 
 
 3.   เวลาปฏิกิริยา   
 
  เวลาทีÉใช้ในการเคลืÉอนไหวทีÉตอบสนองต่อการกระตุ ้นมีความสําคัญต่อความ
คล่องแคล่ว  เช่น  การตอบสนองอยา่งรวดเร็วในสภาพการณ์ทางกีฬา   หรือการเคลืÉอนไหวของฝ่าย
ตรงขา้ม 
 
 4.   ความอ่อนตวั 
 
  การมีความอ่อนตวัในช่วงปกติ  มีความจาํเป็นในการเคลืÉอนไหวให้ไดเ้ต็มช่วง  จะทาํ
ใหก้ารเคลืÉอนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ   
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ปัจจัยทีÉมีอทิธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
  

ชูศกัดิÍ  และกนัยา  (2536)  ไดก้ล่าวถึงปัจจยัทีÉมีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่ว  ดงันีÊ  คือ 
 

1.  ลกัษณะรูปร่างของร่างกาย 
 
  คนรูปร่างผอมสูงมกัมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อย  เช่นเดียวกบัคนอว้นเตีÊ ย คนทีÉมี
ความสูงขนาดกลางและมีกลา้มเนืÊอแขง็แรง  จะมีความคล่องแคล่วดี   อยา่งไรก็ตาม   ยงัมีขอ้ยกเวน้  
เพราะความคล่องแคล่วขึÊนอยูก่บัการฝึกอยา่งมาก 
  

 2.  อายแุละเพศ 
 
  เด็กจะมีความคล่องแคล่วเพิÉมขึÊนจนถึงอาย ุ12 ขวบ ในช่วงต่อจากนีÊประมาณ 3 ปี  
ความคล่องแคล่วจะไม่เพิÉมขึÊน  แต่อาจจะลดลงบา้งหลงัจากระยะทีÉร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแลว้   
ความคล่องแคล่วจะเพิÉมขึÊนอีกอยา่งชา้  ๆ  จนโตเป็นผูใ้หญ่  หลงัจากนีÊ อีก 2-3 ปี ความคล่องแคล่ว
จะเริÉมลดลง    เด็กชายมีความคล่องแคล่วมากกว่าเด็กหญิงเพียงเลก็นอ้ย  เมืÉออายนุอ้ยจนถึงวยัหนุ่ม
สาว  หลงัจากวยัหนุ่มไปแลว้  เดก็ชายจะมีความคล่องแคล่วมากกวา่ผูห้ญิงมาก 
 
 3.  ภาวะนํÊาหนกัเกิน 
 
  เมืÉอนํÊ าหนักตวัเกินจะมีผลโดยตรงในการลดความคล่องแคล่ว โดยจะเพิÉมแรงเฉืÉอย
ให้กับร่างกายและส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกาย  ทาํให้ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนืÊอลดลง    
การเปลีÉยนทิศทางในการเคลืÉอนไหวจึงชา้ลง 
 
 4.  ความเมืÉอยลา้ 
 
  ความเมืÉ อยล้าจะลดความคล่องแคล่ว  คือ  ความเมืÉ อยล้าจะลดประสิทธิภาพ 
ในส่วนประกอบต่างๆ  ของความคล่องแคล่ว อนัได้แก่ พลัง  เวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการ
เคลืÉอนไหว  กาํลงัและทีÉสาํคญัโดยเฉพาะ  คือ ความเมืÉอยลา้จะทาํให้การร่วมงานกนัของกลา้มเนืÊอ
ลดลง 
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ความอ่อนตัว 
 

 เจริญ (2552) กล่าวไวว้่า ความอ่อนตวัของขอ้ต่อหรือความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเนืÊอ 
(flexibility  or  elasticity) หมายถึง  ความสามารถในการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อหรือกลา้มเนืÊอทีÉได้
ระยะทางหรือมุมการเคลืÉอนไหวมากทีÉสุดโดยอาศยัการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอซึÉ งเป็นกระบวนการใน
การช่วยทาํใหก้ลา้มเนืÊอ เอน็กลา้มเนืÊอ  เอน็ยดึขอ้ต่อ  เยืÉอหุม้ขอ้ต่อ  และเนืÊอเยืÉอเกีÉยวพนัทีÉอยูบ่ริเวณ
โดยรอบกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อส่วนนัÊนมีการยดืยาวออก การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอมีทัÊงทีÉสามารถกระทาํ
ได้ด้วยตนเองและมีผูอื้Éนหรืออุปกรณ์เข้ามาช่วยกระทําการยืดเหยียดให้ ความอ่อนตัวเป็น
คุณสมบติัเฉพาะของขอ้ต่อแต่ละขอ้ต่อในร่างกาย   เช่น  ถา้ขอ้ต่อของแขนหรือไหล่มีความอ่อนตวั
ดี  มิไดห้มายความว่า   ขอ้ต่อของขาหรือสะโพกจะมีความอ่อนตวัดีตามไปดว้ย  ในทาํนองเดียวกนั  
หากข้อต่อของร่างกายส่วนบนมีปัญหาหรือต้องสูญเสียระยะทางการเคลืÉอนไหวไป  ก็มิได้
หมายความว่าข้อต่อของร่างกายส่วนล่างจะต้องตกอยู่ในสภาพเช่นเดียวกันด้วย    ดังนัÊ น  
ความสามารถในการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อจึงเป็นเรืÉองของความสามารถเฉพาะของขอ้ต่อแต่ละ
ส่วนหรือเป็นความสามารถทีÉเฉพาะเจาะจงลงไปทีÉขอ้ต่อส่วนนัÊนโดยเฉพาะ 
 
ประเภทของความอ่อนตัว 

 
 เจริญ (2552) กล่าวว่า โดยทัÉวไป คนส่วนใหญ่มกัไม่ค่อยไดใ้ส่ใจถึงความแตกต่างกนัของ
ความอ่อนตวั   ซึÉ งสามารถจดัแบ่งออกเป็นกลุ่มตามประเภทของกิจกรรมการเคลืÉอนไหวทีÉนาํมาใช้
ในการฝึกปฏิบติัให้กับนักกีฬาหรือการออกกาํลงักายเพืÉอสุขภาพสําหรับบุคคลทัÉวไป  สําหรับ
ประเภทของความอ่อนตวัทีÉมีการเคลืÉอนไหวรวมอยูด่ว้ย   เรียกวา่ ไดนามิก (dynamic) ส่วนประเภท
ทีÉไม่มีการเคลืÉอนไหว  เรียกว่า สเตติก (static) ในทีÉนีÊ จะทาํการแบ่งประเภทของความอ่อนตัว
ออกเป็น   ดงันีÊ  
 

1.  ความอ่อนตวัแบบมีการเคลืÉอนไหว (dynamic  flexibility) 
 
  ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเนืÊอในลกัษณะนีÊ  อาจจะเรียกไดอี้กอย่าง
หนึÉงว่า  kinetic  flexibility ซึÉ งเป็นความสามารถในการปฏิบติังานของกลา้มเนืÊอ  ทีÉทาํใหเ้กิดการ
เคลืÉอนไหวของแขนหรือขาไดสุ้ดมุมหรือระยะการเคลืÉอนไหวทีÉเป็นธรรมชาติของขอ้ต่อส่วนนัÊน 
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2.  ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลืÉอนไหวไวด้้วยแรงหดตวัของกลา้มเนืÊอ (static-
active  flexibility) 
 
  เป็นความอ่อนตัวทีÉเริÉ มการเคลืÉอนไหวด้วยตนเองไปสู่ตาํแหน่งหรือท่าทางตามทีÉ
ตอ้งการ ซึÉ งอาจจะเรียกรูปแบบการฝึกความอ่อนตวัในลกัษณะนีÊ ว่า active  flexibility จากนัÊน   
คงสภาพท่าทางนัÊนไวโ้ดยอาศยัการทาํงานของกลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉทาํหนา้ทีÉหดตวัออกแรงเคลืÉอนไหว
ร่างกายไปในทิศทางทีÉตอ้งการ (agonist) ร่วมกบักลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉช่วยสนบัสนุนการเคลืÉอนไหวให้
บรรลุผลตามเป้าหมาย  (synergist) ซึÉ งจะทาํหน้าทีÉหดตวัออกแรงเคลืÉอนไหวร่างกายไปสู่มุมทีÉ
ตอ้งการแลว้หดเกร็งไว ้ ณ  ตาํแหน่งนัÊน  ในขณะทีÉกลุ่มกลา้มเนืÊอตรงขา้ม (antagonist) จะทาํหนา้ทีÉ
คลายตวัหรือยดืเหยยีดตวัออก  เช่น  การยกขาหรือยกแขนขึÊนแลว้หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งหรือมุม
ทีÉตอ้งการ  เป็นตน้ 
 

3.  ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลืÉอนไหวไวด้ว้ยเครืÉองมือหรืออุปกรณ์ (static passive  
flexibility) 
 
  เป็นความอ่อนตวัทีÉเริÉมดว้ยการเคลืÉอนไหวไปสู่ตาํแหน่งหรือท่าทางทีÉตอ้งการ หลงัจาก
นัÊนคงสภาพของท่าทางนัÊนไวโ้ดยใช้เครืÉองมือหรืออุปกรณ์รองรับไว  ้ณ ตาํแหน่งนัÊน เช่น เกา้อีÊ   
หรือคานของบาร์คู่  เป็นตน้  โดยไม่มีการทาํงานหรือออกแรงของกลา้มเนืÊอส่วนนัÊน  การฝึกความ
อ่อนตวัของขอ้ต่อในลกัษณะนีÊ จะอาศยันํÊ าหนักตวัในแต่ละส่วนของร่างกายทีÉทิÊงลงสู่ขอ้ต่อหรือ
กลา้มเนืÊอส่วนนัÊน  เพืÉอเป็นแรงกระทาํใหเ้กิดการยดืหยุน่ของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อซึÉงเรียกวิธีการฝึก
ความอ่อนตวัดงักล่าวนีÊ ว่า passive  flexibility เช่น  การยกเทา้ขึÊนวางไวบ้นโต๊ะ  หรือรัÊ วทีÉสูงระดบั
สะโพก  หรือสูงกว่าแลว้กม้ตวัไปขา้งหน้า  ใชมื้อแตะปลายเทา้  การยืนแยกเทา้ดา้นขา้ง หรือยืน
แยกเทา้หนา้หลงั (splits) เพืÉอยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอตน้ขาและขอ้ต่อสะโพก  เป็นตน้ 
 
องค์ประกอบทีÉเป็นข้อจํากดัของความอ่อนตัว 
 
 เจริญ (2552) กล่าวว่าความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตัวของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อ 
(flexibility) อาจจะกล่าวในอีกความหมายหนึÉงวา่เป็นความสามารถในการเคลืÉอนไหวของกลา้มเนืÊอ
และขอ้ต่อ  (mobility) ในการปรับเปลีÉยนท่าทางการเคลืÉอนไหวไดห้ลากหลายมุมการเคลืÉอนไหว
หรือหลากหลายอิริยาบถ  ซึÉงเป็นผลทีÉเกิดจากองคป์ระกอบดงัต่อไปนีÊ  
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 1.  อิทธิพลจากภายใน (internal  influences) ซึÉงไดแ้ก่ 
 

1.1  ประเภทของขอ้ต่อ (ซึÉงบางประเภทของขอ้ต่อเคลืÉอนไหวไดจ้าํกดั) 
1.2  แรงตา้นทานภายในขอ้ต่อ 
1.3  ลกัษณะโครงสร้างของกระดูก  ซึÉงจาํกดัการเคลืÉอนไหว 
1.4  ความยดืหยุน่ตวัของเนืÊอเยืÉอกลา้มเนืÊอ (elasticity  of  muscle  tissue) โดยเฉพาะ

กลา้มเนืÊอทีÉเป็นพงัผืดหรือแผลเป็น  ซึÉ งเกิดจากการบาดเจ็บฉีกขาดจะมีความอ่อนตวัน้อยหรือ
สูญเสียความยดืหยุน่ตวัไป 

1.5  ความอ่อนตวัของเอน็ขอ้ต่อ (ligaments) และเอน็กลา้มเนืÊอ (tendon) 
1.6  ความยดืหยุน่ตวัของผวิหนงั (elasticity of skin)  
1.7  ความสามารถของกลา้มเนืÊอในการคลายตวั (relax) และหดตวั (contract) ในขณะ

เคลืÉอนไหวเพืÉอใหไ้ดร้ะยะของการเคลืÉอนไหวมากทีÉสุด 
1.8  อุณหภูมิของขอ้ต่อและเนืÊอเยืÉอทีÉอยูโ่ดยรอบขอ้ต่อถา้หากมีอุณหภูมิเพิÉมสูงขึÊนกว่า

ปกติ  ประมาณ 1-2  องศาเซลเซียสจะช่วยเพิÉมความอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเนืÊอไดม้ากขึÊน 
 

 2. อิทธิพลจากภายนอก (external  influences) ซึÉงไดแ้ก่ 
 

2.1  อุณหภูมิของสภาพแวดล้อมในระหว่างการฝึกซ้อมหรือการออกกาํลังกายถ้า
อุณหภูมิภายนอกอบอุ่นจะช่วยเพิÉมความอ่อนตวัของขอ้ต่อและความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเนืÊอดี
ยิÉงขึÊน 

2.2 ช่วงเวลาในระหว่างวนั (time of  day) คนส่วนใหญ่จะมีความอ่อนตวัของขอ้ต่อ
และกลา้มเนืÊอในช่วงบ่ายมากกวา่ช่วงเชา้  โดยเฉพาะในช่วงเวลา  12.30-16.30 น.  

2.3  การฟืÊ นสภาพของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อภายหลงัจากการบาดเจบ็ 
2.4  อาย ุ: ผูที้Éมีอายนุอ้ย จะมีความอ่อนตวัมากกวา่ผูสู้งอาย ุ
2.5  เพศ : เพศหญิง จะมีความอ่อนตวัมากกวา่เพศชาย 
2.6  ความสามารถในการเคลืÉอนไหวร่างกายเฉพาะส่วนของนักกีฬาแต่ละคนในการ

ฝึกซอ้ม 
2.7  แรงจูงใจในการพยายามทีÉจะปฏิบติัการฝึกความอ่อนตวัดว้ยความมุ่งมัÉนตัÊงใจ 
2.8  การถูกจาํกดัการเคลืÉอนไหวจากเสืÊอผา้หรืออุปกรณ์ทีÉสวมใส่ 

 
  



 

 

12 

ประเภทของการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ 
 

การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอนัÊนมีหลายวิธีการทัÊงนีÊ ขึÊนอยู่กับวตัถุประสงค์ของการนําไปใช ้ 
เจริญ (2552) กล่าวถึงการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอไวด้งันีÊ   โดยหลกัการในทางปฏิบติัการยืดเหยียด
กลา้มเนืÊอและการออกกาํลงักายทีÉดี  ผูอ้อกกาํลงักายควรมีการอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียด
กลา้มเนืÊอก่อนออกกาํลงักายทุกครัÊ ง ส่วนการอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอจะใช้
ระยะเวลาในการปฏิบติัและกระทาํมากนอ้ยเพียงใดหรือกระทาํอยา่งไร  ดว้ยรูปแบบวิธีการใดนัÊน 
ขึÊนอยูก่บัสภาพร่างกายประสบการณ์ ระดบัความหนกัเบาของการออกกาํลงักายทีÉควรพิจารณาให้
เหมาะสมกบัแต่ละบุคคล  เพราะการออกกาํลงักายและการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอหากตอ้งการให้บงั
เกิดผลถูกตอ้ง  ตรงตามเป้าหมายหรือวตัถุประสงคที์Éตอ้งการ จะตอ้งเกิดจากการเรียนรู้วิธีการหรือ
ขัÊนตอนการปฏิบติั  และทาํความเขา้ใจในกฎเกณฑ์หรือหลกัการออกกาํลงักายและการยืดเหยียด
กลา้มเนืÊอให้ถูกตอ้ง  มิใช่การลอกเลียนแบบหรือกระทาํตามผูอื้Éน  โดยไม่รู้หลกัการหรือวิธีการ
ปฏิบติัทีÉแน่ชดัจะทาํให้การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอและการออกกาํลงักายไม่ไดผ้ลตามวตัถุประสงค์
เท่าทีÉควร  อีกทัÊงยงัอาจก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพร่างกาย กลา้มเนืÊอ เอ็นกลา้มเนืÊอ กระดูก ขอ้ต่อ  
และเอน็ขอ้ต่อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดว้ย 
 
 เจริญ (2552) กล่าวว่า การออกกาํลงักายดว้ยการยดืเหยียดกลา้มเนืÊอหรือการฝึกความอ่อน
ตวัของขอ้ต่อมีหลายประเภท  แต่ละประเภทมีหลกัการ รูปแบบ ขัÊนตอน และวิธีการปฏิบติัแตกต่าง
กนัออกไป  ซึÉ งการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอทีÉนิยมปฏิบติักนัอยู่ทัÉวไปสามารถแบ่งออกเป็นประเภทได้
ดงันีÊ  
 

1.  การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบมีแรงกระชาก  หรือแรงดึงกลบั (ballistic  stretching) 
 
  การยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบมีแรงกระชากหรือแรงดึงกลับนีÊ   เป็นการยืดเหยียด
กลา้มเนืÊอโดยใชโ้มเมนตมัในขณะเคลืÉอนไหวร่างกายหรือแขนขาเพืÉอบงัคบัร่างกายในส่วนทีÉกาํลงั 
มีการเคลืÉอนไหวขณะทาํการยดืเหยยีดใหย้ดืต่อออกไปตามมุมการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อส่วนนัÊนอีก
ระยะหนึÉง  ดว้ยแรงส่งหรือแรงเหวีÉยงทีÉเกิดจากการเคลืÉอนไหวของร่างกายส่วนนัÊน  ซึÉ งจะทาํใหเ้กิด
แรงกระชากทีÉเอ็นกลา้มเนืÊอ (tendon) และตวักลา้มเนืÊอในช่วงระยะสุดทา้ยของการเคลืÉอนไหว 
คลา้ยกบัขดลวดสปริงทีÉถูกดึงให้ยืดออกทาํให้เกิดแรงดึงกลบั  เช่น การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอตน้ขา
ดา้นหลงัดว้ยท่ายืนหรือนัÉงเหยียดขาจากนัÊนพยายามขยม่หรือโยกลาํตวักม้ไปขา้งหนา้เพืÉอให้ปลาย
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มือแตะถึงปลายเทา้หรือแตะถึงพืÊน  เป็นตน้  การกระทาํในลกัษณะดงักล่าวนีÊ   โดยความเป็นจริง
แลว้ให้ประโยชน์ต่อการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอไดน้้อยมากและมีโอกาสก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรือ 
การฉีกขาดทีÉเอน็กลา้มเนืÊอและตวักลา้มเนืÊอไดม้าก  เพราะเป็นการยดืเหยียดในลกัษณะทีÉกลา้มเนืÊอ
ไม่ไดอ้ยูใ่นอาการผอ่นคลายในขณะทีÉกาํลงัถูกยืดเหยียด  จึงก่อให้เกิดแรงกระชากและแรงดึงกลบั
หรือแรงกระดอนกลับ (bounding) ของกล้ามเนืÊ อและเอ็นกล้ามเนืÊ อส่วนทีÉกําลังถูกยืดเหยียด   
ซึÉ งอาจจะทาํให้กลา้มเนืÊอมีปฏิกิริยาตอบสนองกลบัดว้ยอาการเกร็งตวัแบบฉับพลนัเกิดขึÊนได ้  
เนืÉองจากไปกระตุน้ปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัของการยดืเหยียด (stretch  reflex) ดว้ยแรงกระชากซํÊ า
หลายครัÊ ง ในขณะทีÉพยายามขยม่หรือโยกลาํตวัเพืÉอเพิÉมระยะหรือมุมการเคลืÉอนไหวของกลา้มเนืÊอ
และขอ้ต่อทีÉกาํลงัถูกยดืเหยยีด 
 

 2.  การยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบมีการเคลืÉอนไหวในส่วนทีÉต้องการยืด  (dynamic  
stretching) 
 
  การยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบเคลืÉอนไหวเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อโดยมีการ
เคลืÉอนไหวแขน  ขา  หรือลาํตวัอยา่งชา้  ๆ  ไปจนกระทัÉงสิÊนสุดมุมการเคลืÉอนไหว  โดยไม่มีการใช้
แรงเหวีÉยงหรือการขยม่โยกลาํตวั  เช่น  การเหยียดแขนทัÊงสองขา้งชูขึÊนเหนือศีรษะชา้ๆ จนสิÊนสุด
ระยะการเคลืÉอนไหว  หรือการเอียงลาํตวัไปทางดา้นซา้ยและดา้นขวา จนกระทัÉงถึงจุดสิÊนสุดการ
เคลืÉอนไหวหรือมีอาการตึงทีÉกลา้มเนืÊอและเอ็นกลา้มเนืÊอ เป็นตน้ การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบ 
มีการเคลืÉอนไหวนีÊ จะช่วยพัฒนาความอ่อนตัวในขณะเคลืÉอนไหวและใช้เป็นส่วนหนึÉ งของ 
การอบอุ่นร่างกายสาํหรับกิจกรรมการเคลืÉอนไหวหรือการออกกาํลงักายประเภททีÉใชอ้อกซิเจนหรือ
ใชอ้ากาศเป็นพลงังาน (aerobic exercise) 
 
 การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบนีÊ   สามารถปรับใชเ้ป็นการบริหารกลา้มเนืÊอหรือร่างกายส่วน
นัÊนได ้ โดยแต่ละท่ากายบริหารทีÉยดืเหยียดปฏิบติัซํÊ าอยา่งนอ้ย  8-12 ครัÊ งต่อเซตหรือมากกว่า และ
ควรหยดุพกัเมืÉอรู้สึกว่าเหนืÉอยหรือเมืÉอยลา้  เนืÉองจากกลา้มเนืÊอทีÉเกิดความเหนืÉอยและเมืÉอยลา้ (tired  
muscles) จะมีผลทาํใหค้วามอ่อนตวัลดนอ้ยลง  ทาํใหไ้ม่สามารถเคลืÉอนไหวไดเ้ตม็ระยะหรือสุดมุม
การเคลืÉอนไหวทีÉแทจ้ริง หากยงัคงพยายามปฏิบติัการเคลืÉอนไหวต่อไปอีก 
 
 ในขณะทีÉกลา้มเนืÊอเกิดอาการเหนืÉอยและเมืÉอยลา้  ประสาททีÉควบคุมการเคลืÉอนไหวจะลด
ความยาวในการยืดและการหดตวัของกลา้มเนืÊอลงตามลาํดบั  ซึÉ งเป็นสาเหตุให้กลา้มเนืÊอสูญเสีย
ความยืดหยุน่หรือความอ่อนตวั  และจะเริÉมมีอาการเกร็งตวัเพิÉมขึÊนตามลาํดบัเมืÉอกลา้มเนืÊอมีความ
เมืÉอยลา้เพิÉมมากขึÊน  ในขณะทีÉระบบประสาททีÉทาํหน้าทีÉรับรู้การทาํงานหรือการเคลืÉอนไหวของ
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กลา้มเนืÊอและขอ้ต่อ  (muscle’s  kinesthetic  memory) จะบนัทึกหรือจดจาํขอ้มูลทีÉกลา้มเนืÊอและ 
ขอ้ต่อทาํหนา้ทีÉเคลืÉอนไหวซํÊ าๆ ในแต่ละช่วงของการเคลืÉอนไหวทีÉสัÊนลงนัÊนไว ้ซึÉ งจะกลายเป็น
ปัญหาอุปสรรคทัÊงต่อการพฒันาเทคนิคทกัษะกีฬาและต่อการพฒันาความเร็วและความยืดหยุน่ตวั
ของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อในการเคลืÉอนไหวโอกาสต่อไป  ดว้ยเหตุนีÊ ในขณะทีÉร่างกายหรือกลา้มเนืÊอ
เริÉมมีอาการเหนืÉอยลา้จากการทีÉกลา้มเนืÊอถูกใชง้านในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึÉงซํÊ าๆ ต่อเนืÉองกนัหรือ
ซํÊ าเป็นช่วง  ๆ  จึงควรให้โอกาสกบัตนเองไดพ้กัและยืดเหยียดกลา้มเนืÊอส่วนทีÉมีอาการเมืÉอยลา้นัÊน  
เพืÉอป้องกันการลดลงของความยาวในการยืดและการหดเกร็งตัวของกล้ามเนืÊอซึÉ งจะมีผลต่อ
ระยะทาง  ความเร็ว  ตลอดจนความคล่องตวัในการเคลืÉอนไหวของร่างกายโดยเฉพาะกบัการพฒันา
เทคนิคทกัษะทีÉตอ้งใชก้าํลงัและความเร็วใหก้บันกักีฬา 
 
 3.  การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบออกแรงกระทาํดว้ยตนเอง (active  stretching) 
 
  การยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบออกแรงกระทาํด้วยตนเองนีÊ จะรวมถึงการยืดเหยียด
กลา้มเนืÊอแบบหยดุนิÉงคา้งไวด้ว้ย (static-active  stretching) ซึÉ งเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอโดยผูที้É
ยดืเหยยีดคงท่าทางทีÉทาํการยดืเหยยีดนัÊนไวต้ามระยะเวลาทีÉกาํหนด  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบนีÊ
ต้องอาศัยความแข็งแรงและการทาํงานของกลุ่มกล้ามเนืÊอทีÉทาํหน้าทีÉควบคุมการเคลืÉอนไหว 
(agonist) ช่วยทาํใหเ้กิดการยดืเหยยีดของกลุ่มกลา้มเนืÊอตรงกนัขา้ม (antagonist) เช่น การยนืยกขา
ขึÊนและเหยียดเข่าตรงนิÉงคา้งไวใ้นท่านัÊนประมาณ 10-15 วินาทีต่อครัÊ ง  กลา้มเนืÊอทีÉทาํหนา้ทีÉยกตน้
ขาขึÊนเกิดการหดตวั   ส่งผลต่อการยืดกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงั  ซึÉ งอยู่ตรงขา้มกบักลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉ
ออกแรงหดตวั (antagonist) ทาํใหเ้กิดการยดืเหยยีดหรือคลายตวัออก  อนัเป็นการทาํงานในลกัษณะ
สบัเปลีÉยนบทบาทหนา้ทีÉกนัในแต่ละสถานการณ์ของการเคลืÉอนไหว (reciprocal inhibition) 
 
  การยืดเหยียดกล้ามเนืÊอแบบกระทาํด้วยตนเองนีÊ  จะช่วยเพิÉมความอ่อนตัวในขณะ
ปฏิบัติการเคลืÉอนไหวและความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนืÊอทีÉหดตัวออกแรง (agonist) ซึÉ งการ
เคลืÉอนไหวในหลาย ๆ รูปแบบของการฝึกโยคะ  เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบกระทาํดว้ยตนเอง 
(active  stretching)  
 
 4.  การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบใชแ้รงจากภายนอกหรือใหผู้อื้Éนช่วยกระทาํการยดืเหยยีดให ้
(passive  or  relaxed  stretching) 
 
  เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอโดยให้คงท่าทีÉยืดไวด้ว้ยการใช้แรงกระทาํจากผูอื้Éนหรือ
เครืÉองมือช่วย (static-passive stretching) เช่น  ยนืยกขาขึÊน  เข่าเหยยีดตรงและหยดุนิÉงคา้งไวใ้นท่า
นัÊน  โดยวางเทา้พาดไวบ้นโต๊ะหรือเกา้อีÊ   หรือให้ผูอื้Éนช่วยจบัเทา้ยกไว ้ หรือการนัÉงเหยียดเทา้ทัÊง
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สองไปขา้งหน้าแลว้ให้ผูอื้ÉนผลกัหรือออกแรงดันทีÉบริเวณหลงัส่วนบน  เพืÉอให้สามารถก้มตวั
เหยยีดแขนใชมื้อแตะปลายเทา้ได ้ เป็นตน้ 
 
  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอทีÉกระทาํอยา่งชา้ๆ ดว้ยอาการทีÉผอ่นคลาย  จะมีประโยชน์อยา่ง
มาก  ในการลดการยืดเกร็งตวัของกลา้มเนืÊอ (spasms) ภายหลงัการบาดเจบ็ ซึÉ งควรไดรั้บการตรวจ
จากแพทยก่์อนว่า  อยู่ในช่วงทีÉสามารถทาํการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอไดแ้ลว้หรือยงั  การยืดเหยียด
กลา้มเนืÊอแบบใชแ้รงจากภายนอกหรือให้ผูอื้Éนกระทาํให้นีÊ   เหมาะสําหรับการผ่อนคลายร่างกาย
ภายหลงัการออกกาํลงักายในช่วงคลายอุ่นร่างกาย (cool down) ช่วยลดอาการเมืÉอยลา้และอาการ
ปวดเมืÉอยกลา้มเนืÊอ  ไดเ้ป็นอยา่งดี 
 
 5.  การยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบหยุดนิÉงค้างไวใ้นตาํแหน่งทีÉมีอาการตึงหรือเจ็บปวด
เลก็นอ้ยทีÉกลา้มเนืÊอส่วนทีÉทาํการยดืเหยยีด (static stretching) 
 
  มีคนจาํนวนมากใชค้าํศพัท ์passive stretching ในความหมายเดียวกบั static stretching 
ซึÉ งก็สามารถใช้แทนกันได้ขณะเดียวกันก็มีกลุ่มคนจํานวนมิใช่น้อยทีÉแยกแยะให้เห็นถึง 
ความแตกต่างของวิธีการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอทัÊงสองรูปแบบนีÊ ไวว้่า การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบ 
หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉมีอาการตึง (static stretching) เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอกลุ่มใดกลุ่มหนึÉง
หรือหลายกลุ่มออกไปใหไ้ดร้ะยะหรือมุมการเคลืÉอนไหวมากทีÉสุด  และพยายามรักษาสภาพนัÊนให้
คงไวห้รือหยดุนิÉงคา้งไว ้ ณ ตาํแหน่งนัÊนประมาณ 10-15 วินาที  ในขณะทีÉการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอ
โดยใช้แรงกระทาํจากภายนอกหรือให้ผูอื้Éนเป็นผูอ้อกแรงกระทาํการยืดเหยียดให้นัÊ น (passive 
stretching) ผูที้Éถูกยืดเหยียดจะตอ้งอยู่ในอาการผ่อนคลายกลา้มเนืÊอส่วนทีÉถูกยืดเหยียด (relaxed) 
ขณะทีÉมีแรงจากภายนอก (external force) มากระทาํการยดืเหยยีดให ้ ซึÉ งอาจจะเป็นแรงกระทาํจาก
บุคคลหรือเครืÉ องมือทีÉนํามาใช้ประกอบในการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอ  เพืÉอทาํให้ขอ้ต่อได้รับการ
เคลืÉอนไหวจนกระทัÉงสิÊนสุดระยะการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อนัÊน  โดยอาจจะมีการหยุดนิÉงคา้งไว ้
หรือไม่มีการหยดุนิÉงคา้งไวใ้นช่วงสิÊนสุดระยะการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อกไ็ด ้
 
  อย่างไรก็ตามหากพิจารณากนัตามคาํจาํกดัความแลว้  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบใช้
แรงกระทาํจากภายนอก (passive stretching) จะมีความหมายครอบคลุมทัÊงสองส่วนดงัทีÉกล่าวไว้
แลว้ขา้งตน้ 
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6.  การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบเกร็งกลา้มเนืÊอตา้นกบัแรงตา้น (isometric  stretching) 
 

  เป็นอีกรูปแบบหนึÉ งของการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอ  โดยให้กลา้มเนืÊอทีÉถูกยืดมีการหดตวั
แบบเกร็งนิÉง (isometric contraction) ตา้นกบัแรงทีÉมากระทาํการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอส่วนนัÊน   
ซึÉ งเป็นหนึÉ งในวิ ธีการทีÉ ช่วยพัฒนาทัÊ งความแข็งแรงและเพิÉมความอ่อนตัวแบบนิÉ งค้างไว ้  
ณ  ตาํแหน่งทีÉมีอาการตึงของกลา้มเนืÊอไดเ้ร็วทีÉสุด (static-passive flexibility) ซึÉ งผลทีÉไดจ้ากการยดื
เหยยีดกลา้มเนืÊอดว้ยวิธีนีÊ   จะมีประสิทธิภาพมากกวา่การใชว้ิธีการยดืเหยยีดแบบ passive stretching 
หรือ active  stretching วิธีการใดวิธีการหนึÉงเพียงอยา่งเดียวสาํหรับการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบเกร็ง
กลา้มเนืÊอตา้นกบัแรงตา้น (isometric stretching) จะช่วยเพิÉมความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอทีÉมีการหด
เกร็งตวั  และส่งผลต่อการพฒันาความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเนืÊอทีÉทาํหน้าทีÉหด
เกร็ง (static  active  flexibility) ช่วยลดอาการบาดเจ็บทีÉเกิดขึÊนระหว่างการยืดเหยยีดกลา้มเนืÊอ   
ส่วนแรงตา้นทานนัÊนอาจเกิดจากการใชมื้อหรือขาของตนเองเป็นส่วนทีÉออกแรง  หรือมีผูอื้Éนเป็นผู ้
ออกแรงช่วยรวมไปถึงการใชเ้ครืÉองมือและอุปกรณ์ช่วยทาํการยืดเหยียด  เช่น  ผนังห้อง  กาํแพง
หรือพืÊนสามารถใชเ้ป็นแรงตา้นได  ้ ตวัอย่างเช่น  การยืนดนักาํแพงเพืÉอยืดเหยียดกลา้มเนืÊอน่อง  
หรือการยืนตรงจากนัÊนให้เพืÉอนยกขาขา้งใดขา้งหนึÉ งขึÊนสูงจนกระทัÉงรู้สึกตึงทีÉกลา้มเนืÊอตน้ขา
ดา้นหลงัต่อจากนัÊนผูที้ÉถูกยกขาขึÊนพยายามออกแรงหดเกร็งกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงัส่วนทีÉถูกยืด
ตา้นกบัแรงยกขา  เป็นตน้  
 
  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบหดเกร็งตา้นกบัแรงตา้นนีÊ   ไม่แนะนาํให้นาํมาใชก้บัเด็ก
หรือวยัรุ่นทีÉกระดูกยงัไม่สิÊนสุดการเจริญเติบโต  ซึÉ งโดยปกติทัÉวไปเด็กมีความอ่อนตวัในตวัเอง
เพียงพออยู่แลว้  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบนีÊ  ถือว่า เป็นการยืดเหยียดทีÉตอ้งอาศยัความแข็งแรง  
มิฉะนัÊน  อาจทาํให้เอน็และเนืÊอเยืÉอเกีÉยวพนัไดรั้บบาดเจ็บหรือเสียหายได ้ ดงันัÊน  ก่อนทีÉจะนาํการ
ยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบนีÊมาใชใ้นการพฒันาความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเนืÊอควรมีการพฒันาหรือ
สร้างเสริมความแขง็แรงกลา้มเนืÊอส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกายในรูปแบบของการเคลืÉอนไหวเป็นพืÊน
ฐานรองรับไวก่้อน (dynamic  strength  training)  
 

7.  การยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบกระตุ ้นระบบประสาทภายในกล้ามเนืÊ อให้เกิดความ
คล่องตวั (proprioceptive  neuromuscular  facilitation  :  PNF  stretching) 
 
  เป็นวิธีการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอทีÉนบัไดว้่ามีประสิทธิภาพสูงสุด  และสามารถให้ผลได้
เร็วทีÉสุดในการเพิÉมความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเนืÊอหรือความอ่อนตวัของขอ้ต่อ  โดยคงท่าทางทีÉยืด
ไวด้ว้ยการใหผู้อื้Éนออกแรงกระทาํให ้(static-passive flexibility) เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอโดยใช้
แรงจากภายนอกหรือผูอื้Éนมาช่วยในการยดืเหยยีด (passive stretching) ร่วมกบัการใชแ้รงภายในจาก
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การหดตวัของกลา้มเนืÊอตา้นกบัแรงตา้นของผูที้Éมาช่วยในการยืดเหยียด (isometric stretching) 
เพืÉอใหส้ามารถปฏิบติัความอ่อนตวัในท่าหยดุนิÉงคา้งไว ้(static flexibility) ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
สูงสุด  เดิมการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบ PNF stretching ถูกนาํมาใชใ้นการฟืÊ นฟูผูป่้วยทีÉเป็น 
อมัพฤกษ ์ อมัพาตจากเส้นเลือดในสมองแตก โดยตอ้งอาศยัผูช่้วยทีÉทาํหนา้ทีÉดูแลเป็นผูใ้ห้แรงตา้น
ขณะทีÉผูป่้วยออกแรงเกร็งกลา้มเนืÊอไว ้ ขณะเดียวกนั ผูที้Éช่วยในการยืดเหยียดจะทาํหน้าทีÉช่วยยก
แขนขายืดเหยียดมากขึÊน  ตามลาํดับ  เพืÉอเพิÉมระยะหรือมุมการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อ  ในการ
ปฏิบติัการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบ PNF แต่ละครัÊ งควรให้กลา้มเนืÊอทีÉถูกยืดเหยียดไดรั้บการผ่อน
คลายอยา่งนอ้ย  ประมาณ 15-20 วินาที  ก่อนทีÉจะทาํการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบ PNF ดว้ยวิธีการ
อืÉนต่อไป  ส่วนการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบ PNF ทีÉนิยมมาใชป้ฏิบติักนัทัÉวไปนัÊนมี 3 เทคนิค ดงันีÊ  
 
  7.1  เทคนิคการเกร็ง – ผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ (hold-relax) 
 
   เทคนิคการยดืเหยียดกลา้มเนืÊอแบบเกร็ง-ผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ (hold-relax) มีลาํดบั
ขัÊนตอนการปฏิบติัดงันีÊ  ตวัอย่างเช่น  เมืÉอตอ้งการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงั (hamstring) 
ใหก้บันกักีฬา  ผูที้Éทาํหนา้ทีÉช่วยในการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ (partner) จะเป็นผูอ้อกแรงยกขานกักีฬา
ขึÊนเพืÉอทาํการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงั (passive stretching) โดยเคลืÉอนไหวขาทีÉยกไป
จนถึงตาํแหน่งทีÉนักกีฬารู้สึกตึงหรือไม่สามารถเคลืÉอนไหวต่อไปไดอี้ก ณ ตาํแหน่งนีÊ ให้นักกีฬา
ออกแรงเกร็งกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงัทีÉถูกยืดตา้นกบัแรงผลกัหรือแรงยกขาของผูที้Éช่วยทาํการยืด  
เป็นเวลาประมาณ 4-6 วินาที เป็นอย่างนอ้ย หรืออย่างมาก 7-15 วินาที ต่อจากนัÊน ให้ผ่อนคลาย
กลา้มเนืÊอส่วนทีÉถูกยืดเหยยีดช่วงสัÊนๆ  ประมาณ  2-3 วินาที  หลงัจากนัÊน  ผูที้Éทาํหนา้ทีÉช่วยในการ
ยืดเหยียดกลา้มเนืÊอพยายามยกหรือผลกัขานักกีฬาให้เคลืÉอนไหวต่อไปอีกซึÉ งจะพบว่าสามารถ
เคลืÉอนไหวไดร้ะยะทางเพิÉมขึÊนมากกว่าครัÊ งแรก  โดยให้ยืดเหยียดกลา้มเนืÊอคา้งไวป้ระมาณ 10-15 
วินาที  เมืÉอเสร็จสิÊนการยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อด้วยเทคนิคนีÊ แล้วให้นักกีฬาผ่อนคลายกล้ามเนืÊ อ
ประมาณ 15-30 วินาที  ก่อนทีÉจะปฏิบติัเทคนิค PNF วิธีอืÉนต่อไป 
 
  7.2  เทคนิคการหดตวั– ผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ (contraction-relax) 
 
   เทคนิคการหดตวั–ผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ (contraction-relax) ซึÉงเทคนิคนีÊ จะคลา้ยกบั
เทคนิคแรก  แต่ในการปฏิบติัจะมีการใหก้ลา้มเนืÊอกลุ่มทีÉอยูต่รงขา้มกบักลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉถูกยดืเหยยีด
ออกแรงหดตวัแบบ concentric  contraction ตวัอย่างเช่น ในกรณีทีÉตอ้งการยืดกลา้มเนืÊอตน้ขา
ดา้นหลงั (hamstring)  ให้กบันกักีฬา  ผูที้Éทาํหนา้ทีÉช่วยในการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอ (partner) จะเป็น 
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ผูอ้อกแรงยกขานักกีฬาขึÊนเพืÉอทาํการยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อต้นขาด้านหลังให้โดยยกขาขึÊนไป
จนกระทัÉงถึงตาํแหน่งทีÉนกักีฬารู้สึกตึงทีÉกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงัมาก  และไม่สามารถเคลืÉอนไหว
ต่อไปไดอี้ก  ณ  ตาํแหน่งนีÊ   ให้นกักีฬาพยายามบงัคบัใหก้ลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนืÊองอ
สะโพก (quadriceps  and  hip  flexors) หดตวัออกแรงช่วย (concentric  contraction) ประมาณ 4-6 
วินาทีเป็นอยา่งนอ้ย  ขณะทีÉผูช่้วยในการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ (partner) ยงัคงออกแรงผลกัขาขา้งทีÉทาํ
การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงัอยู ่
 

 7.3  เทคนิคการเกร็ง-ผอ่นคลาย–หดตวักลา้มเนืÊอ (contract - relax - contract) 
 
   เทคนิคนีÊ   ในทางปฏิบติัจริงเป็นการใช้วิธีการยืดเหยียดแบบมีการเคลืÉอนไหว 
(dynamic or ballistic  stretch) ร่วมกบัการยดืเหยียดแบบอยูก่บัทีÉหรือเกร็งกลา้มเนืÊอ (static or 
isometric stretch) ซึÉ งเป็นวิธีการทีÉคลา้ยกบัเทคนิคการเกร็ง-ผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ (hold-relax) แต่
หลังจากการเกร็งของกล้ามเนืÊ อแล้วให้ทาํการเคลืÉอนไหวหรือการยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบ 
มีแรงกระชากหรือแรงดึงกลบั (ballistic  stretch) แทนการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบใหผู้อื้Éนออกแรง
กระทาํให้ (passive stretch) ซึÉ งเทคนิคหรือวิธีการนีÊ เหมาะสาํหรับนกักีฬาทีÉมีความสามารถหรือ 
มีประสบการณ์สูง  อาทิเช่น  นักเต้นรํา  นักบัลเล่ต์ นักยิมนาสติกลีลา  นักกระโดดนํÊ า และ 
นกัสเกต็ลีลาชัÊนนาํ  เป็นตน้  ซึÉ งจะตอ้งสามารถควบคุมท่าทางในแต่ละอิริยาบถของการเคลืÉอนไหว
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  รวมทัÊงจะตอ้งมีผูช่้วยทีÉชาํนาญคอยแนะนาํวิธีการปฏิบติั  เนืÉองจากเป็นการ
ทาํงานของปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัของการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอในระดบัสูง (muscle  stretch  reflex) 
อีกทัÊงเป็นวิธีการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอทีÉสามารถเพิÉมความอ่อนตวัและความยืดหยุน่ตวัของกลา้มเนืÊอ
และขอ้ต่อไดอ้ยา่งรวดเร็ว   
 

  ขอ้สงัเกต เทคนิคการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบเกร็ง-ผอ่นคลาย-หดตวัของกลา้มเนืÊอ  
(contract - relax - contract) นบัเป็นวิธีการทีÉปลอดภยัทีÉสุด  เพราะมีผลทาํใหเ้กิดการบาดเจบ็หรือ
การฉีกขาดต่อกล้ามเนืÊอน้อยทีÉสุดเนืÉองจากไม่มีการยืดเหยียดแบบให้ผูอื้Éนออกแรงกระทาํให ้
(passive stretch) ในช่วงสุดทา้ยของการยืด  แต่มีการหดตวั (concentric contraction) ของกลุ่ม
กลา้มเนืÊอทีÉอยูต่รงขา้มกบักลุ่มทีÉถูกยดื  ซึÉ งเป็นการทาํงานในลกัษณะของการสับเปลีÉยนบทบาทกนั
ในแต่ละสถานการณ์ของการเคลืÉอนไหว  เป็นกระบวนการประสานงานทีÉ เรียกว่า reciprocal  
inhibition ก่อให้เกิดการประสานงานและการผ่อนคลายต่อกลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉอยู่ตรงขา้มกับ 
กลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉหดตวัทาํให้การยืดเหยียดสามารถเพิÉมระยะหรือมุมการเคลืÉอนไหวได้มากขึÊน  
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อยา่งไรก็ตามมีบุคคลหรือนกักีฬาบางคนชอบทีÉจะใชเ้ทคนิคการยืดเหยียด passive stretch ในช่วง
สุดทา้ยของการยืดเหยียด  ภายหลงัจากทีÉไดท้าํการหดเกร็งกลา้มเนืÊอแลว้ (isometric contraction) 
ถึงแมว้่าเทคนิคการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอในลกัษณะดงักล่าวนีÊ จะสามารถส่งผลให้เกิดความอ่อนตวั
ของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อไดม้ากทีÉสุด  แต่ในขณะเดียวกนั  โอกาสเสีÉยงต่อการบาดเจ็บก็เพิÉมมากขึÊน
ดว้ยเช่นกนั 

 
   สําหรับการยืดเหยียดกล้ามเนืÊ อแบบเกร็งกล้ามเนืÊ อกับแรงต้าน  (isometric 
stretching) และการยดืเหยยีดแบบกระตุน้ระบบประสาทภายในกลา้มเนืÊอใหเ้กิดความคล่องตวั PNF 
นัÊน ไม่แนะนาํใหใ้ชก้บัเดก็หรือผูที้Éกระดูกยงัไม่หยดุการเจริญเติบโตเพราะจะทาํใหเ้กิดสภาวะความ
ตึงเครียด (stress) หรือแรงกดดนักบักระดูกมากยิÉงขึÊน  ซึÉ งอาจจะมีผลทาํให้อตัราการเจริญเติบโต
ของกระดูกลดลง  ถึงแมว้่าการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอทัÊงสองแบบนีÊ   จะช่วยทาํให้กลา้มเนืÊอมีความ
แขง็แรงเพิÉมขึÊนจากการหดเกร็งตวัของกลา้มเนืÊอทีÉถูกยดื  ซึÉ งเป็นผลดีและช่วยเพิÉมความอ่อนตวัและ
ความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อทัÊงในแบบทีÉกระทาํการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอดว้ยตนเอง 
(active flexibility) โดยสามารถใหผ้ลดีเท่า ๆ กบัการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบใหผู้อื้Éนช่วยกระทาํให ้
(passive flexibility) ก็ตาม  ยิÉงไปกว่านัÊนการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอทัÊงแบบเกร็งกลา้มเนืÊอกบัแรงตา้น 
(isometric stretching) และแบบกระตุน้ระบบประสาทภายในกลา้มเนืÊอใหเ้กิดความคล่องตวั PNF 
stretching ถือว่าเป็นรูปแบบของการยืดเหยยีดกลา้มเนืÊอทีÉหนกัมาก (strenuous) จึงไม่ควรนาํมาใช้
ปฏิบติัมากกว่า  1 ครัÊ งต่อวนั   อนึÉ ง  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบ PNF ในแต่ละกลุ่มกลา้มเนืÊอ   
ควรปฏิบติัซํÊ า  3-5 ครัÊ งโดยมีช่วงหยดุพกัผอ่นคลายกลา้มเนืÊอในแต่ละครัÊ ง  ประมาณ   15-30  วินาที   
 
ลาํดับขัÊนตอนการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ 

 
 เจริญ (2552) ไดก้ล่าวว่า ลาํดบัขัÊนตอนในการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอนบัว่ามีความสาํคญัต่อ 
ผลของการผ่อนคลายโดยรวมทีÉจะเกิดกับร่างกาย โดยปกติการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอจะเริÉ มต้น 
ทีÉศูนยก์ลางของการเคลืÉอนไหว  ซึÉ งประกอบด้วย ลาํตวั หลงั สะโพก และตน้ขา การยืดเหยียด
กลา้มเนืÊอทีÉเป็นไปตามลาํดบัขัÊนจะส่งผลต่อความอ่อนตวัโดยรวมของร่างกายอย่างเต็มทีÉและมี
ประสิทธิภาพ  ควรทาํการยืดเหยียดกลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉเป็นแกนหลกัและช่วยในการยึดเกาะโครงร่าง
ส่วนต่างๆ  ของร่างกายเป็นอนัดบัแรก โดยเริÉมทาํการยดืเหยียดกลา้มเนืÊอมดัใหญ่ทีÉสุดก่อน ซึÉ งจะมี
ผลทาํให้ความยืดหยุน่ตวัของกลา้มเนืÊอมดัเลก็และความอ่อนตวัของขอ้ต่อเพิÉมขึÊน  การเคลืÉอนไหว
ส่วนใหญ่ ควรเริÉมจากแกนกลางหรือจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย  ซึÉ งไดแ้ก่  กลุ่มกลา้มเนืÊอหลงัส่วนล่าง  
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และสะโพกซึÉ งจะมีผลโดยตรงต่อกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงั  ต่อจากนัÊน จึงเปลีÉยนไปยืดกลา้มเนืÊอ
กลุ่มทีÉช่วยในการยดึเกาะและพยงุร่างกายมดัอืÉนต่อไป 
 
ข้อควรปฏิบตัใินการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ 

 
 เจริญ (2552) ไดอ้ธิบายถึงวิธีการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ  ดงันีÊ  
   

1.  การปฏิบติัในครัÊ งแรกควรกระทาํอย่างค่อยเป็นค่อยไป  ช้า  และนุ่มนวลจนกระทัÉง 
มีความรู้สึกตึงทีÉบริเวณกลา้มเนืÊอส่วนทีÉทาํการยืดเหยียดโดยหยดุนิÉงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่งทีÉมีอาการ
ตึงกลา้มเนืÊอประมาณ  10-30  วินาที  จากนัÊนจึงผอ่นคลายกลา้มเนืÊอกลบัสู่ท่าเริÉมตน้ 
 
 2.  การปฏิบติัในครัÊ งทีÉสองควรเพิÉมระยะของการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอมากขึÊนกวา่ในครัÊ งแรก  
จนกระทัÉงรู้สึกไดก้บัความตึงของกลา้มเนืÊอทีÉเพิÉมมากขึÊนกว่าครัÊ งแรกซึÉ งอาจจะมีอาการเจ็บปวด
เล็กน้อยเกิดขึÊนทีÉบริเวณกลา้มเนืÊอ  และเอ็นกลา้มเนืÊอส่วนทีÉไดรั้บการยืดเหยียด  หยุดนิÉงคา้งไว ้  
ณ  ตาํแหน่งทีÉมีอาการตึงหรือเจบ็ปวดเลก็นอ้ย  ประมาณ   10-30  วินาที  จากนัÊนจึงค่อยผอ่นคลาย
กลา้มเนืÊอกลบัสู่ท่าเริÉมตน้ 
 
 3.  การปฏิบติัในครัÊ งทีÉสามและสีÉพยายามเพิÉมระยะของการเคลืÉอนไหวหรือพยายามยืด
เหยียดกลา้มเนืÊอให้มากยิÉงขึÊนกว่าครัÊ งทีÉผ่านมา  และหยุดนิÉงคา้งไว ้ ณ ตาํแหน่งทีÉมีอาการตึง หรือ
เจบ็ปวดเลก็นอ้ยประมาณ 10-30  วินาที จากนัÊนจึงผอ่นคลายกลา้มเนืÊอกลบัสู่ท่าเริÉมตน้ 
 
 4.  ไม่ควรทาํการเคลืÉอนไหวร่างกายในส่วนทีÉทาํการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอในลกัษณะของ 
การกระตุก  กระชาก  หรือเคลืÉอนไหวร่างกายเร็วๆ ซึÉ งอาจจะก่อให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บ หรือ 
การฉีกขาดขึÊนทีÉเอน็กลา้มเนืÊอ (tendon) ในส่วนทีÉทาํการยดืเหยยีดได ้
 
 5.  ควรทาํการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแต่ละส่วนอยา่งนอ้ย  2-3 ครัÊ ง  อยา่งมาก  4-6  ครัÊ ง 
 
 6.  ควรเริÉมดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอมดัใหญ่ไปสู่กลา้มเนืÊอมดัเลก็ 
 
 7.  ควรยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอทีละมดัหรือทีละส่วน  ไม่ควรยดืเหยียดกลา้มเนืÊอหลายส่วนใน
เวลาเดียวกนั 
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 8.  ควรผอ่นคลายกลา้มเนืÊอส่วนทีÉกาํลงัทาํการยดืเหยยีด 
 
 9.  ควรยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอจนกระทัÉงถึงตาํแหน่งทีÉมีอาการตึงหรือเจบ็ปวดเลก็นอ้ย 
 
 10.  ควรหยดุนิÉงคา้งไวป้ระมาณ 10-30 วินาที ณ ตาํแหน่งทีÉมีอาการตึงหรือเจบ็ปวดเลก็นอ้ย 
 
 11.  ควรเน้นการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอในส่วนทีÉมีอาการตึงเครียดให้มากเพืÉอผ่อนคลาย
กลา้มเนืÊอแต่ตอ้งไม่ทาํใหเ้กิดอาการเจบ็ปวดตามมาในภายหลงัเมืÉอเสร็จสิÊนการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 
 
 12.  พยายามยืดเหยียดกลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉสําคญัและจาํเป็นตอ้งใช้ในการปฏิบติักิจกรรม 
การเคลืÉอนไหวหรือจาํเป็นตอ้งใช้ในกีฬาประเภทนัÊนๆ ดว้ยการพยายามยืดเหยียดให้เต็มระยะ 
การเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อ 
 
 13.  ไม่ควรกลัÊนลมหายใจในขณะทาํการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 
 
 14.  ควรหายใจเขา้และหายใจออกอยา่งชา้ ๆ  ในขณะทาํการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ ซึÉ งจะช่วย
ใหเ้กิดการผอ่นคลายไดดี้ยิÉงขึÊน 
 
 15.  ควรทาํการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอเป็นประจาํสมํÉาเสมอทุกวนั  หรืออยา่งนอ้ย 3 ครัÊ งต่อ
สปัดาห์ 
 
กลุ่มกล้ามเนืÊอทีÉควรยดืเหยยีดเป็นประจํา 

 
 เจริญ (2552) ไดก้ล่าวถึงกลุ่มกลา้มเนืÊอทีÉควรยดืเหยยีดเป็นประจาํ  ดงัต่อไปนีÊ  
 

1.  กลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงั (hamstring) 
2.  กลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหนา้ (quadriceps) 
3.  กลา้มเนืÊอสะโพกดา้นใน (hip adductor) 
4.  กลา้มเนืÊอสะโพกดา้นนอก (hip abductor) 
5.  กลา้มเนืÊอบริเวณขาหนีบ (groin) 
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6.  กลา้มเนืÊอหลงั (back) 
7.  ขอ้เทา้และเอน็ร้อยหวาย (ankle/achilles tendon) 
8.  กลา้มเนืÊอน่อง (calves) 
9.  กลา้มเนืÊอทอ้ง (abdominal) 
10. กลา้มเนืÊอตามแนวกระดูกสนัหลงัและเอว (spine and waistline) 
11. กลา้มเนืÊอไหล่และอก (shoulder and chest) 
12. กลา้มเนืÊอตน้แขน (biceps/triceps) 
13. กลา้มเนืÊอปลายแขนและขอ้มือ (forearm / wrist) 
 14. กลา้มเนืÊอคอ (neck)  

 
ประโยชน์ของการยดืเหยยีด (benefits of  stretching) 

 
 สนธยา (2551) และ Alter (1990) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอวา่ 
 
 1.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถเพิÉมสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา 
 
 2.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถเพิÉมขีดความสามารถในการเรียนรู้  การปฏิบติั และเพิÉม
ความสมบูรณ์ทางทกัษะการเคลืÉอนไหวของนกักีฬา  ตวัอยา่งเช่น นกักระโดดไกลใชเ้ทคนิคการพบั
ขา  (straddle  technique) ตอ้งการความอ่อนตวัของกลา้มเนืÊอหุบสะโพก กลา้มเนืÊอขาหนีบ และ
กลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหลงั 
 
 3.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถเพิÉมความพร้อมทางดา้นจิตใจและการผอ่นคลาย
ทางดา้นร่างกาย 
 
 4.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถส่งเสริมการพฒันาสมาธิ (awareness) ของนกักีฬา 
 
 5.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถลดปัจจยัเสีÉยงต่าง ๆ ทีÉมีต่อการเกิดขอ้พลิก (joint sprain) 
หรือกลา้มเนืÊอฉีกขาด (muscle strain)  
 
 6.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถลดปัจจยัเสีÉยงต่าง ๆ ทีÉก่อใหเ้กิดปัญหากบัหลงัของ
นกักีฬา 
 
 7.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถลดการเจบ็ปวดของกลา้มเนืÊอ (muscle soreness) 
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 8.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถลดการเจบ็ปวดทีÉรุนแรงของการมีรอบเดือน 
(menstruation) ของนกักีฬาหญิง  
 
 9.   การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอสามารถลดอาการตึงกลา้มเนืÊอของนกักีฬา 
 
 10.  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอจะเพิÉมช่วงการเคลืÉอนไหวและความสามารถในการยืดเหยียด
ของกลา้มเนืÊอ  และการเพิÉมในความสามารถของการเหยียดตวัจะสนับสนุนการเพิÉมขึÊนในความ
อดทนต่อการถูกยดืเหยยีด (stretch  tolerance) ของกลา้มเนืÊอ 
 
ข้อห้ามในการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ 

 
 เจริญ (2552) ไดก้ล่าวถึงขอ้หา้มในการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ  ดงันีÊ  
 
 1. ควรงดการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอบริเวณทีÉมีการอกัเสบ  ปวดบวมของกลา้มเนืÊอ เอ็น
กลา้มเนืÊอ และเอน็ขอ้ต่อ  
 
 2.  ควรงดการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอบริเวณทีÉกาํลังอยู่ในช่วงของการบาํบดัรักษาอาการ
เจบ็ป่วย 
 
 3.  ควรงดการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอบริเวณทีÉมีการฉีกขาดหรือมีอาการบาดเจบ็ 
 

การยดืเหยยีดของกล้ามเนืÊอ 
 

 สนธยา (2551) ไดก้ล่าวถึงการยืดเหยียดของกลา้มเนืÊอไวว้่า  การยืดเหยียดของเส้นใย
กลา้มเนืÊอจะเกิดขึÊนทีÉซาร์โคเมียร์  ซึÉ งเป็นหน่วยพืÊนฐานของการหดตวัในเส้นใยกลา้มเนืÊอ เมืÉอซาร์
โคเมียร์หดตวั การซ้อนกันระหว่างเส้นใยกลา้มเนืÊอชนิดหนา (thick) และชนิดบาง (thin)  
จะเพิÉมขึÊนตรงกนัขา้มเมืÉอซาร์โคเมียร์มีการยืดเหยียด  การซอ้นกนัของเส้นใยจะลดลง  เพืÉอยอมให้
เสน้ใยกลา้มเนืÊอยาวขึÊน อยา่งไรกต็าม เมืÉอกลา้มเนืÊอมีการยดืเหยยีดอาจจะมีบางเสน้ใยของกลา้มเนืÊอ
ทีÉยืดยาวออกแต่บางเส้นใยอาจจะยงัคงอยู่ในสภาวะพกั ขณะทีÉความยาวของกล้ามเนืÊอทัÊ งมัด 
จะขึÊนอยู่กบัจาํนวนของเส้นใยทีÉมีการยืดเหยียด   ดงันัÊน  ถา้เส้นใยกลา้มเนืÊอจาํนวนมากมีการยืด
เหยยีดความยาวของมดักลา้มเนืÊอกจ็ะเพิÉมขึÊนดว้ย 
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ตัวรับความรู้สึก (proprioceptives) 
 

 สนธยา (2551) ไดก้ล่าวว่าในแต่ละปลายเส้นประสาทจะมีตวัรับรู้ความรู้สึกหรือตวัรับ
ความรู้สึกทางกลไก (kinesthetic  receptor) ซึÉ งทาํหนา้ทีÉถ่ายทอดรายละเอียดต่าง  ๆ  เกีÉยวกบัระบบ
โครงสร้างของร่างกายไปยงัระบบประสาทส่วนกลาง   ตวัรับความรู้สึกจะเป็นตวัส่งขอ้มูลเกีÉยวกบั
ตาํแหน่งและการเคลืÉอนไหวของร่างกายไปยงัระบบประสาทและจะป้องกนัการเปลีÉยนแปลงการ
เคลืÉอนทีÉของร่างกาย  (การเคลืÉอนทีÉหรือตาํแหน่ง)  และการเปลีÉยนแปลงในความตึงหรือแรงภายใน
ร่างกาย   ตวัรับความรู้สึกจะพบทีÉปลายของเส้นประสาทของแต่ละขอ้ต่อ    กลา้มเนืÊอ  และ เอ็น
กลา้มเนืÊอ   และตวัรับความรู้สึกจะมีความสมัพนัธ์กบัการยดืเหยยีดทีÉเกิดขึÊนในเอน็กลา้มเนืÊอและใน
เสน้ใยกลา้มเนืÊอ 
 
 ตวัรับความรู้สึกจะแบ่งเป็นสองชนิด  คือ  ชนิดทีÉอยูใ่นเส้นใยกลา้มเนืÊอ (intrafusal) และ
ชนิดทีÉอยูน่อกเส้นใยกลา้มเนืÊอ (extrafusal) ชนิดทีÉอยูน่อกเส้นใยกลา้มเนืÊอจะมีลกัษณะเหมือนกบั
เส้นใยกลา้มเนืÊอ  (myofibril) ส่วนตวัรับความรู้สึกชนิดทีÉอยูใ่นเส้นใยกลา้มเนืÊอจะเรียกว่าตวัรับรู้
การยืดเหยียด (muscle  Spindle) และวางตวัขนานไปกบัตวัรับความรู้สึกชนิดทีÉอยู่นอกเส้นใย
กลา้มเนืÊอ 
 
 ขณะทีÉมีการยดืเหยยีดตวัรับรู้การยดืเหยยีด (muscle  spindle) เป็นตวัรับความรู้สึกเริÉมแรก
ในกลา้มเนืÊอก่อนทีÉตวัรับรู้การยืดเหยียดชนิดอืÉนจะเขา้มามีบทบาท  ไดแ้ก่  ตวัรับรู้ทีÉตัÊงอยูที่Éเอน็ยึด
กลา้มเนืÊอใกลก้บัปลายของเส้นใยกลา้มเนืÊอทีÉเรียกว่า golgi  tendon  organ และ pacinian  corpuscle 
ซึÉ งตัÊงอยู่ใกลก้บั golgi tendon organ และตอบสนองสําหรับการป้องกนัการเปลีÉยนในการ
เคลืÉอนไหวและความดนัภายในร่างกาย   
 
 ตวัรับรู้การยดืเหยยีด (muscle  spindle) จะประกอบดว้ยเส้นใยกลา้มเนืÊอ  หรือตวัรับรู้การ
ยืดเหยียดทีÉต่างกนัสองชนิด  ซึÉ งจะทาํหนา้ทีÉรับความรู้สึกถึงการเปลีÉยนในความยาวของกลา้มเนืÊอ
และอตัราการเปลีÉยนความยาวของกลา้มเนืÊอซึÉงต่างกบัตวัรับรู้การยดืเหยยีด (golgi  tendon  organ) 
จะรับรู้ถึงการเปลีÉยนในความตึงและอตัราการเปลีÉยนของความตึงเมืÉอกลา้มเนืÊอมีการหดตวัซึÉ งจะ
เกิดความตึงขึÊนทีÉเอน็กลา้มเนืÊอ   
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รีเฟลก็ซ์ยดื (the stretch reflex) 
 

 สนธยา (2551) ไดอ้ธิบายเกีÉยวกบัรีเฟล็กซ์ยืดไวว้่า เมืÉอกลา้มเนืÊอมีการยืดเหยียดจะเป็น
หนา้ทีÉของตวัรับรู้การยดืเหยยีดซึÉงจะบนัทึกการเปลีÉยนในความยาวและความเร็วและส่งสัญญาณไป
ยงัประสาทระดบักระดูกสันหลงัซึÉ งจะเป็นตวันาํขอ้มูล   และสิÉงดงักล่าวจะก่อให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืด 
ซึÉ งพยายามทีÉจะขดัขวางการเปลีÉยนในความยาวของกลา้มเนืÊอทีÉเป็นสาเหตุมาจากการยืดกลา้มเนืÊอ
ใหมี้การหดตวั  การเปลีÉยนแปลงในความยาวของกลา้มเนืÊออยา่งรวดเร็วทนัทีทนัใดจะก่อใหเ้กิดการ
หดตวัของกลา้มเนืÊออย่างรุนแรง  (เป็นพืÊนฐานของการฝึกซ้อมพลยัโอเมตริกหรือการกระโดด)   
ซึÉ งพืÊนฐานดงักล่าวจะเป็นหนา้ทีÉของตวัรับรู้การยืดเหยียดในการทีÉจะช่วยรักษาสภาพความตึงของ
กลา้มเนืÊอและป้องกนัการบาดเจบ็ของร่างกาย   ฉะนัÊน  ในการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอจึงตอ้งหลีกเลีÉยง
การเกิดปฏิกิริยาของรีเฟล็กซ์ยืด  ดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนืÊออย่างชา้ๆ และคา้งการยืดเหยียดไว ้
ในช่วงเวลาทีÉยาวนานเนืÉองจากเมืÉอเรายดืกลา้มเนืÊอและคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉถูกยดืเหยยีดตวัรับรู้การ
ยดืเหยียดจะมีการเปลีÉยนแปลงการทาํงาน  (ปรับตวัให้ชินกบัความยาวระดบัใหม่) และเป็นการลด
การส่งสัญญาณประสาทไปยงัระดบัไขสันหลงั  (ลดการปวดลง)  ดงันัÊน เราจึงสามารถฝึกซอ้มตวั
รับรู้การยดืเหยยีดเพืÉอทีÉจะยอมใหก้ลา้มเนืÊอยดืยาวออกไดม้ากขึÊน 
 
องค์ประกอบของรีเฟลก็ซ์ยดื (components  of  the  stretch  reflex) 

 
 สนธยา (2551) กล่าวว่า รีเฟล็กซ์ยืดจะมีทัÊงองค์ประกอบขณะเคลืÉอนไหว (dynamic  
component)  และองคป์ระกอบขณะอยูนิ่Éง (static  component) องคป์ระกอบขณะอยูนิ่Éงของรีเฟลก็ซ์
ยดืจะมีความยาวเท่ากบักลา้มเนืÊอทีÉยดืเหยยีดอยู ่  องคป์ระกอบขณะเคลืÉอนไหวของรีเฟลก็ซ์ยดื  ซึÉ ง
มีประสิทธิภาพอย่างสูงจะเขา้มาทาํงานภายหลงัเพียงชัÉวขณะเดียวและจะตอบสนองเมืÉอความยาว
ของกลา้มเนืÊอเริÉมมีการเพิÉมขึÊนอยา่งทนัทีทนัใด   เหตุผลทีÉรีเฟลก็ซ์ยดืมีสององคป์ระกอบก็เพราะว่า
ตวัรับความรู้สึกชนิดทีÉอยูใ่นเส้นใยกลา้มเนืÊอ (intrafusal) มีอยูส่องชนิด คือ เส้นใยทีÉมีนิวเคลียร์เป็น
สายโซ่ (nuclear  chain  fiber) ซึÉ งจะตอบสนองสาํหรับองคป์ระกอบขณะอยูนิ่Éง และเส้นใยทีÉมี
นิวเคลียร์เป็นถุง (nuclear  bag  fiber) ซึÉ งจะตอบสนองสาํหรับองคป์ระกอบขณะเคลืÉอนไหว   
มีรายละเอียดดงัต่อไปนีÊ  
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1.   เสน้ใยทีÉมีนิวเคลียร์เป็นสายโซ่ (nuclear  chain  fiber) 
 

  จะมีลกัษณะยาวและบางและจะเหยียดตวัออกตรงเมืÉอยืดเหยียด  เมืÉอเส้นใยดงักล่าว 
มีการยืดเหยียด  การก่อกาํเนิดสัญญาณประสาทของรีเฟล็กซ์ยืดจะมีการเพิÉมขึÊนตามความยาว 
ทีÉเหยยีดตวัออกของเส้นใย   ซึÉ งการทาํงานลกัษณะนีÊจะเป็นหนา้ทีÉขององคป์ระกอบขณะอยูนิ่Éงของ
รีเฟลก็ซ์ยดื (static  components) 

 
2.   เสน้ใยทีÉมีนิวเคลียร์เป็นถุง (nuclear  bag  fiber) 

 
  จะมีรอยนูนออกมาตรงกลางเส้นใยซึÉ งมีความยืดหยุ่นมากและสามารถยืดยาวออก 
ได้อย่างรวดเร็วเมืÉอเส้นใยมีการยืดเหยียด  และบริเวณรอยนูนจะมีปลายประสาทของตัวรับ
ความรู้สึกการยดืเหยยีดมาลอ้มรอบ   ส่วนบริเวณรอบนอกของพืÊนทีÉดงักล่าวจะมีลกัษณะการทาํงาน
ตรงขา้ม  ซึÉ งพืÊนทีÉดงักล่าวจะเตม็ไปดว้ยของเหลวทีÉมีความเหนียว (viscous  fluid) ซึÉ งจะช่วยตา้น
การยืดเหยียดอย่างรวดเร็ว ดังนัÊ น การเพิÉมความยาวจะอยู่ภายใตส้ภาพความตึงเป็นเวลานาน  
จนกระทัÉงเกิดการยืดเหยียดอย่างรวดเร็วของเส้นใย  พืÊนทีÉตรงกลางถึงจะเริÉมเกิดการยืดเหยียดขึÊน  
ดงันัÊน ขณะทีÉบริเวณรอบนอกมีการยืดเหยียดบริเวณตรงกลางสามารถทีÉจะหดสัÊ นอยู่ได  ้ดงันัÊน   
เส้นประสาทจะรับความรู้สึกของการยืดเหยียดในเส้นใยดงักล่าวจากการกาํเนิดสัญญาณประสาท
อยา่งรวดเร็วดว้ยการยืดเหยยีดอยา่งรวดเร็วของเส้นใยเท่านัÊน และถา้การยดืเหยยีดมีความเร็วลดลง  
พืÊนทีÉตรงกลางของเส้นใยจะมีการหดสัÊนลงอีกครัÊ ง  การทาํงานลกัษณะดงักล่าวจดัเป็นหนา้ทีÉของ
องคป์ระกอบขณะเคลืÉอนไหวของรีเฟลก็ซ์ยดื (dynamic components) สัญญาณประสาททีÉทาํใหเ้กิด
การหดตวัของกลา้มเนืÊอจะเกิดจากการเพิÉมขึÊนของความยาวกลา้มเนืÊออยา่งรวดเร็วและจะลดลงตาม
อตัราการเปลีÉยนของความยาวกลา้มเนืÊอทีÉลดลง 
 
ปฏิกริิยาการยดืยาวออก (the  lengthening  reaction) 
 
 สนธยา (2551) ไดใ้ห้เหตุผลว่า เมืÉอกลา้มเนืÊอหดตวั  (ทีÉเกิดจากรีเฟลก็ซ์ยืด) กลา้มเนืÊอจะ
เกิดความตึงบริเวณรอยเชืÉอมต่อของกลา้มเนืÊอกบัเอน็ยดึกลา้มเนืÊอ  ซึÉ งเป็นบริเวณทีÉมีตวัรับรู้การยืด
เหยยีด (golgi  tendon organ) ตัÊงอยู ่  ซึÉ งจะบนัทึกการเปลีÉยนในความตึงและอตัราการเปลีÉยนความ
ตึงและส่งสัญญาณประสาทไปยงัระดบัไขสันหลงัซึÉ งจะตอบสนองต่อขอ้มูลดงักล่าว เมืÉอความตึง
บริเวณรอยต่อระหว่างกลา้มเนืÊอประสาทมากกว่าระดบัเทรดโฮลด ์(threshold) ทีÉกาํหนด ตวัรับรู้
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การยดืเหยยีด (golgi  tendon  organ) จะก่อใหเ้กิดปฏิกิริยาการยดืยาวออกซึÉงจะยบัย ัÊงกลา้มเนืÊอจาก
การหดตวัและเป็นผลทาํให้กลา้มเนืÊอมีการผ่อนคลาย  ซึÉ งเป็นหน้าทีÉพืÊนฐานของตวัรับรู้การยืด
เหยียดในการทีÉจะช่วยป้องกนักลา้มเนืÊอ  เอ็นกลา้มเนืÊอ  และเอน็ยึดขอ้ต่อจากการบาดเจ็บ อยา่งไรก็ตาม
ปฏิกิริยาการยดืยาวออกจะเกิดขึÊนไดเ้พียงเพราะการส่งสัญญาณของ golgi  tendon  organ ไปยงั
ประสาทระดบัสันหลงั (spinal cord) มีกาํลงัแรงเพียงพอทีÉจะเอาชนะสัญญาณของตวัรับรู้การยืด
เหยยีด (muscle  spindle) ทีÉบอกใหก้ลา้มเนืÊอหดตวั จากกรณีนีÊ จึงเป็นเหตุผลว่าเมืÉอทาํการยดืเหยยีด
กลา้มเนืÊอ การยืดเหยียดควรคา้งไวใ้นช่วงเวลาทีÉยาวนานเพืÉอเป็นการยอมให้ปฏิกิริยายืดยาวออก
เกิดขึÊน ซึÉ งจะช่วยให้กลา้มเนืÊอทีÉถูกยืดเหยียดมีการผ่อนคลาย   และกลา้มเนืÊอจะมีความง่ายทีÉจะยืด
เหยยีดหรือยาวออกเมืÉอกลา้มเนืÊอไม่พยายามทีÉจะหดตวั 
 
การยบัยัÊงจากการทาํงาน (reciprocal  inhibition)    

 
 สนธยา (2551) กล่าวว่าโดยปกติเมืÉอกลา้มเนืÊอทีÉทาํหนา้ทีÉ (agonist) หดตวัจะเป็นผลทาํให้
กลา้มเนืÊอมดัตรงขา้ม (antagonist) คลายตวั   ซึÉ งเป็นผลของการยบัย ัÊงจากการทาํงาน กลา้มเนืÊอมดั
ตรงขา้มจะถูกยบัย ัÊงจากการหดตวัของกลา้มเนืÊอทีÉทาํหนา้ทีÉเมืÉอมีการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอทีÉผอ่นคลาย
จะยืดเหยียดไดง่้ายกว่าการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอทีÉมีการหดตวั  โดยใช้ขอ้ดีของการเกิดการยบัย ัÊง 
การทาํงาน  การยืดเหยียดกลา้มเนืÊอจะมีประสิทธิภาพอยา่งมากโดยการทาํให้กลา้มเนืÊอมดัตรงขา้ม 
มีการผ่อนคลายขณะยืดเหยียด  เนืÉองจากการหดตวัของกลา้มเนืÊอทีÉทาํหนา้ทีÉ อย่างไรก็ตาม ตอ้งมี
การผอ่นคลายกลา้มเนืÊอมดัอืÉน ๆ  ทีÉทาํหนา้ทีÉช่วยเหลือ (synergist) กลา้มเนืÊอพยายามทีÉจะยดืเหยยีด  
ตวัอย่างเช่น  เมืÉอเรายืดเหยียดกลา้มเนืÊอน่อง (calf) เราตอ้งให้กลา้มเนืÊอหน้าแขง้ (shin) หดตวั  
(เป็นกลา้มเนืÊอตรงขา้มกับน่อง) โดยการงอขอ้เทา้ขึÊน อย่างไรก็ตาม กลา้มเนืÊอตน้ขาด้านหลงั 
(hamstrings) ใชก้ลา้มเนืÊอน่องเป็นกลา้มเนืÊอช่วยเหลือ  ดงันัÊน  จึงตอ้งมีการผอ่นคลายกลา้มเนืÊอตน้
ขาดา้นหลงัเช่นเดียวกนัโดยการหดตวัของกลา้มเนืÊอตน้ขาดา้นหนา้ (quadriceps) เช่น การเหยยีดขา
ใหต้รง 
 

ระบบประสาทควบคุมการเคลืÉอนไหว 
 

อนันต ์ (2523) กล่าวว่า ระบบการควบคุมการเคลืÉอนไหวเป็นระบบทีÉสําคญัของระบบ
ประสาทในการทีÉจะทาํให้เกิดการทรงตวัและการเคลืÉอนไหวควบคู่กนัไป ระบบนีÊสามารถแบ่งได้
เป็น 2 ส่วน คือ  
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1.  ทีÉควบคุมโดยส่วนกลาง ซึÉงประกอบดว้ยระบบพีรามิดดลั (peramidal system) และ 
ระบบเอก็ซ์ตร้าพีรามิดดลั (extrapyramidal system) 
 

2.  ทีÉควบคุมโดยรีเฟลก็ซ์ ซึÉ งมีส่วนทีÉรับความรู้สึกจากผวิหนงั, กลา้มเนืÊอ, เส้นเอน็, ขอ้ต่อ           
เวสติบูล่าออแกน ฯลฯ ส่งสัญญาณประสาทเขา้ศูนยก์ลางในไขสันหลงัและกา้นสมองในการ
กระตุน้ให้เกิดรีเฟลก็ซ์ในการควบคุมการทรงตวัพืÊนฐานทีÉจาํเป็นสาํหรับการเคลืÉอนไหวทีÉซบัซอ้น
ขึÊนไป 

 
นอกจากการแบ่งขา้งตน้แลว้ อาจแบ่งเป็น 5 กลุ่มใหญ่ คือ 
 
1.  ระบบควบคุมการเคลืÉอนไหวในไขสนัหลงั 
2.  ระบบควบคุมการเคลืÉอนไหวในกา้นสมอง (เมดลัล่า, พอนส์ และมิดเบรน) 
3.  ระบบควบคุมการเคลืÉอนไหวโดยมอเตอร์คอร์เทก็ซ์ 
4.  ระบบควบคุมโดย บาซลัแกงเกลีย 
5.  ระบบควบคุมโดยซีรีเบลลมั 

 

การควบคุมการเคลืÉอนไหว โดยแต่ละส่วนของระบบประสาทส่วนกลาง จาํเป็นตอ้งไดรั้บ
ขอ้มูลจาก ระบบรับความรู้สึกทีÉส่วนต่างๆ ของร่างกายทีÉเคลืÉอนไหวเพืÉอใชค้วบคุมศูนยก์ลาง
ควบคุมใหท้าํงานอยา่งถูกตอ้งแม่นยาํ เช่น จากมสัเซิลสปินเดิล, เทนดอนออแกน, ผวิหนงั, ขอ้ต่อ
หรือ จากระบบการมองเห็น จากอวยัวะรับรู้สมดุล ฯลฯ สมองจะนาํขอ้มูลนัÊนไปควบคุมการ
เคลืÉอนไหวอยา่งต่อเนืÉองตลอดการเคลืÉอนไหว ซึÉ งสอดคลอ้งกบั วิชยั (2538) ซึÉ งไดอ้ธิบายเกีÉยวกบัเรืÉอง
ของระบบประสาทไว ้มีใจความว่า การเคลืÉอนไหวของร่างกาย ระบบประสาททีÉสาํคญัในการทาํหนา้ทีÉ
ควบคุมการเคลืÉอนไหวของร่างกายและทาํให้เกิดการทรงตวัทีÉดีควบคู่กนั แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ  
ส่วนทีÉควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลาง ไดแ้ก่ สมอง ไขสันหลงั และอีกส่วนหนึÉงควบคุมโดย
รีเฟลก็ซ์ การควบคุมการเคลืÉอนไหวแต่ละส่วนของระบบประสาทส่วนกลาง สมองจะเป็นตวันาํ ขอ้มูล
จากระบบประสาทรับความรู้สึกต่าง ๆ ไปควบคุมการเคลืÉอนไหวอยา่งต่อเนืÉองตลอดการเคลืÉอนไหว 
เพืÉอใหเ้คลืÉอนไหวไดอ้ยา่งถูกตอ้ง แม่นยาํ ตลอดเวลา ส่วนการเคลืÉอนไหวทีÉควบคุมโดยรีเฟลก็ซ์ ซึÉ งมี
ส่วนรับความรู้สึกจากผวิหนงั กลา้มเนืÊอ เส้นเอน็ และขอ้ต่อ จะส่งสัญญาณประสาทเขา้ศูนยก์ลางไปยงั
กา้นสมองและไขสันหลงักระตุน้ให้เกิดรีเฟล็กซ์ในการควบคุมการทรงตวัเมืÉอระบบรับความรู้สึกจาก 
มสัเซิลสปินเดิล (muscle spindle) ทีÉอยูใ่นกลา้มเนืÊอรับความรู้สึกจะไปกระตุน้ปลายประสาท เพืÉอนาํ
สัญญาณคลืÉนประสาทไปกระตุน้แอลฟ่ามอเตอร์นิวรอนของกลา้มเนืÊอส่วนเอกตราฟิวซลั (extrafusal 
muscle fiber) ในกลา้มเนืÊอมดันัÊนทาํใหก้ลา้มเนืÊอมดันัÊนหดตวั ขณะเดียวกนัสัญญาณจากตวัรับรู้การยดื
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ของกลา้มเนืÊอประเภทยบัย ัÊงจะไปยบัย ัÊงกลา้มเนืÊอกลุ่มตรงกนัขา้มใหค้ลายตวั จึงเกิดการเคลืÉอนไหวไป
ในทิศทางหนึÉง โดยไม่ถูกต่อตา้น 
 
ความสัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนืÊอ 

 
ในการเคลืÉอนไหวของร่างกาย กลา้มเนืÊอเป็นส่วนทีÉทาํหน้าทีÉในการเคลืÉอนไหวอยู่ใน 

ความควบคุมของระบบประสาททีÉทาํ หน้าทีÉสัÉงงานเพืÉอให้กลา้มเนืÊอทาํงานตามภาวะต่าง ๆ  
การเคลืÉอนไหวของร่างกายจึงเกิดจากการทีÉกลา้มเนืÊอไดรั้บการกระตุน้ โดยการไดรั้บคาํสัÉงจาก
สมองซึÉงเป็นส่วนทีÉทาํหนา้ทีÉควบคุมการทาํงานในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทาํใหก้ลา้มเนืÊอทาํงานกนั
ตามหนา้ทีÉ ระบบประสาทและระบบกลา้มเนืÊอจึงทาํงานประสานกนัอยา่งต่อเนืÉอง การเคลืÉอนไหว
ของร่างกายนัÊนเกิดจากการหดตวัของกลา้มเนืÊอทีÉไดรั้บการกระตุน้โดยไขสันหลงัจะไดรั้บคาํสัÉงจาก
สมองและไขสันหลงัทีÉศูนยส์ัÉงการจะสัÉงการไปยงักลา้มเนืÊอบริเวณทีÉไดรั้บการกระตุน้จากสิÉงเร้าทีÉ 
มากระทบร่างกาย แลว้ส่งกระแสความรู้สึกนัÊนไปยงัไขสันหลงับริเวณดา้นหลงั การเคลืÉอนไหว 
ในการออกกาํลงักายในระยะตน้อยูใ่ตอ้าํนาจจิตใจ ซึÉงมาจากสมองทีÉอยูใ่ตส้มองใหญ่ คือ สมองนอ้ย 
(cerebellum) เป็นบริเวณสมองทีÉทาํหนา้ทีÉนึกคิดเพืÉอออกกาํลงักายแลว้ส่งไปยงัสมอง เรียกว่า 
association motor area ซึÉ งเป็นศูนยที์Éจะส่งคาํสัÉงไปยงัไขสันหลงัโดยมีเซลลป์ระสาทส่วนบน 
(upper motor neurone) เป็นตวัส่งพลงัประสาทผา่นตรงมายงัเซลลป์ระสาทส่วนล่าง (lower motor 
neurone) ซึÉ งอยูที่Éไขสันหลงัดว้ย ในระหว่างปฏิบติักิจกรรม ระบบประสาทส่วนกลางจะรับแรง
กระตุน้ตลอดเวลา เพืÉอตอบสนองแรงกระตุน้จากประสาทรับความรู้สึกของกลา้มเนืÊอ เอน็ และ 
ขอ้ต่อ สมองน้อยกบัศูนยป์ระสาทจะรับรู้สภาพของกลา้มเนืÊอ และขอ้ต่อ เพืÉอลาํดบัขัÊน 
การปฏิบติังานอยา่งถูกตอ้งแน่นอนโดยอตัโนมติั ซึÉ งแรงกระตุน้จากภายนอกจะผา่นไปยงัประสาท
รับความรู้สึก (afferent nerve) ไปยงัศูนยป์ระสาท แลว้ประสาทสัÉงการ (efferent   nerve ) จะนาํ
ความรู้สึกหรือคาํ สัÉงจากส่วนกลางไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายหรือกลา้มเนืÊอโดยซีรีเบลลมัจะส่ง
สัญญานให้กลา้มเนืÊอกลุ่มเดียวกนั (agonist) ทาํงาน และกลา้มเนืÊอกลุ่มตรงขา้ม (antagonist)  
ถูกยบัย ัÊงให้ทาํงานชา้ลงและหยดุการเคลืÉอนไหว ซึÉ งเกีÉยวขอ้งกบัความสมดุลและการทรงตวัทีÉเกิด
จากการทาํ งานร่วมกนัอยา่งใกลชิ้ดของรีเซปเตอร์และซีรีเบลลมัในขณะฝึกปฏิบติักิจกรรมสมอง 
นอกจากจะควบคุมการหดตวัของกลา้มเนืÊอแลว้ยงัแลว้ยงัทาํ หน้าทีÉเตรียมร่างกายให้พร้อม 
เพืÉอปฏิบติังานโดยการกระตุน้ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพืÉอการปฏิบติังานดว้ย ดงันัÊน ในการ
ฝึกกิจกรรมเพืÉอใหร้ะบบกลา้มเนืÊอและระบบประสาทมีความสัมพนัธ์กนัดีในการทาํงาน จึงควรให้
มีการฝึกปฏิบติัทีÉซํÊ าๆ กนัของระบบประสาทมีความสัมพนัธ์กนัดีในการทาํงาน จึงควรใหมี้การฝึก
ปฏิบติัทีÉซํÊ าๆ กนัของระบบประสาทและระบบกลา้มเนืÊอ เพราะจะทาํ ใหร้ะบบประสาทและระบบ
กลา้มเนืÊอมีความเคยชิน เกิดการเรียนรู้ ปฏิบติัไดอ้ยา่งอตัโนมติั 
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เวลาปฏิกริิยา 
 

เจริญ (2548) กล่าวไวว้่า เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หรือระยะเวลาของการสะทอ้นกลบั
(reflex time) หมายถึง ระยะเวลาทีÉระบบประสาทรับรู้การกระตุน้จากสิÉงเร้า จนถึงกระแสประสาท
สัÉงงานไปถึงอวยัวะทีÉทาํหนา้ทีÉเกีÉยวขอ้งกบักลไกการเคลืÉอนไหว สอดคลอ้งกบั De Vries (1980)  
ไดก้ล่าวไวว้่า เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ช่วงเวลาตัÊงแต่มีการกระตุน้จนกระทัÉงเริÉมมีการเคลืÉอนไหว 
ครัÊ งแรก ซึÉ งสอดคลอ้งกบั ชูศกัดิÍ และกนัยา (2536) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยาเป็นการทาํงานทีÉอยูภ่ายใต้
จิตใจซึÉ งจะใชเ้วลามากหรือน้อยนัÊน ขึÊนอยู่กบัช่วงเวลาตดัสินใจว่า จะสามารถตดัสินใจเลือก
พฤติกรรมทีÉจะตอบสนองไดเ้ร็วเพียงใด สาํหรับการเคลืÉอนไหวของกระแสประสาททัÊงรับและ 
ส่งความรู้สึกจะไม่ค่อยแตกต่างกนันกัคือ จะใชเ้วลาประมาณ 90-120 เมตรต่อนาที ดงันัÊน ในการทีÉจะ
ลดเวลาปฏิกิริยาจึงเป็นการลดเวลาของการตดัสินใจเป็นส่วนใหญ่ โดยการฝึกฝนบ่อยๆ  
จนกลายเป็นรีเฟลก็ซ์ (reflex) เวลาตัÊงแต่ มีสิÉงเร้ามากระตุน้ปลายประสาทรับรู้ จนกระทัÉงกลา้มเนืÊอ
เริÉมทาํงานนีÊ เรียกว่า เวลาปฏิกิริยา การลดเวลาปฏิกิริยาใหส้ัÊนลงจะทาํใหก้ารเคลืÉอนไหวรวดเร็วขึÊน 
เวลาปฏิกิริยา สามารถแบ่งได ้3 ระยะ  คือ   
 

1.  เวลารับความรู้สึก (sense time, receiving of time) คือเวลาตัÊงแต่ปลายประสาทรับ
ความรู้สึก 
 

2.   เวลาตดัสินใจ (decision, thought time) เป็นเวลาทีÉประสาทส่วนกลางตดัสินใจเลือก
วิธีการทีÉจะตอบสนอง 
 

3.  เวลาประสาทสัÉงการเคลืÉอนไหว (initial of movement time) คือ เวลาตัÊงแต่ประสาท
ส่วนกลางสัÉงงานจนกระแสประสาทมาถึงกลา้มเนืÊอ และกลา้มเนืÊอเริÉมหดตวัทาํงาน 
 

ระบบกลา้มเนืÊอและประสาทเป็นระบบทีÉสาํคญัทีÉสุดในการออกกาํลงักายการทาํงานของ
ทัÊงสองส่วนเกีÉยวขอ้งกนัอยูม่าก เพราะการทาํงานของกลา้มเนืÊอจะถูกควบคุม โดยระบบประสาท
ร่างกายของคนจะเคลืÉอนไหวไดต้อ้งอาศยัการทาํงานอยา่งร่วมมือกนัระหว่างกลา้มเนืÊอ  ขอ้ต่อ และ
ประสาท  ประสาทจะเป็นผูส้ัÉงงาน  ความรู้สึก  ความคิดจากประสบการณ์ทีÉไดรั้บ  ส่วนกลา้มเนืÊอ
จะเป็นตวัเคลืÉอนไหว โดยมีขอ้ต่อเป็นจุดหมุนเพืÉอกาํกบัทิศทาง De Vries. (1980) ไดก้ล่าวถึงเวลา
ปฏิกิริยาในแง่ของพลศึกษาและการกีฬา หมายถึง ช่วงเวลาระหวา่งการกระตุน้และปฏิกิริยาครัÊ งแรก
ทีÉมีต่อการกระตุน้ ซึÉ งปฏิกิริยานีÊ อยู่ภายใตก้ารควบคุมของจิตใจความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเป็น
ส่วนประกอบสําคญัทีÉจะนาํไปสู่ความมีชยัชนะในการแข่งขนักีฬา ซึÉ งเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ประกอบดว้ยหลายส่วนไดแ้ก่   
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1)  sense organ time คือ เวลาทีÉจาํเป็นสาํหรับอวยัวะรับความรู้สึกต่อการกระตุน้ 
2)  nerve conduction time คือ เวลาทีÉจาํเป็นสาํหรับการนาํกระแสประสาทเขา้และออกจาก

เสน้ประสาทไขสนัหลงั  
3)  brain time คือ เวลาทีÉจาํเป็นสาํหรับรับ-ส่ง และแปลความหมาย  
4)  muscles development time เป็นเวลาทีÉจาํเป็นสาํหรับกลา้มเนืÊอในการก่อใหเ้กิดแรงและ

การเคลืÉอนไหว  
 
องคป์ระกอบทัÊงหมดนีÊ  brain time เป็นช่วงเวลาทีÉยาวทีÉสุด และมีการเปลีÉยนแปลงมากทีÉสุด

ขึÊนอยูก่บัสถานการณ์   การกีฬาแห่งประเทศไทย (2535)  ซึÉ งสอดคลอ้งกบั  Shaver (1982) กล่าวว่า  
เวลาปฏิกิริยา คือ ช่วงเวลาระหว่างการรับรู้ของสิÉงทีÉมากระตุน้จนถึงเริÉมตน้เคลืÉอนไหว วิธีวดัเวลา
ปฏิกิริยาจะเริÉมตน้ตัÊงแต่มีการแสดงสิÉงกระตุน้ซึÉ งอาจจะเป็นการรับรู้ดว้ยการมองเห็น การไดย้ิน
เสียง หรือการสัมผสั ซึÉ งจะทาํให้นาฬิกาไฟฟ้าเริÉมทาํงาน จนกระทัÉงผูถู้กกระตุน้เริÉมเคลืÉอนไหว 
นาฬิกากจ็ะหยดุ เวลาทีÉถูกบนัทึกนีÊจะเป็นเวลาปฏิกิริยา 
 
เวลาการเคลืÉอนไหว 
 

เวลาการเคลืÉอนไหว คือ ช่วงเวลาทัÊงหมดในการกระทาํการตอบสนอง ไดแ้ก่ ช่วงเวลา 
ในการทาํงานของกลา้มเนืÊอ หลงัจากไดรั้บคาํสัÉงจากกระแสประสาท จนกระทัÉงกลา้มเนืÊอสิÊนสุด 
การทาํงานผลรวมของเวลาปฏิกิริยา และเวลาการเคลืÉอนไหว จึงเป็นเวลาตอบสนอง ชูศกัดิÍ  และ
กนัยา (2536) สอดคลอ้งกบั Shaver (1982) กล่าวว่า เวลาการเคลืÉอนไหว คือ ช่วงเวลาระหว่าง 
การเริÉ มเคลืÉอนไหวจนถึงสิÊนสุดการเคลืÉอนไหว เวลาเคลืÉอนไหวจะเริÉมตัÊ งแต่ผูถู้กทดสอบ 
มีการเคลืÉอนไหวร่างกายครัÊ งแรก อาจจะเป็นบางส่วนของร่างกาย เช่น ขา หรือแขน การเคลืÉอนไหว
นัÊนจะตอ้งมีการกาํหนดระยะทาง และจะตอ้งมีการสัมผสัเป้าหมาย หรือผา่นทางเดินของสัญญาณ
แสง หรืออุปกรณ์ลกัษณะอืÉนทีÉยอมใหมี้การเคลืÉอนไหวผา่นไดต้ลอด เมืÉอเคลืÉอนไหวผา่นไปแลว้
นาฬิกาจะหยุดเวลาไวห้น่วยของเวลาทีÉใช้วดัเวลาปฏิกิริยา และเวลาเคลืÉอนไหว จะตอ้ง 
มีความละเอียดมากในระดบั 1/100หรือ 1/1000 วินาที ซึÉ งสอดคลอ้งกบั   สุรพงษ ์ (2540) ไดใ้ห้
ความหมายวา่ เวลาทัÊงหมดในการกระทาํการตอบสนอง ไดแ้ก่ ช่วงเวลาในการทาํงานของกลา้มเนืÊอ
หลงัจากไดรั้บคาํสัÉงจากกระแสประสาทจนกระทัÉงกลา้มเนืÊอทาํงานทีÉจะตอ้งทาํจนเสร็จเรียบร้อย 
เวลาปฏิกิริยา จะเริÉ มขึÊ นจากการทีÉ เส้นใยประสาททีÉนําความรู้สึกจากตัวรับความรู้สึก  
ผา่นเส้นประสาทนาํเขา้สู่ไขสันหลงัทางรากประสาทขา้งหลงัดา้นบนของกลา้มเนืÊอขาวของไขสัน
หลงัขึÊนไปสู่ทีÉเมดูลา (medulla) ในเมดูลา  ใยประสาททีÉขึÊนสู่ทาลามสั (thalamus) ในทาลามสั 
จะมีเซลลป์ระสาทตวัทีÉ 3 ซึÉ งนาํขอ้มูลเกีÉยวกบัความรู้สึกซึÉงอยูด่า้นนอกของสมอง เมืÉอสมองแปล
ความหมายจากขอ้มูลทีÉไดรั้บเขา้มาจากเปลือกสมองรับความรู้สึก ก็จะส่งผ่านมายงัสมองสัÉงการ
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และผา่นเซลลป์ระสาทหลายตวัในเมดูลา จนมาถึงไขสันหลงั แลว้ผา่นเซลลป์ระสาทสัÉงการมาถึง
อวยัวะทีÉแสดงผล ไดแ้ก่ กลา้มเนืÊอบริเวณต่าง ๆ ของร่างกาย 
 
เวลาตอบสนอง 
 

เวลาตอบสนอง เป็นเวลาทีÉรวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกบัเวลาการเคลืÉอนไหวเขา้ดว้ยกนั
จึงเป็นเวลาตัÊงแต่เริÉมการกระตุน้จนถึงการตอบสนองเสร็จสิÊน ชูศกัดิÍ และกนัยา (2536) ซึÉงสอดคลอ้ง
กบั Sage (1984) ซึÉ งไดใ้ห้ความหมายว่า เป็นเวลาทีÉรวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลา 
การเคลืÉอนไหวเป็นช่วงเวลารวมทัÊงหมดตัÊงแต่เริÉ มมีการกระตุน้หรือสิÉงเร้าเริÉ มปรากฏขึÊนจนถึง
ร่างกายมีการเคลืÉอนไหวจนเสร็จสิÊนสมบูรณ์ ดงัทีÉ อนนัต ์ (2523) กล่าวว่า พฤติกรรมของ 
การเคลืÉอนไหวใด ๆ ก็ตาม จะถูกจาํกดัดว้ยคุณสมบติัและประสิทธิภาพของระบบประสาท  
และความพร้อมของกลา้มเนืÊอทีÉมีหนา้ทีÉเกีÉยวขอ้งโดยตรงกบัการเคลืÉอนไหวนัÊน ๆ กระบวนการของ
ความรวดเร็วในการเคลืÉอนไหวนัÊน จะเริÉมตัÊงแต่เราไดรั้บสัญญาณให้เริÉมเคลืÉอนไหว จนกระทัÉง 
เราไดท้าํงานหรือเคลืÉอนไหวจนหมดภาระหนา้ทีÉลง ในการเคลืÉอนไหวร่างกายทีÉอยูภ่ายใตอ้าํนาจ
ของจิต ถา้มีปฏิกิริยาในการรับรู้การ ตดัสินใจ และการสัÉงงานของระบบประสาทเป็นอย่างดี  
ยอ่มส่งผลใหเ้วลาปฏิกิริยาดีตามไปดว้ย 
 

ตาราง 9 ช่องคอือะไร 
 
 เจริญ (2552) กล่าวว่า  ตาราง  9 ช่อง  คือ  เครืÉองมือทีÉคิดคน้ขึÊนในเบืÊองตน้ เพืÉอนาํไปสู่ 
การพฒันาปฏิสัมพนัธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้สัÉงงานของสมอง  ช่วยประสานความสัมพนัธ์ระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนืÊ อ  เพืÉอกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิ ริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะ 
การเคลืÉอนไหว  ความรวดเร็วในการคิด  และการตดัสินใจให้มีประสิทธิภาพยิÉงขึÊน โดยมุ่งเน้นให้เกิด 
การพฒันาสมองทัÊงซีกซา้ยและซีกขวาควบคู่กนัไป  ดว้ยการพฒันามาจากรูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉเป็น
พืÊนฐานเบืÊองตน้ของมนุษย  ์ นําไปสู่การกาํหนดวิธีการโดยใช้หลกัการทาํงานของสมองมาควบคุม 
การปฏิบติัในแต่ละขัÊนตอนเป็นลาํดบัอยา่งต่อเนืÉอง   เพืÉอกาํหนดโครงสร้างของสมองในการรับรู้เรียนรู้
และพฒันาการควบคุมการทาํงานของสมองใหเ้ป็นไปอยา่งมีแบบแผน  เป็นขัÊนเป็นตอนตามรูปแบบการ
เคลืÉอนไหวทีÉถูกสร้างขึÊนหรือวางแผนไวอ้ยา่งเป็นระบบ  โดยเริÉมจากรูปแบบและขัÊนตอนการเคลืÉอนไหว
ทีÉง่ายไปสู่การเคลืÉอนไหวทีÉยาก   และพฒันาการเคลืÉอนไหวจากชา้ไปสู่การเคลืÉอนไหวทีÉรวดเร็ว  ซบัซอ้น  
หลากหลายรูปแบบ  และหลากหลายทิศทางมากยิÉงขึÊน   ส่งผลให้สมองไดรั้บการกระตุน้และพฒันาการ
รับรู้เรียนรู้   รวมทัÊงการเชืÉอมโยงขอ้มูลทีÉถูกจดัลาํดบัความสัมพนัธ์  ไดอ้ย่างถูกตอ้งตามแบบแผนของ
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉกาํหนดไว ้  เท่ากบัเป็นการสร้างแผนทีÉหรือกาํหนดรูปแบบขัÊนตอนการทาํงาน
ให้สมอง (brain mapping) เพืÉอนาํไปสู่กระบวนการรับรู้  เรียนรู้  สัÉงงาน  และการพฒันาปฏิสัมพนัธ์
ทางดา้นความคิดและทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหวของร่างกาย (psychomotor skills) อย่างเป็นระบบ 
การเคลืÉอนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย  มีรูปแบบวิธีการและขัÊนตอนทีÉถูกตอ้งชดัเจนเป็นระบบ คือ   
การกาํหนดเงืÉอนไขให้สมองทาํงานอยา่งมีทิศทางและมีเป้าหมาย   ซึÉ งแตกต่างจากการปล่อยให้เด็กหรือ
ร่างกายเคลืÉอนไหวไปตามพฒันาการทีÉเป็นธรรมชาติ  ภาพสะทอ้นหรือผลยอ้นกลบัของการเคลืÉอนไหว  
(feedback) จึงเป็นสิÉงแสดงให้เห็นถึงการรับรู้เรียนรู้  และพฒันาการของสมองโดยตรงทีÉกา้วหนา้ขึÊนจาก
การฝึกหรือการเรียนรู้อยา่งแทจ้ริง  และเป็นการประเมินผลทีÉมีความเป็นรูปธรรมชดัเจนทีÉสุด  ดงัรูปแบบ
พืÊนฐานของการเคลืÉอนไหวในตาราง  9 ช่อง ทีÉไดส้ร้างขึÊนเพืÉอใชเ้ป็นแนวทางให้การกาํหนดโครงสร้าง
การทาํงานใหก้บัสมองจะช่วยพฒันาทกัษะ   ความสมัพนัธ์ในการเคลืÉอนไหวไดเ้ป็นอยา่งดี 

 
ความเป็นมาของตาราง 9 ช่องกบัการพฒันาสมอง 

 
 เจริญ (2552) กล่าวถึง  ความเป็นมาของตาราง 9 ช่องไวด้งันีÊ  พฤติกรรมของมนุษยเ์ป็นสืÉอทีÉ
แสดงออกถึงการทาํงานของสมองหรือระบบประสาทซึÉงแยกออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ คือ พฤติกรรม
ทีÉอยู่นอกเหนือการควบคุมของจิตใจ  เช่น อาการสะดุ้งหรือตกใจ เป็นตน้ และพฤติกรรมทีÉอยู่
ภายใตก้ารควบคุมของจิตใจ  เช่น การอ่าน  การเขียน  การฟัง  การพูดตลอดจนการปฏิบติัทกัษะ 
การเคลืÉอนไหวต่าง ๆ  อย่างเป็นขัÊนตอนหรือเป็นระบบตามทีÉสมองเคยไดรั้บการกระตุน้ดว้ยการ
รับรู้หรือการฝึกทกัษะนัÊน  ดว้ยเหตุนีÊ   พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษยโ์ดยปกติทัÉวไป จึงเป็นสิÉง
ทีÉสะทอ้นให้เห็นถึงพฒันาการในการรับรู้เรียนรู้ของสมอง  ทีÉถูกถ่ายโยงไปสู่ความรู้สึกนึกคิดและ
บ่งบอกถึงระดับความเข้าใจ โดยแปลความหมายออกมาเป็นพฤติกรรมหรืออากัปกิริยาการ
เคลืÉอนไหวต่าง ๆ ของร่างกาย  ดงันัÊน การพยายามกระตุน้ให้ร่างกายไดมี้โอกาสปฏิบติักิจกรรม  
หรือเขา้ร่วมการปฏิบติักิจกรรมการเคลืÉอนไหวรูปแบบใดรูปแบบหนึÉงหรือหลากหลายรูปแบบอยา่ง
เป็นระบบ   ตามลาํดบัขัÊนตอน  จะช่วยนาํไปสู่การปรับตวัและการพฒันาสมองดว้ยการเรียนรู้ทกัษะ
กลไกการเคลืÉอนไหว (motor skill   learning) ซึÉ งจะมีผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของ
สมอง  โดยเฉพาะเด็กทีÉมีอายอุยูใ่นช่วงระหว่าง  4-10 ปี  จะมีพฒันาการและอตัราการเจริญเติบโต
ของสมองสูงสุด  รวมทัÊงมีพฒันาการและความเปลีÉยนแปลงทางดา้นทกัษะ ความสัมพนัธ์ในการ
เคลืÉอนไหวอย่างมากในช่วงอาย ุ 8-13 ปี หากไดรั้บการฝึกหรือการเรียนรู้อยา่งถูกตอ้งตามลาํดบั
ขัÊนตอนอยา่งต่อเนืÉองและเป็นระบบ 
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แนวคดิและความเป็นมาก่อนทีÉจะกลายมาเป็นตาราง 9 ช่อง 
 
 การฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อการเคลืÉอนไหว เป็นหนึÉงในหลกัการฝึกความเร็ว
ทีÉสําคญั  เพืÉอพฒันาการทาํงานของระบบประสาทกลา้มเนืÊอของนักกีฬาทีÉมุ่งไปสู่ความเป็นเลิศ 
ในการแข่งขนั  ซึÉงจาํเป็นตอ้งใชค้วามแน่นอนแม่นยาํในการปฏิบติัทกัษะการเคลืÉอนไหว และทกัษะ
กีฬาไดอ้ย่างถูกตอ้งรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสัÊนๆ รวมไปถึงการคิด การตดัสินใจ และการแกไ้ข
ปัญหาเฉพาะหนา้ในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขนัทีÉกาํลงัดาํเนินอยู ่รูปแบบของการฝึกหรือ
การปฏิบติัทกัษะ  จะเนน้การกระตุน้การทาํงานของสมองหรือระบบประสาททีÉทาํหนา้ทีÉในการรับรู้
ขอ้มูล (sensory  neuron) ส่งไปยงัสมองส่วนกลาง (central nervous system) ซึÉ งทาํหนา้ทีÉเก็บ
รวบรวมขอ้มูลเพืÉอประเมิน  วิเคราะห์แปลความหมาย และตดัสินใจในขอ้มูลทีÉได้รับ จากนัÊน
กระแสประสาทจะถูกส่งไปยงัเซลลป์ระสาททีÉทาํหนา้ทีÉสัÉงงานและควบคุมการเคลืÉอนไหว (motor  
neuron) เพืÉอให้การตอบสนองเป็นไปตามขอ้มูลทีÉสมองส่วนกลางแปลความหมายส่งมา   
ช่วงระยะเวลาของการทาํงานหรือการฝึกระบบประสาทในลกัษณะดงักล่าวนีÊ  จะใชเ้วลาเพียงช่วง
สัÊน ๆ โดยเน้นความถูกตอ้งของลาํดบัขัÊนตอนการปฏิบติั  ความแม่นยาํ และความรวดเร็วในการ
เคลืÉอนไหวเป็นสําคญัซึÉ งโดยหลกัการฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองของระบบประสาทไม่
จาํเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลา  ระยะทาง หรือพืÊนทีÉมากกส็ามารถฝึกได ้
 
 ในระยะแรก ก่อนทีÉจะมาเป็นตาราง  9 ช่องนัÊน  เส้นของสนามกีฬาประเภทต่างๆ ไดถู้ก
นาํมาดดัแปลงใชเ้ป็นเงืÉอนไขในการฝึกปฏิกิริยา  ความเร็ว และความคล่องตวัให้กบันกักีฬาแต่ละ
ประเภททีÉมี รองศาสตราจารยเ์จริญ   กระบวนรัตน์  ทีÉมีหน้าทีÉดูแลรับผิดชอบอยู่ ต่อมาไดคิ้ดทาํ
อุปกรณ์ฝึกปฏิกิริยาความเร็วแบบง่าย ๆ  โดยใชท่้อพีวีซี   ขนาดครึÉ งนิÊวตดัเป็นท่อนๆ  ยาวประมาณ  
40-60 เซนติเมตร  เจาะรูทีÉปลายทัÊงสองขา้งสาํหรับใชร้้อยเชือกคลอ้งต่อกนั  เพืÉอนาํไปประกอบใช้
ในการฝึกให้กบันกักีฬาไดทุ้กสถานทีÉ  สาํหรับรูปแบบของการฝึกสามารถประยกุตไ์ดห้ลากหลาย
รูปแบบ   อาทิเช่น  การฝึกการเคลืÉอนไหวเทา้กบัอุปกรณ์รูปสามเหลีÉยม  สีÉ เหลีÉยม  เส้นสนาม ฯลฯ  
โดยยึดหลกัเศรษฐกิจพอเพียง  “ทาํอะไรง่ายๆ ให้เกิดประโยชน์สูงสุด” ต่อจากนัÊน จึงเกิดแนวคิด 
ในการวางกรอบหรือกาํหนดพืÊนทีÉขนาดย่อมแบ่งเป็นสัดส่วนเพืÉอใช้เป็นเครืÉ องมือหรือสนาม 
ในการฝึกสมองให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด   จึงไดจ้ดัแบ่งพืÊนทีÉขนาดย่อมออกเป็นช่องตาราง และ
การทีÉรองศาสตราจารยเ์จริญ  กระบวนรัตน์  ตดัสินใจกาํหนดพืÊนทีÉเป็น 9 ช่อง  เพราะถือว่าเลข 9 
เป็นเลขสิริมหามงคลทีÉรองศาสตราจารยเ์จริญ  กระบวนรัตน์  เชืÉอว่าคนไทยทีÉเกิดและอาศยัอยู่ใน
แผ่นดินนีÊ ต่างมีความภาคภูมิใจทีÉไดเ้กิดมาภายใตร่้มพระบารมีในรัชสมยัของพระองคท่์าน และ 
เพืÉอเป็นการแสดงความกตญัsูกตเวทีต่อครูของรองศาสตราจารยเ์จริญ กระบวนรัตน์ เอง คือ   
ศ.นพ.อวย  เกตุสิงห์   ทีÉเป็นผูส้ร้าง “จตุัรัส9 ช่อง” ให้กบัผูสู้งอายไุดใ้ชเ้ป็นเครืÉองมือในการออก
กาํลงักาย   ชืÉอของ “ตาราง 9 ช่อง” จึงถูกใชเ้รียกขานนบัแต่นัÊนเป็นตน้มาโดยถูกนาํมาใชเ้ป็น
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เครืÉองมือในการสร้างเงืÉอนไขการฝึก  เพืÉอพฒันาปฏิกิริยาการตอบสนอง การคิด  การตดัสินใจ   
ตลอดจนการทรงตวัให้มีประสิทธิภาพมากยิÉงขึÊน   ส่วนรูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉถูกนาํมาใชเ้ป็น
กิจกรรมในการฝึกให้กับนัก กีฬาบนตาราง  9 ช่อง  ซึÉ ง มีมากมายกว่ า  100 รูปแบบนัÊ น  
รองศาสตราจารยเ์จริญ กระบวนรัตน์  ไดม้าจากการศึกษาวิเคราะห์การเคลืÉอนไหวทีÉเป็นธรรมชาติ
ของกีฬาแต่ละชนิด  จากนัÊนนาํมาประยุกต์เป็นรูปแบบการเคลืÉอนไหวให้นักกีฬาทาํการฝึกเพืÉอ
พฒันาปฏิกิริยาความเร็วของมือและเทา้บนตาราง 9 ช่อง  ซึÉ งมีขนาดของช่องตารางทีÉใชใ้นการฝึก
ปฏิกิริยาความเร็วของเทา้แต่ละช่องใหญ่สุดประมาณ 30 x 30 เซนติเมตรและเลก็สุดของช่องตาราง
ไม่ควรตํÉากว่า  20 x 20 เซนติเมตร ทัÊงนีÊสามารถปรับยอ่และขยายขนาดของช่องตาราง 9 ช่องใหมี้
ความเหมาะสมกับลกัษณะรูปร่างเด็กหรือนักกีฬาและจุดประสงค์ของการฝึกหรือการใช้งาน   
โดยช่องตารางไม่จาํเป็นตอ้งเป็นสีÉเหลีÉยมจตุัรัสเสมอไป  ในกรณีทีÉนาํไปใชฝึ้กเพืÉอพฒันา ปฏิกิริยา
ความเร็ว  ในการเคลืÉอนไหวของมือบนโต๊ะเขียนหนงัสือหรือโต๊ะเรียนของนกัเรียนรวมไปถึงการ
นาํไปประยกุตใ์ชฝึ้กตามฝาผนงัของหอ้งเรียน  ขนาดของช่องตารางแต่ละช่องควรมีขนาดกะทดัรัด  
ไม่ควรเล็กหรือใหญ่เกินไป ปกติทีÉนาํไปใช้ฝึกโดยทัÉวไปมีขนาดเล็กสุด ประมาณ 15x 15   
เซนติเมตร  และขนาดใหญ่สุด  ประมาณ  20 x 20  เซนติเมตร   
 
 นอกจากนีÊ   การเรียนรู้เนืÊอหาสาระในแต่ละบทเรียนทีÉเด็กตอ้งจดจาํขอ้มูลมากมายโดยไม่มี
โอกาสให้ เด็กได้เคลืÉอนไหวหรือปฏิบัติ กิจกรรม   หรือนําไปใช้ประกอบเป็นส่วนหนึÉ ง 
ในการดาํรงชีวิตจริง  ขอ้มูลการเรียนรู้ดงักล่าวไม่นานก็จะถูกลืมเลือน (short  term  memory) 
หรือไม่อาจจะถ่ายทอดเก็บไวใ้นคลงัสมองส่วนทีÉเป็นความจาํถาวร (long  term  memory) กระบวน
การศึกษาเรียนรู้ในลกัษณะดงักล่าวนีÊ    ไม่ไดช่้วยพฒันาเพิÉมพนูการเจริญเติบโตของสมองทีÉเกีÉยวกบั
สติปัญญา   ความเฉลียวฉลาด   ความคิดริเริÉมสร้างสรรค ์  จินตนาการ    และการคิดแกไ้ขปัญหา
ต่าง  ๆ  ใหก้บัเดก็   ในขณะทีÉตาราง  9 ช่อง  เปิดโอกาสใหเ้ด็กไดมี้การปฏิบติัทกัษะการเคลืÉอนไหว
ควบคู่พร้อมไปกบัการเรียนรู้ดว้ยความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  ผอ่นคลาย และมีจิตใจจดจ่ออยูก่บั
การเรียนรู้อย่างมีสมาธิโดยไม่รู้ตวั  ทาํให้เด็กสามารถเขา้ใจและจดจาํเนืÊอหาไดง่้าย  อีกทัÊงยงัช่วย
กระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการพฒันาความคิด และจินตนาการให้กับเด็ก  ทาํให้เซลล์สมอง
เจริญเติบโตและไดรั้บการพฒันาทัÊงขนาดของเซลลร์วมทัÊงเพิÉมการกระจายตวัของเส้นใยประสาท
หรือช่องทางการรับรู้ (dendrite) มากขึÊน ช่วยให้การรับรู้เรียนรู้ของเด็กสามารถสัมฤทธิÍ ผลได้
รวดเร็วยิÉงขึÊน  โดยไม่เครียดหรือถูกกดดนัจากบรรยากาศของการเรียนรู้และสถานการณ์แวดลอ้มทีÉ
ซํÊ าซาก 
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พฒันาการและบทบาทสําคญัของตาราง 9 ช่อง 
 
 ในปี  พ.ศ. 2539 อาจกล่าวไดว้่าเป็นจุดเริÉมตน้ทีÉตาราง  9  ช่อง  ไดถู้กนาํมาใชเ้ป็นแบบฝึก
ในการกระตุน้และพฒันาความสามารถทางดา้นปฏิกิริยาการรับรู้สัÉงงานของสมองให้กบันักกีฬา
อย่างเป็นทางการครัÊ งแรกทีÉชมรมกรีฑา  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ซึÉ งรองศาสตราจารยเ์จริญ   
กระบวนรัตน์  ทาํหนา้ทีÉรับผิดชอบในฐานะผูฝึ้กสอนกรีฑาในขณะนัÊน  ดว้ยจุดมุ่งหมายทีÉตอ้งการ
พฒันาปฏิกิริยาความเร็วของเทา้ความสัมพนัธ์ในการเคลืÉอนไหวของร่างกาย  การทรงตวัในแต่ละ
อิริยาบถของการเคลืÉอนไหวทีÉวิเคราะห์และจัดสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกไว้หลายรูปแบบ    
เพืÉอพฒันาศกัยภาพและความสามารถในการเคลืÉอนไหวให้กบันกักีฬา โดยอาศยัหลกัการทางดา้น
วิทยาศาสตร์การกีฬา   ผสมผสานกับหลกัการและทฤษฎีการฝึกซ้อมกีฬา เป็นแนวทางนําไปสู่
วิธีการปฏิบติัโดยรองศาสตราจารย ์ เจริญ   กระบวนรัตน์  มีความเชืÉอมัÉนเป็นส่วนตวัว่า เด็กหรือ
นักกีฬาไทยหากได้รับการเรียนรู้หรือการฝึกอย่างถูกต้อง  มีลําดับขัÊ นตอนเป็นระบบด้วย
กระบวนการและหลกัการทางดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬาอย่างแทจ้ริง แทนการใช้ประสบการณ์   
ความเชืÉอ  ความคุน้เคยหรือความเคยชินในอดีต  ทีÉไม่สามารถอธิบายไดด้ว้ยหลกัการและเหตุผล  
จะช่วยพฒันาทกัษะตลอดจนความสามารถในการเรียนรู้ของเด็กหรือนกักีฬาเหล่านัÊน ให้กา้วไปสู่
ความสําเร็จสูงสุดในแต่ละดา้นทีÉเด็กไดรั้บการฝึกฝนหรือเรียนรู้ ไม่ว่าจะเป็นทางดา้นความคิด  
สติปัญญา  หรือทักษะกีฬา  ในการแข่งขันระดับนานาชาติหรือระดับโลกได้โดยไม่แพ ้
นานาอารยประเทศ 
 
 ในปี พ.ศ. 2540 พอ่แม่  ผูป้กครอง ครู ผูฝึ้กสอนกีฬาทีÉเขา้ใจ  สนใจและยอมรับในหลกัการ
ทางดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬา  ไดน้าํเด็กนกักีฬามาขอรับการฝึกเพืÉอพฒันาปฏิกิริยาการรับรู้สัÉงงาน
ของสมอง  สมรรถภาพทางกาย  และพฒันาทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหวดว้ยตาราง 9 ช่อง ทีÉชมรม
กรีฑา  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  มีจาํนวนเพิÉมมากขึÊนตามลาํดบั รูปแบบการเคลืÉอนไหวทีÉถูก
จดัสร้างขึÊนเพืÉอใชเ้ป็นโปรแกรมในการฝึกไดมี้การพฒันาหลากหลายและกา้วหน้าขึÊนตามลาํดบั  
โดยมีจุดมุ่งหมายสาํคญั   คือ  พฒันาความสามารถในการรับรู้สัÉงงานของสมอง การทรงตวั และการ
ประสานความสัมพันธ์ในการเคลืÉอนไหวของร่างกาย   ซึÉ งกลายเป็นนวัตกรรมทีÉ เริÉ มได้รับ 
ความสนใจและถูกนาํไปใชเ้ป็นส่วนหนึÉงของโปรแกรมการฝึกซอ้มให้กบันกักีฬาในระดบัต่าง ๆ  
จนเป็นทีÉแพร่หลายมากขึÊนตัÊงแต่บดันัÊนเป็นตน้มา 
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   ในปี  พ.ศ. 2541  ประเทศไทยไดรั้บเกียรติใหเ้ป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนักีฬาเอเชีÉยนเกมส์  
ครัÊ งทีÉ  13  ตาราง  9  ช่อง  ไดถู้กนาํมาใชเ้ป็นส่วนหนึÉงของโปรแกรมการฝึกซอ้มเพืÉอเพิÉมศกัยภาพ
และพฒันาความสามารถในการทาํงานของเทา้และทกัษะการเคลืÉอนไหวใหก้บันกักีฬาเซปักตะกร้อ
ทีมชาติไทย   และนักฟุตบอลทีมชาติไทยในขณะนัÊน ซึÉ งรองศาสตราจารยเ์จริญ กระบวนรัตน์   
ได้รับการแต่งตัÊ งจากการกีฬาแห่งประเทศไทย ในฐานะผูเ้ชีÉยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา   
ทาํหนา้ทีÉเตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกายใหก้บันกักีฬาทีมชาติไทย โดยมีตาราง 9 ช่อง เป็นส่วน
หนึÉ งของโปรแกรมการฝึก จนในทีÉสุดไดก้ลายเป็นกิจกรรมการฝึกทีÉไดรั้บความสนใจจากบรรดา 
ผูฝึ้กสอนกีฬาประเภทต่าง ๆ ทัÊงในและต่างประเทศในเวลาต่อมา 
 

ในระหว่างปี  พ.ศ. 2543-2544  ตาราง  9 ช่อง  ถูกนาํมาใชเ้ป็นกิจกรรมในการเรียนการสอน
และถูกบรรจุเขา้ไวใ้นหลกัสูตรการศึกษาพิเศษสําหรับคุณพุ่ม เจนเซ่น ของคณะศึกษาศาสตร์   
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  โดยมี  ผศ.ดร.พนิต  เขม็ทอง  ดาํรงตาํแหน่งคณบดีในขณะนัÊน ไดใ้ห้
การสนับสนุนเพืÉอพฒันา เสริมสร้างทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหวและการเรียนรู้ (psychomotor 
learning)  โดยรองศาสตราจารย  ์ เจริญ   กระบวนรัตน์   ไดรั้บความไวว้างใจจากคณะกรรมการ
อาํนวยการโครงการพฒันาดูแลโรคออทิซึม และคณะอนุกรรมการดาํเนินการฝ่ายพฒันาด้าน
การศึกษาและสังคมตามคาํสัÉงแต่งตัÊงของกระทรวงสาธารณสุข  ซึÉ งมี  รศ.ดร.จงรักษ์  ไกรนาม   
และศาสตราจารยพ์ญ. เพญ็แข ลิÉมศิลา เป็นคณะกรรมการไดใ้หเ้กียรติเชิญเขา้ร่วมอยูใ่นคณะทาํงาน
ฝ่ายพฒันาด้านการศึกษาและสังคม มีหน้าทีÉในการวางแผนดําเนินการจัดสร้างกิจกรรมการ
เคลืÉอนไหว เพืÉอบาํบดัรักษา และฟืÊ นฟสูมรรถภาพในการรับรู้เรียนรู้และสมองใหก้บัคุณพุม่ เจนเซ่น  
ซึÉ งถือว่าเป็นงานทีÉยากและทา้ทายความสามารถของรองศาสตราจารย  ์ เจริญ   กระบวนรัตน์   เป็น
อย่างยิÉง   นอกจากนีÊ   ยงัไดรั้บมอบหมายให้ทาํหน้าทีÉเป็นผูส้อนและพฒันาทกัษะกลไกการรับรู้
เรียนรู้ในการเคลืÉอนไหวตลอดจนการควบคุมตนเองใหก้บั  คุณพุ่ม  เจนเซ่น เพืÉอนาํไปสู่การพฒันา
ทกัษะชีวิตและทกัษะสังคมให้สามารถดาํเนินชีวิตอยูไ่ดเ้ป็นปกติ ทุกวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 13.00 
-15.00 น.  ณ อาคารจกัรพนัธ์เพญ็ศิริ  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  จนกระทัÉง  คุณพุ่ม เจนเซ่น ไดถึ้ง
แก่อนิจกรรม จากเหตุการณ์ธรณีพิบติัเกิดคลืÉนยกัษสึ์นามิ  ในวนัทีÉ  26  ธนัวาคม  2547   
 

ในปี  พ.ศ. 2546  ผอ.บณัฑิต  พดัเยน็  ท่านผูอ้าํนวยการโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ์ และ
อาจารยก์รรณกร ชูเทพ  ผูช่้วยผูอ้าํนวยการฝ่ายวิชาการ ไดใ้หค้วามสนใจสอบถามรายละเอียดขอ้มูล
การเรียนรู้  การเคลืÉอนไหว  และการออกกาํลงักายดว้ยตาราง 9  ช่อง  จาก  ครูอุไรวรรณ วรญาณศรี   
ทีÉไดมี้โอกาสเขา้รับการอบรมเชิงปฏิบติัการเกีÉยวกบัตาราง  9  ช่อง  เป็นครัÊ งแรก   ทาํใหเ้กิดแนวคิด
ในการนาํตาราง 9 ช่อง  มาประยกุตใ์ชก้บัการเรียนการสอน  เพืÉอพฒันาสมองและสุขภาพร่างกาย
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ให้กับเด็กนักเรียนในโรงเรียน  จึงไดก้าํหนดเป็นนโยบายและจดัทาํแผน ให้ครูในโรงเรียนนํา
นวตักรรม ตาราง   9  ช่องมาประยกุตใ์ชใ้นการเรียนการสอน   เพืÉอให้เกิดประโยชน์ต่อการเรียนรู้
และการพฒันาสมองของเด็กอย่างเป็นรูปธรรม พร้อมกันนีÊ ท่านยงัได้นําเสนอแนวคิดกับรอง
ศาสตราจารย ์ เจริญ   กระบวนรัตน์   ว่าควรจะเปลีÉยนชืÉอจากทีÉเรียกว่าตาราง  9  ช่อง  เป็น “ตาราง
พฒันาเซลล์สมองและสติปัญญา” นอกจากนีÊ  โรงเรียนโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม์   ได้ร่วมกับ
เครือข่ายโรงเรียนสร้างเสริมสุขภาพในดวงใจ   จดัอบรมเชิงปฏิบติัการเรืÉอง  “การออกกาํลงักายเพืÉอ
พฒันาเซลลส์มองและสติปัญญาดว้ยการเคลืÉอนไหวและตาราง  9 ช่อง” ให้กบัครูทีÉอยู่ในกลุ่ม
โรงเรียนเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพระหว่างวนัทีÉ  5-6  กรกฎาคม  2546  เป็นครัÊ งแรก  และในวนัทีÉ  
9-10 สิงหาคม 2546 เป็นครัÊ งทีÉสอง ส่วนในครัÊ งทีÉสามจดัให้มีขึÊนในช่วงระหว่างวนัทีÉ 16-17 
มกราคม 2547 โดยรองศาสตราจารยเ์จริญ  กระบวนรัตน์  ไดรั้บเชิญเป็นวิทยากรในการอบรมให้
ความรู้  และนาํเสนอแนวความคิด  ทฤษฎี  หลกัการปฏิบติั  วิธีการจดักิจกรรม ให้กบัครูผูเ้ขา้รับ
การอบรมทุกครัÊ ง   ดว้ยความเต็มใจและประทบัใจในความมุ่งมัÉนตัÊงใจและความเป็นกนัเองของ
คุณครูทีÉเขา้รับการอบรมทุกท่าน 
 
 ในขณะทีÉ  ครูสมพงษ์ วฒันาโภคยกิจ  เป็นผูน้ําตาราง  9 ช่อง  สู่การบูรณาการการ
เคลืÉอนไหวในการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก   เพืÉอพฒันาสุขภาพและทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหว
รวมทัÊงควบคุมและลดนํÊ าหนกัตวัใหก้บันกัเรียนโรงเรียนอนุบาลเพชรบุรี   จนเป็นโรงเรียนตวัอยา่ง
ทีÉไม่มีเด็กนกัเรียนอว้นในโรงเรียน   พร้อมกบัไดร้รับรางวลัโรงเรียนสร้างเสริมสุขภาพในดวงใจ
ดีเด่นจากหลายองคก์รติดต่อกนั   และเป็นโรงเรียนตน้แบบในการนาํตาราง  9 ช่อง  ไปใชบู้รณา
การส่งเสริมในการออกกาํลงักายใหก้บันกัเรียน 
 
 นอกจากนีÊ  สถาบนัไอแพร็กซ์ ในพระอุปถมัภ์ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตน์ราชกัญญา  
สิริวฒันาพรรณวดี  ซึÉ งเป็นสถาบนัทีÉทาํหน้าทีÉดูแลพฒันาเด็กพิเศษหรือเด็กทีÉมีความผิดปกติทาง
สมอง  ไดน้าํกิจกรรมการเคลืÉอนไหวตาราง  9 ช่องไปใชใ้นการพฒันาทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหว
ร่างกาย  (psychomotor  skills) ใหก้บัเดก็พิเศษเหล่านัÊนอยา่งเป็นระบบ โดยมีอาจารยส์มนึก สมนาค
และคณะเป็นผูด้าํเนินงานและจดักิจกรรมใหก้บัเดก็พิเศษเหล่านัÊน ส่งผลใหเ้ดก็มีพฒันาการทางดา้น
ทกัษะการรับรู้เรียนรู้  และความสัมพนัธ์ในการเคลืÉอนไหว   รวมทัÊงสุขภาพและบุคลิกภาพทีÉดีขึÊน
อยา่งต่อเนืÉองตามลาํดบั  จนเป็นทีÉยอมรับของสงัคมทัÉวไปในปัจจุบนั 
 
 ต่อมา พ.อ.อ. อานตั  หัตถา  ไดป้ระดิษฐ์อุปกรณ์ทีÉใชส้าํหรับฝึกตาราง  9 ช่องดว้ยมือ 
ซึÉ งสามารถปรับเลืÉอนระดบัความสูงของแผน่กระดานตาราง   9 ช่องทัÊง  4 ดา้น  ให้เหมาะสมกบั
ระดบัความสูงของเด็กหรือนกักีฬาแต่ละวยัได ้ และนาํไปจดสิทธิบตัรทีÉกรมทรัพยสิ์นทางปัญญา  
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โดยใชชื้Éอว่า “หัตถาเจริญ”   ซึÉ งเป็นนามสกุลของผูป้ระดิษฐ์อุปกรณ์และชืÉอของรองศาสตราจารย ์ 
เจริญ   กระบวนรัตน์   ทีÉเป็นผูคิ้ดสร้างสรรคต์าราง  9 ช่อง เพืÉอใชพ้ฒันาเซลลส์มอง และสร้างสรรค์
รูปแบบการเคลืÉอนไหวสาํหรับใชฝึ้กบนตาราง   9 ช่อง นาํไปสู่การพฒันาระบบกลไกการรับรู้
เรียนรู้  และการสัÉงงานของสมอง (motor   learning) รวมทัÊงปฏิกิริยาการเคลืÉอนไหวและการควบคุม
ทกัษะการใชมื้อในการเขียนหนงัสือ การหยบิ  การจบั การโยน การทุ่ม การเหวีÉยง การขวา้งทีÉสาํคญั
ในชีวิตประจาํวนัและจาํเป็นในแต่ละประเภทกีฬารวมทัÊงพฒันาไปสู่การประกอบกิจกรรมทีÉใช้
ทกัษะการเคลืÉอนไหวดว้ยมือใหมี้ประสิทธิภาพยิÉงขึÊนในโอกาสต่อไป 
 
 ในช่วงปลายปี   พ.ศ. 2546  ความตอ้งการทีÉจะพฒันาตาราง 9 ช่อง ใหเ้ป็นเครืÉองมือหรือ
อุปกรณ์ทางดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬาทีÉไดม้าตรฐานเพืÉอนาํไปใช้วดัและประเมินผลพฒันาการ
ความกา้วหน้าในการรับรู้สัÉงงานและการควบคุมการเคลืÉอนไหวของสมองก็กลายเป็นความจริง  
เมืÉอคุณวฒันา  อาํพนัสุวรรณ  ไดรั้บทราบความคิดและความตัÊงใจทีÉตอ้งการจะพฒันาตาราง  9 ช่อง  
ใหเ้ป็นเครืÉองมือทางอิเลก็ทรอนิกส์  ไดแ้นะนาํใหรู้้จกักบัคุณอรรถพนัธ์ นามกลุ วิศวกรนกัประดิษฐ์
อุปกรณ์และเครืÉองมือทีÉมีประสบการณ์ความชาํนาญ ให้ช่วยดาํเนินการสร้างตาราง 9 ช่อง เป็น
เครืÉองมือทางอิเล็กทรอนิกส์โดยประดิษฐ์ขึÊนเป็นตน้แบบครัÊ งแรกจาํนวน 3 เครืÉอง แบ่งเป็น 3  
ขนาด   ไดแ้ก่ช่องตารางทีÉมีขนาด  20 x 20 เซนติเมตร ช่องตารางขนาด 25 x 25 เซนติเมตร และช่อง
ตารางขนาด  30 x 30  เซนติเมตร เพืÉอแยกใชก้บัเด็กแต่ละวยัและนกักีฬาทีÉมีขนาดรูปร่างและ 
ความสูงแตกต่างกนัทาํให้การประเมินผลมีประสิทธิภาพและมีความแม่นตรงมากยิÉงขึÊนและนีÉเป็น
เพียงส่วนหนึÉงเท่านัÊนเกีÉยวกบัพฒันาการและบทบาทสาํคญัของตาราง  9 ช่องทีÉนาํมาเสนอ 

 
ประโยชน์ของตาราง 9 ช่อง  ต่อการพฒันาร่างกายและจติใจ 
 
 เจริญ (2552) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของตาราง 9 ช่องไวด้งันีÊ   ตาราง 9 ช่องสามารถนาํไป
บูรณาการสร้างสรรคกิ์จกรรมการเรียนการสอนและรูปแบบการเคลืÉอนไหวไดห้ลากหลาย ดงันัÊน  
ครู  พ่อแม่  ผูป้กครอง  หรือบุคคลทีÉสนใจหากศึกษาและเข้าใจวิธีการ  จะสามารถคิด และ
จดัรูปแบบกิจกรรมการเคลืÉอนไหวไดต้ามวตัถุประสงค ์  ไม่ว่าจะเป็นการนาํไปประยกุตใ์ชใ้นดา้น
การเรียนการสอนเนืÊอหาในแต่ละกลุ่มสาระวิชา  หรือการฝึกทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหวบนตาราง  
9 ช่องให้กบัเด็ก  นกักีฬา  บุคคลทัÉวไป  ผูสู้งอายุหรือผูมี้ปัญหาทางดา้นการเคลืÉอนไหวและสมอง  
รวมทัÊงการนาํไปใชเ้คลืÉอนไหวประกอบกบัจงัหวะดนตรีในการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก รําเซิÊง  
รําฟ้อน  ลีลาศและเตน้รําเพืÉอสุขภาพ ประโยชน์ทีÉได้รับจากการนําตาราง 9 ช่องไปใช้ อาจจะ
แตกต่างกนัไปตามวตัถุประสงค ์ รูปแบบ  วิธีการ  กิจกรรม  และความสมํÉาเสมอในการฝึกปฏิบติั
ของแต่ละบุคคล  ซึÉงพอจะสรุปประโยชน์ของตาราง 9 ช่อง โดยรวมไดด้งันีÊ  
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 1.  ช่วยพฒันาการรับรู้เรียนรู้  และการสัÉงงานของระบบประสาทและกลา้มเนืÊอ 
 2.  ช่วยพฒันาทกัษะการใชมื้อและเทา้ในการเคลืÉอนไหวและการทรงตวั 
 3.  ช่วยพฒันาระบบไหลเวียนเลือด  และระบบหายใจ 
 4.  ช่วยพฒันาความแขง็แรงและความสมัพนัธ์ในการเคลืÉอนไหว 
 5.  ช่วยพฒันาระบบพลงังานและการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย 
 6.  ช่วยปรับความสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย 
 7.  ช่วยพฒันารูปแบบการเรียนรู้ใหมี้ความหลากหลายไดคุ้ณภาพ 
 8.  ช่วยพฒันาทกัษะการคิดอยา่งเป็นระบบ  การคิดอยา่งมีเหตุผล 
 9.  ช่วยพฒันาบุคลิกภาพ  ความมัÉนใจ  ความภาคภูมิใจในตวัเอง 
 10.  ช่วยพฒันาและเสริมสร้างสมาธิในการรับรู้เรียนรู้ 
 11.  ช่วยสร้างบรรยากาศของการเรียนรู้ใหรู้้สึกสนุก  ผอ่นคลาย  ไม่เครียด 
 12.  ช่วยพฒันาวฒิุภาวะทางอารมณ์  EQ  วฒิุภาวะทางสงัคม SQ  และวฒิุภาวะทางดา้น
สติปัญญา  IQ 
 13.  ช่วยพฒันาการรับรู้เรียนรู้ของสมองทัÊงซีกซา้ยและซีกขวา 
 14.  ช่วยใหส้ามารถประเมินผลการรับรู้เรียนรู้ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเป็นรูปธรรม 
 15.  ช่วยส่งเสริมทกัษะ  พฒันาความคิด  จินตนาการ  และความรู้สึกทีÉเป็นธรรมชาติในการ
เรียนรู้ 
 
ลกัษณะเด่นของตาราง  9  ช่อง 

 
1.  สะดวก  ปลอดภยั  ใชพ้ืÊนทีÉนอ้ย 
2.  ควบคุมดูแลง่าย 
3.  ประยกุตใ์ชใ้นการเรียนการสอนไดห้ลากหลายรูปแบบ 
4.  ส่งเสริมใหเ้กิดการรับรู้เรียนรู้และความเขา้ใจโดยง่าย 
5.  ประยกุตใ์ชใ้นการออกกาํลงักายไดห้ลายรูปแบบ 
6.  สนุก  ผอ่นคลาย  ไดส้าระเนืÊอหาการเรียนรู้  จดจาํ  และเขา้ใจไดง่้าย 
7.  เป็นรูปธรรม  สามารถสมัผสัได ้ ประเมินได ้
8.  พฒันากายและจิต  ความคิด  สติปัญญา  และสุขภาพ 
9.  ช่วยใหเ้ดก็มีสมาธิ  และมีจิตใจจดจ่ออยูก่บัการเรียนรู้  โดยไม่รู้ตวั 
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งานวจัิยทีÉเกีÉยวข้อง 
 

เอกวิทย ์ (2535) ไดศึ้กษาผลของการฝึกยกนํÊ าหนกัแบบวงจรทีÉมีผลต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ความแขง็ของกลา้มเนืÊอและความอดทนของกลา้มเนืÊอ กลุ่มตวัอยา่งเป็น นกัศึกษาชายทีÉเรียน
วิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา อายรุะหว่าง 18 – 22 ปีของวิทยาลยัครูเชียงใหม่ จาํนวน 30 คนแบ่ง 
กลุ่ม ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน ทาํ การฝึกยกนํÊ า หนกัแบบวงจร เป็นระยะเวลา  
8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พธุ ศุกร์ ฝึกครัÊ งละ 1 กลุ่มใชเ้วลาประมาณกลุ่มละ 35 นาที 
 

ผลการวิจยัพบว่าความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลงัการฝึกยกนํÊ าหนักแบบวงจร
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํ คญัทางสถิติทีÉระดบั .05 ความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอหนา้อก  หวัไหล่  ขา 
หลงัและกลา้มเนืÊอหนา้ทอ้ง ก่อนและหลงัการฝึกยกนํÊ าหนกัแบบวงจรแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ความอดทนของกลา้มเนืÊอก่อนและหลงัการฝึกยกนํÊ าหนกัแบบวงจรแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 
 

มาลีรัตน์ (2544) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบผลของการฝึกวิÉงรูปแบบตวั S รูปแบบตวั Z และ
รูปแบบตวั S ร่วมกบัรูปแบบตวั Z ทีÉมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬารักบีÊฟุตบอลของ
โรงเรียนเตรียมทหาร กลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการวิจยั จาํ นวน 56 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม 
กลุ่มตวัอยา่งทีÉ 1 ฝึกโปรแกรมรักบีÊฟุตบอลอยา่งเดียว กลุ่มตวัอยา่งทีÉ 2 ฝึกโปรแกรมรักบีÊฟุตบอล
และฝึกวิÉงรูปแบบตวั S กลุ่ม ตวัอยา่งทีÉ 3 ฝึกโปรแกรมรักบีÊฟุตบอลและฝึกวิÉงรูปแบบตวั Z กลุ่ม 
ตวัอยา่งทีÉ 4 ฝึกโปรแกรมรักบีÊฟุตบอลและฝึกวิÉงรูปแบบตวั S ร่วมกบัฝึกวิÉงรูปแบบตวั Z ทัÊงนีÊ  
ทุกกลุ่มจะฝึกวิÉงสัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัÉวโมงเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งทุกกลุ่มจะไดรั้บ
การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยใช ้agility run test ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 
 

ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 กลุ่มตวัอยา่ง
ทีÉ 1 มีค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างจากค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวของ 
กลุ่มตวัอยา่งทีÉ 2 กลุ่มตวัอยา่งทีÉ 3 และกลุ่มตวัอยา่งทีÉ 4 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 แต่ไม่
พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทีÉ 2  กลุ่มตวัอยา่งทีÉ 3 
และกลุ่มตวัอยา่งทีÉ 4 จึงสามารถสรุปไดว้่า ในการฝึกกีฬารักบีÊฟุตบอลของนกัเรียนเตรียมทหารนัÊน
ควรจะไดรั้บการนาํ เอาโปรแกรมการฝึกวิÉงรูปแบบตวั S รูปแบบตวั Z หรือรูปแบบตวั S ควบคู่กบั
รูปแบบตวั Z เขา้ไปฝึกเสริมดว้ยจึงจะทาํ ใหน้กักีฬารักบีÊฟุตบอลมีความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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กณัฑิมา (2546) ไดท้าํการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความเร็วของสเต็ปเทา้ 
ในรูปแบบต่าง ๆ  ทีÉมีต่อความสามารถในการวิÉงระยะทาง 50 เมตร  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนหญิง
โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ อายรุะหว่าง  11-12  ปี  จาํนวน 40 คน แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 4  กลุ่ม  กลุ่มทีÉ  1  ฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิÉงระยะสัÊน    กลุ่มทีÉ  2  ฝึกโปรแกรม
การฝึกความเร็วสเต็ปเทา้โดยใชรั้Ê ว  P.V.C. ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิÉงระยะสัÊน   
กลุ่มทีÉ  3  ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็ว สเตป็เทา้โดยใชต้าราง 9 ช่องควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมการ
ฝึกกรีฑาวิÉงระยะสัÊน   กลุ่มทีÉ  4  ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเตป็เทา้โดยใชบ้นัไดลิงควบคู่กบั
การฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิÉงระยะสัÊน ทาํการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธ 
ศุกร์ ตัÊงแต่เวลา 16.15 – 17.45 น. 
 
 ผลการวิจยัพบว่ารูปแบบของการฝึกความเร็วทัÊง  4  รูปแบบ  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4  
และ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ  8  ส่งผลต่อความเร็วในการวิÉงระยะทาง  50  เมตร  ไม่แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั  0.05 และพบว่าระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ทีÉ  4  และ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ  8  ส่งผลต่อความเร็วในการวิÉงระยะทาง  50  เมตร  
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดับ  0.05  จากขอ้คน้พบดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า    
ในการฝึกความเร็วในนักวิÉงระยะสัÊ นนัÊ นสามารถนํารูปแบบการฝึกความเร็วสเต็ปเท้าทัÊ ง  
3 โปรแกรม ไดแ้ก่  การฝึกความเร็วสเต็ปเทา้โดยใชรั้Ê ว  P.V.C. การฝึกความเร็วสเต็ปเทา้โดยใช้
ตาราง 9 ช่อง และการฝึกความเร็วสเตป็เทา้โดยใชบ้นัไดลิง  มาฝึกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกทีÉ 1  
คือโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิÉงระยะสัÊน ซึÉ งจะส่งผลให้นกักีฬาสามารถพฒันาความเร็วในการวิÉงโดย
ใชร้ะยะเวลานอ้ยกวา่การฝึกโดยใชโ้ปรแกรมกรีฑาวิÉงระยะสัÊนเพียงอยา่งเดียว 
 

จุลเกียรติ (2546) ไดท้าํการศึกษาผลและหาค่าความแตกต่างของการฝึกวิÉงรูปแบบตวั X 
และรูปแบบตวั M ทีÉมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาเทนนิส กลุ่มตวัอยา่งทีÉใชใ้นการวิจยัเป็น
นกัศึกษาชายของวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัอ่างทองระดบั (ปวช.) มีอายรุะหว่าง 17–18 ปีจาํนวน 30 
คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยา่ง
เดียว กลุ่มทดลองทีÉ 1 ฝึกวิÉงรูปแบบตวั X ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส กลุ่มทดลองทีÉ 2 ฝึกวิÉง
รูปแบบตวั M ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส ทาํการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ  
วนัจนัทร์ พธุ ศุกร์ ตัÊงแต่เวลา 16.00 – 18.00 น. 
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ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทีÉ  
1 กลุ่ม ทดลองทีÉ 2 หลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และสัปดาห์ทีÉ 8 มีค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 และภายในกลุ่ม กลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ทีÉ 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 แต่กลุ่มทดลองทีÉ 1 และ 
กลุ่มทดลองทีÉ 2 หลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 พบว่ามีค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 เมืÉอนาํค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวมาศึกษาภายหลงั
การฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 พบว่า กลุ่มทดลองทีÉ 2 มีอตัราเพิÉมขึÊนของความคล่องแคล่วว่องไวมากทีÉสุดสรุป
ไดว้่าในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาเทนนิสนัÊนสามารถนาํ รูปแบบการฝึกทัÊง 2 
รูปแบบ มาฝึกควบคู่กบัโปรแกรมเทนนิส ซึÉ งจะส่งผลให้นกักีฬาสามารถพฒันาความคล่องแคล่ว
วอ่งไวไดดี้กวา่การฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
 

อรนุช (2546) ไดท้าํ การศึกษาผลและหาค่าความแตกต่างของการฝึกความแขง็แรง และ
ความอ่อนตวัทีÉมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งทีÉใชเ้ป็นนกัฟุตบอลเพศ
ชายของโรงเรียนกีฬาจงัหวดัอ่างทอง อายรุะหว่าง 13 – 14 ปี จาํนวน 40 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตบอลอยา่งเดียว กลุ่มทดลองทีÉ 1 ฝึกโปรแกรม
ความแขง็แรงร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองทีÉ 2 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัร่วมกบั
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองทีÉ 3 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัควบคู่กบัการฝึกความแขง็แรง
ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล ใชเ้วลาการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัวนัละ 50 นาที 

 
ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 กลุ่มควบคุมกบักลุ่มทีÉฝึกโปรแกรมความอ่อน

ตวัควบคู่กบัการฝึกความแขง็แรงมีความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉ
ระดบั 0.05 เมืÉอนาํ ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม มาศึกษาพบว่า  
กลุ่มทีÉฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัควบคู่กบัการฝึกความแขง็แรงมีค่าเฉลีÉย ความคล่องแคล่วว่องไว
ลดลงมากกว่ากลุ่มทีÉฝึกโปรแกรมความแขง็แรง กลุ่มทีÉฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัและกลุ่มทีÉฝึก
โปรแกรมการฝึกฟุตบอลอยา่งเดียวตามลาํดบั 
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อุปกรณ์และวธีิการ 
 

อุปกรณ์ 
 
 1.  นาฬิกาจบัเวลา 
 2.  นกหวีด 
 3.  กรวยพลาสติก 
 4.  สายวดั (ความยาว 50 เมตร) 
 5. เทปกาว 
 6. ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
 

วธีิการ 
 

กลุ่มประชากร 
 
กลุ่มประชากรทีÉใช้ในการวิจัยครัÊ งนีÊ    คือ  พลทหารหมวดฝึก กองร้อยพลเสนารักษ์

โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา้ กรุงเทพฯ มีอายุ 21-22 ปี จาํนวน 133 คน  เป็นผูที้Éมีสุขภาพดีไม่มี
ปัญหาการบาดเจบ็ของกลา้มเนืÊอและขอ้ต่อทีÉเป็นอุปสรรคต่อการทดลอง 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตวัอย่างทีÉใชใ้นการวิจยัครัÊ งนีÊ ไดม้าจากการสุ่มกลุ่มประชากร คือ พลทหารหมวดฝึก 
กองร้อยพลเสนารักษโ์รงพยาบาลพระมงกฎุเกลา้ กรุงเทพฯ   อาย ุ 21-22 ปี จาํนวน 40 คน ไม่มีโรค
ประจาํตวัหรืออาการบาดเจ็บทีÉจะเป็นอุปสรรคต่อการทดลอง โดยได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple random sampling) แลว้แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน  โดยการจดัสมาชิก
เขา้กลุ่ม 
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เครืÉองมือทีÉใช้ในการวจัิย 
 
 1. โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง โดยใชต้าราง 9 ช่องทีÉมีขนาด  90x90 เซนติเมตรซึÉงมี
ความสมัพนัธ์กบัขนาดและรูปร่างของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
 2.  โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวั โดยการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 
 
 3.  แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  SEMO  Agility Test (Johnson and Nelson, 
1986) 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

1.  ศึกษารายละเอียดเกีÉยวกบั สถานทีÉ อุปกรณ์และกลุ่มตวัอยา่งในการเก็บรวบรวมขอ้มูลทีÉ
ใชใ้นการศึกษาวิจยั 

2.  จดัเตรียมสถานทีÉ  อุปกรณ์   ตารางการทดสอบ  ใบบนัทึกผลเพืÉอใชเ้กบ็รวบรวมขอ้มูล 
3.  ประชุม อธิบาย และชีÊแจงให้กลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจถึงวตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีการ

ทดสอบและลาํดบั ขัÊนตอนการทดสอบ  
4.  ทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องของกลุ่มตวัอย่างทัÊง  40 คนโดยใชแ้บบทดสอบ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว  SEMO  Agility   Test   (ภาคผนวก  ง) ก่อนเขา้โปรแกรมการฝึก 
5.  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ  10 คน  
6.  ทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึก  ดงันีÊ  
 กลุ่มควบคุม    ปฏิบติักิจกรรมประจาํวนัตามปกติ 
 กลุ่มทดลองทีÉ  1  ฝึกตาราง  9 ช่อง  
 กลุ่มทดลองทีÉ  2  ฝึกความอ่อนตวั 
 กลุ่มทดลองทีÉ  3  ฝึกตาราง  9  ช่องร่วมกบัการฝึกความอ่อนตวั 

  โดยทาํการฝึกเป็นเวลา  8  สปัดาห์ ๆ  ละ 3 วนั  คือ  วนัจนัทร์  วนัพธุ และวนัศุกร์ 
8.  ทาํการความคล่องแคล่วว่องโดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  SEMO  

Agility   Test  ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ  4  และสปัดาห์ทีÉ 8  
9.  นาํผลการทดสอบทีÉไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
10.  สรุปผลการวิจยั  ขอ้เสนอแนะและความคิดเห็นทีÉไดจ้ากงานวิจยัครัÊ งนีÊ  
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สถิติทีÉใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

ในการวิจยัครัÊ งนีÊ ใชก้ารวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูปจากคอมพิวเตอร์  ดงันีÊ  
 

1. คาํนวณหาค่าเฉลีÉย (mean) และส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ร้อยละ 
การเปลีÉยนแปลงของความคล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4  กลุ่ม ก่อนการทดลอง ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 
 

2.  วิเคราะห์ความแปรปรวน รูปแบบการทดลองแบบวดัซํÊ าสองมิติ (repeated measure in 
two dimensional design) เพืÉอทดสอบผลกระทบทีÉเกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการฝึกกบั
ระยะเวลาการฝึก โดยใช ้Two-way analysis of variance with  repeated  measures 
 

3.  หาค่าความแตกต่างค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่ม  ก่อนการทดลอง
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํÊา (One- way analysis of variance with  repeated measure) 
 

4.  หาค่าความแตกต่างของค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึก  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) 

 
5.  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของ

ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยใชว้ิธีของ Tukey (Tukey’s Method) 
 
6. ทดสอบความแตกต่างทีÉระดบัความมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 

 
สถานทีÉและระยะเวลาในการวจัิย 

 
สถานทีÉ 
 
 กองร้อยพลเสนารักษโ์รงพยาบาลพระมงกฎุเกลา้ กรุงเทพฯ 
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ระยะเวลาในการทาํวจัิย 
 
 เริÉมตัÊงแต่เดือน  มกราคม  2553 – มีนาคม 2553  
   
ประโยชน์ทีÉได้รับ 

 
 1.  ผลทีÉไดจ้ากการวิจยัในครัÊ งนีÊ จะเป็นขอ้มูลใหแ้ก่ผูฝึ้กสอนกีฬา ครูพลศึกษาและผูที้Éสนใจ  
สามารถนาํไปประยกุตใ์ชเ้พืÉอพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

2. เป็นแนวทางสําหรับผู ้ทีÉจะศึกษาค้นคว้าและวิจัยทีÉ เกีÉยวข้องกับการพัฒนาความ
คล่องแคล่ววอ่งไวในรูปแบบใหม่ ๆ ใหมี้ความสมบูรณ์มากทีÉสุด 

 
แหล่งทุนสนับสนุน 
 

ทุนส่วนตวั 
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ผลและวจิารณ์ 

 
ผลการวจัิย 

 
 การวิจยัครัÊ งนีÊ  ผูว้ิจยัไดท้าํการทดลองโดยใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นพลทหารหมวดฝึก กองร้อย
พลเสนารักษโ์รงพยาบาลพระมงกฎุเกลา้ กรุงเทพฯ อาย ุ 21-22 ปี  จาํนวน 40 คน โดยมีค่าเฉลีÉยและ
ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของอาย ุส่วนสูงและนํÊาหนกั  ดงันีÊ  
 
ตารางทีÉ 1  ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของอาย ุ ส่วนสูงและนํÊาหนกัของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

กลุ่ม อาย ุ(ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) นํÊาหนกั (กิโลกรัม) 

  x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
กลุ่มควบคุม 21.1 0.31 169.2 3.52 58.5 5.46 

กลุ่มทดลองทีÉ  1 21.2 0.42 171.6 6.05 65.8 9.42 

กลุ่มทดลองทีÉ 2 21.1 0.31 169.5 4.88 57.9 9.45 

กลุ่มทดลองทีÉ  3 21.1 0.31 167.2 5.61 61.5 8.89 
 
 จากตารางทีÉ 1 พบว่า ค่าเฉลีÉยของอาย ุ ส่วนสูงและนํÊ าหนกัของทัÊง 4 กลุ่ม มีค่าทีÉใกลเ้คียง
กนั  ซึÉ งอายเุฉลีÉยอยูใ่นช่วง 21.1-21.2 ปี  ส่วนสูงโดยเฉลีÉยอยูใ่นช่วง 167.2 – 171.6 เซนติเมตร และ
นํÊาหนกัโดยเฉลีÉยอยูใ่นช่วง 57.9 – 65.8 กิโลกรัม 
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ตารางทีÉ 2  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอาย ุ ส่วนสูงและนํÊาหนกัของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง  
                 4 กลุ่ม ก่อนการทดลอง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

อาย ุ      

ระหวา่งกลุ่ม 0.075 3 0.025 0.209 0.889 

ภายในกลุ่ม 4.300 36 0.119   

รวม 4.375 39       

ส่วนสูง      

ระหวา่งกลุ่ม 97.275 3 32.425 1.242 0.309 

ภายในกลุ่ม 940.100 36 26.114   

รวม 1037.375 39       

นํÊาหนกั      

ระหวา่งกลุ่ม 391.275 3 130.425 1.816 0.162 

ภายในกลุ่ม 2585.500 36 71.819   

รวม 2976.775 39       

*p<0.05(F3,39=2.84)      

 
 จากตารางทีÉ 2  แสดงผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลีÉยอาย ุ ส่วนสูงและนํÊ าหนกั
ของทัÊง 4 กลุ่ม พบว่าก่อนเขา้รับการฝึก  ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติซึÉ งจะส่งผล
ใหก้ารเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึÊนจากโปรแกรมการฝึกทีÉต่างกนัของแต่ละกลุ่มในการทดลองครัÊ งนีÊ ไม่ได้
รับผลกระทบจากปัจจยัทางดา้น  อาย ุ ส่วนสูงและนํÊาหนกั 
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ตารางทีÉ 3  ค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่ววอ่งไว  ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 
                  กลุ่ม ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ  4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ  8  

 (หน่วย: วินาที) 
  ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลอง 

กลุ่ม     สปัดาห์ทีÉ 4  สปัดาห์ทีÉ 8  
 x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

กลุ่มควบคุม 13.71 0.42 13.71 0.43 13.70 0.43 

กลุ่มทดลองทีÉ  1 13.55 0.58 12.84 0.57 12.34 0.63 

กลุ่มทดลองทีÉ 2 13.53 0.61 12.85 0.70 12.48 0.61 

กลุ่มทดลองทีÉ  3 13.77 0.65 12.81 0.58 12.02 0.52 
 
 จากตารางทีÉ 3 แสดงค่าเฉลีÉยและส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวของ
กลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย 13.71 
วินาที ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.42 วินาที กลุ่มทดลองทีÉ 1 มีความคล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย 13.55 
วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.58 วินาที กลุ่มทดลองทีÉ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย 13.53 
วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.61  วินาที กลุ่มทดลองทีÉ 3 มีความคล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย 13.77 
วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.65 วินาที หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4  กลุ่มควบคุมมีความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย 13.71 วินาที ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.43 วินาที กลุ่มทดลองทีÉ 1 มีความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย 12.84 วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.57 วินาที กลุ่มทดลองทีÉ 2 มีความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย 12.85 วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.70 วินาที  กลุ่มทดลองทีÉ 3 มีความ
คล่องแคล่ววอ่งไวเฉลีÉย 12.81 วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.58 วินาที หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 
8 กลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย  13.70 วินาที ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.43 วินาที 
กลุ่มทดลองทีÉ 1 มีความคล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย  12.34 วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.63 วินาที 
กลุ่มทดลองทีÉ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวเฉลีÉย  12.48 วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.61 วินาที 
กลุ่มทดลองทีÉ 3 มีความคล่องแคล่ววอ่งไวเฉลีÉย  12.02 วินาที  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน 0.52   วินาที 
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ตารางทีÉ 4   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพืÉอทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉย 
                 ความคล่องแคล่ววอ่งไว  ก่อนการทดลองของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง  4  กลุ่ม   
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งกลุ่ม 0.436 3 0.145 0.438 0.727 
ภายในกลุ่ม 11.951 36 0.332   
รวม 12.387 39    
 
*p<0.05(F3,39=2.84)      

 
 จากตารางทีÉ  4 แสดงใหเ้ห็นว่า  ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลองของกลุ่มตวัอยา่ง
ทัÊง 4 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 
 
ตารางทีÉ 5  การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํÊาเพืÉอทดสอบผลกระทบทีÉเกิดจาก 
                 ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกลุ่มทดลองทีÉใชว้ิธีการทดลองทีÉต่างกนัและระยะเวลาทีÉทดลอง 
                 ต่างกนั ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม   
                  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวา่งสมาชิก      
    วิธีการทดลอง 14.430 3 4.810 5.468 0.003 
    สมาชิก 31.668 36 0.880   

ภายในสมาชิก      
    ระเวลาการฝึก 20.416 2 10.208 193.512  0.000* 
    ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการทดลอง 
    และระยะเวลาการฝึก 8.034 6 1.339 25.385  0.000* 
    ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิก 
    และระยะเวลาการฝึก   3.798 72 0.053   

รวม 78.346 119       

*p<0.05(F3,39=2.84)      
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 จากตารางทีÉ 5 แสดงว่า วิธีการทดลองมีปฏิสัมพนัธ์กบัระยะเวลาการทดลอง  กล่าวคือ  
วิธีการทดลองต่างกัน  และระยะเวลาการทดลองต่างกัน จะส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  ดงันัÊนจึงใชว้ิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียว  เพืÉอทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม 
ว่าเกิดในช่วงเวลาใด  และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํÊ า  เพืÉอทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม  ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง
สปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8  โดยแยกศึกษาในแต่ละกลุ่ม 
  
ตารางทีÉ 6  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพืÉอทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยความ 
                 คล่องแคล่ววอ่งไว  ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง  4  กลุ่ม  ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง 
                 สปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8  
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ก่อนการทดลอง      

    ระหวา่งกลุ่ม 0.436 3 0.145 0.438 0.727 
    ภายในกลุ่ม 11.951 36 0.332   

    รวม 12.387 39       

หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4      

    ระหวา่งกลุ่ม 5.769 3 1.923 5.647   0.003* 
    ภายในกลุ่ม 12.260 36 0.341   

    รวม 18.029 39       

หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8      

    ระหวา่งกลุ่ม 16.259 3 5.420 17.335   0.000* 
    ภายในกลุ่ม 11.255 36 0.313   

    รวม 27.514 39       

*p<0.05(F3,39=2.84)      

 
 จากตารางทีÉ 6 พบวา่ ค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่ววอ่งไว  หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และ
หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติทีÉระดบั 0.05 
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ตารางทีÉ 7 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่งกลุ่ม 
                  ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8 

       (หน่วย: วนิาที)                  

ช่วงเวลา กลุ่ม กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง

ทีÉ 1 
กลุ่มทดลอง 

ทีÉ 2  
กลุ่มทดลอง

ทีÉ 3 

หลงัการทดลอง 
สปัดาห์ทีÉ 4 กลุ่มควบคุม -  0.871*  0.858*  0.900* 

 กลุ่มทดลองทีÉ 1  - -0.013 0.029 

  กลุ่มทดลองทีÉ 2    - 0.042 

  กลุ่มทดลองทีÉ 3        - 

หลงัการทดลอง 
สปัดาห์ทีÉ 8 กลุ่มควบคุม -  1.363*  1.218*  1.681* 

 กลุ่มทดลองทีÉ 1  - -0.145 0.318 

  กลุ่มทดลองทีÉ 2    - 0.463 

  กลุ่มทดลองทีÉ 3        - 
 
*p<0.05 
 
 จากตารางทีÉ 7 พบว่า หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 ค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวของ
กลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกบักลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  ส่วนค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่ม
ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 และหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 
ค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกบักลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่ม
ทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  ส่วนค่าเฉลีÉยของความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 
0.05 
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ตารางทีÉ 8   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํÊาของค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง  4  กลุ่ม  ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4 และ 
                  หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8  
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

กลุ่มควบคุม      

    ภายในกลุ่ม 0.001 2 0.000 0.1806 0.193 
    ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิก  
    และระยะเวลาการทดลอง 0.004 18 0.000   

กลุ่มทดลองทีÉ 1      

    ภายในกลุ่ม 7.405 2 3.703 76.118   0.000* 
    ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิก 
    และระยะเวลาการทดลอง 0.876 18 0.049     

กลุ่มทดลองทีÉ 2      

    ภายในกลุ่ม 5.629 2 2.814 38.231   0.000* 
    ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิก 
    และระยะเวลาการทดลอง 1.325 18 0.074   

กลุ่มทดลองทีÉ 3      

    ภายในกลุ่ม 15.415 2 7.707 87.064   0.000* 
    ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิก 
    และระยะเวลาการทดลอง 1.593 18  0.089     
 
*p<0.05(F2,18=3.55)      
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 จากตารางทีÉ 8  ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลอง  หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และ
หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่มมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉ
ระดบั 0.05 
 
ตารางทีÉ 9  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่ววอ่งไวภายในกลุ่ม 

ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4 และ 
                 หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8 

 (หน่วย :วินาที) 

กลุ่ม 
ช่วงเวลา ก่อนการ

ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง

สปัดาห์ทีÉ 4  

หลงัการ
ทดลอง

สปัดาห์ทีÉ 8 

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง - 0.003 0.012 

 หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4  - 0.009 

  หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8    - 

กลุ่มทดลองทีÉ 1 ก่อนการทดลอง 
- 0.71* 1.211* 

 หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4  - 0.501 

 หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8    - 

กลุ่มทดลองทีÉ 2 ก่อนการทดลอง - 0.677 1.046* 

 หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4  - 0.369 

  หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8    - 

กลุ่มทดลองทีÉ 3 ก่อนการทดลอง -   0.963* 1.753* 

 หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4 
 - 0.79* 

  หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8    - 

 
*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทีÉระดบั 0.05 
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 จากตารางทีÉ 9  พบว่า  ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ในทุกช่วงเวลา  ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลองทีÉ 1 หลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 เมืÉอเปรียบเทียบกบัช่วง
ก่อนการทดลองพบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 โดยทีÉหลงัการ
ทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 เมืÉอเปรียบเทียบกบัหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทีÉ 2 หลงัการ
ทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 เมืÉอเปรียบเทียบกบัช่วงก่อนการทดลองพบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  ในส่วนของหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 เมืÉอเปรียบเทียบกบัก่อน
การทดลองและหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 เมืÉอเปรียบเทียบกบัหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 ไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลองทีÉ 3 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ทุกช่วงเวลา 
 

วจิารณ์ 
 

 การศึกษาผลการฝึกตารางเกา้ช่องและความอ่อนตวัทีÉมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว โดยแบ่ง
ออกเป็น 4 กลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 โดย
กาํหนดให้กลุ่มทดลองทีÉ 1 ฝึกตารางเกา้ช่อง  กลุ่มทดลองทีÉ 2 ฝึกความอ่อนตวั   กลุ่มทดลองทีÉ 3  
ฝึกตารางเกา้ช่องร่วมกบัฝึกความอ่อนตวั  เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ หลงัจากนัÊนผูว้ิจยัไดท้าํการทดสอบ
ความคล่องแคล่ววอ่งไว  แลว้นาํผลขอ้มูลทีÉไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติดงัต่อไปนีÊ  
 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไว  ระหว่าง 
กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และ
ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 พบว่าค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 (ตารางทีÉ 6 )  เมืÉอทาํการทดสอบเป็นรายคู่ พบว่า กลุ่มทดลองทีÉ 1  
กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 มีความแตกต่างกบักลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 
0.05  ซึÉ งเมืÉอเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่มพบว่าไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉ
ระดบั 0.05 (ตารางทีÉ 7)  การทีÉค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 
3 ดีกว่ากลุ่มควบคุมเนืÉองมาจาก กลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 มีการฝึกตารางเกา้ช่องซึÉงเป็นการ
ฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อการเคลืÉอนไหว เพืÉอพฒันาการทาํงานของระบบประสาท
กลา้มเนืÊอ  ดงัทีÉ สนธยา  (2551)   ไดก้ล่าวว่า  การหดตวัคลายตวัของกลา้มเนืÊอจะเป็นผลมาจากสัญญาณ
ประสาททีÉส่งมาจากระบบประสาทส่วนกลาง  การหดตวัคลายตวัของกลา้มเนืÊอชา้หรือเร็วจะขึÊนอยูก่บั
สัญญาณประสาททีÉมาควบคุม  การทีÉนักกีฬาจะมีความเร็วขึÊนได ้ นักกีฬาจึงควรฝึกสมองหรือระบบ
ประสาทให้เร็วก่อน  นักกีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการทาํงานด้วยความรวดเร็วบ่อย ๆ 
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โปรแกรมความคิดชา้ (slow-thinking Program) ตอ้งถูกแทนทีÉดว้ยโปรแกรมกลไกทีÉมีความรวดเร็ว 
(faster motor program) กล่าวคือ การทาํงานจะตอ้งเป็นไปอยา่งอตัโนมติัทัÊงระบบประสาทและระบบ
กลา้มเนืÊอ การทาํงานของระบบประสาทมีความสัมพนัธ์กบัระบบกลา้มเนืÊอ  ขณะเดียวกนั กลา้มเนืÊอทีÉ
ทาํหนา้ทีÉ (agonist) จะตอ้งมีการหดตวัคลายตวัทีÉสมัพนัธ์กบัการหดตวัคลายตวัของกลา้มเนืÊอมดัตรงขา้ม 
(antagonist) ดว้ยเหตุผลดงักล่าวจึงทาํใหก้ลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ทีÉมีการฝึกตารางเกา้ช่อง 
มีความคล่องแคล่วว่องไวเพิÉมขึÊนแตกต่างอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 เมืÉอเปรียบเทียบกบั 
กลุ่มควบคุม   ในส่วนค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่ววอ่งไวในกลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ดีกว่า
กลุ่มควบคุมเนืÉองมาจาก กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ไดมี้การฝึกความอ่อนตวัซึÉงสามารถเพิÉม
ระยะการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อ ซึÉ งสอดคลอ้งกบั หาญพล (2535) ไดก้ล่าวว่า ความอ่อนตวัเป็นปัจจยั
สําคญัทีÉจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถใช้ความเร็วได้ดีขึÊนเนืÉองจากการทีÉมุมของขอ้ต่อทีÉใช้ในการ
เคลืÉอนไหวเพิÉมขึÊน  จึงทาํให้ระยะทางในการเคลืÉอนไหวนัÊนเพิÉมขึÊนดว้ยส่งผลให้นกักีฬาไดใ้ชแ้รงมาก
ขึÊนและทาํให้การเคลืÉอนไหวเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  ราตรี (2542) ไดอ้ธิบายเกีÉยวกบักลไกทาง
ประสาทสรีรวิทยาวา่ stretch  reflex เป็นรีเฟลก็ซ์ทีÉเกิดจากการยดืกลา้มเนืÊอ และกลา้มเนืÊอทีÉถูกยดืนัÊนหด
ตวัทนัที  ตวัรับของรีเฟลก็ซ์เหล่านีÊ คือ muscle spindles ซึÉงเป็นตวัรับสญัญาณประสาท โดยเสน้ประสาท
ชนิดทีÉ Ia เขา้สู่ไขสันหลงัทาง dorsal root ไป synapse โดยตรงกบั anterior  motor neuron ซึÉ งจะส่ง
สัญญาณรีเฟล็กซ์ทีÉเหมาะสมไปตามเส้นประสาทมอเตอร์ไปสู่กลา้มเนืÊอมดัเดียวกนันัÊน ทาํให้เกิดการ
หดตวัขึÊน  ในขณะทีÉ golgi tendon organ จะถูกกระตุน้โดยความตึง (tension) ทีÉเกิดโดยใยกลา้มเนืÊอ โดย
สัญญาณจาก golgi tendon organ ส่งไปตามเส้นใยประสาทชนิดทีÉ Ib ซึÉ งเป็นเส้นประสาททีÉมีขนาดเลก็
กว่าเส้นประสาทชนิดทีÉ Ia เพียงเล็กน้อย เส้นประสาทนีÊ จะนาํสัญญาณไปสู่ไขสันหลงัโดยตรงจะ
กระตุน้ inhibitory interneurones ซึÉ งไปยบัย ัÊงการทาํงานของ motor neuron ทีÉไปเลีÊยงกลา้มเนืÊอเดียวกนั
กบัทีÉ  golgi tendon organ อยู่ ทาํให้กลา้มเนืÊอมดันัÊนคลายตวั เป็นผลให้กลา้มเนืÊอมดันัÊนไม่เกิดการ
บาดเจบ็และช่วยเพิÉมมุมการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อ  ทาํใหน้กักีฬาสามารถเคลืÉอนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว
ไม่เกิดแรงตา้นขึÊนภายในขอ้ต่อและกลา้มเนืÊอ  จึงเป็นเหตุผลทีÉทาํใหค้่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวใน
กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 เพิÉมขึÊนแตกต่างอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 เมืÉอ
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม 
 
 จากการหาค่าความแตกต่างของค่าเฉลีÉยของความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้การวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํÊ า ภายในกลุ่มก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และ
ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 พบว่า กลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติทีÉระดบั 0.05 (ตารางทีÉ 8)  เมืÉอทาํการทดสอบเป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไว
ของกลุ่มทดลองทีÉ 1 ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8  
เมืÉอเปรียบเทียบกบัช่วงก่อนการทดลองพบว่ามีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 
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โดยทีÉภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 เมืÉอเปรียบเทียบกบัภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 ไม่มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดับ 0.05  ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของ 
กลุ่มทดลองทีÉ 2 ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 เมืÉอเปรียบเทียบกบัช่วงก่อนการทดลองพบว่ามีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  ในส่วนของภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 เมืÉอ
เปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 เมืÉอเปรียบเทียบกบัภายหลงัการ
ทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดับ 0.05  ค่าเฉลีÉย 
ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทีÉ 3 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 
ทุกช่วงเวลา (ตารางทีÉ 9) เมืÉอพิจารณาค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่มพบ
ความแตกต่างภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 เนืÉองมาจากกลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ไดรั้บ
การฝึกตารางเกา้ช่องซึÉ งในแต่ละเทีÉยวนัÊนตอ้งใชค้วามพยายามสูงสุดจึงส่งผลให้ระบบประสาทและ
ระบบกลา้มเนืÊอเกิดการเรียนรู้สัÉงการให้กลา้มเนืÊอหดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็ว และสัมพนัธ์กนั สอดคลอ้งกบั 
Hazeldine (1987) กล่าวไวว้่าเมืÉอมีการออกกาํลงักายจะเกิดการพฒันาต่อกลา้มเนืÊอระบบประสาท   
การตอบสนองของระบบประสาทจะเป็นไปในดา้นการเพิÉมการตอบสนองของกระแสประสาททีÉมาจาก
ระบบประสาทส่วนกลาง การระดมเส้นใยกลา้มเนืÊอแต่ละหน่วยภายในกลา้มเนืÊอจะมีประสิทธิภาพมาก
ขึÊน ความเร็วต่าง ๆ ในการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ จึงเพิÉมขึÊน ดงันัÊนในการฝึกการเคลืÉอนไหวทีÉเร็ว ๆ ซํÊ า ๆ 
กัน นอกจากจะเพิÉมประสิทธิภาพของคําสัÉงของระบบประสาทไปย ังกล้ามเนืÊ อแล้ว ยังทําให้
ประสิทธิภาพของกลา้มเนืÊอเพิÉมขึÊนดว้ย  ในส่วนของกลุ่มทดลองทีÉ 2 ไดรั้บการฝึกความอ่อนตวัซึÉงจะมี
ผลทาํให้มุมการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ เพิÉมขึÊนส่งผลให้ใชแ้รงในการเคลืÉอนไหวไดดี้ขึÊน เกรียง
ไกร(2547) อธิบายวา่ ความอ่อนตวัจะมีพฒันาการสูงขึÊนถา้ไดรั้บการฝึกอยา่งต่อเนืÉองและสมํÉาเสมอเป็น
เวลาอยา่งนอ้ย 6-8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั สอดคลอ้งกบั พีระพงษ(์2536) ทีÉกล่าวว่า ควรใชร้ะยะเวลาการฝึก 
6-8 สัปดาห์ จะสามารถเพิÉมพูนสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬาให้เพิÉมขึÊน ในส่วนของกลุ่มทดลอง 
ทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ทีÉพบความแตกต่างภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 นัÊนเนืÉองมาจากการปรับตวั
ทางดา้นระบบประสาทซึÉง Rosato (1990) ไดก้ล่าวว่า ปัจจยัทางระบบประสาทจะตอบสนองต่อการ
เพิÉมขึÊนของความเร็วในช่วงเริÉมตน้การฝึก 2-6 สัปดาห์จากการฝึกความเร็ว  โดยการเพิÉมปราศจากการ
เพิÉมขนาดของเส้นใยกลา้มเนืÊอหรือพืÊนทีÉหน้าตดั  โดยจะเป็นการเพิÉมขึÊนของกลไกระบบประสาท 
(neural  mechanism)  ซึÉ งประกอบดว้ยการระดมของ motor neural การเพิÉมการกระตุน้ของหน่วยยนต ์
(motor unit) ซึÉ งการเปลีÉยนแปลงในเส้นใยกลา้มเนืÊอจะเกิดการเปลีÉยนแปลงของหน่วยยนตที์Éมาควบคุม
กลา้มเนืÊอดว้ยสญัญาณไฟฟ้า (electrical impulses) ในส่วนของกลุ่มทดลองทีÉ 3 ทีÉพบความแตกต่างในทุก
ช่วงเวลาเป็นผลมาจากการฝึกตารางเกา้ช่องและความอ่อนตวัทาํใหร้ะบบประสาทรับรู้สัÉงงานทาํงานได้
ดีขึÊนกระตุน้ใหก้ลา้มเนืÊอหดตวัไดเ้ร็วรวมไปถึงมุมการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อทาํงานไดใ้นมุมทีÉมากขึÊน
จากการฝึกความอ่อนตวัส่งผลต่อการใชแ้รงไดม้ากขึÊน ทาํใหป้ระสิทธิภาพในการเคลืÉอนไหวสูงขึÊน 
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ภาพทีÉ 1  แสดงร้อยละของการเปลีÉยนแปลงความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการทดลอง ภายหลงัการ

ทดลองสปัดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม 
 
 จากภาพทีÉ 1 แสดงร้อยละของการเปลีÉยนแปลงของความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอยา่ง 
ทัÊง 4 กลุ่ม พบวา่กลุ่มควบคุมมีการเปลีÉยนแปลงนอ้ยมาก  ส่วนกลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่มมีการพฒันาทีÉดีขึÊน
ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 8 เมืÉอเปรียบเทียบก่อนการทดลองกบั
ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 
มีค่าความคล่องแคล่ววอ่งไวพฒันาขึÊนร้อยละ 0.02 , 5.52 , 5.26 และ 7.51 ตามลาํดบัและเมืÉอเปรียบเทียบ
ก่อนการทดลองกบัภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่มทดลองทีÉ 2 
และกลุ่มทดลองทีÉ 3 มีค่าความคล่องแคล่วว่องไวพฒันาขึÊนร้อยละ 0.08, 9.81 ,8.37  และ 14.57 
ตามลาํดบั ทัÊงนีÊ ในช่วงการฝึก 4 สัปดาห์แรกจะมีผลต่อการปรับตวัของระบบประสาท ซึÉ งการพฒันา
ระบบประสาทจะเป็นการพฒันาของระบบประสาทกลไก (motor nerve) โดยความสามารถของประสาท
รับรู้ (sensory nerve) และระบบประสาทกลไกทีÉทาํหนา้ทีÉสัÉงการ สอดคลอ้งกบั Power and Dodd (1997) 
กล่าววา่  การหดตวัของกลา้มเนืÊอเป็นการควบคุมโดยสญัญาณทีÉมาจากระบบประสาทกลไก โดยตัÊงอยูที่É 
spinal cord และแพร่เส้นใยประสาท (nerve fiber) ไปยงักลา้มเนืÊอโดยผา่นหน่วยยนต ์ (motor unit) ถา้
ระบบประสาทกลไกส่งสัญญาณประสาทไปยงักลา้มเนืÊอ กล้ามเนืÊอจะมีการหดตวั แต่เมืÉอระบบ

ร้อยละการเปลีÉยนแปลงของความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
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ประสาทกลไกหยุดส่งสัญญาณประสาท การหดตวัของกลา้มเนืÊอก็จะหยุดลง ดงันัÊน การทีÉกลา้มเนืÊอ 
จะหดตวัไดอ้ยา่งรวดเร็วหรือไม่นัÊนยอ่มขึÊนอยูก่บัความชา้เร็วของการนาํกระแสประสาท และการพฒันา
ของกลา้มเนืÊอขึÊนอยู่กบัความสามารถของเส้นใยกลา้มเนืÊอทีÉออกแรงหดตวั โดยปัจจยัทางดา้นสรีระ 
 2 ประการ ทีÉเป็นตวักาํหนดความสามารถในการออกแรงหดตวัของกลา้มเนืÊอ คือ ขนาดของกลา้มเนืÊอ
และจาํนวนเส้นใยของกล้ามเนืÊ อทีÉถูกระดมมาใช้ขณะหดตัวซึÉ งจะถูกควบคุมโดยระบบประสาท  
จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 มีการพฒันาทางดา้นความคล่องแคล่วว่องไวดีขึÊน
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และเมืÉอระยะเวลาการฝึกเพิÉมขึÊนจาก 4 สัปดาห์เป็น 8 สัปดาห์ จึงทาํให ้
ผลการฝึกมีความชดัเจนเพิÉมขึÊน    
 
 ในส่วนกลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ทีÉไดรั้บการฝึกความอ่อนตวัโดยวิธีการยืด
กลา้มเนืÊอแบบอยู่กบัทีÉสามารถทีÉจะพฒันาความเร็วในการเคลืÉอนไหวในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได ้ 
ซึÉ ง  อรนุช (2546) ไดก้ล่าวว่าการฝึกความอ่อนตวัโดยวิธีการยืดเหยียดกลา้มเนืÊอแบบอยู่กบัทีÉสามารถ
เพิÉมมุมการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างกายและยงัช่วยให้กลา้มเนืÊอ เอ็น พงัผืด รอบๆ ขอ้ต่อ
เคลืÉอนไหวไดดี้ยิÉงขึÊน ฉะนัÊนหากไดรั้บการฝึกความอ่อนตวัดว้ยวิธีการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแบบอยูก่บัทีÉ
จะช่วยใหมี้ความอ่อนตวัดีขึÊน  สามารถเพิÉมระยะทางในการเคลืÉอนไหวของขอ้ต่อ เอน็กลา้มเนืÊอรอบ ๆ 
ขอ้ต่อ และเนืÊอเยืÉออืÉน ๆ ได้โดยไม่ได้รับการบาดเจ็บหรือเกิดการฉีกขาดของกลา้มเนืÊอ ทาํให้การ
เคลืÉอนไหวคล่องตวัขึÊนและยงัมีผลพฒันาทางดา้นความเร็วอีกดว้ย สอดคลอ้งกับผลการศึกษาของ  
มาโนช (2539) ไดศึ้กษาผลการฝึกความอ่อนตวัแบบอยูก่บัทีÉและแบบเคลืÉอนทีÉทีÉมีต่อความเร็วในการ 
ว่ายนํÊ าท่าฟรีสไตลร์ะยะทาง 50 เมตร พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 3 กลุ่ม มีความเร็วใน
การว่ายนํÊ าท่าฟรีสไตลร์ะยะทาง 50 เมตร ดีขึÊนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ   ดงันัÊน 
กลุ่มทดลองทีÉ 2 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 จึงมีการพฒันาทางดา้นความคล่องแคล่วว่องไวดีขึÊนภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 แมว้่าภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 กลุ่มทดลองทีÉ 2 จะไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติทีÉระดบั 0.05 แต่ความคล่องแคล่ววอ่งกพ็ฒันาเพิÉมขึÊน 
 
 สรุปไดว้่า ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 การฝึกตาราง
เกา้ช่องร่วมกบัการฝึกความอ่อนตวัมีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่ววอ่งไวพฒันาดีขึÊนมากทีÉสุด การฝึกตาราง
เกา้ช่องเพียงอยา่งเดียวมีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวพฒันารองลงมาและการฝึกความอ่อนตวัเพียง
อยา่งเดียวมีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวพฒันานอ้ยทีÉสุดและการทดลองแสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกทัÊง 3 
วิธี สามารถส่งผลใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวดีขึÊนแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉ
ระดบั 0.05   
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สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

 จากการศึกษาผลการฝึกตารางเกา้ช่องและความอ่อนตวั โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นพลทหาร
หมวดฝึก กองร้อยพลเสนารักษโ์รงพยาบาลพระมงกุฎเกลา้ กรุงเทพฯ อาย ุ 21-22 ปี   จาํนวน  40  
คน  โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆละ 10 คน ประกอบดว้ย  กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองทีÉ 1 ทาํการฝึก
ตารางเกา้ช่อง  กลุ่มทดลองทีÉ 2 ทาํการฝึกความอ่อนตวั และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ทาํการฝึกตารางเกา้ช่อง
ร่วมกบัความอ่อนตวั  เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั ทาํการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 ผลการวิจยัสรุปได้
ดงันีÊ  
 
 1. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพืÉอทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉยความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 และ ภายหลงัการ
ทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 พบว่าค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัÊง 4 กลุ่ม มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 (ตารางทีÉ6) เมืÉอทาํการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ 
พบว่ากลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่มมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั0.05 เมืÉอเปรียบเทียบ
กบักลุ่มควบคุม ส่วนค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองเมืÉอเปรียบเทียบกนัระหว่าง
กลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่ม พบวา่ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 (ตารางทีÉ7)  
 

2. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํÊ าเพืÉอทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัÊง 4 กลุ่ม เมืÉอเปรียบเทียบก่อนการทดลองกบั  
ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 พบว่า กลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 3 มีค่าเฉลีÉยความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดีขึÊนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ในขณะทีÉก่อนการทดลองกบัภายหลงั
การทดลองสัปดาห์ทีÉ 8 พบว่ากลุ่มทดลองทัÊง 3 กลุ่มมีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึÊนอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  ส่วนภายหลงัการทดลองสัปดาห์ทีÉ 4 เปรียบเทียบกบัภายหลงัการ
ทดลองสัปดาห์ทีÉ 8  พบว่ากลุ่มทดลองทีÉ 3  มีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึÊนอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่าไม่แตกต่างอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05  
ในทุกช่วงเวลา(ตารางทีÉ 9)  
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3. อตัราการเปลีÉยนแปลง (%) ของความคล่องแคล่ววอ่งไว ภายในกลุ่ม ระหวา่งก่อนการฝึก 
กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 และช่วงหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 
กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทัÊง 4 กลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองทีÉ 1 กลุ่มทดลองทีÉ 2 และ
กลุ่มทดลองทีÉ 3  มีอตัราการเปลีÉยนแปลง (%) ของความคล่องแคล่ววอ่งไวดีขึÊนมากกวา่กลุ่มควบคุม 

 
ข้อเสนอแนะ 

 
1.  ในการวิจยัครัÊ งต่อไป ควรมีการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งทีÉเป็นนกักีฬาประเภทต่าง ๆ  

 
2. ในการวิจยัครัÊ งต่อไป ควรมีการทดลองใชต้าราง 9 ช่องขนาดในขนาดทีÉเล็กลงว่าจะ

ส่งผลกบัความคล่องแคล่วว่องไวดีขึÊนหรือไม่ เช่น ตาราง 9 ช่องขนาด 75x75 เซนติเมตร หรือ 
ตาราง 9 ช่องขนาด 60x60 เซนติเมตร 
 

3. ในการวิจยัครัÊ งต่อไป ควรเพิÉมระยะเวลาการฝึกมากกวา่ 8 สปัดาห์ 
 
4. ในการวิจยัครัÊ งต่อไป ควรทาํการฝึกในช่วงเยน็ เช่น ช่วงเวลา 16.00-18.00 น. 
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การกีฬาแห่งประเทศไทย.  2535.  วทิยาศาสตร์การกฬีาสําหรับผู้ฝึกสอนและนักกฬีา. 

ไทยมิตรการพมิพ,์ กรุงเทพฯ. 
 
กณัฑิมา  เนียมโภคะ.  2546.  ผลของการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่าง ๆ ทีÉมีต่อ 

ความสามารถในการวิÉงระยะทาง 50 เมตร.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท ,  
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 

 
เกชา  พลูสวสัดิÍ .  2548.  ผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกทีÉมีต่อการพฒันาความคล่องแคล่ว 

ว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลอายุระหว่าง  14-16 ปี.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท,  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั.  

 
เกรียงไกร  อินทรชยั.  2547.  ผลของการฝึกความอ่อนตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนืÊอ 

ทีÉมีต่อระยะทางในการทุ่มลูกฟุตบอล.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวทิยาลยั 
 เกษตรศาสตร์. 

 
ชูศกัดิÍ   เวชแพศย ์ และ  กนัยา  ปาละวิวธัน.์  2536.  สรีรวทิยาการออกกาํลงักาย.  
 ธรรกมลการพิมพ,์ กรุงเทพ ฯ. 
 
จุลเกียรติ  หงษา.  2546.  ผลของการฝึกวิÉงรูปแบบตัว Xและรูปแบบตัว MทีÉมีต่อความ 

คล่องแคล่วว่องไว.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
เจริญ  กระบวนรัตน.์  2547.  วทิยาศาสตร์การกฬีาสําหรับกฬีาเทนนิส. กองวิทยาศาสตร์การกีฬา 
  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา , การกีฬาแห่งประเทศไทย, กรุงเทพฯ. 
    
_______.  2547.  เอกสารประกอบการอบรมเชิงปฏิบัติการ  การออกกาํลงักายตามแนวทางเลอืก 
 โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม, กรุงเทพฯ. 
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เจริญ  กระบวนรัตน.์  2548.  นวตักรรมทางการศึกษากบัตาราง 9 ช่อง.  ภาควิชาวิทยาศาสตร์ 
 การกีฬา คณะศึกษาศาสตร์, มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
_______.  2552.  ตาราง 9 ช่องกบัการพฒันาสมอง.  พิมพค์รัÊ งทีÉ 2.  โรงพิมพบ์ริษทั 

สินธนาก๊อปปีÊ เซ็นเตอร์, กรุงเทพฯ. 
 
_______.  2552.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ.  คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ , 
 กรุงเทพฯ. 
 
พีระพงษ ์ บุญศิริ.  2536.  สรีรวทิยาของการออกกาํลงักาย.  พิมพค์รัÊ งทีÉ 4.  สาํนกัพิมพ ์
 โอเดียนสโตร์, กรุงเทพฯ . 
 
มาลีรัตน์  มณีเขียว.  2544 .  ผลของการฝึกวิÉงรูปแบบตัว  S  และรูปแบบตัว  Z   ทีÉมีต่อความ 
 คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีารักบีÊฟุตบอล.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 

มาโนช  บุตรเมือง.  2539.   ผลของการฝึกความอ่อนตัวแบบอยู่กบัทีÉและแบบเคลืÉอนทีÉทีÉมีต่อ 
 ความเร็วในการว่ายนํÊาฟรีสไตล์ระยะทาง 50 เมตร.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, 
              มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
ราตรี  สุดทรวง.  2542.  สรีรวทิยาพืÊนฐาน.  ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศ์าสตร์, 
 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, กรุงเทพฯ.  
 
วราภรณ์  ไชยสุริยานนัท.์  2546.  การสร้างเครืÉองมือวดัความอ่อนตัว.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, 
 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์.  
 
วฒิุพงษ ์ ปรมตัถากร และอารี  ปรมตัถากร.  2537.  วทิยาศาสตร์การกฬีา.  พิมพค์รัÊ งทีÉ 2. 

ไทยวฒันาพานิช ,กรุงเทพฯ. 
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วิชยั  อึงปัจลาภ.  2538.  คู่มือการสอนรักบีÊฟุตบอล.  หน่วยทหารศึกษานิเทศก ์สาํนกัพฒันาการ, 
พลศึกษา สุขภาพ และนนัทนาการ กรมพลศึกษา, กรุงเทพฯ.  

 
สนธยา  สีละมาด.  2551.  หลกัการฝึกกฬีาสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีา.  พิมพค์รัÊ งทีÉ 3.  สาํนกัพิมพ ์

แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, กรุงเทพ ฯ. 
 

สุรพงษ ์ ทุมประสอน.  2540.  เวลาปฎกิริิยาของนักศึกษาวทิยาลยัเกษตรและเทคโนโลย ีนครพนม. 
วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร. 

 
หาญพล  บุญยะเวชชีวิน.  2535.  “Sport  Conditioning”.  วารสารสุขศึกษา พลศึกษาและ 
 สันทนาการ.  18(4): 22-23. 
 
อนนัต ์ อตัชู.  2523.  หลกัการเคลืÉอนไหว.  วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ   
 6 (3): 23-24. 
 
อรนุช  ศรีเขียวพงษ.์  2546.  ผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัวทีÉมีต่อความ 

คล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
อจัฉรา   ช่วยจนัทร์.  2550.  ผลของการฝึกวิÉงรูปแบบตัว M  ทีÉมีต่อการพฒันาความคล่องแคล่ว 
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เอกวิทย ์ แสวงผล.  2535.  ผลของการฝึกยกนํÊาหนักแบบวงจรทีÉมีต่อความคล่องแคล่ว 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเ้ชีÉยวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง 

โปรแกรมฝึกความอ่อนตวั 
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รายนามผู้เชีÉยวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่อง 
โปรแกรมฝึกความอ่อนตัว 

 
 1. ผูช่้วยศาสตราจารยถ์าวร  กมุทศรี          รองผูอ้าํนวยการวิทยาลยัวิทยาศาสตร์ และ 
                                                                                เทคโนโลยกีารกีฬา  มหาวิทยาลยัมหิดล 
 
 2. อาจารยเ์อกวิทย ์ แสวงผล                       ผูฝึ้กสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
 
 3. อาจารยส์มนึก  สมนาค                          อาจารยส์อนทกัษะกลไกการเคลืÉอนไหว  
                                                                                 สถาบนั IPRAX 
 
 4. อาจารยม์าโนช  บุตรเมือง                      อาจารยป์ระจาํศูนยกี์ฬาและนนัทนาการ 
                                                                                 ฝ่ายกิจการนกัศึกษามหาวิทยาลยัศรีปทุม 
 
 5. อาจารยช์ชัฎาพร  พิทกัษเ์สถียรกลุ          นกัพฒันากีฬา กลุ่มวิจยัและพฒันา  สาํนกั 
                                                                                  วิทยาศาสตร์การกีฬา สาํนกังานพฒันาการกีฬา 
                                                                                  และนนัทนาการ กระทรวงการท่องเทีÉยว 

และกีฬา 
 
 6. อาจารยก์รกิจ  เสริมกิจเสรี                    ผูฝึ้กสอนเทเบิลเทนนิสทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง 
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โปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่อง มีขัÊนตอนในการปฏบิัติดงัต่อไปนีÊ 
 
 1. อบอุ่นร่างกายโดยการวิÉงเหยาะ ๆ 5 นาที 
 2. ยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 10 นาที 
 3. ปฏิบติัตามโปรแกรมการฝึก 
 4. คลายอุ่นร่างกายโดยการวิÉงเหยาะ ๆ 5 นาที 

5. ยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 10 นาที 
ทาํการฝึกในวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศุกร์  เวลา 5.00 – 7.00 น. 

 
รูปแบบทีÉใช้ในการฝึกมี 7 รูปแบบ ประกอบด้วย 
 รูปแบบทีÉ 1 กา้วขึÊน-ลง 
 รูปแบบทีÉ 2 กา้วออกดา้นขา้ง 

รูปแบบทีÉ 3 กา้วเป็นรูปกากบาท 
รูปแบบทีÉ 4 กา้วเป็นรูปสีÉเหลีÉยมขา้วหลามตดั 
รูปแบบทีÉ 5 กา้วทแยงมุมแบบไขวเ้ทา้ 
รูปแบบทีÉ 6 กา้วทแยงมุมแบบรัศมีดาว 
รูปแบบทีÉ 7 กา้วทแยงมุมแบบไขวเ้ทา้ไปดา้นหลงั 

 
จํานวนเทีÉยวของการฝึก 
 ฝึกการเคลืÉอนไหวจาํนวน 4 เทีÉยวในแต่ละรูปแบบ 
 
เวลาในการฝึกและเวลาในการพกั 
 เวลาในการฝึกแต่ละเทีÉยวจะใชเ้วลา 15 วินาทีและเวลาในการพกัระหวา่งเทีÉยวจะใชเ้วลา  
30 วินาที 
 
หมายเหตุ 
 ในแต่ละรูปแบบปฏิบติัโดยใชเ้ทา้ขวานาํ 2 เทีÉยวและใชเ้ทา้ซา้ยนาํ 2 เทีÉยว และเรียงลาํดบั
การปฏิบติัจากรูปแบบทีÉ 1 -7 ทุกครัÊ ง 
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่อง 
รูปแบบทีÉ 1 ก้าวขึÊน-ลง 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
                     ท่าเริÉมตน้                         ขัÊนตอนทีÉ 1 กา้วเทา้ขวา                   ขัÊนตอนทีÉ 2 กา้วเทา้ซา้ย 
                                                                     ไปทีÉหมายเลข 5                             ไปทีÉหมายเลข 4  

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓     

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 3 กา้วเทา้ขวา                   ขัÊนตอนทีÉ 4 กา้วเทา้ซา้ย                ขัÊนตอนทีÉ 5 กา้วเทา้ขวา 
           ไปทีÉหมายเลข 8                              ไปทีÉหมายเลข 7                               ไปทีÉหมายเลข 5 



 

 

73 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓     

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 6 กา้วเทา้ซา้ย                   ขัÊนตอนทีÉ 7 กา้วเทา้ขวา                 ขัÊนตอนทีÉ 8 กา้วเทา้ซา้ย 
               ไปทีÉหมายเลข 4                           ไปทีÉหมายเลข 2                             ไปทีÉหมายเลข 1 

หมายเหตุ  หมายถึงเทา้ขวา 

                 หมายถึงเทา้ซา้ย 
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่อง 
รูปแบบทีÉ 2 ก้าวออกด้านข้าง 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓    

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓    

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
                 ท่าเริÉมตน้                          ขัÊนตอนทีÉ 1 กา้วเทา้ขวา             ขัÊนตอนทีÉ 2 กา้วเทา้ซา้ย 
                                                                  ไปทีÉหมายเลข 3                        ไปทีÉหมายเลข 1 
 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓     

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 3 กา้วเทา้ขวา                    ขัÊนตอนทีÉ 4 กา้วเทา้ซา้ย                   
           ไปทีÉหมายเลข 2                               ไปทีÉหมายเลข 1     

หมายเหตุ  หมายถึงเทา้ขวา 

                 หมายถึงเทา้ซา้ย 
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่อง 
รูปแบบทีÉ 3 ก้าวเป็นรูปกากบาท 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓     

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
                    ท่าเริÉมตน้                          ขัÊนตอนทีÉ 1 กา้วเทา้ขวา                  ขัÊนตอนทีÉ 2 กา้วเทา้ซา้ย 
                                                                    ไปทีÉหมายเลข 5                              ไปทีÉหมายเลข 5 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 3 กา้วเทา้ขวา                  ขัÊนตอนทีÉ 4 กา้วเทา้ซา้ย                ขัÊนตอนทีÉ 5 กา้วเทา้ขวา 
            ไปทีÉหมายเลข 9                               ไปทีÉหมายเลข 7                             ไปทีÉหมายเลข 5 
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๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 6 กา้วเทา้ซา้ย                  ขัÊนตอนทีÉ 7 กา้วเทา้ขวา                 ขัÊนตอนทีÉ 8 กา้วเทา้ซา้ย 
             ไปทีÉหมายเลข 5                             ไปทีÉหมายเลข 3                               ไปทีÉหมายเลข 1 

หมายเหตุ  หมายถึงเทา้ขวา 

                 หมายถึงเทา้ซา้ย 
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่อง 
รูปแบบทีÉ 4 ก้าวเป็นรูปสีÉเหลีÉยมข้าวหลามตัด 

 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓        

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
                    ท่าเริÉมตน้                          ขัÊนตอนทีÉ 1 กา้วเทา้ขวา                  ขัÊนตอนทีÉ 2 กา้วเทา้ซา้ย 
                                                                   ไปทีÉหมายเลข 6                               ไปทีÉหมายเลข 4 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓        

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 3 กา้วเทา้ขวา                  ขัÊนตอนทีÉ 4 กา้วเทา้ซา้ย               ขัÊนตอนทีÉ 5 กา้วเทา้ขวา 
               ไปทีÉหมายเลข 8                            ไปทีÉหมายเลข 8                           ไปทีÉหมายเลข 6 



 

 

78 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓
      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 6 กา้วเทา้ซา้ย                   ขัÊนตอนทีÉ 7 กา้วเทา้ขวา                 ขัÊนตอนทีÉ 8 กา้วเทา้ซา้ย 
               ไปทีÉหมายเลข 4                            ไปทีÉหมายเลข 2                                ไปทีÉหมายเลข 2 
 

หมายเหตุ  หมายถึงเทา้ขวา 

                 หมายถึงเทา้ซา้ย 
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่อง 
รูปแบบทีÉ 5 ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้า 

 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓    

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       
                    ท่าเริÉมตน้                         ขัÊนตอนทีÉ 1 กา้วเทา้ขวา                    ขัÊนตอนทีÉ 2 กา้วเทา้ซา้ย 
                                                                    ไปทีÉหมายเลข 7                               ไปทีÉหมายเลข 9 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 3 กา้วเทา้ขวา                    ขัÊนตอนทีÉ 4 กา้วเทา้ซา้ย                   
             ไปทีÉหมายเลข 3                               ไปทีÉหมายเลข 1                                 
 

หมายเหตุ  หมายถึงเทา้ขวา 

                 หมายถึงเทา้ซา้ย 
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่อง 
รูปแบบทีÉ 6 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว 

 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓
        

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓            

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓
 

                    ท่าเริÉมตน้                          ขัÊนตอนทีÉ 1 กา้วเทา้ขวา                    ขัÊนตอนทีÉ 2 กา้วเทา้ซา้ย 
                                                                    ไปทีÉหมายเลข 9                               ไปทีÉหมายเลข 1 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓        

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓           

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 3 กา้วเทา้ขวา                  ขัÊนตอนทีÉ 4 กา้วเทา้ซา้ย                  ขัÊนตอนทีÉ 5 กา้วเทา้ขวา 
               ไปทีÉหมายเลข 9                           ไปทีÉหมายเลข 5                                ไปทีÉหมายเลข 3 
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๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓        

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓          

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 6 กา้วเทา้ซา้ย                  ขัÊนตอนทีÉ 7 กา้วเทา้ขวา                ขัÊนตอนทีÉ 8 กา้วเทา้ซา้ย 
               ไปทีÉหมายเลข 7                            ไปทีÉหมายเลข 5                             ไปทีÉหมายเลข 5 
 

หมายเหตุ  หมายถึงเทา้ขวา 

                 หมายถึงเทา้ซา้ย 
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รูปแบบการเคลืÉอนไหวบนตารางเก้าช่อง 
รูปแบบทีÉ 7 ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้าไปด้านหลงั 

 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓      

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
                   ท่าเริÉมตน้                           ขัÊนตอนทีÉ 1 กา้วเทา้ขวา                    ขัÊนตอนทีÉ 2 กา้วเทา้ซา้ย 
                                                                     ไปทีÉหมายเลข 1                              ไปทีÉหมายเลข 7 

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓       

๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓  
       ขัÊนตอนทีÉ 3 กา้วเทา้ขวา                   ขัÊนตอนทีÉ 4 กา้วเทา้ซา้ย                  ขัÊนตอนทีÉ 5 กา้วเทา้ขวา 
              ไปทีÉหมายเลข 7                            ไปทีÉหมายเลข 3                                ไปทีÉหมายเลข 9 
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๗ ๘ ๙

๔ ๕ ๖

๑ ๒ ๓    
       ขัÊนตอนทีÉ 6 กา้วเทา้ซา้ย                                    
               ไปทีÉหมายเลข 9 
 

หมายเหตุ  หมายถึงเทา้ขวา 

                 หมายถึงเทา้ซา้ย 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวั 
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โปรแกรมการฝึกด้วยความอ่อนตัว มีขัÊนตอนในการปฏบิัติดงัต่อไปนีÊ 
 
 1.  อบอุ่นร่างกายโดยการวิÉงเหยาะ ๆ 5 นาที 
 2.  ยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 10 นาที 
 3.  ปฏิบติัตามโปรแกรมการฝึก 
 4.  คลายอุ่นร่างกายโดยการวิÉงเหยาะ ๆ 5 นาที 

5.  ยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ 10 นาที 
ทาํการฝึกในวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศุกร์  เวลา 5.00 – 7.00 น. 
 

รูปแบบทีÉใช้ในการฝึกมี 20 รูปแบบ ประกอบด้วยกลุ่มกล้ามเนืÊอดังต่อไปนีÊ 
 
 1.  กลุ่มกลา้มเนืÊอตน้ขา  ไดแ้ก่  ตน้ขาดา้นหลงั  ตน้ขาดา้นหนา้  ตน้ขาดา้นใน 

2.  กลุ่มกลา้มเนืÊอลาํตวั  ไดแ้ก่  ลาํตวัดา้นหนา้  ลาํตวัดา้นขา้ง ลาํตวัดา้นหลงั หลงัส่วนล่าง 
3.  กลุ่มกลา้มเนืÊอสะโพก ไดแ้ก่ สะโพกดา้นหนา้  สะโพกดา้นหลงั สะโพกดา้นนอก 
4.  กลุ่มกลา้มเนืÊอหวัไหล่ ไดแ้ก่ หวัดา้นหนา้ หวัไหล่ดา้นหลงั 
5.  กลุ่มกลา้มเนืÊอหนา้อก 
6.  กลุ่มกลา้มเนืÊอตน้แขนดา้นหลงั 
7.  กลุ่มกลา้มเนืÊอน่อง 

 
จํานวนเทีÉยวของการฝึก 
 
 ฝึกความอ่อนตวัจาํนวน 2 เทีÉยวในแต่ละรูปแบบ 
 
เวลาในการฝึก 
 
 เวลาในการฝึกแต่ละเทีÉยวจะใชเ้วลา 15 วินาที 
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รูปแบบการฝึกความอ่อนตวัโดยวธีิการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ 

 
1.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหลงัและหลงัส่วนล่าง  
 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงเหยยีดขาขา้งใดขา้งหนึÉงไปดา้นหนา้ โดยตัÊงปลายเทา้ขึÊนและเข่าไม่งอ  ส่วนขาอีก
ขา้งใหง้อเขา้ทางดา้นในโดยใหฝ่้าเทา้สมัผสักบัตน้ขาขา้งทีÉเหยยีดออก 
 2.  งอลาํตวัและกม้ศีรษะลงทางดา้นหนา้ เหยยีดแขนทัÊงสองไปทางปลายเทา้ 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
2.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอสะโพกและหลงัส่วนล่าง 
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 วธีิการปฏิบัต ิ
 1. นัÉงชนัเข่า วางฝ่าเทา้เตม็พืÊน  มือช่วยคํÊายนัไวท้างดา้นหลงั  ยกเทา้ขา้งใดขา้งหนึÉงวางไว้
เหนือตน้ขาอีกขา้งทีÉอยูบ่นพืÊน  โดยใหป้ลายขาขนานกบัลาํตวั 
 
 2.  โนม้ตวัเขา้หาหนา้แขง้พร้อมกบัใชมื้อดนัตวัมาทางดา้นหนา้ 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
3.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอสะโพกและลาํตัวด้านข้าง  
 

 
 

วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงชนัเข่า วางฝ่าเทา้เตม็พืÊน  มือช่วยคํÊายนัไวท้างดา้นหลงั  ยกเทา้ขา้งใดขา้งหนึÉงวางไว้
เหนือตน้ขาอีกขา้งทีÉอยูบ่นพืÊน  โดยใหป้ลายขาขนานกบัลาํตวั 
 2.  ใชเ้ทา้กดเข่าลงทางดา้นขา้งของลาํตวั โดยไม่เลืÉอนตาํแหน่งของมือทัÊงสองขา้งและเทา้
ขา้งทีÉอยูบ่นพืÊน 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
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4.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอสะโพกด้านนอกและลาํตัวด้านข้าง  
 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1. นัÉงเหยยีดขาทัÊงสองไปดา้นหนา้ จากนัÊนงอเข่าขา้งใดขา้งหนึÉงขึÊนและยกเทา้ขา้มขาขา้งทีÉ
เหยยีด 
 2.  มือขา้งเดียวกบัเข่าทีÉงอวางลงกบัพืÊนทางดา้นหลงั ส่วนอีกขา้งใชศ้อกดนัเข่าไปดา้นขา้ง  
โดยหนัหนา้ไปดา้นหลงั (หนัไปทางมือทีÉวางบนพืÊน) 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
5.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหน้าและหัวไหล่ด้านหน้า  
 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงคุกเข่าใหต้วัตัÊงตรง วางเข่าขา้งใดขา้งหนึÉงจรดพืÊน เข่าอีกขา้งหนึÉงชนัขึÊนมา 
 2.  เอนตวัไปดา้นหลงั โดยใหแ้ขนเหยยีด ใชมื้อทัÊงสองขา้งวางบนพืÊนไวท้างดา้นหลงั 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
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6.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหน้า   ต้นขาด้านหลงัและหลงัส่วนล่าง  

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงตวัตัÊงตรง เหยยีดขาขา้งใดขา้งหนึÉงไปขา้งหนา้แลว้ตัÊงปลายเทา้ขึÊน  ขาอีกขา้งหนึÉงให้
งอเข่ากางสะโพกออกเป็นมุมฉากโดยใหเ้ทา้อยูด่า้นหลงัสะโพก  
 2.  งอลาํตวัพร้อมกบักม้ศรีษะไปดา้นหนา้ โดยใหแ้ขนเหยยีดไปทางเทา้ขา้งทีÉเหยยีด 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
7.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหน้า   ต้นขาด้านในและหลงัส่วนล่าง  
 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงตวัตัÊงตรง เหยยีดขาขา้งใดขา้งหนึÉงไปขา้งหนา้แลว้ตัÊงปลายเทา้ขึÊน  ขาอีกขา้งหนึÉงให้
งอเข่ากางสะโพกออกเป็นมุมฉากโดยใหเ้ทา้อยูด่า้นหลงัสะโพก  
 2.  บิดตวัเฉียง งอลาํตวัพร้อมกบักม้ศรีษะไปดา้นหนา้ในช่วงระหวา่งตน้ขาทัÊงสองขา้ง โดย
ใหแ้ขนเหยยีดไปทางเทา้ขา้งทีÉเหยยีด 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
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8.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหน้าและลาํตัวด้านข้าง  
 

 
 
 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงตวัตัÊงตรง เหยยีดขาขา้งใดขา้งหนึÉงไปขา้งหนา้แลว้ตัÊงปลายเทา้ขึÊน  ขาอีกขา้งหนึÉงให้
งอเข่ากางสะโพกออกเป็นมุมฉากโดยใหเ้ทา้อยูด่า้นหลงัสะโพก  
 2.  บิดตวัไปทางเข่าขา้งทีÉงอพร้อมกบัใชมื้อจบัเข่าขา้งนัÊนไว ้ ออกแรงกม้ตวัเขา้หาเขา่ขา้งทีÉ
งอใหไ้ดม้ากทีÉสุด 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
9.  การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านในและลาํตัวด้านข้าง  

 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงตวัตัÊงตรง แยกเทา้ใหก้วา้งทีÉสุดโดยตัÊงปลายเทา้และเข่าไม่งอ  
 2.  ยกมือขึÊนขา้งใดขา้งหนึÉง เอียงตวัไปจบัทีÉเทา้ทีÉอยูต่รงกนัขา้ม โดยไม่คว ํÉาตวัมาทาง
ดา้นหนา้  มืออีกขา้งวางทีÉตน้ขา 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
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10. การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านหลงั  ขาหนีบ  และหลงัส่วนล่าง  
 

 
 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นัÉงตวัตัÊงตรง แยกเทา้ใหก้วา้งทีÉสุดโดยตัÊงปลายเทา้และเข่าไม่งอ  
 2.  เหยยีดแขนทัÊงสองขา้งไปดา้นหนา้พร้อมกบักม้ตวัหมอบลงไปดา้นหนา้ใหไ้ดม้ากทีÉสุด 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
 
11. การยดีเหยยีดกล้ามเนืÊอลาํตัวด้านหน้า  
 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  นอนควํÉาลงกบัพืÊน วางมือทัÊงสองขา้งไวข้า้งไหล่โดยทีÉศอกงอ  
 2.  จากนัÊนออกแรงเหยยีดแขนดนัตวัเองขึÊนจนกระทัÉงแขนเหยยีดตรง  
  3.  กดสะโพกลงติดพืÊนพร้อมกบัเงยหนา้ขึÊน 
 4.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
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12.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอลาํตัวด้านข้าง  สะโพกและต้นขาด้านหน้า   
 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  คุกเข่าใหต้วัตัÊงตรง กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึÉงไปดา้นหนา้โดยใหป้ลายเทา้อยูเ่ลยเข่าขา้ง
เดียวกนั 
 2.  เลืÉอนสะโพกไปดา้นหนา้ บิดลาํตวัไปทางเดียวกบัขาทีÉอยูด่า้นหนา้ ใชมื้อขา้งเดียวกนัดนั
ทีÉดา้นหลงัสะโพกไว ้ มืออีกขา้งจบัเข่าทางดา้นนอก  จากนัÊนใชมื้อออกแรงดนัทีÉสะโพกและเข่าบิด
ลาํตวัไปดา้นหลงัใหไ้ดม้ากทีÉสุด 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
13.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอลาํตัวด้านหน้า  สะโพกและต้นขาด้านหน้า   
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 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  คุกเข่าใหต้วัตัÊงตรง กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึÉงไปดา้นหนา้โดยใหป้ลายเทา้อยูเ่ลยเข่าขา้ง
เดียวกนั 
 2.  เลืÉอนสะโพกไปดา้นหนา้เหยยีดแขนทัÊงสองขึÊนเหนือศีรษะมือประสานกนั  จากนัÊน
เลืÉอนมือไปทางดา้นหลงัตามองทีÉมือพร้อมกบัเอนลาํตวัตาม 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
 
14.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นขาด้านใน  ขาหนีบและหัวไหล่ด้านหน้า 
 

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  ยนืตวัตรงแยกเทา้ใหก้วา้งกวา่สะโพก  บิดปลายเทา้ชีÊออกทางดา้นขา้ง   
 2.  ยอ่ตวัทิÊงสะโพกลง วางมือไวที้Éเข่าทัÊงสองขา้ง  จากนัÊนใชมื้อทัÊงสองขา้งดนัใหเ้ข่าพร้อม
กบับิดหวัไหล่ดา้นใดดา้นหนึÉงมาทางดา้นหนา้ 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
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15.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอลาํตัวด้านข้าง 
 

 
 
 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  ยนืตวัตรงแยกเทา้ใหก้วา้งกวา่สะโพกเลก็นอ้ย  ยกมือขา้งใดขา้งหนึÉงขึÊนหนัฝ่ามือเขา้หา
ลาํตวั   
 2.  เอนลาํตวัไปดา้นตรงขา้มกบัมือขา้งทีÉยกขึÊน พยายามอยา่กม้หรือบิดลาํตวัและไม่งอศอก 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
16.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอหัวไหล่ด้านหลงั 
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 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  ยนืตวัตรง กางแขนขา้งใดขา้งหนึÉงทางดา้นขา้งลาํตวั  ไม่งอศอก จากนัÊนหุบแขนเขา้หา
หนา้อก โดยใหแ้ขนขนานกบัพืÊน 
 2.  ใชมื้ออีกขา้งหนึÉงเหนีÉยวรัÊ งบริเวณขอ้ศอกเขา้มาใหไ้ดม้ากทีÉสุดหรือชิดกบัหนา้อก 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
 
17.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอต้นแขนด้านหลงั 

 

 
 
 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  ยนืตวัตรง ยกแขนขา้งใดขา้งหนึÉงทางขึÊนเหนือศรีษะ  จากนัÊนงอศอกโดยวางมือใหต้ ํÉา
กวา่คอทางดา้นหลงั 
 2.  ใชมื้ออีกขา้งหนึÉงเหนีÉยวรัÊ งบริเวณขอ้ศอกไปดา้นตรงกนัขา้มใหไ้ดม้ากทีÉสุด 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 

 
  



 

 

96 

18. การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอหัวไหล่ด้านหน้าและหน้าอก 
  

 
 

 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  ยนืตวัตรงแยกเทา้กวา้งเทา้กวา่หวัไหล่   
 2.  ประสานมือทัÊงสองขา้งไวท้างดา้นหลงั 
 3.  ยกแขนทัÊงสองขา้งขึÊนทางดา้นหลงัใหไ้ดสู้งทีÉสุด 
 4.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 

 
19.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอหลงัส่วนล่าง  สะโพกและต้นขาด้านหลงั 
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 วธีิการปฏิบัต ิ
 1.  ยนืตวัตรงแยกเทา้กวา้งเทา้กวา่หวัไหล่  ประสานมือทัÊงสองขา้งไวท้างดา้นหลงั 
 2.  ยกแขนทัÊงสองขา้งขึÊนทางดา้นหลงัใหไ้ดสู้งทีÉสุด 
 3.  งอลาํตวักม้ศีรษะลงทางดา้นหนา้ใหไ้ดม้ากทีÉสุด 
 4.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 

 
20.  การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอหลงัส่วนล่าง  ลาํตัวด้านข้างและต้นขาด้านหลงั 

 

 
 
 วธีิการปฏิบตั ิ
 1.  ยนืตวัตรงแยกเทา้กวา้งเทา้กวา่หวัไหล่  ประสานมือทัÊงสองขา้งไวท้างดา้นหลงั  ยกแขน
ทัÊงสองขา้งขึÊนทางดา้นหลงัใหไ้ดสู้งทีÉสุด    
 2.  งอลาํตวักม้ศีรษะลงทางดา้นหนา้ใหไ้ดม้ากทีÉสุด จากนัÊนบิดลาํตวัไปทางดา้นใดดา้น
หนึÉงใหไ้ดม้ากทีÉสุด 
 3.  หยดุนิÉงคา้งไวใ้นตาํแหน่งทีÉรู้สึกตึงหรือปวดเลก็นอ้ย 15 วินาที โดยใหผู้ป้ฏิบติัอยูใ่น
อาการผอ่นคลายและไม่กลัÊนลมหายใจในขณะทีÉปฏิบติั 
 4.  ปฏิบติัเหมือนกนัในฝัÉงตรงกนัขา้ม 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว SEMO Agility  Test 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว SEMO  Agility  Test (Johnson และNelson ,1986) 

 

1 2

3 4

ยาว 19 ฟตุ

กวา้ง 12 ฟตุ

จุดเริÉมตน้และจุดสิÊนสุด

 
วธีิการทดสอบ 
 
 1.  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืทีÉจุดเริÉมตน้ (ดา้นหนา้หลกัทีÉ 1) เมืÉอไดรั้บสญัญาณปล่อยตวั 
ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบสไลดไ์ปทางขวาออ้มหลกัทีÉ 2  
 2.  วิÉงถอยหลงัจากหลกัทีÉ 2 ตรงมาแลว้ออ้มหลกัทีÉ 3  
 3.  วิÉงจากหลกัทีÉ 3 ตรงไปขา้งหนา้ออ้มหลกัทีÉ 1 
 4.  วิÉงถอยหลงัจากหลกัทีÉ 1 ตรงมาแลว้ออ้มหลกัทีÉ 4 
 5.  วิÉงจากหลกัทีÉ 4 ตรงไปขา้งหนา้ออ้มหลกัทีÉ 2 
 6.  สไลดจ์ากหลกัทีÉ 2 ไปยงัจุดสิÊนสุด (ดา้นหนา้หลกัทีÉ 1) 
 7.  ทาํการบนัทึกเวลา  
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ประวตักิารศึกษา และการทาํงาน 
 
ชืÉอ – นามสกลุ    นายภทัรพนธ์  เหมหงษ ์    
วนั เดือน ปี ทีÉเกดิ   22 มีนาคม 2525 
สถานทีÉเกดิ    จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
ประวตัิการศึกษา    ปีการศึกษา 2547 
     สาํเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี วิทยาศาสตรบณัฑิต 
     วิทยาศาสตร์การกีฬา (การฝึกและการจดัการกีฬา) 
     มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
ตําแหน่งหน้าทีÉการงานปัจจุบัน  อาจารยป์ระจาํสถาบนัไอแพร็กซ์ 
สถานทีÉทาํงานปัจจุบัน   สถาบนัไอแพร็กซ์ 
 

 




