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การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกตาราง 9 ชองขนาด
แตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 30 คน ที่ไดจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จากนิสิตชาย
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒองครักษ ช้ันปที่ 1-2 อายุระหวาง 19-
20 ป และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดย กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยตาราง 9 ชอง 
3 ขนาด คือ 90 x 90 เซนติเมตร 75 x 75 เซนติเมตร  และ 60 x 60  เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝก
ดวยตาราง 9 ชอง 2 ขนาด คือ 75 x 75 เซนติเมตร  และ 60 x 60  เซนติเมตร และ กลุมทดลองที่ 3 
ฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาดเดียว คือ 60 x 60  เซนติเมตร โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 16.00-18.00 น. ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุม
ตัวอยางทั้งหมดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมา
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey 
 

ผลการวิจัยทั้ง 3 กลุมพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุมทดลองที่ 3 มีเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05ในการวิจัยคร้ังนี้คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมเริ่มมีการพัฒนาดี
ขึ้นภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองมีการพัฒนาดีขึ้น ซ่ึงจากการวิจัยคร้ังนี้สรุปไดวา การฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาด 60 x 
60 ซม. เพียงขนาดเดียว สงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีที่สุด 
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The purpose of this study was to examine and compare the  effect of training by using 
different sizes of nine square on response time after four  and eight weeks of training. Thirty 
male subjects aged 19-20 years  were randomly selected from 1st and 2nd year under graduate 
students from the Department of Sports Science, Srinakharinwirot University in the academic 
year 2008. The subjects were divided into 3 groups. The experimental group 1 performed nine 
square training using three different sizes of nine square 90 x 90 cm , 75 x 75 cm , and 60x60 
cm . The experimental group 2 performed nine square training using two different sizes of nine 
square75 x 75 cm , and 60 x 60 cm . The experimental group 3 performed nine square training 
using only one size of nine square that is 60x60 cm .  All experimental groups participated in the 
training sessions 3 days a week (Monday-Wednesday-Friday) during 16.00-18.00 p.m. Their 
response time were measured before the training, at the 4th and 8th week of training sessions. 
Data were analyzed using analysis of variance, analysis of variance with repeated measures  and  
multiple comparisons were conducted by  Tukey’s  method. 
 

The results of research revealed a significant difference of response time after eight 
weeks of training at the 0.05 level among the three experimental groups; that is, the significant 
difference of response time of the experimental group 3  after eight weeks of training is different 
from the experimental group 1 and the experimental group 2 at the 0.05 level.  Also, the results 
indicated that the significant difference of response time of all 3 experimental groups developed 
after four weeks of training and improved further after eight weeks of training.  According to 
this research, it is concluded that the nine square training using only one size of nine square that 
is 60x60 cm had the best impact on the development of response time. 
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กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่2 และกลุมทดลองที่ 3  กอนการฝก ภายหลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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(3) 

สารบัญภาพ 
 
ภาพที ่  หนา

   
1 หัตถาเจริญ 18 
   
2 เครื่องมือตาราง 9 ชองอิเล็กทรอนิกส 19 
   
3 รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง กอนการฝกกับ  

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง  
3 กลุม 

 
 

39 
   

 
 

 
 



ผลของการฝก ตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

The Effect of Training Using Different Sizes of Nine - Square on Response Time 
 

คํานํา 
 

การที่รางกายมนุษยสามารถเคลื่อนไหวไดนั้นเกิดจากการสั่งการของระบบประสาทไปยัง
กลามเนื้อใหกลามเนื้อทํางานในลักษณะหดตัวและคลายตัว ซ่ึงการเคลื่อนไหวที่แสดงออกมามักจะ
ขึ้นอยูกับสิ่งที่ไดเรียนรูหรือไดรับการฝกที่ผานมา รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกกําหนดขึ้นเพื่อฝกให
เกิดการเรียนรูจะตองมีการกําหนดอยางมีขั้นตอนและถูกตองจึงจะทําใหผูปฏิบัติเขาใจงายและ
เรียนรูไดเร็วยิ่งขึ้น ซ่ึง เจริญ (2548)  กลาววา  การฝกการทํางานของสมอง โดยการจัดการ
เคลื่อนไหวอยางมีขั้นตอน เคลื่อนไหวจากงายไปยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปเร็ว ทําให
เกิดการเรียนรูที่หลากหลายรูปแบบเพื่อใหเกิดความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการเคลื่อนไหว
รางกาย (psychomotor skill) ซ่ึงเปนสวนหนึ่งในการรับรูของสมองที่จะเกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยา 
เวลาตอบสนอง และเวลาการเคลื่อนไหว ซ่ึงการฝกปฏิกิริยาตอบสนองจะเกี่ยวของกับการทํางาน
ของระบบประสาท  ดังที่ ชูศักดิ์และกันยา (2536)  กลาววา  การฝกทําใหระบบประสาทเกิดการ
เรียนรู ที่เรียกวา การเรียนรูทางดานหนวยยนต (motor learning) ตัวอยางของการเรียนรูทางหนวย
ยนต คือ ทําใหการทํางานของกลามเนื้อรวมกันดี (coordination) การรวมมือกันดีของกลามเนื้อตอง
อาศัยผลการพัฒนาอยางนอย 5 อยาง คือ (1) การรับรูกิจกรรมนั้น (2) การกระทํากิจกรรมดวยความ
แมนยํา (3) ปฏิบัติสม่ําเสมอ (4) ฝกดวยแบบแผนที่งายไปหายาก (5) ฝกจนทําใหมีสมรรถภาพ
สูงสุดเทาที่จะทําได  ดังนั้นการฝกควรปฏิบัติอยางถูกตองอยางเปนขั้นตอน ถาปฏิบัติไมถูกตอง จะ
ทําใหผลของการฝกอาจผิดพลาดได       

 
การที่รางกายสามารถเคลื่อนไหวได เปนผลมาจากการทํางานของกลามเนื้อที่ถูกควบคุม

ดวยระบบประสาทที่ทําหนาที่ส่ังการกลามเนื้อใหตองออกแรง ซ่ึงการใชชีวิตประจําวันในการ
ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ของคนทุกเพศทุกวัยลวนตองอาศัยการทํางานของระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อรวมกันตลอด สงผลใหรางกายจะไดเกิดการเคลื่อนไหวสัมพันธกับความคิดการตัดสินใจ
ที่ส่ังการมาจากสมอง เพื่อใหไดมาซึ่งกิจกรรมที่สมบูรณ การฝกการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 
สามารถนําไปฝกพัฒนาใหกับ นักกีฬา เด็ก บุคคลทั่วไปรวมไปถึงผูสูงอายุหรือผูที่มีปญหาทางดาน
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การเคลื่อนไหวและสมอง โดยที่จะไมเนนไปที่บุคคลใดบุคคลหนึ่ง แตจะขึ้นอยูกับวาเราจะนําไป
ปรับใชกับใครเพื่อจุดมุงหมายอะไร ซ่ึงการนําไปใชกับบุคคลตางๆ ก็จะมีจุดมุงหมายหรือ
วัตถุประสงคที่แตกตางกันออกไป  เชน ปรับใชในดานการเรียนการสอน ฝกพัฒนาใหมีสมาธิดีขึ้น
จากการที่จิตใจจดจออยูกับรูปแบบการเคลื่อนไหว  ใชในการออกกําลังกาย หรือฝกเพื่อพัฒนาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬาประเภทตางๆ  ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ (2548) ไดกลาววา ประโยชนของ
ตาราง 9 ชอง โดยรวมมีดังนี้ คือ 1. ชวยพัฒนาการเรียนรู และการสั่งการของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ 2. ชวยพัฒนาทักษะการใชมือและเทาในการเคลื่อนไหวและการทรงตัว 3. ชวยพัฒนา
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 4. ชวยพัฒนาความแข็งแรงและความสัมพันธในการ
เคลื่อนไหว 5. ชวยพัฒนาระบบพลังงานและการเผาผลาญพลังงานในรางกาย 6. ชวยปรับสมดุล
ฮอรโมนในรางกาย 7. ชวยพัฒนารูปแบบการเรียนรูใหมีความหลากหลายไดคุณภาพ 8. ชวยพัฒนา
ทักษะการคิดอยางมีระบบการคิดอยางมีเหตุผล  9. ชวยพัฒนาและเสริมสรางสมาธิในการรับรู
เรียนรู ดังที่ เจริญ (2548) กลาวไววา การฝกระบบประสาทไมจําเปนตองใชพื้นที่และเวลาในการฝก
มากเพราะจะทําใหสมองเกิดอาการลา และไมเกิดการเรียนรู ซ่ึงสอดคลองกับ Hazeldine (1987)              
ที่กลาววา เมื่อมีการออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอกลามเนื้อและระบบประสาทโดยการเพิ่มการ
ตอบสนองของกระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลางและการระดมเสนใยกลามเนื้อแต
ละหนวยภายในกลามเนื้อที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น  

 
การฝกที่จะชวยใหความสัมพันธระบบประสาทและกลามเนื้อมีการทํางานรวมกันอยางมี

ประสิทธิภาพนั้น จะตองมีการฝกปฏิบัติซํ้าๆ เพื่อใหระบบประสาทและกลามเนื้อเกิดการเรียนรู 
และสามารถปฏิบัติอยางอัตโนมัติ เทากับเปนการฝกประสิทธิภาพคําสั่งของระบบประสาทไปยัง
กลามเนื้อและยังสงผลใหมีประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย ซ่ึงตาราง 9 ชอง ถือเปนอีก
รูปแบบหนึ่งที่สามารถใชฝก การทํางานรวมกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
เปนการฝกใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวที่เร็วๆ ซํ้าๆ ซ่ึงเจริญ (2548) กลาววา ตาราง 9 ชอง คือ 
เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตน เพื่อใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรู และการรับรู
ส่ังงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทกลามเนื้อเพื่อกระตุนและ
พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิดและการ
ตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุงเนนการพัฒนาสมองซีกซายซีกขวาควบคูกันไป ดวยการ
อาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เปนพื้นฐานเบื้องตนของมนุษยเปนหลัก นอกจากนี้มีการศึกษาของ 
กัณฑิมา (2546) ไดศึกษาผลการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ที่มีตอความสามารถใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร โดยมีรูปแบบ 3 รูปแบบ คือ บันไดเชือก ร้ัว และตาราง 9 ชอง เปน
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โปรแกรมฝกเสริมรวมกับโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะสั้น หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา รูปแบบที่
ฝกตาราง 9 ชองเปนโปรแกรมฝกเสริม มีอัตราการลดลงของเวลาดีกวารูปแบบของ ร้ัว และบันได
เชือก การมีปฏิกิริยาที่เร็วขึ้นจะสัมพันธกับความสามารถที่มีเวลาการเคลื่อนไหวที่เร็วข้ึนดวย นภสร 
(2549) ไดศึกษาผลของการฝกการทํางานของเทาโดยใชตาราง 9 ชองที่มีขนาดตางกัน คือ 60 x 60 
เซนติเมตรและขนาด 90 x 90 เซนติเมตร รวมกับโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น ที่มีผลตอความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 25 เมตร หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา การฝกการทํางานของเทาโดยใชตาราง 9 
ชองขนาด 60 x 60 เซนติเมตรและขนาด 90 x 90 เซนติเมตร รวมกับโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นจะ
สามารถพัฒนาความเร็วไดดีกวาการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว และสุคนธทิพย (2551) ได
ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 90 และ 120 คร้ังตอ
นาทีที่มีตอเวลาตอบสนองของมือในนักเรียนชายที่มีอายุ 7-8 ปโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 
กลุมโดยกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติในชีวิตประจําวันกลุมทดลองที่1ฝกรูปแบบการ
เคลื่อนไหวดวยตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 90 คร้ังตอนาทีกลุมทดลองที่ 2 ฝก
รูปแบบการเคลื่อนไหวดวยตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 120 คร้ังตอนาที ผลการวิจัย
พบวา การฝกการเคลื่อนไหวดวยตาราง 9 ชองบนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 120 คร้ังตอนาทีสงผล
ตอการพัฒนาเวลาตอบสนองของมือดีที่สุด 
 
 จากหลักการและเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกตาราง 9 ชอง
ขนาดแตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เพื่อจะทราบวาการฝกดวยตาราง 9 ชอง โปรแกรม
ใดสงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดดีที่สุด ซ่ึงผลของการวิจัยคร้ังนี้จะมีสวนชวยเลือก
โปรแกรมการฝกที่เหมาะสม เพื่อนําไปใชฝกพัฒนาปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองใหมีการ
พัฒนาตอไป 
 

วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกัน ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกตาราง 9 ชอง ขนาดแตกตางกันที่มีตอ

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกตาราง 9 ชอง ดวยระยะเวลาตางกันที่มีตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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สมมติฐาน 
  

1.    ผลของการฝกตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกันมีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่
แตกตางกัน 

 
2.    ผลของการฝกตาราง 9 ชอง ดวยระยะเวลาตางกันมีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่

แตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1.  การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  เพื่อมุงศึกษาผลของการฝกตาราง 9 ชองขนาด
แตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
  

2.  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นิสิตภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬาชั้นปที่ 1-2 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ เพศชายที่มีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 60 คน 
 
 3.  ระยะเวลาในการวิจัยคร้ังนี้ใชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดลองในวันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 16.00-18.00 น. 
 

4.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
 

4.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) ขนาด ตาราง 9 ชองที่ตางกัน 
4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
ขอจํากัดของการวิจัย 

 
การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไมไดควบคุมการพักผอน  การรับประทานอาหาร และกิจวัตรประจําวัน 
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นิยามคําศพัท 
 

1. ตาราง 9 ชอง หมายถึง   ตารางสี่เหล่ียมจตุรัส  9 ชอง แตละแถวประกอบดวยส่ีเหล่ียม 3 
ชอง จํานวน 3 แถว 
 2.  เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจาก
ส่ิงเรา จนถึงกระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวของกับกลไกการเคลื่อนไหว   
  

3.  เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) หมายถึง เวลาที่เร่ิมตั้งแตกลามเนื้อไดรับคําสั่ง
จากกระแสประสาท จนกระทั่งกลามเนื้อทํางานที่จะตองทําจนเสร็จเรียบรอย ซ่ึงเปนชวงเวลาใน
การทํางานของกลามเนื้อ 
  

4.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time)  หมายถึง ชวงเวลาทั้งหมดตั้งแตเร่ิมไดรับ
สัญญาณจากสิ่งเราจนกระทั่งทํางานเสร็จเรียบรอยแลว ซ่ึงเปนความสามารถในการประสานงาน
ระหวางประสาทรับรู ประสาทสั่งการ และกลามเนื้อที่ปฏิบัติงาน ดังนั้น response time จึงรวมเอา 
reaction time และ movement time เขาดวยกัน 

 
5.  ตาราง 9 ชอง ที่มีขนาดแตกตางกัน   หมายถึง ขนาดของตาราง 9 ชองที่มีความแตกตาง

กัน มีอยูดวยกัน 3 ขนาด  คือ  90x90 เซนติเมตร 75x75 เซนติเมตร  และ 60x60  เซนติเมตร 
 

 6. โปรแกรมฝก คือ โปรแกรมที่ใชในการฝกมีอยูดวยกัน 3 โปรแกรมฝกและในทุก
โปรแกรมฝกมีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ใชในการฝก  5 รูปแบบ คือ  1. แบบ “ กาวออกดานขาง ”  
2. แบบ “ กาวขึ้นลง 3 ชอง”  3. แบบ “ กากบาท ”  4. แบบ “ ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด ”  5. แบบ “ รัศมี
ดาว ” 
 

6.1 โปรแกรมฝกที่ 1 คือ เคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง  3 ขนาด คือ 90x90 เซนติเมตร 
75x75 เซนติเมตร  และ 60x60  เซนติเมตร โดย แตละรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ใชในการฝก  ปฏิบัติ 
รูปแบบ ละ 2 เที่ยว   

 
6.2 โปรแกรมฝกที่ 2 คือ เคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 2 ขนาด คือ 75x75 เซนติเมตร  

และ 60x60  เซนติเมตร โดยแตละรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ใชในการฝก  ปฏิบัติรูปแบบละ 3 เที่ยว 
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6.3 โปรแกรมฝกที่ 3 คือ เคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชองขนาดเดียว คือ 60x60  เซนติเมตร 
โดยแตละรูปแบบการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการฝก ปฏิบัติรูปแบบละ 6 เที่ยว 



การตรวจเอกสาร 
 
ในการตรวจเอกสารครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําเสนอเนื้อหาตางๆ ที่เกี่ยวของกับการวิจยัคร้ังนี ้

 
1.  เวลาปฏิกิริยา (reaction time) 

 2.  เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) 
 3.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) 

4.  ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว (motor system) 
 5.  ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ (coordination) 
 6.  ความเปนมาของตาราง 9 ชองกับการพฒันาสมอง 

7.  ตาราง 9 ชอง คืออะไร 
8. พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตาราง 9 ชอง 

 9. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 

เวลาปฏิกิริยา 
 
 เจริญ (2548) กลาวไววา เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หรือระยะเวลาของการสะทอนกลับ 
(reflex time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเรา จนถึงกระแสประสาท
ส่ังงานไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวของกับกลไกการเคลือ่นไหว สอดคลองกับ De Vries (1980) ได
กลาวไววา เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาระหวางที่รางกายไดรับการกระตุนจนถึงรางกายเริ่ม
เคลื่อนไหวครัง้แรก ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปนการทํางาน
ที่อยูภายใตจติใจซึ่งจะใชเวลามากหรือนอยนั้น ขึ้นอยูกับชวงเวลาตดัสินใจวา จะสามารถตัดสินใจ
เลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งรับและ
สงความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนกัคือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอนาที ดงันั้น ในการที่
จะลดปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกฝนบอย ๆ จนกลายเปน
รีเฟล็กซ (reflex) เวลาตั้งแตมีส่ิงเรามากระตุนปลายประสาทรับรู จนกระทั่งกลามเนื้อเร่ิมทํางานนี้
เรียกวา เวลาปฏิกิริยา การลดเวลาปฏิกิริยา ใหส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วข้ึน ขึ้นเวลา
ปฏิกิริยา สามารถแบงได 3 ระยะคือ    
 

  1. เวลารับความรูสึก (sense time, receiving of time) คือ เวลาตั้งแตปลายประสาทรับ
ความรูสึกเขาสูรางกายและสงกระแสประสาทเดินทางไปจนถึงประสาทสวนกลาง 
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  2.  เวลาตัดสนิใจ (decision, thought time) คือ เปนเวลาที่ประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือก
วิธีการที่จะตอบสนอง 
 
 3.   เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (initial of movement time) คือ ชวงระยะเวลาเริม่ตั้งแต
ประสาทสวนกลางสั่งงานจนกระทั่งกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อ และกลามเนื้อเร่ิมหดตวัทํางาน 
  
 ระบบกลามเนื้อและประสาทเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกาย การทํางานของ
ทั้งสองสวนเกี่ยวของกันอยูมากเพราะการทํางานของกลามเนื้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาท 
รางกายของคนจะเคลื่อนไหวไดตองอาศัยการทํางานอยางรวมมือกันระหวางกลามเนื้อ ขอตอ และ
ประสาท ประสาทจะเปนผูส่ังงาน ความรูสึก ความคิดจากประสบการณที่ไดรับ สวนกลามเนื้อจะ
เปนตัวเคลื่อนไหว โดยมีขอตอเปนจุดหมุนเพื่อกํากับทิศทาง De Vries (1980) ไดกลาวถึงเวลา
ปฏิกิริยาในแงของพลศึกษาและการกีฬา หมายถึง ชวงเวลาระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาครัง้แรก
ที่มีตอการกระตุน   ซ่ึงปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของจิตใจความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปนสวน 
ประกอบสําคัญที่จะนําไปสูความมีชัยชนะ ในการแขงขันกีฬา ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ประกอบดวยหลายสวนไดแก (1) sense organ time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับอวัยวะรับความรูสึกตอ
การกระตุน(2) nerve conduction time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับการนํากระแสประสาทเขาและออก
จากเสนประสาทไขสันหลัง (3) brain time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับรับ-สง และแปลความหมาย   
(4) muscles development time เปนเวลาที่จําเปนสําหรับกลามเนื้อในการกอใหเกิดแรงและการ
เคลื่อนไหว องคประกอบทั้งหมดนี้ brain time เปนชวงเวลาที่ยาวที่สุด และมีการเปลี่ยนแปลงมาก
ที่สุดขึ้นอยูกับสถานการณ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2535) ซ่ึงสอดคลองกับ Shaver (1982) กลาว
วา เวลาปฏิกิริยา คือ ชวงเวลาระหวางการรับรูของส่ิงที่มา กระตุนจนถึงเริ่มตนเคลื่อนไหววิธีวัด
เวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตนตั้งแตมีการแสดงสิ่งกระตุนซึ่งอาจจะเปนการรับรูดวยการมองเห็น การไดยนิ 
หรือการสัมผัส ซ่ึงจะทําใหนาฬิกาไฟฟาเริ่มทํางาน จนกระทั่งผูถูกกระตุนเริ่มเคลื่อนไหว นาฬิกาก็
จะหยุด เวลาที่ถูกบันทึกนี้จะเปนเวลาปฏิกิริยา 
  
 Colfer (1977) ไดกลาวถึงแนวทางในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา เวลาปฏิกิริยา
สามารถที่จะพัฒนาความสามารถในการเริ่มตนเคลื่อนไหวที่ใชความเร็วมาก โดยนักกีฬาสามารถ
ลดเวลาปฏิกิริยาลงไดดวยการเพิ่มความแข็งแรงของรางกายและใชฝกเวลาปฏิกิริยาตางๆ ดวยการ
กระตุนแสง เสียง หรือการเคลื่อนไหวนั้น ดังนั้น จึงจะเห็นไดวาเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬานั้น
สามารถฝกเพื่อใหลดลงไดโดยการจัดโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อและ
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การฝกปฏิกิริยาตอบสนอง โดยใชการกระตุนที่มีลักษณะใกลเคียงกับสภาพที่เปนจริงของนักกีฬา
ชนิดนั้นๆ ซ่ึงการฝกในลักษณะดังกลาวก็จะสามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาลดลงได 
 
 

เวลาการเคลื่อนไหว 
 

เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) เปนชวงเวลาของการทํางานของกลามเนื้อ คือ เร่ิม
ตั้งแตกลามเนื้อไดรับคําสั่งจากกระแสประสาทจนกระทั่งกลามเนื้อทํางานสําเร็จ (ศิริรัตน, 2539) 
สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา เวลาการเคลื่อนไหวคือชวงเวลาทั้งหมดในการ
กระทําตอบสนอง ไดแกชวงเวลาการทํางานของกลามเนื้อ หลังจากไดรับคําสั่งจากกระแสประสาท 
จนกระทั่งกลามเนื้อส้ินสุดการทํางาน Shaver (1982) กลาววา เวลาการเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูก
ทดสอบมีการเคลื่อนไหวรางกายครั้งแรก อาจจะเปนบางสวนของรางกาย เชน ขาหรือแขน การ
เคลื่อนไหวนั้นจะตองมีการกําหนดระยะทางและจะตอ งมีก า รสัมผัสเปาหมายหรือผาน
ทางเดินสัญญาณของแสง  หรือ อุปกรณลักษณะอื่นที่ยอมใหมีการเคลื่อนไหวผานไดตลอด 
สอดคลองกับ Sage (1984) กลาววา เวลาเคลื่อนไหว คือ เวลาที่เร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งรางกาย
เคลื่อนไหวเสร็จสิ้น การสิ้นสุดการเคลื่อนไหวเกิดขึ้นเมื่อ แขน ขา หรือมือ ของผูถูกทดสอบผาน
สัญญาณหรือตาไฟฟา (photoelectric cell) 

 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
 เวลาตอบสนอง (response time)  คือ ชวงเวลาตั้งแตสมองหรือประสาทไดรับรูการกระตุน
และตอบสนองตอส่ิงเรา จนกระทั่งปฏิบัติการเคลื่อนไหวสิ้นสุดลงหรือกลาวอีกนัยหนึ่ง เวลา
ตอบสนอง คือ เวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เจริญ (2550) ซ่ึงสอดคลองกับ 
Sage (1984)  ซ่ึงไดใหความหมายวา  เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการ
เคลื่อนไหว เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้นจนถึงรางกายมี
การเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ  ดังที่ อนันต (2523) กลาววา พฤติกรรมของการเคลื่อนไหวนั้น
ขึ้นอยูกับความสามารถของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ดังนั้นการเคลื่อนไหวใดๆก็ตามจะ
ถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของประสาทและความพรอมของกลามเนื้อที่มีหนาที่
เกี่ยวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหวนั้นๆกระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น จะ
เร่ิมตั้งแตเราไดรับสัญญาณใหเร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งเราไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมด
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ภาระหนาที่ลง ในการเคลื่อนไหวรางกายที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ ถามีปฏิกิริยาในการรับรูการ
ตัดสินใจและการสั่งงานของระบบประสาทเปนอยางดี ยอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีตามไปดวย 
 

ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
 

 ระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวเปนระบบที่สําคัญของระบบประสาทในการที่จะทําให
เกิดการทรงตวัและการเคลื่อนไหวควบคู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 
  
 การควบคุมการเคลื่อนไหว โดยแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง จําเปนตองไดรับ
ขอมูลจาก ระบบรับความรูสึกที่สวนตางๆ ของรางกายที่เคลื่อนไหวเพื่อใชควบคุมศูนยกลางให
ทํางานอยางถูกตองแมนยํา เชน จากมัสเซิลสปนเดิล, เทนดอนออแกน, ผิวหนัง, ขอตอ หรือ จาก
ระบบการมองเห็น จากอวัยวะรับรูสมดุล ฯลฯ สมองจะนําขอมูลนั้นไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยาง
ตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหว(นภสร, 2549)  ซ่ึงสอดคลองกับ วิชัย (2538) ซ่ึงไดอธิบายเกี่ยวกับ
เร่ืองของระบบประสาทไว มีใจความวา การเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบประสาทที่สําคัญในการ
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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นตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง
ตลอดการเคลื่อนไหว เพื่อใหเคลื่อนไหวไดอยางถูกตอง แมนยํา ตลอดเวลา สวนการเคลื่อนไหวที่
ควบคุมโดยรีเฟล็กซซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณ
ประสาทเขาศูนยกลางไปยังกานสมองและไขสันหลังกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรง
ตัว เมื่อระบบรับความรูสึกจาก มัสเซิลสปนเดิล (muscle spindle) ที่อยูในกลามเนื้อรับความรูสึกจะ
ไปกระตุ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 จึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่งโดยไมถูกตอตาน 

 
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 

 
 พิชิต (2538) กลาวไววา ในการเคลื่อนไหวของรางกาย กลามเนื้อเปนสวนที่ทําหนาที่ใน
การเคลื่อนไหว อยูในความควบคุมของระบบประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานเพื่อใหกลามเนื้อทํางาน
ตามภาวะตางๆ  การเคลื่อนไหวของรางกายจึงเกิดจากการที่กลามเนื้อไดรับการกระตุน โดยการ
ไดรับคําส่ังจากสมองซึ่งเปนสวนที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานในสวนตางๆ ของรางกายทําให
กลามเนื้อทํางานกันตามหนาที่ ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยาง
ตอเนื่อง การเคลื่อนไหวของรางกายนั้นเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อที่ไดรับการกระตุน โดยไข
สันหลังจะไดรับคําสั่งจากสมองและไขสันหลังที่ศูนยส่ังการจะสั่งการไปยังกลามเนื้อบริเวณที่
ไดรับการกระตุนจากสิ่งเราที่มากระทบรางกาย แลวสงกระแสความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณ
ดานหลัง การเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายในระยะตนอยูไตอํานาจจิตใจ ซ่ึงมาจากสมองที่อยูใต
สมองใหญ คือสมองนอย (cerebellum) เปนบริเวณสมองที่ทําหนาที่นึกคิดเพื่อออกกําลังกายแลว
สงไปยังสมอง เรียกวา association motor area ซ่ึงเปนศูนยที่จะสงคําสั่งไปยังไขสันหลัง โดยมีเซลล
ประสาทสวนบน (upper motor neurone) เปนตัวสงพลังประสาทผานตรงมายังเสนประสาท
สวนลาง (lower motor neurone) ซ่ึงอยูที่ไขสันหลังดวย   ในระหวางปฏิบัติกิจกรรม ระบบประสาท
สวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของ
กลามเนื้อ เอ็น และขอตอ สมองนอยกับศูนยประสาทจะรับรูสภาพของกลามเนื้อ และขอตอ เพื่อ
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ลําดับขั้นการปฏิบัติงานอยางถูกตองแนนอนโดยอัตโนมัติ  ซ่ึงแรงกระตุนจากภายนอกจะผานไปยัง
ประสาทรับความรูสึก (afferent nerve) ไปยังศูนยประสาท แลวประสาทสั่งการ (efferent nerve) จะ
นําความรูสึกหรือคําสั่งสวนกลางไปสูสวนตางๆ ของรางกายหรือกลุมกลามเนื้อโดยซีรีเบลลัมจะสง
สัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonist) ทํางาน และกลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonist) ถูก
ยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคลื่อนไหว ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุลและการทรงตัวที่เกิดจาก
การทํางานรวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัม ในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรม สมอง
นอกจากจะควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อแลวยังทําหนาที่เตรียมรางกายใหพรอมเพื่อปฏิบัติงาน
โดยการกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพื่อการปฏิบัติงานดวย ดังนั้น ในการฝกกิจกรรม
เพื่อใหระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางาน จึงควรใหมีการปฏิบัติ
ที่ซํ้าๆ กันของระบบประสาทมีการเรียนรู ปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ 
 

ความเปนมาของตาราง 9 ชองกับการพัฒนาสมอง 
 

 เจริญ (2548) กลาวถึง ความเปนมาของตาราง 9 ชองไวดังนี้ พฤติกรรมของมนุษยเปนสื่อที่
แสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาทซึ่งแสดงออกเปน 2 สวนใหญๆ คือ 
พฤติกรรมที่อยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจ เชน อาการสะดุงหรือตกใจ เปนตน และพฤติกรรม
ที่อยูภายใตการควบคุมของจิตใจ เชน การอาน การเขียน การฟง การพูด ตลอดจนการปฏิบัติทักษะ
การเคลื่อนไหวตางๆ อยางเปนขั้นตอนหรือเปนระบบ ตามที่สมองเคยไดรับการกระตุนหรือเคย
ไดรับการฝกหรือเรียนรูมา ดวยเหตุนี้ พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษยโดยปกติทั่วไป จึงเปนสิ่ง
สะทอนใหเห็นพัฒนาการในการเรียนรูของสมอง ที่ถูกถายโยงไปสูความรูสึกนึกคิดและบงบอกถึง
ระดับความเขาใจ   โดยแปลความหมายออกมาเปนพฤติกรรมหรืออากัปกิริยาในการเคลื่อนไหว
ตางๆ ของรางกาย  ดังนั้น การพยายามกระตุนใหรางกายไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรม หรือเขารวม
การปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบ
ตามลําดับขั้นตอน    จะชวยนําไปสูการปรับตัวและการพัฒนาการเรียนรูรับรูของระบบกลไกการ
เคลื่อนไหว (motor skill leaming) ซ่ึงจะมีผลตอการเจริญเติบโตและการพัฒนาสมองโดยเฉพาะเด็ก
ในชวงอายุระหวาง 4-10 ขวบ จะมีการพัฒนาการและอัตราการเจริญเติบโตของสมองสูงสุดและ
รวมทั้งพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงทางดานทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวอยาง
มาก หากไดรับการฝกหรือการเรียนรูอยางถูกตองตอเนื่องและเปนระบบ 
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 การฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหว เปนหนึ่งในหลักการฝกเพื่อ
พัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็วที่สําคัญนักกีฬาที่มุงไปสูความเปนเลิศในการ
แขงขันความแนนอนแมนยําในการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาไดอยางถูกตอง
รวดเร็วในชวงระยะเวลาสั้นๆ ซ่ึงรวมไปถึงการคดิ การตัดสินใจ และการแกไขปญหาเฉพาะหนาใน
แตละสถานการณของเกมการแขงขันที่กําลังดําเนินอยู รูปแบบของการฝกจะเนนการกระตุนการ
ทํางานของสมองหรือระบบประสาทที่ทําหนาที่การรับรู (sensory neuron) เพื่อสงไปยังสมอง
สวนกลาง (central nervous system) ซ่ึงทําหนาที่เก็บรวบรวมขอมูล ประเมิน วิเคราะหและแปล
ความหมายขอมูลจากนั้น กระแสประสาทถูกสงไปยังเซลลประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานและควบคุม
การเคลื่อนไหวใหเปนไปตามขอมูลที่สมองสวนกลางแปลความหมายสงมา (motor neuron) ชวง
ระยะเวลาของการทํางานหรือฝกระบบประสาทในลักษณะดังกลาวนี้จะใชเวลาเพียงชวงสั้นๆ โดย
เนนความถูกตองของลําดับขั้นตอนการปฏิบัติ ความแมนยํา และความรวดเร็วในการเคลื่อนไหว
เปนสําคัญ ซ่ึงโดยหลักการฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองของระบบประสาท ไมจําเปนตองใช
ระยะเวลา ระยะทางหรือพื้นที่มากก็สามารถฝกได 
  
 เจริญ (2548) กลาวไววา ในระยะแรกกอนที่จะมาเปนตาราง 9 ชอง เสนของสนามกีฬา
ประเภทตางๆ ไดถูกนํามาดัดแปลงใชเปนเงื่อนไขในการ ฝกปฏิกิริยา ความเร็ว ความคลองตัวใหกับ
นักกีฬาแตละประเภทที่มีรองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน  ที่มีหนาที่ดูแลรับผิดชอบอยู   
ตอมาไดคิดทําอุปกรณฝกปฏิกิริยาความเร็วแบบงายๆ โดยใชทอ PVC. ขนาดครึ่งนิ้วตัดเปนทอนๆ 
ยาวประมาณ 40-60 เซนติเมตร เจาะรูที่ปลายสองขางสําหรับใชรอยเชือกคลองตอกันเพื่อนําไป
ประกอบใชในการฝกใหกับนักกีฬาไดทุกสถานที่ สําหรับรูปแบบ การฝก สามารถประยุกตได
หลากหลายรูปแบบ อาทิเชน  การฝกการเคลื่อนไหวเทากับอุปกรณสามเหลี่ยม ส่ีเหล่ียม ร้ัว บันได
เชือก ฯลฯ โดยยึดหลักทําอะไรงาย ใหเกิดประโยชนสูงสุด หลังจากนั้นจึงเกิดแนวความคิดในการ
วางกรอบหรือพื้นที่ขนาดยอมเพื่อใชเปนเครื่องมือในการฝกสมองใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ตาราง 
9 ชองจึงผุดขึ้นมาในความคิดและถูกนํามาใชเปนเครื่องมือในการฝกปฏิกิริยาความเร็วในการ
เคลื่อนไหวของมือและเทาใหกับนักกีฬารวมทั้งพัฒนาทักษะความสัมพันธในการเคลื่อนไหว
รางกาย ตลอดจนการทรงตัวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น สวนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกนํามาใช
เปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกีฬาบนตาราง 9 ชอง ซ่ึงมีมากมายกวา 100 รูปแบบนั้น  ไดจากการ
วิเคราะหการเคลื่อนไหวของแตละ ชนิดกีฬา จากนั้นนํามาประยุกตเปนรูปแบการเคลื่อนไหวให
นักกีฬาทําการฝกบนตาราง 9 ชอง ซ่ึงมีขนาดของตารางที่ใชสําหรับการฝกปฏิกิริยาความเร็วของ
เทาแตละชองใหญสุดไมเกิน 30 x 30 เซนติเมตร และเล็กสุดของชองตารางไมต่ํากวา 20 x 20 
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เซนติเมตร ทั้งนี้สามารถปรับขนาดของตาราง9ชองใหมีความเหมาะสม กับลักษณะรูปรางของเด็ก
หรือนักกีฬา และจุดประสงคของการฝกหรือการใชงาน โดยไมจําเปนตองเปนสี่เหล่ียมจัตุรัสเสมอ
ไป ในกรณีที่นําไปใชฝกปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือบนโตะเขียนหนังสือหรือโตะ
เรียนของนักเรียน รวมไปถึงการนําไปประยุกตใชฝกตามฝาผนังของหองเรียน ขนาดของชองตาราง
แตละชองควรมีขนาดกะทัดรัด ไมควรเล็กหรือใหญเกินไป ปกติที่ใชโดยทั่วไปขนาดเล็กสุด คือ  
14 x 14 เซนติเมตร และขนาดใหญสุดคือ 18 x 18 เซนติเมตร 
 

ตาราง 9 ชอง คืออะไร 
 

เจริญ (2548) กลาวไววา ตาราง 9 ชอง  คือ เครื่องมือเพื่อนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธใน
การเรียนรูและการรับรูส่ังงานของสมอง  ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทและ
กลามเนื้อ  เพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว  ความ
รวดเร็วในการคิด  และการตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  โดยมุงเนนใหเกิดการพัฒนาสมองทั้ง
ซีกซายและซีกขวาควบคูกันไป  ดวยการพัฒนามาจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เปนพื้นฐานเบื้องตน
ของมนุษย  นําไปสูการกําหนดวิธีการโดยใชหลักการทํางานของสมองมาควบคุมการปฏิบัติในแต
ละขั้นตอนเปนลําดับอยางตอเนื่องเพื่อกําหนดโครงสรางของสมองในการรับรูเรียนรูและพัฒนาการ
ควบคุมการทํางานของสมองใหเปนไปอยางมีแบบแผน   เปนขั้นเปนตอนตามรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ถูกสรางขึ้นหรือวางแผนไวอยางเปนระบบ  โดยเริ่มจากรูปแบบและขั้นตอนการ
เคลื่อนไหวที่งายไปสูการเคลื่อนไหวที่ยาก  และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปสูการเคลื่อนไหวที่
รวดเร็ว  ซับซอน หลากหลายรูปแบบ  และหลากหลายทิศทางมากยิ่งขึ้น สงผลใหสมองไดรับการ
กระตุนและพัฒนาการรับรูเรียนรู รวมทั้งการเชื่อมโยงขอมูลที่ถูกจัดลําดับความสัมพันธ ไดอยาง
ถูกตองตามแบบแผนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่กําหนดไว เทากับเปนการสรางแผนที่หรือกําหนด
รูปแบบขั้นตอนการทํางานใหกับสมอง (brain mapping) เพื่อนําไปสูกระบวนรับรูเรียนรู ส่ังงาน 
และการพัฒนาปฏิสัมพันธทางดานความคิดและทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย 
(psychomotor skills) อยางเปนระบบ  การเคลื่อนไหวรางกายอยางมีจุดมุงหมาย มีรูปแบบวิธีการ
และขั้นตอนที่ถูกตองชัดเจนเปนระบบ  คือ การกําหนดเงื่อนไขใหสมองทํางานอยางมีทิศทางและมี
เปาหมาย ซ่ึงแตกตางจากการปลอยใหเด็กหรือรางกายเคลื่อนไหวไปตามพัฒนาการที่เปนธรรมชาติ 
ภาพสะทอนหรือผลยอนกลับของการเคลื่อนไหว (feedback)  จึงเปนสิ่งที่แสดงใหเห็นถึงการรับรู
เรียนรู และ พัฒนาการของสมองโดยตรงที่กาวหนาขึ้นจากการฝกหรือการเรียนรูอยางแทจริงและ
เปนการประเมินผลที่มีความเปนรูปธรรมชัดเจนที่สุด ดังรูปแบบพื้นฐานของการเคลื่อนไหวใน
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ตาราง 9 ชองที่ไดสรางขึ้นเพื่อใชเปนแนวทางใหการกําหนดโครงสรางการทํางานใหกับสมองจะ
ชวยพัฒนาทักษะ ความสัมพันธในการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี 

 
พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตาราง 9 ชอง 

 
 เจริญ (2550) กลาวไววาในป พ.ศ. 2539 อาจ เปนจุดเริ่มตนที่ตาราง 9 ชองไดถูกนํามาใช
เปนรูปแบบในการกระตุนและพัฒนาความาสามารถทางดานปฏิกิริยาการรับรูส่ังงานของสมอง
ใหกับนักกีฬาเปนครั้งแรกอยางเปนทางการ ที่ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ซ่ึงรอง
ศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ทําหนาที่รับผิดชอบในฐานะผูฝกสอน ดวยจุดมุงหมายที่ตองการ
พัฒนาเวลาปฏิกิริยาความเร็วของเทาความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหว 
ที่วิเคราะหและสรางสรรคขึ้นเพื่อพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการ
กีฬาผสมผสานกับหลักทฤษฎีการฝกซอมกีฬาเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติ โดยมีความเชื่อที่วาเด็ก
หรือนักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรูหรือการฝกอยางมีระบบ ดวยกระบวนการและหลักการทาง
วิทยาศาสตร แทนการใชความเชื่อและประสบการณที่ไมสามารถอธิบายไดดวยเหตุผล จะสามารถ
พัฒนาการเรียนรู และขีดความสามารถของนักกีฬาใหกาวไปสูการแขงขันระดับนานาชาติ หรือ
ระดับโลกไดเชนเดียวกับกลุมประเทศที่ประสบความสําเร็จไปกอนหนาแลว 
 
 ในชวงเวลาดังกลาว ผูปกครองของนักกีฬา ผูฝกสอนกีฬาที่สนใจและยอมรับในหลัก
วิทยาศาสตรการกีฬา ไดนําเด็กนักกีฬามาขอรับการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และพัฒนา
กลไกการเคลื่อนไหวที่ชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีจํานวนมากขึ้นตามลําดับ เพื่อ
จุดมุงหมายในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา ความเร็ว ความสัมพันธและการทรงตัวในการเคลื่อนไหว
รางกายซึ่งกลายเปนนวัตกรรมที่เร่ิมไดรับความสนใจและถูกนําไปใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม
การฝกซอมใหกับนักกีฬาแพรหลายมากขึ้นตั้งแตชวงนั้นเปนตนมา 
 
 ในป พ.ศ. 2541 ประเทศไทยไดรับเกียรติเปนเจาภาพจัดการแขงขันเอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 13 
ตาราง 9 ชอง ไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอ และ
นักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย จนเปนที่สนใจของผูฝกสอนกีฬาประเภทตางๆ ในเวลาตอมา จากนั้น
ตาราง 9 ชองเริ่มเปนที่ยอมรับและถูกนํามาใชในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากขึ้นในวงการกีฬา
ไทยในระดับชาติ ระดับสโมสรแลสถาบันการศึกษาไมวาจะเปนนักกีฬาแบดมินตัน เทนนิส เทเบิล
เทนนิส ฟุตบอล ยูโด เทควันโด กรีฑาหรือแมแตกอลฟและวายน้ํา ฯลฯ จนถึงปจจุบัน 
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 ในป พ.ศ. 2544  ตาราง 9  ชอง เปนกิจกรรมหนึ่งที่ถูกนํามาบรรจุเขาไวในหลักสูตรพิเศษ 
เพื่อพัฒนาการเรียนรูทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (psychomotor learning) ใหกับคุณพุม เจนเซนโดย
รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ไดรับความไววางใจจากคณะกรรมการอํานวยการโครงการ
พัฒนาดูแลโรคออทิซึม และคณะอนุกรรมการดําเนินการฝายพัฒนาดานการศึกษาและสังคม ซ่ึง
ทานรองศาสตราจารย ดร.จงรักษ ไกรนาม และทานศาสตราจารย พญ.เพ็ญแข ล่ิมศิลา รวมเปน
คณะกรรมการ ไดใหเกียรติเชิญเขารวมอยูในทีมฝายพัฒนาดานการศึกษาและระดับสังคม มีหนาที่
ในการวางแผนดําเนินการจัดกิจกรรมบําบัด และฟนฟูสมรรถภาพการเรียนรูใหคุณพุม เจนเซน โดย
ทําหนาที่สองและพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวใหกับคุณพุม เจนเซน ทุกวันจันทร พุธ ศุกร เวลา 
13.00 – 15.00 น. จนกระทั่งเสียชีวิตในวันที่ 26 ธันวาคม 2547 
 
 ในป พ.ศ. 2545 โครงการเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ โดยคุณโอภาส 
เชฎฐากุล ผูแทนจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดอบรมเชิงปฏิบัติการ
เร่ือง “การออกแบบกระบวนการเรียนรูดานพลานามัยเชิงรุกดวยกระบวนการวิทยาศาสตรการกีฬา” 
ใหกับคณะครูโรงเรียนที่ไดรับการเลือก (Vote) จากผูปกครองทั่วประเทศใหเปนโรงเรียนในดวงใจ 
25 โรงเรียน เขารวมการอบรมเชิงปฏิบัติการดังกลาว ซ่ึงเปนจุพดเริ่มตนของการนําตาราง 9 ชองเขา
สูโรงเรียน เพื่อเปนกิจกรรมสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายสําหรับเด็กนักเรียน 
 
 ในป พ.ศ. 2546 นายบัณฑิต พัดเย็น ผูอํานวยการสถานศึกษา โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศน 
และอาจารยกรรณกร ชูเทพ รองผูอํานวยการสถานศึกษา ฝายวิชากรร ไดใหความสนใจศึกษา
รายละเอียดขอมูลการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายดวยตาราง 9 ชองจากครูอุไรวรรณ วรญาณ
ศรี  ที่ไดมีโอกาสเขารับการอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับตาราง 9 ชองเปนครั้งแรก ทําใหเกิด
แนวความคิดในการนําตาราง 9 ชองมาประยุกตใชกับการเรียนการสอน เพื่อพัมนาสมองและ
สุขภาพรางกายเปนครั้งแรกใหกับนักเรียนในโรงเรียน จึงไดกําหนดนโยบายและจัดทําแผนใหครู
ในโรงเรียนนํานวัตกรรมตาราง 9 ชองมาประยุกตใชในการเรียนการสอน เพื่อใหเกิดประโยชนตอ
การเรียนรูและการพัฒนาสมองอยางเปนรูปธรรม พรอมกันนี้ยังเสนอแนวคิดวา ควรจะเปลี่ยนจากที่
เรียกวาตาราง 9 ชองเปน “ตารางพัฒนาเซลลสมองและสติปญญา” นอกจากนี้ โรงเรียนอนุบาลพิบูล
เวศน ไดรวมกับเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ จัดอบรมเชิงปฏิบัติการการออกกําลัง
กายเพื่อพัฒนาเซลลเสมอและสติปญญาดวยการเคลื่อนไหวและตาราง 9 ชองใหกับครูในกลุม
โรงเรียนเครือขายสรางเสริมสุขภาพ ระหวางวันที่ 5-6 กรกฎาคม 2546 เปนครั้งแรก และในวันที่ 
16-17 มกราคม 2547 โดยรองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ไดรับเกียรติเปนวิทยากรและ
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นําเสนอแนวความคิด หลักการ วิธรการจัดกิจกรรมใหกับครูผูเขารับการอบรมทุกครั้งดวยความเปน
กันเอง 
 
 คณะครูจากโรงเรียนตางๆ ที่เขารวมการอบรมหลายทานไดทดลองนําตาราง 9 ชองไป
ประยุกตและบูรณาการในการสอนวิชาตางๆ ไมวาจะเปนสาระการเรียนรูภาษาไทย ภาษาอังกฤษ 
คณิตศาสตร รวมทั้งใชเปนกิจกรรมการออกกําลังกายในชั่วโมงพลศึกษา หรือในยามวางใหเด็กได
ฝกทักษะการรับรูส่ังงานของสมองทางดานปฏิกิริยาความเร็วและความสัมพันธในการเคลื่อนไหว 
รวมทั้งพัฒนาทักษะการใชความคิดในการสรางสรรครูปแบบการเรียนการสอนการเคลื่อนไหวบน
ตาราง 9 ชองไดอยางเปนอิสระ 
 
 ครูพรรณี รัตติธรรม จากโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม เปนทานหนึ่งที่ไดสรางผลงานจนเปน
ที่ประจักษ ดวยการบูรณาการตาราง 9 ชอง ไปใชในการสอนกลุมสาระภาษาไทยอยางไดผลจนเปน
ที่ยอมรับทําใหเด็กมีความกระตือรือรน ตื่นตัว และสนุกกับการเรียนรูเนื้อหาสาระที่เรียน นอกจากนี้
ยังชวยพัฒนาทักษะการใชมือปฏิบัติกิจกรรมและเขียนหนังสือไดสวยงามเปนระเบียบ ที่สําคัญทํา
ใหเด็กสนุกเกิดแรงจูงใจและไดเคลื่อนไหวมือหรือรางกายไปบนตาราง 9 ชองที่คุณครูทําไวที่พื้น
หองและบนโตะใหนักเรียนไดฝก ทั้งยังไดเรียนรูเนื้อหาสาระในบทเรียนควบคูไปดวย นับเปน
ความความสําเร็จของคณะครูโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ภายใตการสงเสริมและสนับสนุน
ผูอํานวยการสถานศึกษา นายบัณฑิต พัดเย็น และอาจารยกรรณกร ชูเทพ รองผูอํานวยการ
สถานศึกษา ฝายวิชาการ จนกลายเปนโรงเรียนตนแบบของการบูรณาการตาราง 9 ชองไปใชในการ
เรียนการสอนจนประสบความสําเร็จและไดรับมากมาย  เปนที่สนใจขององคกรการศึกษา 
สถาบันการศึกษา ทั้งภาครัฐและเอกชน รวมไปถึงสื่อมวลชนรายการโทรทัศน รวมทั้งรายการ
ชุมชนคนรักสุขภาพทางโทรทัศน ITV ที่มีคุณนิรมล เมธีสุวกุล เปนผูดําเนินรายการ ไดขอถายทํา
รูปแบบการนําตาราง 9 ชองไปบูรณาการการเรียนการสอนในหองเรียนเพื่อนําไปออกอากาศในวัน
อาทิตยที่ 4 และ 11 มกราคม 2547 18.35 น. นอกจากนี้ รายการเพื่อนหญิงพลังหญิง ไดนําการบูรณา
การ การเรียนการสอนโดยใชตาราง 9 ชอง ออกอากาศในวันอังคารที่ 10 กุมภาพันธ 2547 เวลา 
09.40 น. ทําใหตาราง 9 ชองเริ่มแพรหลายเปนที่สนใจของครูผูปกครองตลอดจนนักการศึกษามาก
ขึ้นตามลําดับ 
 
 ในขณะที่ครูสมพงษ วัฒนาโภคยกิจ  โรงเรียนอนุบาลเพชรบุรี ไดเปนผูนําตาราง 9 ชองไป
ใชกับเด็กนักเรียนใหออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักหรือลดความอวนในโรงเรียน ตอมาไดนํารูปแบบ



 18

การเคลื่อนไหวไปประยุกตเขากับจังหวะดนตรี และปรับการออกกําลังกายในรูปแบบของการเตน
แอโรบิคใหนักเรียนไดใชออกกําลังกายทั้งโรงเรียน จนไดรับรางวัลชนะเลิศมากมายจากการ
ประกวดทั้งในดานสุขภาพของเด็กนักเรียนและการแขงขันเตนแอโรบิค ซ่ึงไดรับความสนใจจาก
สถาบันและองคกรการศึกษาหลายแหง เขาเยี่ยมชมดูงานที่โรงเรียน นอกจากนี้สถาบันไอเพร็กซใน
พระอุปถัมภทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี ซ่ึงเปนสถาบันที่ทําหนาที่
ดูแลพัฒนาเด็กพิเศษหรือเด็กที่มีความผิดปกติทางสมอง ไดนํากิจกรรมการเคลื่อนไหวตาราง 9 ชอง
ไปใชในการพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (psychomotor skill) ใหกับเด็กพิเศษเหลานี้อยางมี
ระบบ โดยมีอาจารยสมนึก สมนาค และคณะเปนผูดําเนินงานจัดกิจกรรมใหกับเด็กเหลานั้น ซ่ึง
สงผลใหเด็กเหลานั้นมีการพัฒนาการทางทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรวมทั้งสุขภาพ
และบุคลิกภาพที่ดีขึ้นอยางตอเนื่องตามลําดับ 
 
 ตอมา พ.อ.อ.อานัต หัตถา ไดประดิษฐอุปกรณที่ใชสําหรับฝกตาราง 9 ชองดวยมือ ซ่ึง
สามารถปรับเลื่อนระดับความสูงของแผนกระดานตาราง 9 ชองทั้ง 4 ดาน ใหเหมาะสมกับระดับ
ความสูงของเด็กแตละวัยหรือนักกีฬาได และนําไปจดสิทธิบัตรที่กรมทรัพยสินทางปญญา โดยใช
ช่ือวา “หัตถาเจริญ” ซ่ึงเปนนามสกุลของผูประดิษฐอุปกรณและช่ือของรองศาสตราจารยเจริญ 
กระบวนรัตน ผูที่คิดรูปแบบการเคลื่อนไหวสําหรับใชฝกบนตาราง 9 ชอง เพื่อนําไปสูการพัฒนา
ระบบกลไกลการทํางานสําหรับใชฝกตาราง 9 ชอง เพื่อนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกลการทํางาน
ของสมองปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวและการควบคุมทักษะการใชมือในการเขียนหนังสือ การหยิบ 
การจับ การทุม การเหวี่ยง การขวาง ที่สําคัญและจําเปนในแตละประเภทกีฬา รวมทั้งการประกอบ
กิจกรรมที่ใชทักษะการเคลื่อนไหวดวยมือใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นในโอกาสตอไป 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 หัตถาเจริญ 
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 ในชวงปลายป 2546 ความตองการที่จะพัฒนาตาราง 9 ชองใหเปนเครื่องมือหรืออุปกรณ
ทางดานวิทยาศาสตรที่ไดมาตรฐาน เพื่อนําไปใชวัดและประเมินผลพัฒนาการความกาวหนาในการ
รับรูส่ังงานและการควบคุมการเคลื่อนไหวของสมองก็กลายเปนความจริง เมื่อคุณวัฒนา อําพัน
สุวรรณไดรับทราบความคิดและความตั้งใจที่ตองการจะพัฒนาตาราง 9 ชองใหเปนเครื่องมือทาง 
อิเล็กทรอนิกส ไดแนะนําใหรูจักคุณอรรถพันธ นามสกุล วิศวกรที่เปนนักประดิษฐอุปกรณและ
เครื่องมือที่มีประสบการณความชํานาญ ใหชวยดําเนินการสรางตาราง 9 ชองเปนเครื่องมือทาง
อิเล็กทรอนิกส โดยประดิษฐ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 เพื่อใช
สําหรับเด็กนักเรียนที่มีขนาดรูปรางและความสูงแตกตางกัน ทําใหการประเมินผลประสิทธิภาพ
และความแมนตรงมากยิ่งขึ้น 
 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพที่ 2 เครื่องมือตาราง 9 ชองอิเล็กทรอนิกส 
 
 ในป พ.ศ. 2547 รองศาสตราจารย ดร.จงรักษ ไกรนาม ประธานกรรมการอํานวยการ
บริหารโครงการศึกษานานาชาติ โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จัดอบรมเชิง
ปฏิบัติการเพิ่มเสริมความรูใหกับคณะครูในโรงเรียนไดเขาใจถึงการจัดรูปแบบกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว เพื่อนําไปสูการเรียนรูและการพัฒนาคุณภาพการทํางานของสมอง ตอมาไดกําหนดเปน
หลักสูตรของโรงเรียนใหนักเรียนทุกระดับชั้นไดเรียนรู เพื่อพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
(psychomotor skill) โดยมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในตาราง 9 ชอง เปนหลัก และมีกิจกรรมรูปแบบ
อ่ืนเสริม ภายใตการควบคุมดูแลรับผิดชอบของอาจารยชูศรี กล่ินอุบล อาจารยอุดร นามไพร และ
อาจารยประภาพันธุ ชินวงศ ผลจากการประเมินโครงการ พบวา สมรรถภาพทางกายทั่วไป  
สุขภาพ บุคลิกภาพ ทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของนักเรียนมีการพัฒนาดีอยาง 
ชัดเจน นอกจากนั้น โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม โรงเรียนทับทอง โรงเรียนจารุวัฒนากูล และ 
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โรงเรียนอนุบาลเพชรบุรี ไดจัดอบรมบูรณาการการเรียนรูโดยใชตาราง 9 ชองใหกับคณะครูใน 
โรงเรียน เพื่อนําไปประยุกตใชในการเรียนการสอนและสงเสริมการพัฒนาความคิดริเร่ิมสรางสรรค
ใหกับทั้งครูและนักเรียน ในการคิดสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวรวมทั้งรูปแบบการสอนในกลุม
สาระการเรียนรูแตละกลุม สอดแทรกใหเด็กไดเรียนรูควบคูไปกับการเคลื่อนไหวโดยใชตาราง 9 
ชอง เปนเครื่องมือชวยกระตุนและสรางแรงจูงใจ ชวยใหบรรยากาศของการเรียนการสอน
สนุกสนานไมเครียด สงผลใหเกิดความตื่นตัวในการเรียนการสอนทั้งครูและนักเรียน โดยเฉพาะที่ 
โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ซ่ึงกลายเปนโรงเรียนตนแบบที่ไดมีการบูรณาการและนําตาราง 9 ชอง
ไปขยายผลทั้งในดานการศึกษาและการออกกําลังกายอยางตอเนื่องเปนระบบจนเปนที่ยอมรับของ
องคกรและสถาบันการศึกษาทั่วไปในปจจุบัน 
 
 ในป พ.ศ. 2548 สถาบันไอเพร็กซ (iprax)ในพระอุปถัมภทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราช
กัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี ไดจัดอบรมครูและบุคลากรทางการศึกษาพิเศษ หลักสูตรสําหรับ
บุคลากรผูปฏิบัติงานดูแลเด็กออทิสซึมและเด็กพิเศษอื่นๆ ระหวางวันที่ 28 มีนาคม – 1 เมษายน 
2548 ณ หองประชุมชั้น3โครงการการศึกษานานาชาติ โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ตาราง 9 ชองเปนหนึ่งในเนื้อหา ที่ถูกบรรจุไวในหลักสูตรการอบรม เพื่อใชเปน
กิจกรรมในการกระตุนและพัฒนาระบบกลไกการรับรูส่ังงานและการควบคุมการทํางานของสมอง
ที่บกพรองของเด็กที่มีความผิดปกติทางสมองใหกลับทําหนาที่ไดดียิ่งขึ้น หรือใกลเคียงปกติ 
 
 ตอมาสํานักเลขาธิการสภาการศึกษา ไดจัดประชุมวิชาการเรื่องนวัตกรรมการเรียนรูสูการ
ปฏิบัติวันที่ 24 – 25 กันยายน 2548 ณ โรงแรมปรินซพาเลซ มหานคร กรุงเทพมหานคร ตาราง 9 
ชอง ไดถูกกําหนดไวเปนหัวขอหนึ่งในการเสวนา “นวัตกรรมการเรียนรูสูการศึกษาแนวใหม” โดย
รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ไดรับเกียรติเชิญเขารวมเปนวิทยากรในการสนทนาครั้งนี้ดวย 
ซ่ึงไดรับความสนใจและการตอบรับจากคณะผูบริหารสถานศึกษา นักวิชาการ ทั้งภาครัฐและ
เอกชนรวมทั้งสื่อทางการศึกษาติดตอขอรายละเอียดพรอมกับสัมภาษณและเชิญเปนวิทยากรให
ความรูแกครูสถาบันการศึกษาตางๆ อยางตอเนื่อง หลังจากนั้น ในวันพุธที่ 12 ตุลาคม 2548 
โรงเรียนอนุบาลพิบูลยเวศม ไดรับรางวัลจากกระทรวงศึกษาธิการในการประเมินคุณภาพโรงเรียน
ใหเปน “โรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจดีเดน” โดยมีตาราง 9 ชองเปนสาระสําคัญประเด็น
หนึ่งที่ถูกนําเสนอเปนจุดเดนของการประเมิน สรางชื่อความภาคภูมิใจในความสําเร็จใหกับ
ผูบริหาร คณะครู ผูปกครอง และนักเรียนทุกคนในขณะเดียวกัน คุณเนาวรัตน วิเชียร ผูส่ือขาว
หนังสือพิมพเดลินิวส ไดขอสัมภาษณเกี่ยวกับความเปนมาของตาราง 9 ชอง นําลงตีพิมพ
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หนังสือพิมพเดลินิวส ฉบับวันที่ 15 ตุลาคม 2548 ในหัวเร่ือง “ตาราง 9 ชอง” เครื่องมือสรางแผนที่
ทางสมอง” ทําใหกระแสความสนใจและความตองการที่จะไดขอมูลรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ
ปฏิบัติพุงสูงขึ้นอยางรวดเร็วทําใหตองรับและตอบคําถามทางโทรศัพทจากคุณครูและผูปกครองทั้ง
ในกรุงเทพและตางจังหวัดมากมาย  27 ตุลาคม 2548 โรงเรียนกาญจนานุเคราะห จังหวัดกาญจนบุรี 
จัดประชุมอบรมเชิงปฏิบัติการการเรียนรู “สมองกับการเรียนรูดวยตาราง 9 ชอง” ใหกับครูใน
โรงเรียนจํานวน 120 คน เพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน และพัฒนารูปแบบการ
เรียนการสอนดวยตาราง 9 ชองใหกับครูในกลุมสาระการเรียนรูตางๆ ไดนําไปประยุกตใชในการ
เรียนการสอน โดยรองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน ไดรับเกียรติเชิญเปนวิทยากรในการอบรม 
 
 ในเดือนพฤศจิกายน 2548 “วงการครู” ฉบับที่ 23 ซ่ึงเปนวารสารเชิงวิชาการรายเดือนที่เนน
การนําเสนอวิชาชีพครูและเรื่องรวมในวงการศึกษาโดยเฉพาะ ไดนําเรื่องราวลงตีพิมพในหัวเร่ือง 
“บูรณาการตาราง 9 ชองที่อนุบาลพิบูลเวศม” ซ่ึงเปนการบูรณาการกับสาระการเรียนรูตางๆ ที่จะ
นําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรู ส่ังการของสมอง  ชวยประสาน
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกล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นมาและบทบาทความสําคัญของตาราง 9 ชองที่มีตอการเรียนรู
และพัฒนาการของสมอง เพื่อนําออกอากาศใหผูชมทางบานไดรับชมในชวงเชา วันอาทิตยที่ 18 
ธันวาคม 2548 เวลา 07.00-07.30 น. เปนการย้ําใหผูชมไดตระหนักและเขาใจถึงรูปแบบวิธีการ
พัฒนาสมองดวยตาราง 9 ชอง 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  

ในสวนของงานวิจัยที่นําตาราง 9 ชอง ไปใชในการออกกําลังกาย โดยสกุล (2537) ได
ศึกษาผลของการฝกวิธีเกาจัตุรัส ที่ระดับความเร็ว 120 และ 130 คร้ัง/นาทีตอความอดทนระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจผลการศึกษาพบวา การฝกวิธีเกาจัตุรัส ที่ระดับความเร็ว 120 และ 
130 คร้ัง/นาที มีผลตอการพัฒนาความอดทนระบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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ในสวนของงานวิจัยที่นําตาราง 9 ชอง มาใชฝกกับนักกีฬา โดยกัณฑิมา (2546) ไดศึกษาผล
ของการฝกความเร็วสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ที่มีตอความสามารถการวิ่งระยะทาง 50 เมตร โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ที่มีตอ
ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบวา รูปแบบการฝกความเร็วทั้ง 4 รูปแบบ 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 
เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และพบวาระยะในการฝก กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 
เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากงานวิจัยดังกลาวสามารถสรุปไดวา ใน
การฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสั้นนั้น สามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วของสเต็ปเทาทั้ง 3 
โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วของสเต็ปเทาโดยใชร้ัว P.V.C. การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใช
ตาราง 9 ชอง และการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิง มาฝกควบคูกับการฝกโปรแกรมที่ 1  
คือโปรแกรมการกรีฑาวิ่งระยะสั้น ซ่ึงจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่ง โดยใช
ระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว 
 
 นภสร (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกการทํางานของเทาโดยใชตาราง 9 ชองที่
มีขนาดตางกัน ตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  25 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วเทาโดยใชตาราง 9 ชอง ที่ขนาดตางกัน ตอความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 25 เมตร ผลการวิจัยทั้ง 3 กลุม พบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห สงผลตอคาเฉลี่ยความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง  25 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยที่กลุมควบคุม 
แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน ซ่ึงสรุปไดวาการฝกความเร็วของกรีฑาวิ่งระยะสั้น
นั้นสามารถเสริมดวยโปรแกรมการฝกความเร็วของเทาโดยใชตาราง 9 ชองขนาด 60 x 60 
เซนติเมตรและขนาด 90 x 90 เซนติเมตร รวมกับโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นซึ่งจะสามารถพัฒนา
ความเร็วไดดีกวาการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว 
 

สุคนธทิพย (2551) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนทีร่ะดับ
ความเร็ว 90 และ 120 คร้ังตอนาที ที่มีตอเวลาตอบสนองของมือในนกัเรียนชายที่มอีายุ 7-8 ป โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติในชวีิตประจําวนั กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกรูปแบบการเคลื่อนไหวดวยตาราง 9 ชอง บนโตะเรยีนที่ระดับความเร็ว 90 คร้ังตอ
นาทีกลุมทดลองที่ 2 ฝกรูปแบบการเคลื่อนไหวดวยตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดบัความเร็ว 120 
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คร้ังตอนาที ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุมควบคุม แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 
2  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากการวจิัยสรุปไดวา การฝกการเคลื่อนไหว
ดวยตาราง 9 ชองบนโตะเรยีนที่ระดับความเร็ว 120 คร้ังตอนาทีสงผลตอการพัฒนาเวลาตอบสนอง
ของมือดีที่สุด 

 
ราตรี และคณะ (2535) ไดทาํการวิจยัเร่ืองความสัมพันธระหวางปฏกิิริยาตอบสนองของมือ

และเทา  ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อกับผลของการแขงขันของนักมวยสากล  ในการ
แขงขันกฬีาแหงชาติ  คร้ังที่ 24 ประจําป 2535 กลุมตัวอยางเปนนกัมวยสากลสมัครเลน 9 รุน 
จํานวน 59 คน ผลการวิจยัพบวา นักมวยที่มีปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดี แสดงวาสามารถ
ตอบสนองไดอยางรวดเรว็และวองไวออกหมัดทั้งรุกและรับไดอยางคลองแคลวมีโอกาสที่จะ
ประสบชัยชนะมาก สมรรถภาพที่รองลงมาและมีสวนชวยใหนกัมวยประสบความสําเร็จไดเชนกัน
คือ เวลาตอบสนองของตากับเทาและความเร็วของกลามเนื้อมือ ซ่ึงการมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตา
กับเทาดแีสดงวาสามารถเคลื่อนไหวทั้งรุกและรับไดอยางรวดเร็ว สวนการมีความเร็วของกลามเนื้อ
มือดีนั้นแสดงวากลามเนื้อมคีวามวองไว ทั้งนี้อาจจะมาจากกลามเนื้อประกอบดวยใยกลามเนื้อขาว 
(white fiber) มากกวาใยกลามเนื้อสีแดง (red fiber) จึงทาํใหมีการหดตวัไดอยางรวดเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. ตาราง 9 ชอง ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร  75 x 75 เซนติเมตร  60 x 60 เซนติเมตร 
 

2. เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (multiple choice reaction time) ผลิตจากประเทศ    
ไทย 
 

3. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ CASIO ผลิตจากประเทศญี่ปุน 
 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 
 
 นิสิตชายภาควชิาวิทยาศาสตรการกีฬา ช้ันปที่ 1-2 มหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ องครักษ 
ประจําปการศกึษา 2550 อายรุะหวาง 19-20 ป 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดมาจากกลุมประชากรซึ่งเปนนิสิตชายภาควิชา
วิทยาศาสตรการกีฬาชั้นปที่ 1-2 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒองครักษ ประจําปการศึกษา 2550  
อายุระหวาง 19-20 ป  จํานวน 60 คน  โดยการสุมแบบงาย (simple random sampling)  จํานวน 30
คน แลวแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.  ตาราง 9 ชอง ที่มีขนาดตางกัน  โดยมี 3 โปรแกรมฝกคือ โปรแกมฝกที่ 1 ฝกดวยตาราง
ที่มีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร  75 x 75 เซนติเมตร  60 x 60 เซนติเมตร   โปรแกรมฝกที่ 2 ฝกดวย
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ตารางที่มีขนาด 75 x 75 เซนติเมตร  60 x 60 เซนติเมตร  โปรแกรมฝกที่ 3 ฝกดวยตารางที่มีขนาด 
60 x 60 เซนติเมตร  โดยแตละโปรแกรมฝกใชรูปแบบการเคลื่อนไหวจํานวน 5 รูปแบบ  โดย
ขั้นตอนการฝกมีดังนี้ 
 
 1.  อบอุนรางกาย 6 นาที โดยการวิ่งเหยาะๆ 
 2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 
 3.  ทําการฝกตามแบบฝก 
 4.  คลายอุน 6 นาที โดยการวิง่เหยาะๆ 
 5.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 
 6.  วันเวลาที่ทําการฝก คือ วนัจันทร วนัพธุ และวันศกุร เวลา 16.00 น. – 18.00 น. 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 
 
 1.    กําหนดวนั เวลา อุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล   
 
 2.    ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกบัวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ที่ใชในงานวจิัย   
 

3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการทดสอบ ใบบันทึกผลเพื่อใชเก็บรวบรวมขอมลู 
 
4. ประชุม อธิบาย และชีแ้จงใหกลุมทดลองเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัย รูปแบบ

ของการฝก  ลําดับขั้นตอนการทดสอบและวิธีการทดสอบ  
 

5. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองทั้ง 30 คน กอนเขาโปรแกรมการฝก 
 

6. นําคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ได มาใชในการแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุมๆ ละ 
10 คนโดยวิธีการ randomly assignment 
 

7. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกทั้ง 3 โปรแกรม ดังนี ้
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กลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมฝกที่ 1 ดวยตาราง 9 ชอง ที่มีขนาด 90 x 90 
เซนติเมตร     75 x 75เซนติเมตร 60 x 60 เซนติเมตร 

  
กลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมฝกที่ 2 ดวยตาราง 9 ชอง ที่มีขนาด 75 x 75 

เซนติเมตร 60 x 60 เซนติเมตร  
 
กลุมทดลองที่ 3 ฝกตามโปรแกรมฝกที่ 3 ดวยตาราง 9 ชอง 60 x 60 เซนติเมตร  

 
8.  ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8  

  
9.  นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิต ิ

  
10.  สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะและความคิดเห็นทีไ่ดจากงานวิจยัคร้ังนี้ 

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัคร้ังนี้ วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ดังนี ้
 

1. ทดสอบการแจกแจงขอมูลวามีการกระจายเปนโคงปกตหิรือไม ของกลุมทดลองทั้ง 3 
กลุม โดยใชสถิติ One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 
 

2. คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ
น้ําหนกั สวนสูง และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

3. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of  variance with 
repeated measures) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการ
ฝก โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 
 

4. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of  variance with 
repeated measures) เพื่อทดสอบความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองภายในกลุม กอนการฝก 
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ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 หากพบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ 
Tukey 
 

5. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way  analysis of variance: ANOVA)                
เพื่อทดสอบความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 หากพบวาคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ 
Tukey 
 

สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

สถานที่ 
 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  
 

ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 เร่ิมตั้งแตเดือน  มกราคม 2551 – มีนาคม 2551 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ผลที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้จะเปนขอมูลใหแกผูฝกสอนกีฬา ครูพลศึกษา และผูที่สนใจ
สามารถนําไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับกีฬาที่ทานดูแลรับผิดชอบเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
 
 2.  เปนแนวทางในการนําไปพัฒนางานวิจยัที่เกีย่วของกบัการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองใน
รูปแบบใหมๆใหมีความสมบูรณมากที่สุด 
 

แหลงทุนสนับสนุน 
 

ในการทําวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยใชทุนสวนตวั 



ผลและวิจารณ 
 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน และไดจัดรูปแบบการ
ฝกใหแกกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยตาราง 9 ชอง ที่มีขนาด 90 x 90 
เซนติเมตร 75 x 75เซนติเมตร 60 x 60 เซนติเมตร  กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยตาราง 9 ชอง ที่มีขนาด 
75 x 75 เซนติเมตร 60 x 60 เซนติเมตร  กลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยตาราง 9 ชอง 60 x 60 เซนติเมตร 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุมทดลองทั้ง 3 

กลุม กอนการฝก 
 

อายุ น้ําหนกั (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) 
กลุมทดลอง 

Χ ± S.D. Χ ± S.D. Χ ± S.D. 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 

19.00 ± 0.00 
19.00 ± 0.00 
18.90 ± 0.32 

71.70 ± 9.24 
70.20 ± 8.42 

 71.40 ± 11.17 

176.40 ± 4.48 
174.50 ± 4.88 
174.00 ± 5.74 

 
จากตารางที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก สวนสูง ของทั้ง 3 กลุม มีคาใกลเคียงกนั 

ซ่ึงชวงอายุเฉลี่ยอยูในชวง 18.9 - 19 ป น้ําหนักเฉลี่ยอยูในชวง 70.2 - 71.7 กิโลกรัม และสวนสูงมี
คาเฉลี่ยอยูในชวง 174 - 176.4 เซนติเมตร 
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ตารางที่ 2  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ อายุ น้ําหนัก และสวนสูงของกลุมทดลองทั้ง  
                  3 กลุม กอนการฝก 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
อาย ุ
ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 
รวม 

 
0.067 
0.900 
0.967 

 
2 
27 
29 

 
0.033 
0.033 

 
1.000 

 
 

 
0.381 

 
 

น้ําหนกั 
ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 
รวม 

 
12.600 

2528.100 
2540.700 

 
2 
27 
29 

 
6.300 
93.633 

 
0.067 

 
0.935 

สวนสูง 
ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 
รวม 

 
32.067 
690.900 
722.967 

 
2 
27 
29 

 
16.033 
25.589 

 
0.627 

 
0.542 

*p < 0.05 (F2,27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 2 แสดงผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยอายุ น้ําหนัก สวนสูง ของ
กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมพบวา กอนเขารับการฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติซ่ึง
จะสงผลใหการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากโปรแกรมฝกที่ตางกันของแตละกลุมในการทดลองครั้งนี้
ไมไดรับผลกระทบจากปจจัยทางดาน อายุ น้ําหนัก สวนสูง  
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ตารางที่ 3  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุมทดลองทั้ง 3 
กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (หนวย
เปน วินาที) 

 
ภายหลังการฝก 

กลุมทดลอง กอนการฝก@ 
สัปดาหที่ 4@ สัปดาหที่ 8@ 

กลุมทดลองที่ 1@@ 
กลุมทดลองที่ 2@@ 
กลุมทดลองที่ 3@@ 

0.480 ± 0.054 
0.475± 0.040 
0.462 ± 0.042 

0.429 ± 0.025a 
0.419 ± 0.024 a 

  0.402 ± 0.0171,a 

0.407 ± 0.018 a 
0.395 ± 0.011 a 

    0.378 ± 0.0141,2, a 
 
หมายเหตุ   แสดงขอมูลเปนคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Χ ± S.D.) 
 

  @     วิเคราะหขอมูลระหวางกลุมโดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
   @@  วิเคราะหขอมูลภายในกลุมโดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 

   a      แตกตางจากกอนการฝกในกลุมเดียวกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
   1      แตกตางจากกลุมทดลองที่1 ในระยะเวลาเดยีวกัน 
   2      แตกตางจากกลุมทดลองที่2 ในระยะเวลาเดยีวกัน 

 
 จากตารางที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของกลุมทดลอง ทั้ง 3 กลุมมี
เวลาที่เร็วขึ้นหลังฝกครบ 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกโดยใชตาราง 9 ชอง 3 ขนาด 
คือ ตารางที่มีขนาด 90x90 เซนติเมตร ขนาด 75x75 เซนติเมตร และขนาด 60x60 เซนติเมตร มีเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองที่เร็วขึ้นจาก 0.480±0.054 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 0.407±0.018 วินาที 
ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  สวนกลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝกโดยใชตาราง 9 ชอง 2 ขนาด คือ 
ขนาด 75x75 เซนติเมตร และ ขนาด 60x60 เซนติเมตร  มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่เร็วขึ้นจาก 
0.475±0.040 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 0.395±0.011 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
และในกลุมทดลองที่ 3 ที่ทําการฝกโดยใชตาราง 9 ชอง ขนาดเดียว คือ ขนาด 60x60 เซนติเมตร มี
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่เร็วขึ้นจาก 0.462±0.042 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 0.378±0.014 
วินาที ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ในการทดลองครั้งนี้พบวาเมื่อฝกครบ 4 สัปดาหคาเฉลี่ยของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม เร่ิมมีการพัฒนาขึ้น  
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ตารางที่ 4  การวิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เพื่อ
ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางกลุมทดลองที่ใชวิธีการทดลองที่ตางกัน 
และระยะเวลาที่ทดลองตางกัน ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหวางสมาชกิ 
วิธีการทดลอง 
สมาชิก 

ภายในสมาชิก 
ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลอง
และระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝก 

0.048 
0.009 
0.039 
0.139 
0.100 
0.000 

 
0.039 

 

29 
2 
27 
60 
2 
4 
 

54 
 

 
0.005 
0.001 

 
0.050 
0.000 

 
0.001 

 
3.278 

 
 

69.897 
0.141 

 
0.053 

 
 

 0.000* 
0.966 

รวม 0.187 89    
*p <0 .05 (F2,27 = 3.35 ) 

 
จากการวิ เ คร าะหคว ามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (ตารางที่ 4) ไมพบปฏิสัมพันธ

ระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาในการฝก (p=0.966) กลาวคือ วิธีการฝกที่ตางกัน และระยะเวลาการ
ฝกตางกัน ไมสงผลรวมกันตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของผูรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05  แตอยางไรก็ตาม เพื่อที่จะตอบสมมติฐานวาในแตละกลุมและแตละชวงเวลาจะมีความ
แตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองหรือไมนั้น ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
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ตารางที่ 5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย เวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนองของระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

กอนการฝก 
   ระหวางสมาชิก 
   ภายในสมาชิก 

 
0.002 
0.057 

 
2 
27 

 
0.001 
0.002 

 
0.388 

 

 
0.682 

 
รวม 0.059 29    

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
   ระหวางสมาชิก 
   ภายในสมาชิก 

 
0.004 
0.014 

 
2 
27 

 
0.002 
0.001 

 
3.800 

 

 
0.035* 

 
รวม 0.018 29    

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
   ระหวางสมาชิก 
   ภายในสมาชิก 

 
0.004 
0.006 

 
2 
27 

 
0.002 
0.000 

 
9.236 

 

 
0.001* 

 
รวม 0.011 29    

*p < 0.05 (F2,27 = 3.35 ) 
 
 จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 6 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ระหวางกลุม       
ทดลองทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
ชวงเวลา 

 
กลุมทดลอง กลุมทดลอง

ที่ 1 
กลุมทดลอง

ที่ 2 
กลุมทดลอง

ที่ 3 
ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 

- -0.010 
- 

-0.027* 
-0.017 

- 
ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 

- -0.012 
- 

-0.029* 
-0.017* 

- 
*P < 0.05 
 
 จากตารางที่ 6 พบวา  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุม
ทดลองที่ 1 เทากับ 0.429 วินาที และคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 
0.402 วินาที  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุมทดลองที่ 3 มีเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองเร็วกวากลุมทดลองที่ 1  0.027 วินาที แตกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไม
มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  และกลุมทดลองที่ 2  กับกลุมทดลองที่ 3  ไม
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุม
ทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ 0.407 วินาที กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉล่ียเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ 0.395 วินาที และกลุมทดลองที่ 3  มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
เทากับ 0.378 วินาที  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยที่กลุมทดลองที่ 
3 มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วกวากลุมทดลองที่ 1  0.029 วินาที และเร็วกวากลุมทดลองที่ 2  0.017
วินาที  แตกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05  
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ตารางที่ 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง                        
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8                       
ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการทดลอง 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาการทดลอง 

 
0.024 
0.043 
0.030 
0.013 

 

 
9 
20 
2 
18 

 
0.003 
0.002 
0.015 
0.001 

 
 
 

15.000 
 
 

 
 
 

0.000* 
 
 

รวม 0.067 29    
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการทดลอง 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาการทดลอง 

 
0.014 
0.036 
0.024 
0.012 

 

 
9 
20 
2 
18 

 
0.002 
0.002 
0.012 
0.001 

 
 
 

12.000 

 
 
 

0.000* 

รวม 0.050 29    
กลุมทดลองที่ 3 
ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการทดลอง 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและ
ระยะเวลาการทดลอง 

 
0.010 
0.056 
0.045 
0.011 

 
9 
20 
2 
18 

 
0.001 
0.003 
0.023 
0.001 

 
 
 

23.000 
 
 

 
 
 

0.000* 
 
 

รวม 0.066 29    
*p < 0.05 (F1,18 = 4.41) 
 

จากตารางที่ 7 พบวา  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 
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ตารางที่ 8  การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายในกลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่2 และกลุมทดลองที่ 3  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

                                                                                                                                   (หนวย : วินาท)ี 

กลุมทดลอง ชวงเวลา กอนการฝก 
ภายหลังการ
ฝกสัปดาห 

ที่ 4 

ภายหลังการ
ฝกสัปดาห 

ที่ 8 
กลุมทดลอง

ที่ 1 
 

กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

- -0.051* 
- 

-0.073* 
-0.022 

- 
กลุมทดลอง

ที่ 2 
กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

- -0.056* 
- 

-0.080* 
-0.024 

- 
กลุมทดลอง

ที่ 3 
กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

- -0.060* 
- 

-0.084* 
-0.024 

- 
      

  a เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey 
   * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 8 พบวา ชวงระยะเวลากอนการฝกถึงชวงระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และชวงกอนการฝกถึงชวงระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม คาเฉลี่ย
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกอนการ
ฝก กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ 0.480 วินาที ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้น 0.051 วินาที และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเร็วขึ้น 0.073 วินาที  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เทากับ 0.475 
วินาที ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้น 0.056 วินาที และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้น 0.080 วินาที และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ 0.462 วินาที  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้น 
0.060 วินาที และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึน 0.084 วินาที แตชวง
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ระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงชวงระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของทั้ง 3 กลุมทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  จากตารางพบวา ชวงระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงชวงระยะเวลาภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึน 0.022 วินาที กลุมทดลองที่ 2 มีเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้น 0.024 วินาที และกลุมทดลองที่ 3 มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้น 0.024 
วินาที ซ่ึงพบวา ชวงระยะเวลากอนการฝกถึงชวงระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของทั้ง 3 
กลุมทดลอง สงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีกวา ชวงระยะเวลาภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ถึงชวงระยะเวลาภายหลังหารฝกสัปดาหที่ 8 

 
วิจารณผล 

 
  จากการวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาถึง ผลของการฝกตาราง 9 ชอง ขนาดแตกตางกันที่มีตอเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนอง โดยการแบงกลุมทดลองเปน 3 กลุม กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยตาราง 9 
ชอง 3 ขนาด  คือ 90 x 90 เซนติเมตร 75 x 75 เซนติเมตร และ 60 x 60 เซนติเมตร ฝกปฏิบัติ 5 
รูปแบบๆละ 2 เที่ยว ในตารางแตละขนาด  ก็จะรวมกันเปน 6 เที่ยว สวนกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวย
ตาราง 9 ชอง 2 ขนาด คือ 75 x 75 เซนติเมตร และ 60 x 60 เซนติเมตร ฝกปฏิบัติรูปแบบละ 3 เที่ยว
ในแตละขนาดจารางรวมกันเปน 6 เที่ยว ซ่ึงและกลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาดเดียว 
คือ 60x60 เซนติเมตร จํานวน 6 เที่ยว ฝกปฏิบัติรูปแบบละ 6 เที่ยว แตละเที่ยวปฏิบัติเปนเวลา 15 
วินาที พักระหวางเที่ยว 30 วินาที   ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังจากนั้นผูวิจัยไดทําการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง แลวนําผลการทดลองที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติดังตอไปนี้ 

                                                                                                                                                             
จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง

กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 5) เมื่อทําการทดสอบเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 3 เร็วกวากลุมทดลองที่ 1 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของกลุมทดลองที่ 3 เร็วกวากลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 โดยพบวากลุมทดลองที่ 3 ที่ฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาด60 x 60 เซนติเมตร ซ่ึงเปนตารางขนาด
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เล็กที่สุดเพียงขนาดเดียว ซ่ึงในระหวางการปฏิบัติจะมีความถี่ในการกาวเทาสูงสุดและกระทําซ้ําๆ 
ดวยความสามารถสูงสุดในแตละเที่ยวจะสงผลตอการตอบสนองของระบบประสาทและกลามเนื้อ
เกิดการเรียนรูส่ังการใหกลามเนื้อเกิดการหดตัวไดอยางรวดเร็วและสัมพันธกัน ซ่ึง อนันต (2527) 
กลาววา ผลที่เกิดจากการฝกที่มีตอระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการสั่งงานเปนไป
ดวยความรวดเร็วและแรงขึ้นจึงเปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง   ซ่ึง
สอดคลองกับ Hazeldine (1987) กลาววา  เมื่อมีการออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอคุณสมบัติของ
กลามเนื้อและระบบประสาท การตอบสนองของกลามเนื้อจะเปนไปในดานการเพิ่มขนาดของ
กลามเนื้อ การตอบสนองของประสาทจะเปนไปในดานการเพิ่มการตอบสนองตอกระแสประสาท
ที่มาจากระบบประสาทสวนกลางการระดมเสนใยกลามเนื้อแตละหนวยภายในกลามเนื้อจะมี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้นและการควบคุมของระบบประสาทและการตอบสนองของกลามเนื้อจะมี
ความสัมพันธกันเพิ่มขึ้น ความเร็วในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆจึงเพิ่มขึ้นเพราะกระแสประสาทสง
มาเร็วขึ้น จึงเปนเหตุผลที่ทําใหภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 มีคาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเร็วกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 1 ตามลําดับ (ภาพที่ 3) 
 

จากการเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคา เฉ ลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่
เกิดขึ้นหลังจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกที่มีระยะเวลาตางกันในชวงกอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
และเปรียบเทียบเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา พบวา ภายใน
กลุมทดลอง ทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 4) 
แสดงวาภายหลังการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห จะพบวา ทุกกลุมจะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็ว
ขึ้นกวากอนการฝก แสดงใหเห็นวาทุกกลุมมีความสามารถในการกาวเทาไดเร็วเพิ่มขึ้น และมีการ
กาวเทาในลักษณะซ้ําๆ กัน ในแตละรูปแบบการเคลื่อนไหว ปฏิบัติดวยความสามารถสูงสุด ซ่ึงเปน
สาเหตุหนึ่งที่ทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้นเพราะขณะปฏิบัติกลามเนื้อมีการหดตัวและคลาย
ตัวระบบประสาทกลามเนื้อมีการทํางานที่สัมพันธกันมากขึ้น ซ่ึง เจริญ (2548) กลาววา ตาราง 9 
ชอง คือ เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตน เพื่อใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการ
รับรูส่ังงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทกลามเนื้อเพื่อกระตุนและ
พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิดและการ
ตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุงเนนการพัฒนาสมองซีกซายซีกขวาควบคูกันไป ดวยการ
อาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เปนพื้นฐานเบื้องตนของมนุษยเปนหลัก  ซ่ึงสอดคลองกับ Power 
and Dodd (1997) กลาววาการหดตัวของกลามเนื้อเปนการควบคุมโดยสัญญาณที่มาจากระบบ
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ประสาทกลไกโดยตั้งอยูที่ spinal cord และแพรเสนใยประสาท (nerve fiber)ไปยังกลามเนื้อโดย
ผานหนวยยนต (motor unit) ถาระบบประสาทกลไกสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อกลามเนื้อ
จะมีการหดตัว แตเมื่อระบบประสาทกลไกหยุดสงสัญญาณประสาท การหดตัวของกลามเนื้อก็จะ
หยุดลง ดังนั้น การที่กลามเนื้อเกิดการหดตัวใหไดอยางรวดเร็วหรือไมนั้น ยอมขี้นอยูกับความชา
เร็วของการนํากระแสประสาทและการพัฒนาของกลามเนื้อข้ึนอยูกับความสามารถของเสนใย
กลามเนื้อที่ออกแรงหดตัว โดยปจจัยทางดานสรีระ 2 ประการที่เปนตัวกําหนดความสามารถในการ
ออกแรงหดตัวของกลามเนื้อ คือ ขนาดของกลามเนื้อและจํานวนของเสนใยของกลามเนื้อที่ถูก
ระดมมาใชขณะหดตัวซ่ึงจะถูกควบคุมโดยระบบประสาท ดังที่ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา 
ไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาขั้นพื้นฐานสามารถทําใหส้ันเขาดวยวิธีอ่ืนๆ นอกเหนือจากการกระทํา
ซํ้าๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ จึงอาจเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาเปลี่ยนแปลง
ในทางที่ดีขึ้น โดยการฝกกาวเทาเพื่อเคลื่อนไหวนี้จะตองมีการรับรูและสั่งการของระบบประสาทที่
มีการเพิ่มการตอบสนองของกระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลาง การระดมเสนใย
กลามเนื้อแตละหนวยภายในกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วในการเคลื่อนไหวจึง
เพิ่มขึ้น (Hazeldine, 1987) ดังนั้น ในการฝกการเคลื่อนไหวที่เร็วๆ ซํ้าๆ กัน จะเพิ่มประสิทธิภาพ
ของคําสั่งของระบบประสาทไปยังกลามเนื้อและสงผลใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย 
 
 การฝกดวยตาราง 9 ชองที่มีขนาดใหญ คือ ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ความถี่และความเร็ว
ในการกาวเทาจะไมเร็วเทากับการฝกดวยตารางที่มีขนาดเล็กกวา คือ ขนาด 75 x 75 เซนติเมตรและ
ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ตามลําดับ และการฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาด 75 x 75 เซนติเมตร ความถี่
และความเร็วในการกาวเทาก็จะไมเร็วเทากับการฝกดวยตารางขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ซ่ึงพบวา 
ตาราง 9 ชอง ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร นั้นความถี่ในการกาวเทาจะเร็วที่สุดเพราะขนาดของพื้นที่
ตารางมีนอยกวา ในขณะฝกแตละรูปแบบการเคลื่อนไหวนั้นการกาวเทาไปยังกึ่งกลางของตารางก็
จะมีการกาวไปไดเร็วกวาตารางขนาดอื่นสงผลใหกลุมทดลองที่ 3 มีการพัฒนาดีกวาทุกกลุม  ซ่ึง
ความถี่และความเร็วในการกาวเทานั้นจะปฏิบัติดวยความสามารถสูงสุด โดยการเคลื่อนเทาไปยัง
ชองตารางที่กําหนดไวในแตละรูปแบบการเคลื่อนไหว รางกายตองมีการแบกรับน้ําหนักตัวที่เปน
ความตานทานใหกับกลามเนื้อตองออกแรง ซ่ึงการกาวเทาไดเร็วและถ่ีไดนั้นเปนผลมาจากการ
ทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อที่มีความสัมพันธกัน ดังที่ Steven (1997) ไดกลาววา การฝก
ดวยแรงตานระบบประสาทจะมีการปรับตัว โดยการเพิ่มการระดมการทํางานของหนวยยนต (motor 
unit recruitment) ชนิดความถี่สูง (high threshold) และยังเพิ่มความถ่ีของการสงสัญญาณกระแส
ประสาท (nerve impulse) จากระบบประสาทสวนกลางมาสูหนวยยนตในกลามเนื้อ ซ่ึงจากการ
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ปรับตัวดังกลาวทําใหการเดินทางของกระแสประสาทจากตัวรับความรูสึก (receptor) ไปสูสมองที่
อยูภายใตอํานาจจิตใจ และการเดินผานเซลลประสาทมายังกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหว
สามารถทําไดดีขึ้นซึ่งสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเทาดีขึ้น 
 

รอยละการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี4
 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี8
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ภาพที่ 3  รอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง กอนการฝกกบั ภายหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
 

จากภาพที่ 3 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองทั้ง 3 
กลุม ที่ฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาดแตกตางกันโดยเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีการพัฒนาที่ดีขึ้นหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 จากภาพเมื่อเปรียบเทียบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลอง
ที่ 1 กลุมทดลองที่ 2และกลุมทดลองที่ 3 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองพัฒนาขึ้น 10.63 ,11.79และ12.99 
เปอรเซ็นต ตามลําดับ และเมื่อเปรียบเทียบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 
1 กลุมทดลองที่ 2และกลุมทดลองที่ 3 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองพัฒนาขึ้น 15.21 , 16.84 และ18.18
เปอรเซ็นต ตามลําดับ ทั้งนี้เนื่องจากในชวงการฝก 4 สัปดาหแรกของการฝกจะมีผลทําใหระบบ
ประสาทปรับตัวกอนระบบกลามเนื้อ (Kraemer, 1994)  คือ มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่
เร็วขึ้น โดยกลุมทดลองที่ 3 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงพัฒนามากกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 เนื่องมาจากในการปฏิบัติแตละรูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง ที่ขนาดเล็กสุด คือ 
ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร จะเปนตัวควบคุมความถี่ที่เกิดจากการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ
ในการปฏิบัติ สอดคลองกับ Power และ Dodd (1997) กลาววา การหดตัวของกลามเนื้อเปนการ



 40

ควบคุมโดยสัญญาณที่มาจากระบบประสาทกลไกซึ่งตั้งอยูที่ spinal cord สงสัญญาณผานหนวย
ยนต (motor unit) ไปยังกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัว จึงสงผลใหมีความถี่ในการกาวเทาเร็วกวาฝก
ดวยตาราง 9 ชอง ที่มีขนาดใหญกวาซึ่งเปนเหตุผลหน่ึงที่ทําใหกลุมทดลองที่ 3 มีเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเร็วขึ้นกวากลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2  

 
 สอดคลองกับ  Allerheiligen (1994) รายงานวา การฝกเพื่อกระตุนตัวรับรูในกลามเนื้อใหมี

ระดับการทํางานของกลามเนื้อภายในเวลานอยที่สุด การกระตุนตัวรับรู (receptor) เปนสาเหตุใหมี
การเรงการทํางานของกลุมกลามเนื้อเดียวกัน (agonists) และกลุมกลามเนื้อตรงกันขาม (antagonist) 
ซ่ึงมัสเซิลสปนเดิล (muscle spidle) และ กอจิ เทนดอล ออรแกน (golgi tendon organ) เปนตัวการ
พื้นฐานสําหรับการฝกที่มีการกระตุนใหใชความถี่และความเร็วเทาใด เอกตราฟวซัส (extrafual 
fiber) จะยิ่งทํางานมากขึ้น ซ่ึงเปนตัวเพิ่มการคืนตัวของประสาทรับรู (neurological receptor) เพื่อ
เปนการตอบสนองของระบบประสาทและกลามเนื้อใหทํางานรวมกันดีขึ้น และยังทําใหแรงหดตัว
ของกลามเนื้อมากที่สุดในเวลาที่นอยที่สุด  สอดคลองกับ สุคนทิพย (2551) ทําการศึกษาเรื่องผล
ของการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ ระดับความเร็ว 90 และ 120 คร้ังตอนาที ที่มีเวลาตอบสนอง
ของมือนักเรียนชายที่มีอายุ 7-8 ป พบวา การฝกตาราง 9 ชองบนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 120 คร้ัง
ตอนาทีสงผลตอการพัฒนาเวลาตอบสนองของมือดีที่สุด Rosato (1990) ไดกลาวไววา โดยปจจัย
ทางระบบประสาทจะตอบสนองตอการเพิ่มขึ้นของความเร็วในชวงเริ่มตนการฝก 2-6 สัปดาห จาก
การฝกความเร็ว ซ่ึงเปนการเพิ่มขึ้นของกลไกทางระบบประสาท (neural mechanism) ประกอบดวย 
การระดมของ motor neural การเพิ่มการกระตุนของหนวยยนต (motor unit) ซ่ึงเปนการ
เปลี่ยนแปลงในเสนใยกลามเนื้อจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของหนวยยนตที่มาควบคุมกลามเนื้อดวย
สัญญาณไฟฟา (electrical impulses) และเมื่อระยะเวลาในการฝกเพิ่มขึ้นจาก 4 สัปดาห เปน 8 
สัปดาห จะทําใหผลการฝกมีความชัดเจนเพิ่มขึ้น ดังที่ เจริญ (2545) กลาววา การฝก 3 วันตอสัปดาห 
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห จะสงผลใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางดานรางกาย  

 
 สรุปไดวา การฝกดวยตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกันมีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่
แตกตางกันภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยกลุมทดลองที่ 3 ฝกดวย
ตาราง 9 ชองขนาด 60x60 เซนติเมตร เพียงขนาดเดียวจะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงมากที่สุด 
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยตาราง 9 ชองขนาด 75 x 75 เซนติเมตร และ 60 x 60 เซนติเมตร มีเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองลดลงมากรองลงมา และกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาด 90 x 90 
เซนติเมตร 75 x 75 เซนติเมตร และ 60 x 60 เซนติเมตร มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงนอยที่สุด 



 41

ตามลําดับ ซ่ึงผลการทดลองแสดงใหเห็นไดวาการฝกที่มีขนาดตาราง 9 ชองขนาดเล็กจะมีผลตอ
ระบบประสาทกลามเนื้อ คือ ทําใหระบบประสาทตองมีการสั่งการเปนไปดวยความรวดเร็วและแรง
ขึ้น เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) ส้ันลง การสั่งการของระบบประสาทมีความสัมพันธ
กันดีกับกลามเนื้อทําใหเกิดการประสานงาน (coordination) มากขึ้น จึงทําใหระบบประสาทใช
พลังงานนอยลง การทํางานมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น (อนันต, 2527) ดังนั้น จากผลดังกลาว การ
ฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร เพียงขนาดเดียวสงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองดีที่สุด ทําใหสามารถเลือกรูปแบบของการฝกซอมไดเหมาะสม เพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองไดอยางมีประสิทธิภาพท่ีสุด ซ่ึงเปนการสรางแรงจูงใจในการฝกอีกอยางหนึ่ง ทําใหเกิด
ความทาทายและมีความพยายามในการฝกซอมที่เพิ่มขึ้นและเกิดความสนุกสนานในการฝกซอมใน
แตละวัน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 



สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาผลของการฝก ตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
โดยใชกลุมตัวอยางนิสิตชาย ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒองครักษ
ระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 1-2 ปการศึกษา 2550 อายุระหวาง 19-20 ป  จํานวน 30 คนแบงเปนกลุมๆ 
ละ 10 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยตาราง 9 ชอง 3 ขนาด คือ 90 x 90 เซนติเมตร 75 x 75 เซนติเมตร 
และ 60 x 60 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยตาราง 9 ชอง 2 ขนาด คือ 75 x 75 เซนติเมตร และ 
60 x 60 เซนติเมตร และกลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยตาราง 9 ชองขนาดเดียว คือ 60 x 60 เซนติเมตร เปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เพื่อการ
ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกที่ตางกันของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และ
ระยะเวลาการฝกที่ตางกัน คือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 พบวา  ไมสงผลรวมกันตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของผูรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 

 
จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม พบวา กอนการฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 และระหวางกลุมทดลองที่ 2 กับกลุมทดลองที่ 3 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 เปรียบเทียบกับกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ตามลําดับ 
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การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กอนการฝก เปรียบเทียบกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 

 
อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายในกลุมระหวาง

กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 กับ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม พบวา กลุมทดลองที่ 
3 มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพิ่มมากกวากลุมที่ 2 และกลุม
ทดลองที่ 1 ตามลําดับ 

 
จากงานวิจัยสรุปไดวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองพัฒนาดีขึ้น และพบวา ชวงระยะเวลากอนการฝก ถึงชวงระยะเวลาภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม สงผลตอการพัฒนาของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมากกวาชวง
ระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงชวงระยะเวลาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยกลุมทดลอง
ที่ 3 ที่ฝกดวยตาราง 9 ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร เพียงขนาดเดียว สงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองดีที่สุด 
 

ขอเสนอแนะ 
 

1. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางที่เปนเพศหญิง 
 
2. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาประเภทตางๆ 
 
3. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษารูปแบบการเคลื่อนไหวที่ตางจากรปูแบบที่ใชใน

งานวิจยัในครั้งนี้ 
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ภาคผนวก ก  

รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกดวยตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกัน 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกดวยตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกนั 
 

1. อาจารยมาโนช  บุตรเมือง                      อาจารยประจําศูนยกฬีาและนันทนาการฝายกิจกรรม                                   
                                            นักศึกษา มหาวิทยาลัยศรีปทมุ 
 
2. อาจารยสนธยา  สีละมาด                        อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒองครักษ 
 
3. อาจารยสมนึก  สมนาค                           อาจารยสอนทักษะกลไกการเคลื่อนไหวสถาบัน IPRAX 
 
4. อาจารยอุดร   นามไพร                            อาจารยพลศึกษา ประจําโครงการศึกษานานาชาติ  
                                                                    โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
5. อาจารยชัชฎาพร  พิทักษเสถียรกุล    นักพัฒนาการกีฬา 8ว กลุมวจิัยและพัฒนา สํานัก 
    วิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ 
                 นันทนาการ กระทรวงการทองเทีย่วและกีฬา 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกดวยตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกัน 
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โปรแกรมการฝกดวยตาราง 9 ชองขนาดแตกตางกัน  มีขั้นตอนการฝกดังตอไปนี้ 
 

1.  อบอุนรางกาย 6 นาที โดยการวิ่งเหยาะๆ 
2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 
3.  ทําการฝกตามโปรแกรม 
4.  คลายอุน 6 นาที โดยการวิง่เหยาะๆ 
5.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 

 
วันเวลาที่ทําการฝก คือ วันจนัทร วันพุธ และวันศกุร เวลา 16.00 น. – 18.00 น. 

  
- กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยโปรแกรมฝกที่ 1 โดย ฝกดวยตาราง 9 ชอง  3  ขนาด คือ  90 x  

90 ซม.  75 x 75 ซม. และ 60 x 60 ซม. โดยเริ่มฝกที่ตารางขนาด 90 x 90 ซม.เปนลําดับแรกจํานวน  
2 เที่ยว ฝกทีต่ารางขนาด 75 x 75 ซม. เปนลําดับตอมาจํานวน 2 เที่ยว และฝกที่ตารางขนาด  60 x 
60 ซม. เปนลําดับสุดทายจํานวน 2 เที่ยว 
 
 - กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมฝกที่ 2 โดย ฝกดวยตาราง 9 ชอง  2  ขนาด คือ  75 x 75 
ซม. และ  60 x 60 ซม. โดยเริ่มฝกที่ตารางขนาด 75 x 75 ซม. เปนลําดับแรกจํานวน 3 เที่ยว และฝก
ที่ตารางขนาด 60 x 60 ซม. เปนลําดับสุดทายจํานวน 3 เที่ยว 
  
 - กลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยโปรแกรมฝกที่ 3 โดย ฝกดวยตาราง 9 ชอง  1  ขนาด คือ ฝกที่
ตารางขนาด 60 x 60 ซม. จํานวน 6 เที่ยว 
 
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ใชในการฝกในแตละเท่ียวประกอบดวยการเคลื่อนไหว 5 รูปแบบ ดังนี้คือ 
 

1. รูปแบบ “ กาวออกดานขาง ” 
2. รูปแบบ “ กาวขึ้นลง 3 ชอง ” 
3. รูปแบบ “ กากบาท ” 
4. รูปแบบ “ ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด ” 
5. รูปแบบ “ รัศมีดาว ” 
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จํานวนเที่ยวของการฝก 
 
  - ฝกการเคลื่อนไหวจํานวน 6 เที่ยว  
  
เวลาของการฝกและเวลาพัก 
 

- เวลาในการฝกแตละเทีย่วจะใชเวลา 15 วนิาที  และเวลาพักระหวางเทีย่ว 30 วินาที พัก        
ระหวางรูปแบบ 1 นาที 
  
หมายเหตุ 
 

- กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมจะใชรูปแบบการเคลื่อนไหวในการฝก 5 รูปแบบเหมือนกนัโดย 
ใชเทาขวาเปนเทานํา รวมถึงเวลาในการฝกและเวลาพักแตละเที่ยวจะเทากันทั้ง 3 กลุม 
 
โปรแกรมการฝกในแตละกลุมทดลอง 
 
กลุมทดลองที่ 1  
 
 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชตาราง 9 ชอง 3 ขนาด คือ 90 x 90 ซม. 75 x 75 ซม. และ60 x 60 
ซม. โดยจะเริม่ฝกที่ตารางขนาด 90 x 90 ซม. ตารางขนาด 75 x 75 ซม.  และตารางขนาด 60 x 60 
ซม. ตามลําดับ จํานวนเที่ยวที่ฝก คือ 6 เที่ยว โดยใชเทาขวาเปนเทานําโดยเริ่มฝกที่ตารางขนาด 90 x 
90 ซม.เปนลําดับแรกจํานวน 2 เที่ยว ฝกทีต่ารางขนาด 75 x 75 ซม. เปนลําดับตอมาจํานวน 2 เที่ยว 
และฝกที่ตารางขนาด 60 x 60 ซม. เปนลําดับสุดทายจํานวน 2 เที่ยว การฝกแตละเทีย่วใชเวลา 15 
วินาทีพกัระหวางเที่ยว 30 วนิาทีโดยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ฝกมจีํานวน 5 รูปแบบตามลําดับดังนี้ 
คือ 

1.รูปแบบ “ กาวออกดานขาง ” 
2.รูปแบบ “ กาวขึ้นลง 3 ชอง ” 
3.รูปแบบ “ กากบาท ” 
4.รูปแบบ “ ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด ” 
5.รูปแบบ “ รัศมีดาว ” 
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ลําดับการฝกของกลุมทดลองที่ 1 
 
 รูปแบบที่ 1 “กาวออกดานขาง”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
 
  ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที               ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที           ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาท ี
 
 รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง 3 ชอง”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
 
  ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที              ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที          ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาท ี
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 
1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

90 x 90 ซม. 75 x 75 ซม. 60 x 60 ซม. 

90 x 90 ซม. 75 x 75 ซม. 60 x 60 ซม. 
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รูปแบบที่ 3 “กากบาท”  

 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
 
  ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที             ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที            ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาท ี
 

รูปแบบที่ 4 “ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
 
  ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที             ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที           ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาท ี
 
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 
1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 
1 2 3 

90 x 90 ซม. 75 x 75 ซม. 60 x 60 ซม. 

90 x 90 ซม. 75 x 75 ซม. 60 x 60 ซม. 
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รูปแบบที่ 5 “รัศมีดาว”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
 
  ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที              ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาที           ใชเทาขวานํา 2 x 15 วินาท ี
 
*หมายเหตุ  2 คือ จํานวนเที่ยวที่ปฏิบัติ 
                   15 วินาที คือ เวลาในการปฏิบัตใินแตละเที่ยว 
 
กลุมทดลองที่ 2 
 
 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชตาราง 9 ชอง 2 ขนาด คือ 75 x 75 ซม. และ 60 x 60 ซม. 
โดยจะเริ่มฝกที่ตารางขนาด 75 x 75 ซม.  และตารางขนาด 60 x 60 ซม. ตามลําดับ จาํนวนเที่ยวทีฝ่ก 
คือ 6 เที่ยวโดยใชเทาขวาเปนเทานํา โดยเริ่มฝกที่ตารางขนาด 75 x 75 ซม. เปนลําดับแรกจํานวน 3 
เที่ยว และฝกที่ตารางขนาด 60 x 60 ซม. เปนลําดับสุดทายจํานวน 3 เที่ยว การฝกแตละเที่ยวใชเวลา 
15 วินาที พกัระหวางเที่ยว 30 วินาที โดยรูปแบบการเคลือ่นไหวที่ฝกมจีํานวน 5 รูปแบบ ตามลําดับ
ดังนี้ คือ 
 
 1.รูปแบบ “ กาวออกดานขาง ” 
 2.รูปแบบ “ กาวขึ้นลง 3 ชอง ” 
 3.รูปแบบ “ กากบาท ” 
 4.รูปแบบ “ ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด ” 
 5.รูปแบบ “ รัศมีดาว ” 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 
1 2 3 

90 x 90 ซม. 75 x 75 ซม. 60 x 60 ซม. 
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ลําดับการฝกของกลุมทดลองที่ 2 
 
  รูปแบบที่ 1 “กาวออกดานขาง”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
   ใชเทาขวานาํ 3 x 15 วินาท ี             ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาท ี
 
  รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง 3 ชอง”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
  ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาที              ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาท ี
 
 
 
 
 
 

7 8 9 
4 5 6 
1 2 3 

7 8 9 
4 5 6 
1 2 3 

75 x 75 ซม. 
60 x 60 ซม. 

75 x 75 ซม. 
60 x 60 ซม. 
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  รูปแบบที่ 3 “กากบาท”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
  ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาที              ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาท ี
 
  รูปแบบที่ 4 “ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาที              ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 

7 8 9 
4 5 6 
1 2 3 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

75 x 75 ซม. 
60 x 60 ซม. 

75 x 75 ซม. 
60 x 60 ซม. 
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  รูปแบบที่ 5 “รัศมีดาว”  
 
 
 

7 8 9 

4 5 6 

1 2 3 

 
  ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาที              ใชเทาขวานํา 3 x 15 วินาท ี
 
*หมายเหตุ  3 คือ จํานวนเที่ยวที่ปฏิบัติ 
      15 วินาที คอื เวลาในการปฏิบัติในแตละเที่ยว 
 
กลุมทดลองที่ 3 
 
   กลุมทดลองที่ 3 โดยใชตาราง 9 ชอง ขนาดเดียว คือ 60x60 ซม. จํานวนเที่ยวที่ฝก คือ 6 
เที่ยว โดยใชเทาขวาเปนเทานํา  การฝกแตละเที่ยวใชเวลา 15 วินาที พกัระหวางเทีย่ว 30 วินาที  โดย
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ฝกมีจํานวน 5 รูปแบบ ตามลําดบัดังนี้ คือ 
  
 1.รูปแบบ “ กาวออกดานขาง ” 
 2.รูปแบบ “ กาวขึ้นลง 3 ชอง ” 
 3.รูปแบบ “ กากบาท ” 
 4.รูปแบบ “ ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด ” 
 5.รูปแบบ “ รัศมีดาว ” 

 
 
 

7 8 9 
4 5 6 
1 2 3 

75 x 75 ซม. 
60 x 60 ซม. 
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ลําดับการฝกของกลุมทดลองที่ 3 
 
 รูปแบบที่ 1 “กาวออกดานขาง” 
 
 
 

 
 
 
 

 
    ใชเทาขวานาํ 6 x 15 วินาท ี
 

 รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง 3 ชอง” 
 

 
 

 
 
 
 

 
    ใชเทาขวานาํ 6 x 15 วินาท ี
 

 รูปแบบที่ 3 “กากบาท” 
 

 
 

 
 
 

7 8 9 
4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 
4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 
4 5 6 
1 2 3 

60 x 60 ซม. 

60 x 60 ซม. 

60 x 60 ซม. 
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    ใชเทาขวานาํ 6 x 15 วินาท ี
 รูปแบบที่ 4 “ส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด” 
 
 
 

 
 
 
 

 
    ใชเทาขวานาํ 6 x 15 วินาท ี
 
 รูปแบบที่ 5 “รัศมีดาว” 
 
 
 

 
 
 
 

 
    ใชเทาขวานาํ 6 x 15 วินาท ี
 
*หมายเหตุ  6  คือ จํานวนเทีย่วที่ปฏิบัต ิ
      15 วินาที คอื เวลาในการปฏิบัติในแตละเที่ยว 
 
 
 
 

7 8 9 
4 5 6 

1 2 3 

7 8 9 
4 5 6 

1 2 3 

60 x 60 ซม. 

60 x 60 ซม. 
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คําอธิบายรูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 
 
รูปแบบที่ 1  “ กาวออกดานขาง ” 
 
 ผูฝกยืนดวยเทาทั้งสองขางอยูที่ชองหมายเลข 2 ชองที่ใชการเคลื่อนไหวในการฝก คอื ชอง
หมาเลข 1 , 2 , และ 3  (ใชเทาขวาเปนเทานาํ) 

 
รูปแบบที่ 2  “ กาวขึ้นลง 3 ชอง ” 

 
ผูฝกยืนอยูทีแ่ถวลางของตาราง วางเทาขวาที่ชองหมายเลข 3 เทาซายวางที่ชองหมายเลย 2  

ชองที่ใชเคลื่อนไหวในการฝก คือ ชองหมายเลข 3 , 2 , 6 , 5 , 9 และ 8  (ใชเทาขวาเปนเทานํา) 
 
รูปแบบที่ 3  “ กากบาท ” 
  
 ผูฝกยืนอยูแถวลางของตาราง วางเทาขวาที่ชองหมายเลข 3  เทาซายวางที่ชองหมายเลข 1 
ชองที่ใชเคลื่อนไหวในการฝก คือ 3 , 1 , 5 ,7 และ 9   (ใชเทาขวาเปนเทานํา) 
 
รูปแบบที่ 4  “ สี่เหลี่ยมขาวหลามตัด ” 
  
 ผูฝกยืนดวยเทาทั้งสองขางอยูที่ชองหมายเลข 2 ชองที่ใชเคลื่อนไหวในการฝก คือ  2 , 6 , 4 
และ 8 (ใชเทาขวาเปนเทานํา) 
 
รูปแบบที่ 5  “ รัศมีดาว ” 
 
 ผูฝกยืนดวยเทาทั้งสองขางอยูที่ชองหมายเลข 5 ชองที่ใชเคลื่อนไหวในการฝก คือ 9 , 1 , 5 , 
3 และ 7  (ใชเทาขวาเปนเทานํา) 
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รูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 

รูปแบบที่ 1  “ กาวออกดานขาง ” 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*หมายเหตุ             หมายถึง  เทาขวา 

 หมายถึง  เทาซาย 
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รูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 

รูปแบบที่ 2 “ กาวขึ้นลง 3 ชอง ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*หมายเหตุ             หมายถึง  เทาขวา 

 หมายถึง  เทาซาย 
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รูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 

รูปแบบที่ 3 “ กากบาท ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*หมายเหตุ             หมายถึง  เทาขวา 

 หมายถึง  เทาซาย 
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รูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 
รูปแบบที่ 4 “ สี่เหลี่ยมขาวหลามตัด ” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*หมายเหตุ             หมายถึง  เทาขวา 

 หมายถึง  เทาซาย 



 

 

66 

รูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง 
รูปแบบที่ 5 “ รัศมีดาว ” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*หมายเหตุ             หมายถึง  เทาขวา 

 หมายถึง  เทาซาย 
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ภาคผนวก ค 
การอบอุนรางกาย  (Warm Up) 
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การอบอุนรางกาย (Warm Up) 
 
จุดประสงค 
 
 1. เพื่อเพิ่มอุณหภูมิทัว่รางกาย 
 2.เพื่อเพิ่มความยืดหยุนและลดความตึงตัวของกลามเนื้อและขอตอ 
 
กิจกรรม 
 
 1. วิ่งเหยาะๆ 6 นาที 
 2.ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที (ภาคผนวก จ) 
 
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
  
 1.พยายามยืดจนกระทั่งรูสึกตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอยโดยที่สามารถหายใจเขาออกได
ตามปกติแลวหยุดคางนิ่งคางไวที่จดุนั้น10วินาทีไมควรกระทําการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการ
กระตุก การกระชาก หรือการขยม เพราะจะทําใหเกิดการฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อขึ้นได 
 
 2.ปฏิบัติซํ้าที่สวนเดิม 2 คร้ัง 
 
 3.ทําการยืดเบาๆ และทําซ้ําๆ ดวยการหายใจชาๆ โดยไมมีการกลั้นลมหายใจขณะปฏิบัติ
เพราะจะขาดอากาศหายใจและทําใหรูสึกไมสบายวิงเวียนศรีษะ 
 
 4.เนนยดืในสวนที่มีความตงึมากๆ เพื่อผอนคลาย 
 
 5.พยายามยืดกลามเนื้อ โดยยดืเต็มมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวของขอตอ 
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ภาคผนวก ง  
การคลายอุน (Cool down) 
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ภาคผนวก จ  
ทาทางการยืดเหยยีดกลามเนือ้ (Stretching) 
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ทาทางการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
1.ยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลและตนแขนดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ยืนยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะแลวงอศอกขวาใหมือขวาอยูดานหลังตนคอฝามืออยูกลางหลัง ใชมือ
ซายจับที่ศอกขวาออกแรงดึงศอกขวามาทางไหลซายใหไดมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุด
นิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที จากนั้น เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
 
2.ยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลดานหนาและอก  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ยืนประสานมอืทั้งสองไวดานหลังสะโพกโดยหงายฝามือออก จากนัน้พยายามยกแขนทั้งสองขึ้น
ทางดานหลังใหไดสูงที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาท ี
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3.ยืดเหยยีดกลามเนื้อสะบัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ยืนประสานมอืทั้งสองเหยียดออกไปดานหนาโดยหงายฝามือออก จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยดุนิ่ง
คางไวประมาณ 10 วินาท ี
 
4.ยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลและสะบัก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ยืนยกแขนขวาพาดผานเหนือหนาอกไปทางซาย ใชมือซายจับที่ศอกขวาดึงเขาหาไหลซายใหไดมาก
ที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตงึ หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาท ีจากนั้น เปลี่ยนไปปฏบิัติขางตรงกัน
ขามในลักษณะเดยีวกัน 
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5. ยืดเหยยีดกลามเนื้อทองและไหล  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ยืนประสานมอืทั้งสองโดยหงายฝามือเหยียดขึน้เหนือศรีษะใหไดมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตงึ 
หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วนิาที 
 
6. ยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขางและไหล   
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ยืนประสานมือทั้งสองเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ เอียงลําตัวไปทางขวาใหไดมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่
รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที จากนั้น เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะ
เดียวกัน  
7. ยืดเหยยีดขอเทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ยืนแยกเทาเทาชวงไหล ตะแคงเทาขวา และยอเขาซายเล็กนอย ออกแรงทิ้งน้ําหนักลงที่เทาขวา 
จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที จากนั้น เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขาม
ในลักษณะเดียวกัน 
 
8. ยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก  
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นั่งบนพื้นชันเขาซายขึ้น โดยยกเทาขวาขึ้นวางพาดไวที่ตนขาซายใหขาทอนลางขนานกับพื้นและอยู
ในระดับเดียวกับหนาอก มือทั้งสองวางบนพื้นดานหลังสะโพก เพื่อชวยพยุงและผลักดันลําตัวให
กมไปขางหนาใหไดมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที จากนั้น 
เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
9. ยืดเหยยีดกลามเนื้อหลังและสะโพก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นั่งเหยียดขาซายปลายเทาตั้งขึ้น ชันเขาขวาวางเทาขวาบนพื้นขางตนขาซายดานนอกมือขวาวางบน
พื้นดานหลังสะโพก บิดสะโพกและลําตัวไปทางไหลขวา ศอกซายออกแรงดันที่ตนขาขวาดานนอก
และพยายามกดเขาขวาดานในเขาหาลําตัวใหไดมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไว
ประมาณ 10 วินาที จากนั้น เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
 
10. ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน  
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นั่งงอเขา กางตนขา ฝาเทาประกบกัน มือทั้งสองขางจับที่ปลายเทาโดยพยายามออกแรงดึงสนเทาทั้ง
สองใหใกลสะโพกมากที่สุด และ พยายามกมลําตัวไปขางหนาพรอมทั้งออกแรงกดเขาทั้งสองขาง
ใหใกลพื้นมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที     

 
 
11. ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลังและนอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนา ปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาซาย โดยใหฝาเทาซายสัมผัสตนขาดานในของขา
ขวา กมตัวไปขางหนาพรอมทั้งพยายามเหยียดแขนทั้งสองไปสัมผัสปลายเทาขวาออกแรงดึงปลาย
เทาเขาหาหนาแขง จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที จากนั้น เปลี่ยนไป
ปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
 
12. ยืดเหยยีดกลามเนื้อหนาแขงและตนขาดานหนา   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นั่งเหยียดขาซายไปดานหนาปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาขวาไปดานหลังโดยใหหลังเทาสัมผัสพื้น มือทั้ง
สองขางวางสัมผัสพื้นไวหลังสะโพกโดยหันนิ้วมือเขาหาสะโพก  พยายามเอนตัวไปดานหลังพรอม
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ทั้งงอขอศอกทั้งสองขางใหมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที 
จากนั้น เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
 
 
 
13. ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนา   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตั้งขาขวาขึ้นและงอเขาซาย โดยสนเทาซายชิดสะโพก มือทั้งสองวางสัมผัสพื้นไวทางดานหลัง
สะโพก พยายามออกแรงกดเขาซายใหใกลพื้นมากที่สุด เอนตัวลงไปทางดานหลัง จนถึงตําแหนงที่
รูสึกตึงบริเวณตนขาซายดานหนา หยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที จากนั้น เปลี่ยนไปปฏิบัติขาง
ตรงกันขามในลักษณะเดียวกัน 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วัตถุประสงค 
 
 เพื่อทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
 
อุปกรณ 
 
 1.เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการ 
 
 1.ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนเขตที่กําหนด 
  
 2. ผูทดสอบมองที่แผนสัญญาณไฟที่อยูดานหนา 
 
 3. เมื่อเกิดแสงไฟสวางขึ้น ใหรีบเคลื่อนยายเทาขวาไปวางแตะทีแ่ผนหยุดเวลาที่อยู 
ดานหนา 
 
 4. มองแสงไฟที่จะปรากฏขึน้ครั้งตอไป ปฏิบัติตามลักษณะเดิมจนครบ 3 คร้ัง 
 
การบันทึก 
 
 1. บันทึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในแตละครั้งเปนทศนยิม 3 ตําแหนง 
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ภาคผนวก ช  
อุปกรณที่ใชในการฝก 
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อุปกรณท่ีใชในการฝก 
 

ตาราง 9 ชอง 3 ขนาด 
 
 

 
 

 
 
 

นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ Casio ประเทศญี่ปุน 
 

 
 

75 x 75 ซม. 90 x 90 ซม. 60 x 60 ซม. 
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ภาคผนวก ซ  
ภาพขณะทําการฝก 
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ภาพขณะทําการฝก 
 

 

 
 



 

ประวัติการศึกษา 
 
ช่ือ –นามสกุล นายภาคภูมิ พลึิก 
วัน เดือน ป ที่เกิด 19 สิงหาคม 2525 
สถานที่เกิด  จังหวดักรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา ปการศึกษา 2547  

สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต 
(วิทยาศาสตรการกีฬา) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 




