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การตรวจเอกสาร 
 

 ในการตรวจเอกสารครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําเสนอเนื้อหาตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการวิจยัคร้ังนี ้
 
 1.  ความเร็ว 
 2.  เวลาปฏิกิริยา 
 3.  เวลาการเคลื่อนไหว 
 4.  เวลาตอบสนอง 
 5.  ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
 6.  ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 7.  ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพัฒนาสมอง 
 8.   นวัตกรรมทางการศึกษากับตารางเกาชอง 

 
ความเร็ว 

 
 ความเร็ว หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือทั้งหมดของ
รางกายเพื่อเคลื่อนยายไปสูเปาหมาย โดยใชเวลาสั้นที่สุด ศิริรัตน (2534) Micheal (1994) กลาววา 
ความเร็วคือ 1. ระยะทางที่เคลื่อนที่ไดตอหนวยเวลาเปนวินาที โดยใชการวิ่งและการเดินเร็วเปนผล
ของความยาวของชวงกาวและความถี่ในการกาว  2. ความสามารถในการปฏิบัติการในการ
เคลื่อนไหวที่ส้ันที่สุด นอกจากนี้ยังมีปจจัยที่มีอิทธิพลตอความเร็ว ซ่ึงไดแก 
 
 1.  ความยาวของกลามเนื้อ เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปน 2 เทา ของเสนใยกลามเนื้อ      
อีกเสนหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติภายในกลามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดตัวใหส้ันลงเปน 2 เทา ของการ
หดตัวของเสนใยกลามเนื้อที่ส้ันกวา (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้น กลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรียบ
ทางดานความเร็วมากกวากลามเนื้อที่มีเสนใยสั้น นอกจากนั้น เสนใยกลามเนื้อที่ขนานกับแนวของ
มัดกลามเนื้อ ยังชวยเพิ่มขอไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย 
 
 2.  แรงและอัตราเรง ตามกฎการเคลื่อนไหวขอที่ 2 ของนิวตัน ซ่ึงกลาววา อัตราเรงของวัตถุ
ไดสัดสวนกับแรงที่ทําใหเคลื่อนไหว หมายความวา เมื่อแรงเพิ่มเปน 2 เทา อัตราเรงก็จะเพิ่มเปน 2 เทา  
ดังนั้น นักวิ่งจะเพิ่มอัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพื้นที่วิ่ง เกี่ยวกับอัตราเรงนี้ จะตอง
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ตระหนักวาเมื่อกลามเนื้อหดตัวแรงขึ้นยอมตองใชพลังเพิ่มขึ้น พลังงานที่ใชในการหดตัวเปนกําลัง
สามของความเร็วในการหดตัว คือ กลามเนื้อหดตัวเร็วขึ้นเปน 2 เทาของกลามเนื้อ จะตองใชพลังงาน 8 
เทาของกลามเนื้อ ความจริงขอนี้จะตองนําไปใชในการพิจารณาทางดานกีฬาที่เกี่ยวของกับความ
อดทน วานักกีฬาจะมีความเรงหรือไม 
 
 3. ผลของกฎกําลังสอง กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เปนลบ คือ กฎนี้กลาววาความตานทานของ
อากาศและน้ําจะแปรผันเปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสอง ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปน 2 เทา
ความตานทานจะเพิ่มเปน 4 เทา และถาเพิ่มความเร็วเปน 4 เทา ความตานทานจะเพิ่มมากขึ้นเปน 16 
เทา 
 
 4.  ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง ไดมีการแสดงจากการวิจัยวา แรงที่เกิดจากการ
หดตัวของกลามเนื้อลดลง เมื่ออัตราการหดตัวส้ันเพิ่มขึ้น กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากที่สุด
เมื่อความเร็วของการหดตัวเปนศูนย (คือการหดตัวแบบไอโซเมตริค) ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อ
จะหดตัวไดความเร็วมากที่สุดเมื่อไมมีความตานทานเลย หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง เมื่อมีความตานทาน
กลามเนื้อจะหดตัวดวยความเร็วลดลง 
 
 5.  อายุ เพศ ในผูชายความเร็วจะเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 21 ป ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3-4 ป        
หลังจากนั้นอายุเพิ่มขึ้นความเร็วจะคอย ๆ ลดลงดวยอัตราเร็วคงที่ สวนผูหญิงถึงจุดที่มีความเร็วสูงสุด 
ที่อายุนอยกวา คือ 18 ป โดยทั่วไปความเร็วของผูหญิงมีคา 85 % ของผูชาย ความแตกตางของ
ความเร็วอาจเนื่องมาจากแรง เพราะแรงเกี่ยวของกับความเร็วในการตอสูกับความตานทานดวย 
 
 6.  อุณหภูมิ นักวิจัยพบวา การหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ การเพิ่ม
อุณหภูมิอาจทําไดโดยในการใช diathermy หรือการใหความรอนในสวนลึกของรางกายโดยวิธีอ่ืน 
อยางไรก็ดี การเพิ่มอุณหภูมิของกลามเนื้อโดยออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 
 
 7.  ลักษณะรูปกาย เปนการยากที่จะกลาววาลักษณะรูปรางแบบใดเหมาะกับกีฬาประเภทใด 
นอกจากจะกลาววา คนที่อวนเคลื่อนไหวชา อาจเนื่องมาจาก (1) แรงเสียดทาน (2) น้ําหนักที่เพิ่มขึ้น
จากไขมัน ซ่ึงเปนภาระในการวิ่ง ผูที่มีความสูงขนาดกลางและรูปรางผอม หรือจัดอยูใน meso-
ectomorphy   
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 8. พลัง และความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอย ถาเปนการเคลื่อนไหวที่มีความตานทานนอย 
แตเมือ่มีความเร็วของการเคลื่อนที่มีความตานทานมาก พลังจะมีสวนเกีย่วของอยูมาก ทั้งมีหลักฐานวา 
พลังที่พัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโสโทนคิจะเกีย่วของกับความเรว็มากกวาการฝกไอโซเมตริค 
 
 9. ความออนตัว เปนที่ทราบกันวาการจํากัดความออนตัว ของบริเวณสะโพกและตนขา     
จะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรงขามเพิ่มมากขึ้นในชวง
การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชน การเหยียดเกือบเต็มที่ แตยังไมมีหลักฐานการศึกษาวา การออนตัว
มากกวาปกติจะทําใหความเร็วเพิ่มขึ้น 
 
 10. ปจจัยที่มีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกัน 1) การเคลื่อนไหวอยางงายที่มี
ความตานทานนอย ความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อซ่ึงเกิดภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัย         
ที่จํากัดความเร็ว สวนการรวมงานกันของกลามเนื้อโดยอาศัยระบบประสาทและแรงกลามเนื้อมี
ความสําคัญรองกันลงไป 2) การเคลื่อนไหวซับซอนที่มีความตานทานนอย การรวมงานกันของ
กลามเนื้อและของการเคลื่อนไหวชนิดตาง ๆ เปนตัวจํากัดความเร็วของการเคลื่อนไหว 3) การ
เคลื่อนไหวซับซอนที่ทีความตานทานมาก การรวมมือกันของกลามเนื้อและพลังเปนปจจัยสําคัญที่มี
อิทธิพล ตอความเร็ว 
 
 11. การเคลื่อนไหวแตละสวนของรางกายและความเร็วในการวิ่ง จากการวิเคราะหโดยการ
ถายรูปแสดงวา การวิ่งระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพนั้น มีการยกหัวเขาสูง ชวงกาวยาวและเทาลง        
ในตําแหนงที่อยูใตจุดศูนยถวงของผูวิ่ง ส่ิงที่มีความสําคัญในการวิ่งคือ แรงขับตองตรงไปขางหนา 
ขาควรเคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลัง แขนและไหลควรเคลื่อนไหวในแนวที่จะดึงรางกาย
ใหเหมาะสมไปตามทิศทางที่ตองการ และมุมของการพุงของรางกาย (ที่ทํากับพื้น) ควรจะเหมาะสม 
เพื่อที่ใหไดความเร็วมากที่สุด ตัวอยางของการเคลื่อนไหวแตละสวนของรางกายที่ไมถูกตอง เชน 
เทากางออกไปจะทําใหมีผลเสีย 3 อยาง (1) ไดระยะทางนอยไปประมาณ 1 นิ้วฟุตในแตละกาว เมื่อ
มีทิศทางเฉออกไป (2) แรงขับที่ปลายเทาลดลงไปและ (3) แรงขับไปตามแนวเฉียงแทนที่จะไปตาม
แนวตรง แรงจึงผิดทิศทาง นอกจากนี้ สมชาย (2536) ไดกลาวไววา ความเร็ว คือ การที่สามารถ         
เอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ซ่ึงขึ้นกับพลังของกลามเนื้อ ดังที่ สนธยา (2541) ไดศึกษาถึงผล
ของการฝกวิ่งเร็วบนพื้นราบ ลงเนิน และบนพื้นราบรวมกับลงเนินที่มีตอความเร็ว ความถี่ในการ
กาวเทา และความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 100 เมตร ในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ซ่ึงเปนนักกรีฑา
ของสถาบันราชภัฏจังหวัดเลย อายุระหวาง 20-22 ป พบวา ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุม
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ทดลองทั้ง 3 กลุม ในชวงของหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ดีมากขึ้นกวากอนทําการฝก 
ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การฝกโดยใชโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียวก็สามารถลดเวลาที่ใช
ในการวิ่งลงไดเชนกัน 
 
 เจริญ (2545) กลาววา ความเร็ว คือ คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรม 
(inherited) และอีกสวนหนึ่งไดมาจากการเรียนรู (learned) หรือการฝก มีนักกีฬาจํานวนมิใชนอย      
ที่ยังเขาใจผิดคิดวาความเร็วเปนคุณสมบัติเฉพาะตัวที่ไมสามารถฝกใหดีขึ้นได นักกีฬาที่จะสามารถ
ประสบความสําเร็จไดจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานั้น ซ่ึงเปนความคิดที่ไมถูกตอง เมื่อยอนกลับ
ไปพิจารณาถึงเสนใยกลามเนื้อในรางกาย เสนใยกลามเนื้อชนิด type॥คือเสนใยกลามเนื้อที่มีบทบาท 
รับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรง เสนใยชนิดนี้สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว และให
แรงตานหรือแรงเบงไดสูงสุดสามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที ถึงแมวาการฝก
ความเร็วจะไมสามารถเพิ่มเสนใยกลามเนื้อชนิด type॥นี้ได แตสามารถเพิ่มเปอรเซ็นตของเสนใย
กลามเนื้อชนิด type॥b ซ่ึงมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานความเร็วใหสูงขึ้นได นอกจากนี้ เจริญ (2545) 
ยังไดใหความหมายของความเร็วอีกวา คือ ปรากฏการณที่แสดงถึงความสัมพันธของระบบประสาท
กลามเนื้อ เราตองเรียนรูการเดินกอนที่เราจะสามารถวิ่งได และเราตองเรียนรูการวิ่งกอนที่เราจะ
สามารถวิ่งไดเร็วขึ้น ในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นตองการการประสานงานของกลามเนื้อมากกวา 10 มัด 
ดังนั้น ยิ่งฝกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของกลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพหรือ
ความเร็วก็จะยิ่งเพิ่มมากขึ้นเทานั้น ประการสุดทาย ความเร็วของขาขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps) และกลามเนื้อนอง 
(calf)  ซ่ึงมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละชวงกาวและความเร็วในการกาวเทาวิ่ง 
 

 นอกจากนี้ การวิ่งระยะสั้น เวลาปฏิกิริยาในการตอบสนองของกลามเนื้อ (Reaction Time) 
และความเร็วในการเคลื่อนไหว คือ องคประกอบที่เปนหัวใจสําคัญของนักวิ่งทุกคน เวลาปฏิกิริยา
การเคลื่อนไหวนับตั้งแตการเริ่มตนออกวิ่ง ณ จุดเริ่มตน จะพบวา นักกีฬาที่มีรูปรางสูงสวนมาก       
มักจะประสบปญหาที่ไมสามารถจะออกตัวไดดี หรือเร็วเทากับผูที่มีรูปรางเตี้ยลํ่าสัน โดยเฉพาะ
อยางยิ่ง ในระดับเยาวชนจะสามารถมองเห็นความแตกตางดังกลาวนี้ไดอยางชัดเจน ถึงแมวา  คุณสมบัติ
เฉพาะตัวหรือความสามารถพิเศษที่ไดมาโดยธรรมชาติ จะมีสวนสําคัญในการชวยผลักดันนักกีฬา
เฉพาะผูที่มีรูปรางเตี้ยลํ่าสัน โดยมองแตเพียงความคลองตัว หรือความสามารถเฉพาะดานเพียงอยางเดยีว 
ใหมาเขารับการฝกเพื่อเตรียมตัวกาวขึ้นสูการเปนนักวิ่งระยะสั้นที่มีช่ือเสียงตอไปนั้น อาจจะกลายเปน
ความผิดพลาดที่นําไปสูความลมเหลวในการฝกไดเชนกัน ทั้งนี้จะตองไมลืมวา กลุมนักกีฬาที่มี        
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รูปรางสูงและรูปรางสันทัด ก็สามารถที่จะฝกใหเปนนักวิ่งระยะสั้นที่ดีไดเชนเดียวกัน โดยเฉพาะ
อยางยิ่ง ความแข็งแรง กําลัง ความเร็ว ตลอดจนเทคนิคทักษะการเคลื่อนไหวตาง ๆ เปนสิ่งที่ผูฝกสอน
กีฬาสามารถถายทอดและฝกใหเกิดขึ้นไดกับนักกีฬาทุกคน ถึงแมวา ลักษณะรูปรางสันทัดของ       
นักกีฬาบางกลุม อาจจะมีผลกระทบตอความเร็วและปฏิกิริยาในการเคลือ่นไหวอยูบางกต็าม แตถาหาก
ไดมีการสํารวจ วางแผนการฝก เพื่อปรับปรุงแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางจริงจังและรัดกุม นักกฬีา
เหลานั้นก็จะสามารถพัฒนาตนเองกาวขึ้นสูการเปนนักวิ่งระยะสั้นที่มีช่ือเสียงระดับนานาชาติ และ
ประสบความสําเร็จไดเชนกัน 
 
 เจริญ (2538) กลาววา องคประกอบสําคัญอันดับแรกที่ควรไดรับการพิจารณาในการปรับปรุง
ความเร็วในการวิ่ง คือ นักวิ่งระยะสั้น (sprinters) จะตองสามารถกาวเทาไดยาวและเร็วกวานักกีฬา
ประเภทอื่น ดวยเหตุนี้ จึงควรมุงปรับปรุงองคประกอบ 5 ประการดังกลาวนี้ แกนักวิ่งระยะสั้น       
เปนสําคัญ สวนนักกีฬาประเภททีมควรพิจารณาองคประกอบตอไปนี้ควบคูไปดวยคือ 
 
 1. ปฏิกิริยาในการตอบสนอง และความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 
 2. การเรงอัตราความเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด 
 3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 
 4. ความถี่หรืออัตราความเร็วในการกาวเทา 
 5. การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน 

 
 ดังนั้น ในการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอม เพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วใหกับนักกีฬา 
จึงตองมีการวิเคราะหองคประกอบที่เกี่ยวของกับความเร็วเพื่อวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอม        
ใหถูกตองเหมาะสมกับนักกีฬาแตละบุคคล ซ่ึงสอดคลองกับ กัณฑิมา (2546) ไดทําการศึกษาผลของ
การฝกความเร็วในสเต็ปเทารูปแบบตางที่มีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของทัง้ 4 กลุม 
หลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  สอดคลองกับเจริญ (2538) กลาวไววา  
การฝกถือวาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬา การฝกซอมหรือการออกกําลังกาย
อยางมีระบบ กอใหเกิดผลดีตอรางกาย โดยหาสิ่งใดเสมอเหมือนไดยาก สอดคลองกับ อนันต (2523)      
กลาววา การฝกซอมผูฝกควรมีกิจกรรมที่หลากหลาย เพราะจะทําใหนักกีฬาเขาใจไดเร็ว และมีแรงจูงใจ
ในที่จะฝกฝนตนเองตอไป การฝกซอมควรกระทําเปนขั้นตอน ไมมีการสอนวิธีใดที่ดีที่สุด เพราะ
รูปแบบการฝกซอมที่ใชไดผลดีกับคนคนหนึ่งและสถานการณอยางหนึ่งอาจจะใชไมไดผล ดังนั้น
จะตองหาวิธีการฝกซอมหลายรูปแบบในการฝกทักษะอยางเดียวกัน การใหผลยอนกลับ (Feed Back)  
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มีความจําเปนในการเรียนรู และการฝกทักษะ สอดคลอง เจริญ (2538) การจัดโปรแกรมการฝกที่    
มุงเนนความแข็งแรงและ ความเร็วสูงสุดนั้นสามารถเปลี่ยนลักษณะตลอดจนคุณสมบัติของเสนใย
กลามเนื้อแดงใหเปนเสนใยกลามเนื้อสีขาว นอกจากนี้เปาหมายของการฝกกีฬาแตละประเภท        
ยังแตกตางกันไปตามลักษณะของรูปแบบการเคลื่อนไหว ดวยเหตุนี้  การฝกเพื่อพัฒนาขีด
ความสามารถในกีฬาแตละประเภท จึงมุงเนนการฝกเฉพาะดานแตกตางกัน ในการฝกความเร็ว
สําหรับกีฬาแตละประเภทก็เชนเดียวกัน รูปแบบของกิจกรรมการฝกจะตองใหเหมาะสมกลมกลืน
กับสภาพ            การเคลื่อนไหวที่เปนจริงซึ่งเนนแตกตางกันไป สวนเปาหมายหลักของการฝก
ความเร็วที่แทจริง ก็คือ การฝกหนวยควบคุมการทํางานของเสนใยกลามเนื้อขาว ซ่ึงทําหนาที่
เกี่ยวกับความเร็วใหสามารถทํางานตามรูปแบบที่ตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ นักกีฬาจึง
จําเปนตองเนนการฝกเฉพาะดาน ในแตละประเภทกีฬาของตน ใหเกิดความชํานาญและเกิด
ประสบการณสูงสุด ซ่ึงเทากับเปนการเปดโอกาสใหหนวยควบคุมการทํางานของเสนใยกลามเนื้อสี
ขาว ซ่ึงเกี่ยวของกับความเร็วไดทําหนาที่ในสภาพการณที่เปนจริงหรือใกลเคียงกับความเปนจริง
มากที่สุด ดังที่ Gambetta (1989) ไดกลาวถึง การสรางโปรแกรมการฝกความเร็วระยะส้ันไววา ในการ
สรางโปรแกรมการฝกความเร็วระยะสั้น ควรคํานึงถึงหลักพื้นฐาน 4 ประการ กลาวคือ หลักพื้นฐาน
ทางสรีรวิทยา หลักพื้นฐาน  ทางชีวกลศาสตร หลักพื้นฐานทางสัดสวนของรางกาย หลักพื้นฐานทาง
เทคนิคการสอน และการเรียนรู และโดยเฉพาะหลักพื้นฐานทางสรีรวิทยานั้น ขึ้นอยูกับรูปแบบการ
ใชพลังงานเปนสําคัญ การวิ่งเร็วระยะเวลาไมเกิน 15 วินาที จะเปนการใชพลังงานในรูปแบบของ 
เอ.ที.พี.-พี.ซี. ระยะเวลาที่อยู        ในชวงระหวาง 15-40 วินาที จะเปนการใชพลังงานในรูปแบบของ 
เอ.ที.พี.-พี.ซี. และเกิดกรดแลคติค และระยะเวลาที่อยูในชวงระหวาง 40-90 วินาที จะเปนการใช
พลังงานแบบเกิดกรดแลคติค และระยะเวลาที่อยูในชวงระหวาง 90 วินาที – 3 นาที จะเปนการใช
พลังงานทั้งแบบเกิดกรดแลคติคและแบบใชออกซิเจนผสมผสานกันไป และการจัดระยะทางและ
ระยะเวลาในการฝกที่เหมาะสม      จะสามารถสรางสมรรถภาพอานากาศนิยมไดดีอีกวิธีหนึ่ง 
 

เวลาปฏิกิริยา 
 

 เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว เวลา
ปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางที่นําพลังประสาทจาก receptor ขึ้นไปสูสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ 
โดยแบงเปนชวงดังนี้ คือ reception time คือ ชวงรับรูส่ิงเราหรือส่ิงที่มากระตุน decision period คือ 
ชวงตัดสินใจคิดวาจะตอบสนองอยางไร    motor movement    time   คือ  ชวงที่มีการเคลื่อนไหว            ซ่ึงสอดคลอง
กับชูศักดิ์และกันยา     (2536)         กลาววา            เวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานที่อยูภายใตจิตใจซ่ึงจะใชเวลามาก
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หรือนอยนั้น ขึ้นอยูกับชวงเวลาตัดสินใจวา จะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองได
เร็วเพียงใด สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งรับและสงความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนัก 
คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอนาที ดังนั้น ในการที่จะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลา
ของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกฝนบอย ๆ จนกลายเปนรีเฟล็กซ (reflex) เวลาตั้งแต มีส่ิงเรา
มากระตุนปลายประสาทรับรู จนกระทั่งกลามเนื้อเร่ิมทํางานนี้เรียกวา เวลาปฏิกิริยา การลดเวลา
ปฏิกิริยาใหส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วขึ้น เวลาปฏิกิริยา สามารถแบงได 3 ระยะคือ  
  
 1. เวลารับความรูสึก (sense time, receiving of time) คือ เวลาตัง้แตปลายประสาทรับความรูสึก 
 
 2. เวลาตัดสินใจ (decision, thought time) เปนเวลาที่ประสาทสวนกลางตดัสินใจเลือก    
วิธีการที่จะตอบสนอง 
 
 3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (initial of movement time) คือ เวลาตัง้แตประสาท 
สวนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อ และกลามเนื้อเริ่มหดตัวทาํงาน  
 
 ระบบกลามเนือ้และประสาทเปนระบบทีสํ่าคัญที่สุดในการออกกําลังกายการทํางานของ 
ทั้งสองสวนเกีย่วของกนัอยูมาก เพราะการทํางานของกลามเนื้อจะถูกควบคุม โดยระบบประสาท 
รางกายของคนจะเคลื่อนไหวไดตองอาศยัการทํางานอยางรวมมือกันระหวางกลามเนื้อ ขอตอ และ
ประสาท ประสาทจะเปนผูส่ังงาน ความรูสึก ความคิดจากประสบการณที่ไดรับ สวนกลามเนื้อ        
จะเปนตัวเคลือ่นไหว โดยมีขอตอเปนจุดหมุนเพื่อกํากบัทิศทาง De Vries. (1980) ไดกลาวถึงเวลา
ปฏิกิริยาในแงของพลศึกษาและการกฬีา หมายถึง ชวงเวลาระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาครั้งแรก
ที่มีตอการกระตุน   ซ่ึงปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของจิตใจความเรว็ของเวลาปฏกิิริยาเปนสวน 
ประกอบสําคญัที่จะนําไปสูความมีชัยชนะ          ในการแขงขันกีฬา ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง                 ประกอบดวย 
หลายสวนไดแก 1) Sense organ time  คือ  เวลาที่จําเปนสําหรับอวัยวะรับความรูสึกตอการกระตุน 
2) nerve  conduction  time  คือ    เวลาที่จําเปนสําหรับการนํากระแสประสาทเขาและออกจากเสนประสาทไขสันหลัง  
3)  brain     time    คือ       เวลาที่จําเปนสําหรับรับ-สง และแปลความหมาย        4) muscles    development  time  เปนเวลาที่
จําเปนสําหรับกลามเนื้อในการกอใหเกิดแรงและการเคลื่อนไหว   องคประกอบทั้งหมดนี้ brain time เปน
ชวงเวลาที่ยาวท่ีสุด และมีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดขึ้นอยูกับสถานการณ   การกีฬาแหงประเทศ-
ไทย  (2535) ซ่ึงสอดคลองกับ  Shaver (1982)    กลาววา เวลาปฏิกิริยา   คือ   ชวงเวลาระหวางการ
รับรูของสิ่งที่มากระตุนจนถึงเริ่มตนเคลื่อนไหว        วิธีวัดเวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตนตั้งแตมีการแสดง
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ส่ิงกระตุนซึ่งอาจจะเปนการรับรูดวยการมองเห็น การไดยินเสียง หรือการสัมผัส ซ่ึงจะทําใหนาฬิกา
ไฟฟาเริ่มทํางาน จนกระทั่งผูถูกกระตุนเริ่มเคลื่อนไหว นาฬิกาก็จะหยุด เวลาที่ถูกบันทึกนี้จะเปน
เวลาปฏิกิริยา  
 

เวลาการเคลื่อนไหว 
 

 เวลาการเคลื่อนไหว คือ ชวงเวลาทั้งหมดในการกระทําการตอบสนอง ไดแก ชวงเวลา        
ในการทํางานของกลามเนื้อ หลังจากไดรับคําสั่งจากกระแสประสาท จนกระทั่งกลามเนื้อส้ินสุด 
การทํางาน ผลรวมของเวลาปฏิกิริยา และเวลาการเคลื่อนไหว จึงเปนเวลาตอบสนอง ชูศักดิ์ และ
กันยา (2536) สอดคลองกับ Shaver (1982) กลาววา เวลาการเคลื่อนไหว คือ ชวงเวลาระหวางการ
เร่ิมเคลื่อนไหวจนถึงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว เวลาเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูกทดสอบมีการเคลื่อนไหว
รางกายครั้งแรก อาจจะเปนบางสวนของรางกาย เชน ขา หรือแขน การเคลื่อนไหวนั้นจะตองมีการ
กําหนดระยะทาง และจะตองมีการสัมผัสเปาหมาย หรือผานทางเดินของสัญญาณแสง หรืออุปกรณ
ลักษณะอื่นที่ยอมใหมีการเคลื่อนไหวผานไดตลอด เมื่อเคล่ือนไหวผานไปแลวนาฬิกาจะหยุดเวลาไว 
หนวยของเวลาที่ใชวัดเวลาปฏิกิริยา และเวลาเคลื่อนไหว จะตองมีความละเอียดมากในระดับ 1/100 
หรือ 1/1000 วินาที ซ่ึงสอดคลองกับ สุรพงษ (2540) ไดใหความหมายวา เวลาทั้งหมดในการกระทํา
การตอบสนอง ไดแก ชวงเวลาในการทํางานของกลามเนื้อหลังจากไดรับคําสั่งจากกระแสประสาท 
จนกระทั่งกลามเนื้อทํางานที่จะตองทําจนเสร็จเรียบรอย เวลาปฏิกิริยา จะเริ่มขึ้นจากการที่เสนใย
ประสาทที่นําความรูสึกจากตัวรับความรูสึก ผานเสนประสาทนําเขาสูไขสันหลังทางรากประสาท
ขางหลังดานบนของกลามเนื้อขาวของไขสันหลังขึ้นไปสูที่เมดูลา (medulla) ในเมดูลาใยประสาท       
ที่ขึ้นสูทาลามัส (thalamus) ในทาลามัสจะมีเซลลประสาทตัวที่ 3 ซ่ึงนําขอมูลเกี่ยวกับความรูสึก        
ซ่ึงอยูดานนอกของสมอง เมื่อสมองแปลความหมายจากขอมูลที่ไดรับเขามาจากเปลือกสมอง          
รับความรูสึก ก็จะสงผานมายังสมองสั่งการและผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลา จนมาถึงไขสัน
หลัง แลวผานเซลลประสาทสั่งการมาถึงอวัยวะที่แสดงผล ไดแก กลามเนื้อบริเวณตาง ๆ  ของรางกาย 
 

เวลาตอบสนอง 
 

 เวลาตอบสนอง เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับเวลาการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน 
จึงเปนเวลาตั้งแตเริ่มการกระตุนจนถึงการตอบสนองเสร็จสิ้น ชูศักดิ์และกันยา (2536) ซ่ึงสอดคลอง
กับ Sage(1984) ซ่ึงไดใหความหมายวา เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการเคลือ่นไหว
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เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้นจนถึงรางกายมีการ
เคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ ดังที่ อนันต (2523) กลาววา พฤติกรรมของการเคลื่อนไหวใด ๆ ก็
ตาม จะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท และความพรอมของกลามเนื้อ
ที่มีหนาที่ เกี่ยวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหวนั้น ๆ กระบวนการของความรวดเร็วในการ
เคลื่อนไหวนั้น           จะเริ่มตั้งแตเราไดรับสัญญาณใหเร่ิมเคล่ือนไหว จนกระทั่งเราไดทํางานหรือ
เคลื่อนไหวจนหมดภาระหนาที่ลง ในการเคลื่อนไหวรางกายที่อยูภายใตอํานาจของจิต ถามีปฏิกิริยา
ในการรับรูการ        ตัดสินใจ และการสั่งงานของระบบประสาทเปนอยางดี ยอมสงผลใหเวลา
ปฏิกิริยาดีตามไปดวย 
 

ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
 

 ระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวเปนระบบที่สําคัญของระบบประสาทในการที่จะทําให
เกิดการทรงตัวและการเคลื่อนไหวควบคูกันไป ระบบนี้สามารถแบงไดเปน 2 สวน คือ 
 
 1. ที่ควบคุมโดยสวนกลาง ซ่ึงประกอบดวยระบบพีรามิดดลั (peramidal system) และ 
ระบบเอ็กซตราพีรามิดดัล (extrapyramidal system) 
 
 2. ที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ ซ่ึงมีสวนที่รับความรูสึกจากผิวหนัง, กลามเนื้อ, เสนเอ็น, ขอ
ตอเวสติบูลาออแกน ฯลฯ สงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางในไขสันหลังและกานสมองในการ
กระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัวพื้นฐานที่จําเปนสําหรับการเคลื่อนไหวที่ซับซอน
ขึ้นไป 
 
 นอกจากการแบงขางตนแลว อาจแบงเปน 5 กลุมใหญ คอื 
 
 1. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในไขสันหลัง 
 2. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในกานสมอง (เมดัลลา, พอนส และมิดเบรน) 
 3. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวโดยมอเตอรคอรเท็กซ 
 4. ระบบควบคุมโดย บาซัลแกงเกลีย 
 5. ระบบควบคุมโดยซีรีเบลลัม 
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 การควบคุมการเคลื่อนไหว โดยแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง จําเปนตองไดรับ
ขอมูลจาก ระบบรับความรูสึกที่สวนตาง ๆ ของรางกายที่เคลื่อนไหวเพื่อใชควบคุมศูนยกลาง
ควบคุมใหทํางานอยางถูกตองแมนยํา เชน จากมัสเซิลสปนเดิล, เทนดอนออแกน, ผิวหนัง, ขอตอ 
หรือ จากระบบการมองเห็น จากอวัยวะรับรูสมดุล ฯลฯ สมองจะนําขอมูลนั้นไปควบคุมการ
เคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหว ซ่ึงสอดคลองกับ วิชัย (2538) ซ่ึงไดอธิบายเกี่ยวกับ
เร่ืองของระบบประสาทไว มีใจความวา การเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบประสาทที่สําคัญในการ
ทําหนาที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายและทําใหเกิดการทรงตัวที่ดีควบคูกัน แบงออกเปน 2 
สวน คือ สวนที่ควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลัง และอีกสวนหนึ่ง
ควบคุมโดย รีเฟล็กซ การควบคุมการเคลื่อนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง สมองจะ
เปนตัวนํา      ขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตาง ๆ ไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอด
การเคลื่อนไหว เพื่อใหเคลื่อนไหวไดอยางถูกตอง แมนยํา ตลอดเวลา สวนการเคลื่อนไหวที่ควบคุม
โดยรีเฟล็กซ  ซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณ
ประสาทเขาศูนยกลางไปยังกานสมองและไขสันหลังกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัว 
เมื่อระบบรับความรูสึกจาก มัสเซิลสปนเดิล (muscle spindle) ที่อยูในกลามเนื้อรับความรูสึกจะไป
กระตุนปลายประสาท เพื่อนําสัญญาณคลื่นประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอนของ
กลามเนื้อสวนเอกตราฟวชัส (extrafusal muscle fiber) ในกลามเนื้อมัดนั้นทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหด
ตัว ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเนื้อประเภทยับยั้งจะไปยับยั้งกลามเนื้อกลุม
ตรงกันขามใหคลายตัว         จึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่ง โดยไมถูกตอตาน 
 

ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 

 ในการเคลื่อนไหวของรางกาย กลามเนื้อเปนสวนที่ทําหนาที่ในการเคลื่อนไหว อยูในความ
ควบคุมของระบบประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานเพื่อใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตาง ๆ การเคลื่อนไหว
ของรางกายจึงเกิดจากการที่กลามเนื้อไดรับการกระตุน โดยการไดรับคําสั่งจากสมองซึ่งเปนสวนที่
ทําหนาที่ควบคุมการทํางานในสวนตาง ๆ ของรางกายทําใหกลามเนื้อทํางานกันตามหนาที่ ระบบ
ประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง การเคลื่อนไหวของรางกายนั้นเกิด
จากการหดตัวของกลามเนื้อที่ไดรับการกระตุน โดยไขสันหลังจะไดรับคําสั่งจากสมองและไขสัน
หลังที่ศูนยส่ังการจะสั่งการไปยังกลามเนื้อบริเวณที่ไดรับการกระตุนจากสิ่งเราที่มากระทบรางกาย 
แลวสงกระแสความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณดานหลัง การเคลื่อนไหวในการออกกําลังกาย
ในระยะตนอยูใตอํานาจจิตใจ ซ่ึงมาจากสมองที่อยูใตสมองใหญ คือสมองนอย (cerebellum) เปน



 16

บริเวณสมองที่ทําหนาที่นึกคิดเพื่อออกกําลังกายแลวสงไปยังสมอง เรียกวา association motor area
ซ่ึงเปนศูนยที่จะสงคําสั่งไปยังไขสันหลัง โดยมีเซลลประสาทสวนบน (upper motor neurone) เปน
ตัวสงพลังประสาทผานตงมายังเซ็นประสาทสวนลาง (lower motor neurone) ซ่ึงอยูที่ไขสันหลังดวย ใน
ระหวางปฏิบัติกิจกรรม ระบบประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรง
กระตุนจากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ สมองนอยกับศูนยประสาทจะรับรู
สภาพของกลามเนื้อ และขอตอ เพื่อลําดับขั้นการปฏิบัติงานอยางถูกตองแนนอนโดยอัตโนมัติ ซ่ึง
แรงกระตุนจากภายนอกจะผานไปยังประสาทรับความรูสึก (afferent nerve) ไปยังศูนยประสาท แลว
ประสาทสั่งการ (efferent nerve) จะนําความรูสึกหรือคําสั่งจากสวนกลางไปสูสวนตาง ๆ ของรางกายหรือ
กลามเนื้อกลุมโดยซีรีเบลลัมจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonist) ทํางาน และกลามเนื้อ
กลุมตรงขาม (antagonist) ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคลื่อนไหว ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุล
และการทรงตัวที่เกิดจากการทํางานรวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัม ในขณะฝก
ปฏิบัติกิจกรรม สมองนอกจากจะควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อแลวยังทําหนาที่เตรียมรางกายให
พรอมเพื่อปฏิบัติงานโดยการกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพื่อการปฏิบัติงานดวย ดังนั้น 
ในการฝกกิจกรรมเพื่อใหระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางาน จึง
ควรใหมีการปฏิบัติที่ซํ้าๆกันของระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางาน เพราะจะทําให
ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อมีความเคยชิน เกิดการเรียนรู ปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ 
 
 Winnick and Short (1985) กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพิ่มแรงในการยืด
เหยียดตัวของกลามเนื้อและการเพิ่มปริมาณพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลัก นอกจากระบบ
กลามเนื้อและระบบประสาทซึ่งเปนสวนประกอบที่สําคัญ ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวแลว        
ยังมีหลักการทางสรีรวิทยาที่เปนองคประกอบที่สําคัญอีกอยางคือเรื่องของระบบพลังงาน 
 
 Mero et al. (1987) ไดทําการศึกษาประสิทธภิาพของระบบประสาทกลามเนื้อ (neuromuscular) 
และความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนของนกัวิง่ระยะส้ันที่ระดบัความเรว็สูงสุด 
(maximal) และที่ระดับความเร็วสูงกวาสูงสุด  (supramaximal) กลุมตัวอยางประกอบดวยนกัวิง่ 
ระยะสั้นชาย จาํนวน 9 คน ทาํการวิ่งที่ระดับความเร็วสูงสุด และสูงกวาสูงสุดการวิ่งที่ระดับความเร็วสูง
กวาสูงสุดเปนการวิ่งโดยใชระบบลากจูง (towing system) โดยใชมุมทีล่ากอยูที่ชวง 10-17 องศาจาก
พื้น ทําการถายภาพการวิ่งทัง้ 2 ลักษณะ วัดแรงปฏิกิริยาที่ทํากับพื้นดวยแผนรองรับแรง (platform)      
วัดคลื่นไฟฟากลามเนื้อจากกลามเนื้อ  5 กลุม   วัดระดับกรดแลคติคและการใชหนี้ออกซิเจน (oxygen   debt) 
ขณะพักฟน    (recovery)     ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา          การวิ่งที่ระดับความเร็งสูงกวาสูงสุด       มีอัตรา
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ความเร็วเพิ่มขึ้น (4.3%-4.6%) โดยสัมพนัธกับการเพิ่มขึ้นของความถี่ในการกาวเทา ความยาวของ
ชวงกาวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และพบวาแรงปฏิกิริยาที่ทํากับพื้นในขณะทีเ่ทา
กระทบพื้นในการวิ่งที่ระดับความเร็วสูงสุดมีคามากกวาการวิ่งที่ระดับความเร็วสูงกวาสูงสุดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพัฒนาสมอง 

 
  เจริญ ( 2548 ) กลาวถึง ความเปนมาของตารางเกาชองไวดังนี ้ พฤติกรรมของมนุษยเปนสื่อ
ที่แสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาทซึ่งแสดงออกเปน 2 สวนใหญ ๆ คือ พฤติกรรม 
ที่อยูนอกเหนอืการควบคุมของจิตใจ เชน อาการสะดุงหรือตกใจ เปนตน และพฤตกิรรมที่อยูภายใต
การควบคุมของจิตใจ เชน การอาน การเขียน การฟง การพูด ตลอดจนการปฎิบัติทกัษะการเคลื่อนไหว
ตาง ๆ อยางเปนขั้นตอนหรอืเปนระบบ ตามที่สมองเคยไดรับการกระตุนหรือเคยไดรับการฝกหรือ
เรียนรูมา ดวยเหตนุี ้ พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษยโดยปกติทัว่ไป จึงเปนสิ่งสะทอนใหเหน็
พัฒนาการในการเรยีนรูของสมองที่ถูกถายโยงไปสูความรูสึกนึกคดิและบงบอกถึงระดบัความเขาใจ
โดยแปลความหมายออกมาเปนพฤติกรรมหรืออากัปกิริยาในการเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรางกาย ดังนั้น  
การพยายามกระตุนใหรางกายไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรม หรือเขารวมการปฏิบัติกิจกรรม                
การเคลื่อนไหวรูปแบบใดรูปแบหนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับขั้นตอน         
จะชวยนําไปสูการปรับตวัและการพฒันาการเรียนรูรับรูของระบบกลไกการเคลื่อนไหว (Motor Skill 
L e a r n i n g )  ซ่ึงจะมีผลตอการเจริญเติบโตและการพฒันาสมองโดยเฉพาะเด็กในชวงอายุระหวาง         
4 -10 ขวบ จะมีการพัฒนาการและอัตราการเจริญเติบโตของสมองสูงสุดและรวมทัง้พัฒนาการและ
ความเปลี่ยนแปลงทางดานทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวอยางมาก หากไดรับการฝก

หรือการเรียนรูอยางถูกตองตอเนื่องและเปนระบบ 
 
แนวคิดและความเปนมากอนท่ีจะเปนตารางเกาชอง 
 
 การฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหว เปนหนึ่งในหลักการฝกเพื่อ
พัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็วที่สําคัญสําหรับนักกีฬาที่มุงไปสูความเปนเลิศ  
ในการแขงขันความแนนนอนแมนยําในการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาไดอยาง       
ถูกตองรวดเร็วในชวงระยะเวลาสั้น ๆ ซ่ึงรวมไปถึงการคิด การตัดสินใจ และการแกไขปญหา 
เฉพาะหนาในแตละสถานการณของเกมการแขงขันที่กําลังดําเนินอยู รูปแบบของการฝกจะเนนการ
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กระตุนการทํางานของสมองหรือระบบประสาทที่ทําหนาที่การรับรู (Sensory Neuron) เพื่อสงไปยัง
สมองสวนกลาง (Central Nervous System) ซ่ึงทําหนาที่เก็บรวบรวมขอมูล ประเมิน วิเคราะหและ
แปลความหมายขอมูล จากนั้น กระแสประสาทจะถูกสงไปยังเซลลประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวไหเปนไปตามขอมูลที่สมองสวนกลางแปลความหมายสงมา (motor 
Neuron) ชวงระยะเวลาของการทํางานหรือฝกระบบประสาทในลักษณะดังกลาวนี้จะใชเวลาเพียง
ชวงสั้น ๆ โดยเนนความถูกตองของลําดับขั้นตอนการปฏิบัติ ความแมนยําและความรวดเร็วในการ
เคลื่อนไหวเปนสําคัญ  ซ่ึงโดยหลักการฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองของระบบประสาท ไม
จําเปนตองใชระยะเวลา ระยะทางหรือพื้นที่มากก็สามารถฝกได 
 

 ในระยะแรกกอนที่จะมาเปนตารางเกาชอง เสนของสนามกีฬาประเภทตาง ๆ ไดถูกนํามา
ดัดแปลงใชเปนเงื่อนไขในการ ฝกปฏิกิริยา ความเร็ว ความคลองตัวใหกับนักกีฬาแตละประเภท        
ที่มี รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ที่มีหนาที่ดูแลรับผิดชอบอยู ตอมาไดคิดทําอุปกรณฝก
ปฏิกิริยาความเร็วแบบงาย ๆ โยใชทอ PVC. ขนาดครึ่งนิ้วตัดเปนทอน ๆ ยาวประมาณ 40 – 60 
เซนติเมตร เจาะรูที่ปลายสองขางสําหรับใชรอยเชือกคลองตอกันเพื่อนําไปประกอบใชในการฝก
ใหกับนักกีฬาไดทุกสถานที่   สําหรับรูปแบบ การฝก สามารถประยุกตไดหลากหลายรูปแบบ อาทิ
เชน การฝกการเคลื่อนไหวเทากับอุปกรณสามเหลี่ยม ส่ีเหล่ียม ร้ัว บันไดเชือก ฯลฯ โดยยึดหลักทํา
อะไรงาย ใหเกิดประโยชนสูงสุด หลังจากนั้นจึงเกิดแนวความคิดในการวางกรอบหรือพื้นที่ขนาด
ยอมเพื่อใชเปนเครื่องมือในการฝกสมองใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ตารางเกาชองจึงผุดขึ้นมาใน
ความคิดและถูกนํามาใชเปนเครื่องมือในการฝกปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือและเทา
ใหกับนักกีฬา รวมทั้งพัฒนาทักษะความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรางกาย ตลอดจนการทรงตัวใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น   สวนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับ
นักกีฬาบนตารางเกาชอง   ซ่ึงมีมากมายกวา 100 รูปแบบนั้น ไดจากการวิเคราะหการเคลื่อนไหวของ
แตละชนิดกีฬา จากนั้นนํามาประยุกตเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวใหนักกีฬาทําการฝกบนตารางเกา
ชอง     ซ่ึงมีขนาดของตาราง   ที่ใชสําหรับการฝกปฏิกิริยาความเร็วของเทาแตละชองใหญสุดไมเกิน 
30 x 30 เซนติเมตร และเล็กสุดของชองตารางไมควรต่ํากวา 20 x 20 เซนติเมตร ทั้งนี้สามารถปรับ
ขนาดของตารางเกาชองใหมีความเหมาะสม กับลักษณะรูปรางของเด็กหรือนักกีฬา และจุดประสงค
ของการฝกหรือการใชงาน โดยไมจําเปนตองเปนสี่เหล่ียมจัตุรัสเสมอไป ในกรณีที่นําไปใชฝก
ปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือบนโตะเขียนหนังสือหรือโตะเรียนของนักเรียน รวมไปถึง
การนําไปประยุกตใชฝกตามฝาผนังของหองเรียน ขนาดของชองตารางแตละชองควรมีขนาด
กะทัดรัด ไมควรเล็กหรือใหญเกินไป ปกติที่ใชโดยทั่วไปขนาดเล็กสุดคือ 14 x 14 เซนติเมตร และ
ขนาดใหญสุดคือ 18 x 18 เซนติเมตร 



 19

 นอกจากนี ้ การเรียนรูเนื้อหาสาระในบทเรยีนที่เดก็ตองจดจําขอมูลมากมายโดยไมมีโอกาส
ปฏิบัติหรือนําไปใชประกอบเปนสวนหนึง่ในการดํารงชีวิตจริง ขอมูลการเรียนรูดังกลาวไมนาน          
ก็จะถูกลืมเลือน (Short Term Memory) หรือไมอาจจะถายทอดเกบ็ไวในคลังสมองสวนที่ถาวร 
(Long Term Memory) การเรียนรูลักษณะนี ้ ไมไดชาวนพัฒนาเพิม่พูนการเจริญเติบโตของสมอง       
ที่เกี่ยวกับความคิดริเร่ิมสรางสรรค การจินตนาการ และการคิดแกไขปญหาตาง ๆ ใหกบัเด็ก ในขณะที่ 
ตารางเกาชอง เปดโอกาสใหเด็กมกีารปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวควบคูกับการเรียนรูเนื้อหาขอมลู
ที่ครูสามารถสอดแทรกลงในตารางเกาชองใหเดก็ไดเรียนรู ทําใหเดก็สนุกละมีจิตใจจดจออยูกับ
การเรียนรู สามารถเขาใจและจดจําเนื้อหาไดงายชวยใหเกดิแรงจูงใจในการพัฒนาความคิด และ        

จิตนาการกับเด็ก 
 
พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตารางเกาชอง 
 

ในป พ.ศ.2539 อาจจะกลาวไดวา เปนจุดเริ่มตนที่ตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนรูปแบบ
ในการกระตุนและพัฒนาความสามารถทางดานปฎิกิริยาการรับรูส่ังงานของสมองใหกับนักกีฬา
เปนครั้งแรกอยางเปนทางการ ที่ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ซ่ึง รองศาสตรจารยเจริญ 
กระบวนรัตน ทําหนาที่รับผิดชอบในฐานะผูฝกสอน ดวยจุดมุงหมายที่ตองการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ความเร็วของเทา ความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหว ที่วิเคราะหและ
สรางสรรคขึ้น เพื่อพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬาผสมผสาน
กับหลักทฤษฎีการฝกซอมกีฬาเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติ  โดยมีความเชื่อที่วาเด็กหรือนักกฬีาไทย
หากไดรับการเรียนรูหรือการฝกอยางมีระบบ ดวยกระบวนการและหลักการทางวิทยาศาสตร         
แทนการใชความเชื่อและประสบการณที่ไมสามารถอธิบายไดดวยเหตุผล จะสามารถพัฒนาการ
เรียนรู และขีดความสามารถของนักกีฬาใหกาวไปสูการแขงขันระดับนานาชาติ หรือระดับโลกได
เชนเดียวกับกลุมประเทศที่ประสบความสําเร็จไปกอนหนาแลว  
 
 ในชวงเวลาดังกลาว ผูปกครองของนักกีฬา ผูฝกสอนกีฬาที่สนใจและยอมรับในหลัก        
วิทยาศาสตรการกีฬา ไดนําเด็กนักกีฬามาขอรับการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และพัฒนา
ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวที่ชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีจํานวนมากขึ้นตามลําดับ เพื่อ
จุดมุงหมายในการพัฒนาเวลาปฎิกิริยา ความเร็ว ความสัมพันธและการทรงตัวในการเคลื่อนไหว
รางกาย         ซ่ึงกลายเปนนวัตกรรมที่เร่ิมไดรับความสนใจและถูกนําไปใชเปนสวนหนึ่งของ
โปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาแพรหลายมากขึ้นตั้งแตชวงนั้นเปนตนมา 
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 ในป พ.ศ. 2541 ประเทศไทยไดรับเกียรติเปนเจาภาพจดัการแขงขันเอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 13 
ตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอ และ
นักกฬีาฟุตบอลทีมชาติไทย จนเปนที่สนใจของผูฝกสอนกีฬาประเภทตาง ๆ ในเวลาตอมา จากนัน้ 
ตารางเกาชองเริ่มเปนทีย่อมรับและถูกนํามาใชในการฝกกฬีาประเภทตางๆมากขึน้ในวงการกฬีาไทย
ในระดับชาต ิ ระดับสโมสรแลสถาบนัการศึกษาไมวาจะเปนนกักฬีาแบดมินตัน เทนนิส เทเบลิ
เทนนิส ฟุตซอล ยูโด เทควนัโด กรีฑาหรอืแมแตกอลฟและวายน้ํา ฯลฯ จนถึงปจจุบนั 
 
 ในป พ.ศ. 2544 ตารางเกาชอง เปนกจิกรรมหนึ่งที่ถูกนํามาบรรจุเขาไวในหลักสูตรพิเศษ 
เพื่อพัฒนาการเรียนรูทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Psychomotor Learing) ใหกับคณุพุม แจนเซน              
โดยรองศาสตรจารยจริญ กระบวนรัตน ไดรับความไววางใจจากคณะกรรมการอํานวยการโครงการ
พัฒนาดแูลโรคออทิซึม และคณะอนกุรรมการดําเนินการฝายพัฒนาดานการศึกษาและสังคม         
ซ่ึงทานรองศาสตราจารย ดร. จงรักษ  ไกรนาม และทาศาสตราจารย พญ.เพ็ญแข ล่ิมศิลา รวมเปน
คณะกรรมการ ไดใหเกยีรติเชิญเขารวมอยูในทีมฝายพัฒนาดานการศกึษาและระดับสังคม มีหนาที่
ในการวางแผนดําเนนิการจดักิจกรรมบําบดั และฟนฟสูมรรถภาพการเรียนรูใหคณุพุม เจนเซน  
โดยทําหนาทีส่อนและพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวใหกับคุณพุม  เจนเซน ทุกวัน จันทร พุธ ศกุร 
เวลา 13.00 -15.00 น. จนกระทั่งเสียชีวิตในวันที่ 26 ธันวาคม 2547 
 
 ในป พ.ศ. 2545 โครงการเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ โดย คุณโอภาส 
เชฎฐากุล ผูแทนจากสํานกังานกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดอบรมเชิงปฏิบัติการ
เรื่อง “การออกแบบกระบวนการเรียนรูดานพลานามัยเชงิรุกดวยกระบวนการวิทยาศาสตรการกีฬา” 
ใหกับคณะครโูรงเรียนที่ไดรับการเลือก (Vote) จากผูปกครองทั่วประเทศใหเปนโรงเรียนในดวงใจ 
25 โรงเรียน เขารวมการอบรมเชิงปฏิบัติการดังกลาว ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของการนาํตารางเกาชอง     
เขาสูโรงเรียน เพื่อเปนกิจกรรมสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายสําหรับเด็กนักเรยีน 
  
 ในป พ.ศ. 2546 นายบัณฑิต  พัดเย็น ผูอํานวยการสถานศึกษา โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม 
และอาจารยกรรณกร ชูเทพ รองผูอํานวยการสถานศึกษา ฝายวิชาการ ไดใหความสนใจศึกษา       
รายละเอียดขอมูลการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายดวยตารางเกาชองจากครูอุไรวรรณ วรญาณศรี 
ที่ไดมีโอกาสเขารับการอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับตารางเกาชองเปนครั้งแรก          ทําใหเกิดแนวความคิดใน
การนําตารางเกาชองมาประยุกตใชกับการเรียนการสอน เพื่อพัฒนาสมองและสุขภาพรางกายเปนครั้งแรกใหกับ
นักเรียนในโรงเรียน        จึงไดกําหนดนโยบายและจัดทําแผนใหครูในโรงเรียน          นํานวัตกรรมตารางเกาชอง
มาประยุกตใชในการเรียนการสอน เพื่อใหเกิดประโยชนตอการเรียนรูและการพัฒนาสมองอยางเปน
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รูปธรรม พรอมกันนี้ยังเสนอแนวคิดวา ควรจะเปลี่ยนจากที่เรียกวา ตารางเกาชองเปน “ตารางพัฒนา
เซลลสมองและสติปญญา” นอกขากนี้ โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ไดรวมกับเครือขายโรงเรียนสราง
เสริมสุขภาพในดวงใจ จัดอบรมเชิงปฏิบัติการการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาเซลลสมองและสติปญญา
ดวยการเคลื่อนไหวและตารางเกาชองใหกับครูที่อยูในกลุมโรงเรียนเครือขายสรางเสริมสุขภาพ 
ระหวางวันที่ 5- 6 กรกฎาคม 2546 เปนครั้งแรก และในวันที่ 16-17 มกราคม 2547 โดยรอง
ศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ไดรับเกียรติเปนวิทยากรและนําเสนอ  แนวความคิด หลักการ 
วิธีการจัดกิจกรรมใหกับครูผูเขารับการอบรมทุกครั้งดวยความเปนกันเอง 
 

 คณะครูจากโรงเรียนตาง ๆ ที่เขารวมการอบรมหลายทานไดทดลองนําตารางเกาชองไป
ประยุกตและบรูณาการในการสอนวิชาตาง ๆ ไมวาจะเปนสาระการเรียนรูภาษาไทย ภาษาอังกฤษ 
คณิตศาสตร รวมทัง้ใชเปนกจิกรรมการออกกําลังกายในชั่วโมงพลศกึษา หรือในยามวางใหเดก็ไดฝก
ทักษะการรับรูส่ังงานของสมองทางดานปฏิกิริยาความเรว็และความสัมพันธในการเคลื่อนไหว 
รวมทั้งพัฒนาทักษะการใชความคิดในการสรางสรรครูปแบบการเรียนการสอนและการเคลื่อนไหว
บนตาราง    เกาชองไดอยางเปนอิสระ 
 

  ครูพรรณี รัตติธรรม จากโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม เปนทานหนึ่งทีไ่ดสรางผลงานจนเปน
ที่ประจักษ ดวยการบูรณาการตารางเกาชองไปใชในการสอนกลุมสาระภาษาไทยอยางไดผลจนเปน
ที่ยอมรบัทําใหเดก็มีความกระตือรือรน ตื่นตัว และสนกุกับการเรยีนรูเนื้อหาสาระทีเ่รียน นอกจากนี้  
ยังชวยพัฒนาทักษะการใชมอืปฏิบัติกิจกรรมและเขียนหนังสือไดสวยงามเปนระเบยีบ ที่สําคัญทําให
เด็กสนุกเกิดแรงจูงใจและไดเคลื่อนไหวมอืหรือรางกายไปบนตารางเกาชองที่คุณครูทําไวที่พื้นหอง
และบนโตะใหนักเรียนไดฝก ทั้งยงัไดเรียนรูเนื้อหาสาระในบทเรยีนควบคูไปดวย นับเปนความสาํเรจ็
ของคณะครูโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ภายใตการสงเสริมและสนับสนุนผูอํานวยการสถานศึกษา 
นายบณัทิต  พัดเยน็ และอาจารยกรรณกร  ชูเทพ รองผูอํานวยการสถานศกึษา ฝายวชิาการ จน
กลายเปนโรงเรียนตนแบบของการบูรณาการตารางเกาชองไปใชในการเรียนการสอนจนประสบ
ความสําเร็จและไดรับมากมาย เปนที่สนใจขององคกรการศึกษา สถาบันการศึกษา ทั้งภาครัฐและ
เอกชน       รวมไปถึงสื่อมวลชน รายการโทรทัศน รวมทัง้รายการชุมชนคนรักสุขภาพทางโทรทัศน 
ITV ที่มีคุณนิรมล เมธีสุวกุล เปนผูดําเนินรายการ ไดขอถายทํารูปแบบการนําตารางเกาชองไป
บูรณาการการเรียนการสอนในหองเรียน เพื่อนําไปออกอากาศในวันอาทิตยที่ 4 และ 11 มกราคม 
2547 เวลา 18.35 น. นอกจากนี้ รายการเพือ่นหญิงพลังหญิง  ไดนําการบูรณาการ การเรียนการสอน
โดยใช       ตารางเกาชอง ออกอากาศในวนัอังคารที่ 10 กุมภาพนัธ 2547 เวลา 09.40 น. ทําใหตาราง
เกาชองเริ่มแพรหลายเปนที่สนใจของครูผูปกครองตลอดจนนักการศกึษามากขึ้นตามลําดับ 
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 ในขณะที่ครูสมพงษ  วัฒนาโภคยกจิ โรงเรียนอนุบาลเพชรบุรี  ไดเปนผูนําตารางเกาชอง 
ไปใชกับเดก็นกัเรยีนใหออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนกัหรือลดความอวนในโรงเรียน ตอมาไดนาํ
รูปแบบการเคลื่อนไหวไปประยุกตเขากับจังหวะดนตร ี และปรับการออกกําลังกายในรูปแบบของ
การเตนแอโรบิคใหนกัเรียนไดใชออกกําลังกายทั้งโรงเรียน จนไดรับรางวัลชนะเลิศมากมายจากการ
ประกวด    ทั้งในดานสุขภาพของเด็กนกัเรียนและการแขงขันเตนแอโรบิค ซ่ึงไดรับความสนใจจาก
สถาบันและองคกรการศึกษาหลายแหง เขาเยี่ยมชมดูงานที่โรงเรียน นอกจากนี้สถาบันไอเพร็กซ                       
ในพระอุปถัมภทูลกระหมอมหญิงอบุลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี  ซ่ึงเปนสถาบันที่ทําหนาที ่ 
ดูแลพฒันาเด็กพิเศษหรือเด็กที่มีความผิดปกติทางสมอง ไดนํากิจกรรมการเคลื่อนไหวตารางเกาชอง 
ไปใชในการพฒันาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Psychomotor Skill) ไหกับเด็กพเิศษเหลานี้อยางมี
ระบบ โดยมีอาจารยสมนึก  สมนาค และคณะเปนผูดําเนนิงานจดักจิกรรมใหกับเดก็เหลานัน้ ซ่ึงสงผล
ใหเดก็เหลานัน้มีการพัฒนาการทางทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรวมทั้งสุขภาพ และ
บุคลิกภาพที่ดขีึ้นอยางตอเนือ่งตามลําดับ 
 
 ตอมา พ.อ.อ.อานัต หัตถา ไดประดิษฐอุปกรณที่ใชสําหรับฝกตารางเกาชองดวยมือ ซ่ึงสามารถ
ปรับเลื่อนระดบัความสูงของแผนกระดานตารางเกาชองทั้ง 4 ดาน ใหเหมาะสมกบัระดับความสูง
ของเด็กแตละวัยหรือนักกีฬาได และนําไปจดสิทธิบัตรที่กรมทรัพยสินทางปญญา โดยใชช่ือวา  
“หัตถาเจริญ”  ซ่ึงเปนนามสกลุของผูประดิษฐอุปกรณและชื่อของ รองศาสตราจารยเจรญิ  กระบวนรัตน 
ผูที่คิดรูปแบบการเคลื่อนไหวสําหรับใชฝกบนตารางเกาชอง เพื่อนาํไปสูการพัฒนาระบบกลไก  
การทํางานสําหรับใชฝกตารางเกาชอง เพื่อนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกการทํางานของสมอง
ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวและการควบคุมทกัษะการใชมือในการเขียนหนงัสือ การหยิบ การจับ การทุม 
การเหวีย่ง การขวาง ที่สําคัญและจําเปนในแตละประเภทกฬีา รวมทั้งการประกอบกิจกรรมที่ใช
ทักษะการเคลื่อนไหวดวยมอืใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นในโอกาสตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  หัตถาเจริญ 
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 ในชวงปลายป 2546 ความตองการที่จะพัฒนาตารางเกาชองใหเปนเครื่องมือหรืออุปกรณ
ทางดานวิทยาศาสตรที่ไดมาตรฐาน เพื่อนําไปใชวัดและประเมินผลพัฒนาการความกาวหนาในการ
รับรูส่ังงานและการควบคุมการเคลื่อนไหวของสมองก็กลายเปนความจริง เมื่อคุณวัฒนา อําพันสุวรรณ
ได รับทารบความคิดและความตั้งใจที่ตองการจะพัฒนาตารางเกาชองให เปนเครื่องมือ                       
ทางอิเล็กทรอนิกส ไดแนะนําใหรูจักคุณอรรถพันธ นามสกุล วิศวกรที่เปนนักประดิษฐอุปกรณและ
เครื่องมือที่มีประสบการณความชํานาญ ใหชวยดําเนินการสรางตารางเกาชองเปนเครื่องมือ                 
ทางอิเล็กทรอนิกส โยประดิษฐขึ้นเปนตนแบบครั้งแรก  3 เครื่อง แบงเปน  3 ขนาด  ไดแก  ตารางที่มี
ขนาด 20 x 20 เซนติเมตร  25 x 25 เซนติเมตร  และชองตารางขนาด  30 x 30 เซนติเมตร เพือ่ใชสําหรบั
เด็กนักกีฬาที่มีขนาดรูปรางและความสูงแตกตางกัน ทําใหการประเมินผลมีประสิทธิภาพและความ
แมนตรงมากยิ่งขึ้น 
 
 
  
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2   เครือ่งมือตารางเกาชองอิเล็กทรอนิกส 
 
 ในป พ.ศ. 2547 รองศาสตราจารย  ดร. จงรักษ  ไกรนาม  ประธานกรรมการอํานวยการบริหาร  
โครงการการศึกษานานาชาติ  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จัดอบรมเชิงปฏิบัติการ
เพื่อเสริมความรูใหกับคณะครูในโรงเรียนไดเขาใจถึงการจัดรูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหว เพื่อ
นําไปสูการเรียนรูและการพัฒนาคุณภาพการทํางานของสมอง ตอมาไดกําหนดเปนหลักสูตรของ
โรงเรียนใหนักเรียนทุกระดับชั้นไดเรียนรู เพื่อพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Psychomotor 
Skill)        โดยมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในตารางเกาชองเปนหลัก และมีกิจกรรมรูปแบบอื่นเสริม 
ภายใต    การควบคุมดูแลรับผิดชอบของอาจารยชูศรี  กล่ินอุบล  อาจารยอุดร  นามไพร และอาจารย
ประภาพันธุ   ชินวงศ   ผลจากการประเมินโครงการ  พบวา สมรรถภาพทางกายทั่วไป สุขภาพ 
บุคลิกภาพ ทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของนักเรียนมีการพัฒนาดีอยางชัดเจน 
นอกจากนั้น โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม  โรงเรียนทับทอง โรงเรียนจารุวัฒนากูล  และโรงเรียน
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อนุบาลเพชรบุรี  ไดจัดอบรมบูรณาการการเรียนรูโดยใชตารางเกาชองใหกับคณะครูในโรงเรียน เพื่อ
นําไปประยุกตใชในการเรียน การสอนและสงเสริมการพัฒนาความคิดริเร่ิมสรางสรรคใหกับทั้งครู
และนักเรียน ในการคิดสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวรวมทั้งรูปแบบการสอนในกลุมสาระการเรียนรู
แตละกลุม สอดแทรกใหเด็กไดเรียนรูควบคูไปกับการเคลื่อนไหวโดยใชตารางเกาชองเปนเครื่องมือ
ชวยกระตุนและสรางแรงจูงใจ ชวยใหบรรยากาศของการเรียนการสอนสนุกสนานไมเครียด สงผล
ใหเกิดความตื่นตัวในการเรียนการสอนทั้งครูและนักเรียน  โดยเฉพาะที่โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม  
ซ่ึงกลายเปนโรงเรียนตนแบบที่ไดมีการบูรณาการและนําตารางเกาชองไปขยายผลทั้งในดาน
การศึกษาและการออกกําลังกายอยางตอเนื่องเปนระบบ  จนเปนที่ยอมรับขององคกรและ
สถาบันการศึกษาทั่วไปในปจจุบัน 

 
 ในป พ.ศ. 2548 สถาบันไอแพร็กซ   ในพระอุปถัมภทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา  
สิริวัฒนาพรรณวดี ไดจัดอบรมครูและบุคลากรทางการศึกษาพิเศษ หลักสูตรสําหรับบุคลากร         
ผูปฏิบัติงานดูแลเด็กออทิสซึมและเด็กพิเศษอื่น ๆ ระหวางวันที่ 28 มีนาคม – 1 เมษายน 2548               
ณ หองประชุมชั้น 3 โครงการการศึกษานานาชาติ โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ตารางเกาชองเปนหนึ่งในเนื้อหา ที่ถูกบรรจุไวในหลักสูตรการอบรม เพื่อใชเปนกิจกรรมในการ
กระตุนและพัฒนาระบบกลไกการรับรูส่ังงานและการควบคุมการทํางานของสมองที่บกพรองของเด็ก
ที่มีความผิดปกติทางสมองใหกลับทําหนาที่ไดดียิ่งขึ้น หรือใกลเคียงปกติ 

 
 ตอมาสํานักเลขาธิการสภาการศึกษา ไดจัดประชุมวิชาการเรื่องนวัตกรรมการเรียนรู                 
สูการปฏิบัติวันที่ 24 -25 กันยายน 2548 ณ โรงแรมปรินซพาเลซ มหานาค กรุงเทพมหานคร          
ตารางเกาชองไดถูกกําหนดไวเปนหัวขอหนึ่งในการเสวนา “นวัตกรรมการเรียนรูสูการศึกษาแนว
ใหม” โดยรองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน  ไดรับเกียรติเชิญเขารวมเปนวิทยากรในการเสวนา
คร้ังนี้ดวย ซ่ึงไดรับความสนใจและการตอบรับจากคณะผูบริหารสถานศึกษา  นักวิชาการ ทั้งภาครัฐ
และเอกชน  รวมทั้งสื่อทางการศึกษาติดตอขอรายละเอียดพรอมกับสัมภาษณและเชิญเปนวิทยากร
ใหความรูแกครูสถาบันการศึกษาตาง ๆอยางตอเนื่อง  

 
 หลังจากนั้น ในวันพุธที่ 12 ตุลาคม 2548 โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ไดรับรางวัลจาก
กระทรวงศึกษาธิการในการประเมินคุณภาพโรงเรียนใหเปน “โรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ
ดีเดน” โดยมีตารางเกาชองเปนสาระสําคัญประเด็นหนึ่งที่ถูกนําเสนอเปนจุดเดนของการประเมิน 
สรางชื่อความภาคภูมิใจในความสําเร็จใหกับผูบริหาร คณะครู   ผูปกครอง และนักเรียนทุกคน 
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 ในขณะเดียวกัน คุณเนาวรัตน  วิเชียรรัตน  ผูส่ือขาวหนังสือพิมพเดลินิวส  ไดขอสัมภาษณ
เกี่ยวกับความเปนมาของตารางเกาชอง  นําลงตีพิมพหนังสือพิมพเดลินิวส  ฉบับวันที่ 15 ตุลาคม 
2548 ในหัวขอเรื่อง “ตารางเกาชอง เครื่องมือสรางแผนที่ทางสมอง” ทําใหกระแสความสนใจและ
ความตองการที่จะไดขอมูลรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติพุงสูงขึ้นอยางรวดเร็วทําใหตองรับและ
ตอบคําถามทางโทรศัพทจากคุณครูและผูปกครองทั้งในกรุงเทพและตางจังหวัดมากมาย 

 
 27 ตุลาคม 2548 โรงเรียนกาญจนานุเคราะห จังหวัดกาญจนบุรี  จัดประชุมอบรมเชิงปฏิบัติการ
การเรียนรู “สมองกับการเรียนรูดวยตารางเกาชอง” ใหกับครูในโรงเรียนจํานวน 120 คน เพื่อพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน และพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนดวยตารางเกาชอง
ใหกับครูในกลุมสาระการเรียนรูตาง ๆ ไดนําไปประยุกตใชในการเรียนการสอน โดยรอง
ศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน  ไดรับเกียรติเชิญเปนวิทยากรในการอบรม 

 
 ในเดือนพฤศจิกายน  2548 วารสาร  “วงการครู”   ฉบับที่ 23 ซ่ึงเปนวารสารเชิงวิชาการราย
เดือนที่เนนการนําเสนอวิชาชีพครูและเรื่องราวในวงการศึกษาโดยเฉพาะ ไดนําเรื่องราวลงตพีมิพใน
หัวเรื่อง “บูรณาการตารางเกาชองที่อนุบาลพิบูลเวศม” ซ่ึงเปนการบูรณาการกับสาระการเรียนบนรูตาง 
ๆ ที่จะนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรูส่ังการของสมอง ชวยประสาน
ความสัมพันธระหวางระบบประสานและกลามเนื้อ เพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาการรับรูส่ังงาน
ในการเรียนรูตลอดจนควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย  นอกจากนี้  ในวันพุธที่ 16 พฤศจิกายน  
2548  เวลา 08.30 -09.30 น. รายการโทรทัศน “คิดไดอยางไร” ซ่ึงเปนรายการที่เผยแพรผลงาน
ความคิดสรางสรรคทางการศึกษาที่ ใหความรูและประโยชนตอสังคม  ออกอากาศทาง
สถานีโทรทัศน ITV โดยมีสุพจน ภูทองคํา เปนพิธีกรดําเนินรายการ ไดติดตอขอสัมภาษณและ
บันทึกเทปโทรทัศน  เกี่ยวกับความเปนมาและบทบาทความสําคัญของตารางเกาชองที่มีตอการเรียนรู
และพัฒนาการ          ของสมอง  เพื่อนําออกอากาศใหผูชมทางบานไดรับชมในชวงเชา วันอาทิตยที่ 
18 ธันวาคม 2548 เวลา 07.00 – 07.30 น. เปนการย้ําใหผูชมไดตระหนักและเขาใจถึงรูปแบบวิธีการ
พัฒนาสมอง          ดวยตารางเกาชอง 

 
 ในสวนของงานวิจัยที่นําตารางเกาชองไปใชในการออกกําลังกาย โดยเสาวนีย (2516)         
ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกออกกําลังกายแบบไนน-สแควรเทสทกับแบบไทรแองเกิล ที่มี
ตอสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด พบวาการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้นอยางมี       
นัยสําคัญสอดคลองกับ สมคิด (2518) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกรางกายแบบฮารวารด 
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สเต็ปเทสทและไนน-สแควรเทสท ตอสมรรถภาพทางกลไกของรางกาย ผลการวิจัยพบวา กลุมฝก
ไนน-สแควรเทสทมรตสมรรถภาพทางกลไกกลามเนื้อขาจากการวัดดวยการยืนกระโดดไกล         
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ สอดคลองกับสกุล (2537) ไดศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายโดยวิธี        
เกาจตุรัสกับการขี่จักรยานอยูกับที่ที่มีตอสุขภาพทางกายของผูสูงอายุ ผลการวิจัย พบวา สมรรภภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับเพสยันดร (2542)
ไดศึกษาผลของการฝกวิธีเกาจตุรัส ที่ระดับความเร็ว 120 และ 130 คร้ัง/นาทีตอความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ผลการวิจัยพบวา การฝกวิธีเกาจตุรัส ที่ระดับความเร็ว 120 
และ130 คร้ัง/นาทีมีผลตอการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 
 ในสวนของงานวิจยัที่นํานําตารางเกาชองมาใชฝกนักกฬีา โดย กณัฑิมา (2546) ไดศึกษา  
ผลของการฝกความเรว็ของสเต็ปเทาในรูปแบบตาง ๆ ที่มตีอความสามารถในการวิง่ระยะทาง 50  เมตร 
ผลการวิจยัพบวา ในการฝกความเรว็ในการวิ่งระยะส้ันนัน้สามารถนํารูปแบบการฝกความเรว็สเต็ปเทา
ทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัว P.V.C. การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใช
ตารางเกาชอง และการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบนัไดลิงมาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกที่ 1       
คือโปรแกรมกรีฑาระยะสัน้ ซ่ึงจะสงผลใหผลใหนกักีฬาสามารถพัฒนาความเรว็ในการวิ่งโดยใช

ระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมกรฑีาระยะสัน้เพียงอยางเดยีว  
 

นวัตกรรมทางการศึกษากับตารางเกาชอง 
 

 เจริญ (2548) กลาวถึงนวัตกรรมทางการศึกษาของตารางเกาชองไวดังนี้ ตารางเกาชอง คือ 
เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตน เพื่อใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรู       
ส่ังงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทกลามเนื้อเพื่อกระตุนและ
พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจ
ใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุงเนนการพัฒนาสมองทั้งซีกซายซีกขวาควบคูกันไป ดวยการอาศัย
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่เปนพื้นฐานเบื้องตนของมนุษยเปนหลัก นําไปสูการกําหนดวิธีการและ
หลักการในการปฏิบัติแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องเปนลําดับ เพื่อกระตุนการรับรูและพัฒนาการ
ควบคุมการทํางานของสมองใหเปนไปตามแบบแผนที่รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกสรางขึ้นหรือ
วางแผนไวอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่งายไปยาก และพัฒนาการ
เคลื่อนไหวจากชาไปสูการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว หลากหลายรูปแบบและหลากหลายทิศทางมาก
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ยิ่งขึ้น สงผลใหสมองไดรับการกระตุนและพัฒนาความสัมพันธตามแบบแผนของรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่กําหนดไว  เทากับเปนการสรางแผนที่สมอง (Brain Mapping) เพื่อนําไปสูการเรียนรูและ
การพัฒนาความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการเคลื่อนไหวรางกาย (Psychomotor Skill) อยางเปน
ระบบ เปนภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ (Feedback) ที่แสดงใหเห็นถึงการเรียนรูและพัฒนาการ
ของสมองที่เปนรูปธรรมอยางชัดเจนและโดยตรง 
 
 วิธีการปฏิบัติ เพื่อพัฒนาปฏิกิริยาการรับรูส่ังงานของสมองใหมีความสามารถในการควบคุม
การทํางานของรางกายดียิ่งขึ้น การปฏิบัติในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่กําหนดไวในตาราง
เกาชอง  มีขั้นตอนการปฏิบัติดังตอไปนี้ 
 
 1. เริ่มตนการฝกจากการปฏิบัตอิยางชา ๆ ที่ละขั้นตอน เพื่อใหเกดิความเขาใจในการปฏิบัติ 
ตามรูปแบบแตละรูปแบบอยางถูกตอง 
 
 2. ปฏิบัติโดยใชมือซายหรือเทาซายเคลื่อนไหวนํา และใชมือขวาหรือเทาขวาเคลื่อนไหว    
ทีละขั้นตอน จนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบที่กําหนดไวแตละรูปแบบ จากนั้นใหเปลี่ยนมาใช
มือขาวหรือเทาขวานําในลักษณะเชนเดียวกันจนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบที่กําหนดไว ปฏิบัติ
ตามขั้นตอนดงักลาวสลบักันอยางตอเนื่อง  โดยพยายามไมหยดุชะงกัในชวงที่ปรับเปลี่ยนมือซาย
หรือเทาซายเปนมือขวาหรือเทาขวานําในการเคลื่อนไหว 
 
 3. ใหปฏิบัติการเคลื่อนไหวตามขั้นตอนที่กําหนดไวในขอสองโดยพยายามปรับความเร็ว
ในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นตามลําดับหรือเทาที่ผูฝกปฏิบัติจะสามารถทําไดเร็วสุดในขณะนัน้โดยไม
ผิดพลาด 
 
 4. หากการปรับเลี่ยนจากจังหวะจากมือซายหรือเทาซายไปเปนมือขวาหรอืเทาขวาในการ 
เคลื่อนไหว มีความผิดพลาดในระหวางที่มกีารพยายามปรับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น ให
หยุดการปฏิบัติทันที และเริม่ตนทําการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในรูปแบบนั้นใหมอยางชา โดยคอย ๆ 
ปรับความเร็วเพิ่มขึ้นตาลําดบั 
 
 5. การฝกแตละรูปแบบอาจใชระยะในการฝกปฏิบัติตอรอบประมาณ 10 -15 วินาท ีโดยมี
ชวงพักสลับแตละชวงประมาณ 30-60 วินาที แตละรูปแบบปฏิบัติซํ้า 3-5 รอบ  
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 6. ผูสนใจหรือผูฝกปฏิบัติสามารถกําหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวในตารางเกาชอง เพื่อ 
นําไปสูการพฒันาปฏิกิริยาความเร็วในการรับรูส่ังงานของสมองไดตามตองการ โดยอาศัยหลักการ
และวิธีการปฏบิัติดังกลาวขางตน 

 
บูรณาการตาราง เกาชองสูการเรียนรูและการพัฒนาสมอง 
 
 ตารางเกาชองถูกมองผิวเผิน เปนเพียงรูปแบบหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือ       
การเลนสนุกสนานของเด็กที่ไมแตกตางไปจากการเลนทั่วไปนั้น เปนเพราะครู พอแม ผูปกครอง
หรือแมแตนักเรียนนักศึกษาบางสวนมองขามและขาดการทําความเขาใจในหลักการที่เปนองคความรู
ทางดานวิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวอยางแทจริงของระบบกลไกการทํางานของสมองในแตละ        
ขั้นตอน ซ่ึงสามารถใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนสื่อใหการพัฒนาและกระตุนการทํางาน           
ของสมอง โดยสามารถแบงชวงเวลาการควบคุมการทํางานของสมองออกไดเปน 3 ชวง คือ 
 
 1.  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือชวงเวลาที่สมองหรือระบบประสาทรับรูความรูสึก 
ไดรับการการกระตุนจากสิ่งเรา ซ่ึงอาจจะเปนเสียง แสง ภาพ สัมผัส กล่ินรส เปนตน เขาสูสมอง
สวนกลาง เพื่อแปลความหมายและสั่งการใหรางกายเริ่มตอบสนองตอส่ิงเรานั้น ที่สําคัญ เวลา
ปฏิกิริยายังสามารถแบงออกไดเปน 3 ระยะ คือ 
  
  1.1  รับรูความรูสึก (Sense Time Receiving of Time ) คือ ชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตปลาย
ประสาทรับความรับความรูสึกแลวสงกระแสประสาทเดินทางไปจนถึงปลายประสาท 
   
  1.2  เวลาตัดสินใจ (Decision. Thought Time ) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตประสาทสวนกลาง
คิดแปลความหมายขอมูลที่ไดรับ เพื่อตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนองตอส่ิงเราหรือขอมูล         
ที่ไดรับนั้น 
  
  1.3  เวลาสั่งการเคลื่อนไหว (Initial of Movement Time) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแต
ประสาทสวนกลางสั่งงานจนกระทั้งกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเริม่หดตัวทาํงาน 
 
 2.  เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) คือชวงเวลาทีส่มองสั่งการใหมีการเคลื่อนไหว
ตอบสนองตอส่ิงเราที่เขามากระตุนจนกระทั่งเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติภารกิจนั้น ๆ  
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 3.  เวลาตอบสนอง (Response Time) คือชวงเวลาตั้งแตสมองหรือประสาทไดรับการกระตุน 
และตอบสนองตอส่ิงเราจนกระทั่งปฏิบัติการเคลื่อนไหวสิ้นสุดลง หรือกลาวอักนยัหนึ่ง เวลา
ตอบสนอง คือเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคลื่อนไหวนัน่เอง 
 
 ดังนั้น ไมวาจะเปนทักษะการเรียนรูหรือทักษะการเคลื่อนไหวใดก็ตาม หากไดรับการจัด
แผนการเรียนรูใหกับสมองอยางถูกตองเปนลําดับขั้นตอนหรือเปนระบบ โดยอาศัยหลักการ           
ทางธรรมชาติหรือหลักวิทยาศาสตรพื้นฐานที่เปนเหตุเปนผลในการสอน เพื่อนําไปสูกระบวน       
การเรียนรูดวยเหตุผลอยางเปนรูปธรรมมากกวานามธรรม จะทําใหเด็กสนุกกับการไดเรียนรูและ
การคิดแกไขปญหาจากประสบการณตรงที่ไดสัมผัสจริงกับสภาพแวดลอม ซ่ึงเปนองคความรูที่มีอยู
รอบตัวอยางใจจดจอ อันเปนจุดเริ่มตนของความสนใจที่จะนําไปสูความมีสมาธิและกระตุนใหเกิด
สติปญญาที่จะไดรับการพัฒนาตามมา สงผลใหเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคความรักในการเรียนรู 
และความตองการที่จะแสวงหาการเรียนรูใหมที่มีคุณคาเปนประโยชนอยางมีเหตุผลดวยตนเอง โดย
มีครู ผูปกครองทําหนาที่คอยชวยเหลือใหคําแนะนําปรึกษามากกวาจะเปนผูกําหนดความคิดหรือ      
ตีกรอบใหเรียนรูในสิ่งที่ไมอยากรูหรือไมสนใจที่จะเรียนรู 
 
 ตารางเกาชองจึงเปรียบเสมือนสื่อกลางที่ใชเชื่อมโยงระหวางองคความรูที่เปนหลักการ         
สูการนําไปใชจริงในเชิงปฏิบัติ และจากการปฏิบัติยอนกลับมาสูหลักการทางทฤษฎี ซ่ึงเปนขั้นตอน
สําคัญของการเรียนรู ที่สามารถใชวัดและประเมินความเขาใจของเด็กหรือผูเรียนไดอยางเปน
รูปธรรม การบูรณาการเนื้อหาหลักการจัดกิจกรรมการเรียนรูดวยตารางเกาชอง เปนสิ่งที่จะชวย
กระตุนทั้งครูและรักเรียนใหตื่นตัวและจดจออยูกับการคิดสรางรูปแบบและคนหาวิธีการเรียนรูใหม 
ที่สามารถเชื่อมโยงระหวางหลักการเนื้อหาสูประสบการณการนําไปใชปฏิบัติจริง ควบคูไปกับการ
เคลื่อนไหวรางกายอยางมีระบบชวยผอนคลายรวมทั้งการกระตุนสมองซีกซายและซีกขวากอใหเกิด
แรงจูงใจและสนุกในการเรียนรู ที่มิไดปดกั้นความคิดใหตองทําตามเนื้อหาหรือแบบฝกหัดที่ถูก
กําหนดไวในตําราเพียงอยางเดียว  ทําใหครูและเด็กเกิดความเปนอิสระทางความคิดที่จะขวนขวาย
พัฒนารูปแบบวิธีการสอน การเรียนรูการประยุกตเนื้อหาและการเชื่อมโยงเนื้อหาใหเด็กไดเรียนรู
อยางแยบยลบนตารางเกาชอง ซ่ึงเด็กจะไดเคลื่อนไหวรางกายไปพรอม ๆ กับการไดเรียนรูเนื้อหาสาระ
บนตารางเกาชองแตละชองดวยความสนุก ไมจําเจ ซํ้าซาก พรอมกันนี้ยังสามารถคิดหรือสรางรูปแบบ
การเคลื่อนไหวการตารางเกาชองตามความคิดและจินตนาการของตนเองซึ่ง นอกจากนี้จะชวย
กระตุนและพัฒนาความคิดริเร่ิมสรางสรรคของเด็กแลว ยังแสดงถึงความรูความเขาใจที่เด็กไดรับ
จากการเรียนรูในสาระนั้น ๆ และสามารถถายทอดไดอยางเปนรูปธรรม เปนการวัดและประเมินผล
การศึกษาในชวงระยะเวลาการเรียนรูส้ัน ๆ  ไดอยางชัดเจน 


