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 ผลของการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว  90 และ 120 ครัง้ตอนาที  
ท่ีมีตอเวลาตอบสนองของมือในนักเรยีนชายที่มีอายุ  7-8 ป 

 
The Effect of Nine-Square Training on the Table at the Speed of 90 and 120 Beats 

per Minute upon the Hand Response Time of 7-8 Year-Old Boys 
 

คํานํา 
 
  การเรียนรูของเด็กในชวงอายุตางๆ มีความสําคัญตอการพัฒนาสมอง ซ่ึงจะเห็นไดวาเด็ก
อายุ 0-4 ป จะมีการเคลื่อนไหวใหอยูภายใตอํานาจจิตใจ โดยสมองแตละสวนนั้นจะทําหนาที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวที่แตกตางกัน ซึ่งกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่หลากหลายบวกกับการจัด
กิจกรรมเปนระบบ ถูกตอง และเหมาะสม  จะชวยใหเกิดการเรียนรู  โดยสมองจะเริ่มมีการแบงการ
ควบคุมการเคลื่อนไหวออกเปนสมองซีกซายและสมองซีกขวา  เมื่อเด็กเขาสูชวงอายุประมาณ   
5 – 6 ป  และการแบงตัวของสมอง จะเกิดสมบูรณเมื่อเด็กมีอายุประมาณ  11 – 12  ป  การฝกทักษะ
และความสัมพันธในการเคลื่อนไหว  จะไดผลดีที่สุดในชวงอายุประมาณ  6 – 12 ป ซ่ึงเปนชวงที่
สมองอยูในระหวางการแบงตัวออกเปนซีกซายและซีกขวา  เพื่อกําหนดโครงสรางการทํางานของ
สมองอยางเปนระบบดัง (เจริญ, 2550) ใน 10 ขวบแรกของวัยเด็กสมองที่ขาดการกระตุน หรือไมถูก
ใชงาน ในชวงระยะเวลาที่เหมาะสม เซลลสมองอาจสูญเสียการติดตอส่ือสารระหวางเซลลดวยกัน 
ดังนั้นเด็กที่ไดรับการเรียนรู จากกิจกรรมการเรียนการสอน ภายในหองเรียน และกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวตางๆแลวนั้น เด็กจะมีการตอบสนองการเรียนรูดังกลาว โดยการแสดงพฤติกรรมตางๆ 
ออกมาเพื่อใหผูอ่ืนไดรับรูถึงการเขาใจจากการเรียนรูดังกลาว ดวยพฤติกรรมการตัดสินใจ การตอบ
คําถามหรือการเคลื่อนไหวในลักษณะของการตอบสนอง  การตัดสินใจที่ดี รวดเร็ว และถูกตอง 
เปนผลมาจากการจัดกิจกรรมที่มีรูปแบบ ขั้นตอนที่ถูก และเปนรูปแบบอยางชัดเจน 
 

 กิจกรรมที่เปนรูปแบบ มีการวางแผนที่ดี ชวยสงเสริมการเรียนรูและการตอบสนองของเด็ก
ใหพัฒนาเพิ่มขึ้นตามลําดับ หนึ่งในกิจกรรมนั้นคือ กิจกรรมตาราง 9 ชอง ซ่ึงโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม 
ไดนําตาราง 9 ชองมาบูรณาการในการเรียนการสอนกับวิชาตางๆ เพื่อเปนตัวกระตุนความคิดริเร่ิม
สรางสรรคไดอยางเต็มที่ ซ่ึงทําใหเด็กสนุก ถึงแมบทเรียนจะยากเพียงใด ถาเด็กสนุกก็จะทําใหเด็ก
เกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี รวมถึงกิจกรรมการออกกําลังกายในชวงเชาหลังเคารพธงชาติ เด็กๆมี
การเคลื่อนไหวกลามเนื้อดวยตาราง 9 ชอง ทุกเชากอนเรียน   ดังที่ เจริญ (2548) กลาวไววา การฝก
ระบบประสาทไมจําเปนตองใชพื้นที่และเวลาในการฝกมาก เพราะจะทําใหสมองเกิดอาการลา และ



 2 

ไมเกิดการเรียนรู ดังนั้นกิจกรรมการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง เปนเหมือนสนามกีฬาเล็กๆทีจ่ะทาํ
ใหเด็กเกิดการเรียนรูทักษะในการเคลื่อนไหวอยางมีระบบในชวงเวลาสั้นๆไดอยางรวดเร็ว เพราะ
เวลาเราเคลื่อนไหวสมองซีกซายควบคุมการเคลื่อนไหวทางดานขวา และสมองซีกขวาควบคุมการ
เคลื่อนไหวทางดานซายทําใหสมองเกิดการเรียนรูไปพรอมๆกันทั้งสองดาน  เด็กๆจะมีความสุขใน
การเคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่สามารถทําไดทุกเวลาโดยไมตองรอเฉพาะใน
ช่ัวโมงพลศึกษาเทานั้น เปนการเสริมสรางสุขภาพรางกาย ที่สามารถสอดแทรกการเรียนรูในดาน
วิชาการควบคูไปพรอมกับการเคลื่อนไหว 
 
 จะเห็นไดวากิจกรรมตารางเกาชองจะเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมที่จะกระตุนใหเด็กเกิดการ
รับรูเรียนรูของสมองไดดียิ่งขึ้น   ดังที่ เจริญ (2548) ไดกลาวไววา การฝกการทํางานของสมองโดย
การจัดการเคลื่อนไหวอยางมีขั้นตอน เคลื่อนไหวจากงายไปยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชา
ไปเร็ว ทําใหเกิดการเรียนรูที่หลากหลายรูปแบบเพื่อใหเกิดความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหวรางกาย (Psychomotor Skill) ซ่ึงเปนสวนหนึ่งในการรับรูของสมองที่จะเกี่ยวของกับ
เวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง และเวลาการเคลื่อนไหว เพราะเด็กจะเกิดการรับรูเรียนรูอยางรวดเร็ว
โดยการลดชวงเวลาในการคิดและตัดสินใจ จึงทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปไดอยางรวดเร็วจนเปน
อัตโนมัติ ซ่ึงเจริญ (2548)  ไดกลาวไววาการฝกปฏิกิริยาและการตอบสนองตอการเคลื่อนไหวเปน
หนึ่งในหลักการฝกเพื่อพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็วในการเคลื่อนไหวสําหรับ
นักกีฬาที่มุงสูความเปนเลิศ นอกจากนี้การกระตุนใหระบบประสาทไดทํางานเปนสวนสําคัญอีก
อยางหนึ่งในการที่จะชวยพัฒนาความเร็วในการหดตัวของกลุมกลามเนื้อที่ไดรับการฝก ซ่ึงสอดคลอง
กับชูศักดิ์และกันยา (2536) ที่กลาววา การฝกทําใหระบบประสาทการเรียนรู ที่เรียกวา การเรียนรู
ทางดานหนวยยนต (motor learning) ตัวอยางการเรียนรูทางหนวยยนต คือ ทําใหการทํางานของ
กลามเนื้อรวมกันดี (coordination) การรวมมือกันดีของกลามเนื้อตองอาศัยผลการพัฒนาอยางนอย 5 
อยาง คือ (1) การรับรูกิจกรรมนั้น  (2) การกระทํากิจกรรมดวยความแมนยํา (3) ปฏิบัติสม่ําเสมอ (4) 
ฝกดวยแบบแผนที่งายไปหายาก และ (5) ฝกจนทําใหมีสมรรถภาพสูงสุดเทาที่จะทําได อยางไรก็ดี 
การฝกตองกระทําอยางถูกตอง ถากระทําไมถูกตอง จะทําใหผลการฝกผิดพลาด ดังนั้นจึงมีคําที่
เรียกวา Perfect Practice make Perfect   ในการฝกเพื่อจะทําใหมีการรวมมือถึงจุดสูงสุดในการจัด
กิจกรรมใดก็ตามจะตองกระทําซ้ําเปนจํานวนรอยหรือพันหรือแมแตถึงลานครั้ง 
 
 ดังนั้นผูวิจัย มีความสนใจที่จะศึกษา ผลของการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่มีระดับ
ความเร็ว 90 และ120 คร้ังตอนาที ที่มีตอเวลาตอบสนองของมือในนักเรียนชายอายุ 7-8 ป ผลของ
การวิจัยคร้ังนี้จะมีสวนชวยเลือกระดับความเร็ว ในการเคลื่อนไหวใหเหมาะสมกับวัยของนักเรียน 
เพื่อเปนการสงเสริมการพัฒนาเรียนรู และกิจกรรมตางๆ  ภายในโรงเรียนใหเจริญกาวหนาตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.   เพื่อศึกษาผลของการฝกตาราง  9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดบัความเร็ว 90  และ 120 คร้ัง
ตอนาที  ที่มีตอเวลาตอบสนองของมือในนักเรียนชายทีม่ีอายุ  7-8  ป  
 
 2.   เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะที่ระดบัความเร็ว  90 และ 120 คร้ัง
ตอนาที  ที่มีตอเวลาตอบสนองของมือในนักเรียนชายทีม่ีอายุ  7-8  ป 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 ผลของการฝกการทาํงานของมือบนตาราง  9  ชองบนโตะเรียนที่ระดับความเรว็แตกตางกัน  
มีผลตอเวลาตอบสนองของมือที่แตกตางกนั 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.   ทราบผลการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 90 และ 120 คร้ังตอนาที  
ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของนักเรียนชายที่มีอายุ  7-8  ป 
 
 2.   เพื่อเปนแนวทางในการเลือกระดับความเรว็ของการฝกใหเหมาะสมกบักลุมเปาหมาย 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้  คือ  นกัเรียนชายที่มอีายุ  7-8  ป ซ่ึงกําลังศึกษาอยู
ที่โรงเรียนเทศบาลวัดชองลม (เปยมวิทยาคม)  จํานวน  64  คน   
 

2. การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง โดยใชระยะเวลา 8 สัปดาห 
 

3. ระยะเวลาในการทําวิจัย  8  สัปดาห  แตละสัปดาหจะทาํการฝกในวันจันทร-วันศุกร  
ระหวางเวลา  08.00 –  08.30  น. 
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4.  ตัวแปรที่ใชในการวจิัย  ประกอบดวย 
 

   4.1  ตัวแปรอิสระ (independent  variable) โปรแกรมการฝกตาราง  9 ชองบนโตะเรียน 
ที่ระดับความเร็ว 90 และ 120 คร้ังตอนาที 
 

  4.2 ตัวแปรตาม (dependent  variable)  คือ เวลาตอบสนองของมือ 
  

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้  ปฏิบัติกิจกรรมประจําวันตามปกต ิ
 

นิยามศัพท 
 

1. ตาราง  9  ชอง (nine - square)  หมายถึง  ชองสี่เหล่ียมผืนผาเล็กๆมีขนาด 13.3 x 16.6 
เซนติเมตร ซ่ึงมีดวยกันทั้งหมด  9 ชอง บรรจุอยูในสี่เหล่ียมผืนผาที่มีขนาด  40 x 50  เซนติเมตร   
 

2. เวลาปฏิกิริยา (reaction  time) หมายถึง  ชวงเวลาที่ใชตั้งแตมีการกระตุนปลายประสาท 
สัมผัส  (recepter) ใหรับความรูสึก จนถึงชวงเวลาที่กลามเนื้อเร่ิมมีการหดตัวเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหว
ตอบสนองตอส่ิงเรา   
 

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

4. เวลาตอบสนอง  (response  time)  หมายถึง  เปนชวงเวลาทั้งหมดตั้งแตเร่ิมไดรับสัญญาณ
จากส่ิงเราจนกระทั่งทํางานเสร็จเรียบรอยแลว ซ่ึงเปนความสามารถในการประสานงานระหวาง
ประสาทรับรู  ประสาทสั่งงาน  และกลามเนื้อที่ปฏิบัติงาน  ดังนั้น  response  time จึงรวมเอา reaction  
time  และ  movement  time  เขาดวยกัน 
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การตรวจเอกสาร 
 
 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ  มีหัวขอตาง ๆ ดังนี ้
 
 1.  ตาราง  9  ชอง 

2.  เวลาปฏิกิริยา 
3.  เวลาการเคลื่อนไหว 
4.  เวลาตอบสนอง 
5.  ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
6.  ความสัมพันธระหวางระบบประสาทกบักลามเนื้อ 
7.  พัฒนาการทางรางกายของวัยเด็กตอนกลาง 
8.  ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพฒันาสมอง 
9.  นวัตกรรมทางการศึกษากับตารางเกาชอง 

 
ตาราง 9 ชอง 

 
 เจริญ (2548) กลาววา ตาราง 9 ชอง คือ เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตน เพื่อใชนําไปสูการ
พัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรูส่ังงานของสมอง  ชวยประสานความสัมพันธระหวาง
ระบบประสาทกลามเนื้อเพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะของการเคลื่อนไหว
ความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุงเนนการพัฒนาสมองทั้งซีก
ซายและซีกขวาควบคูกันไป  ดวยการอาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เปนพื้นฐานเบื้องตนของมนุษย
เปนหลัก  นําไปสูการกําหนดวิธีการและหลักการในการปฏิบัติแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องเปนลําดับ
เพื่อกระตุนการรับรูและพัฒนาการควบคุมการทํางานของสมองใหเปนไปตามแบบแผนที่รูปแบบ
การเคลื่อนไหวที่ถูกสรางขึ้นหรือวางแผนไวอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
งายไปยาก  และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปสูการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วหลากหลายรูปแบบและ
หลากหลายทิศทางมากขึ้น  สงผลใหสมองไดรับการกระตุนและพัฒนาความสัมพันธตามแบบแผน
ของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่กําหนดไว  เทากับเปนการสรางแผนที่สมอง  (Rain  Mapping)  เพื่อ
นําไปสูการเรียนรูและพัฒนาความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการเคลื่อนไหวรางกาย  (Psychomotor  
Skill)  อยางเปนระบบ  เปนภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ  (Feedback)  ที่แสดงใหเห็นถึงการเรียนรู
และพัฒนาการของสมองที่เปนรูปธรรมอยางชัดเจน 
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 การฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหว  เปนสวนหนึ่งในหลักการฝก
เพื่อพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็ว  ความแนนอนแมนยําในการปฏิบัติทักษะ
การเคลื่อนไหว  และทักษะกีฬาไดอยางถูกตองรวดเร็วในชวงระยะเวลาสั้นๆ  ซ่ึงรวมไปถึงการคิด
การตัดสินใจ  และการแกไขปญหาเฉพาะหนาในแตละสถานการณของเกมการแขงขันที่กําลัง
ดําเนินอยูรูปแบบของการฝกจะเนนการกระตุนการทํางานของสมอง  หรือระบบประสาทที่ทํา
หนาที่การรับรู (Sensory  Neuron)  เพื่อสงไปยังสมองสวนกลาง  (Central  Nervous  System)  ซ่ึง
ทําหนาที่เก็บรวบรวมขอมูล  ประเมิน  วิเคราะห  และแปลความหมายขอมูล  จากนั้นกระแสประสาท
จะถูกสงไปยังเซลลประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานและควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามขอมูลที่
สมองสวนกลางแปลความหมายสงมา  (Motor  Neuron)  ชวงระยะเวลาของการทํางานหรือฝกระบบ
ประสาทในลักษณะดังกลาวนี้จะใชเวลาชวงสั้นๆ  โดยเนนความถูกตองของลําดับขั้นตอน  
การปฏิบัติ  ความแมนยําและรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเปนสําคัญ  ซ่ึงโดยหลักการฝกปฏิกิริยาการ
รับรูและตอบสนองของระบบประสาท  ไมจําเปนตองใชระยะเวลา  ระยะทาง  หรือพื้นที่มาก  ก็
สามารถฝกได 
 
 ตาราง 9  ชองจึงถูกนํามาใชเปนเครื่องมือในการฝกปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของ
มือและเทาใหกับนักกีฬา รวมทั้งพัฒนาทักษะความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรางกาย  ตลอดจนการ
ทรงตัวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  สวนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการ
ฝกใหกับนักกีฬาบนตาราง  9  ชอง  ซ่ึงมีมากมายกวา  100  รูปแบบนั้น  ไดจากการวิเคราะหการ
เคลื่อนไหวของแตละชนิดกีฬา  จากนั้นนํามาประยุกตเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวใหนักกีฬาทําการ
ฝกบนตาราง  9  ชอง  
 

เวลาปฏิกิริยา 
 
 เจริญ (2548)  กลาวไววา  เวลาปฏิกิริยา (reaction  time) หรือระยะเวลาของการสะทอนกลับ 
(reflex  time)  หมายถึง  ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเรา  จนถึงกระแสประสาท
ส่ังงานไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวของกับกลไกการเคลื่อนไหว  สอดคลองกับ  De  Vries  (1980) 
ไดกลาวไววา  เวลาปฏิกิริยา  หมายถึง  ชวงเวลาระหวางที่รางกายไดรับการกระตุนจนถึงรางกายเริ่ม
เคลื่อนไหวครั้งแรก 
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 เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว เวลา
ปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางที่นําพลังประสาทจาก recepter ขึ้นไปสูสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ 
โดยแบงเปนชวงดังนี้ คือ reception time คือ ชวงรับรูส่ิงเราหรือส่ิงที่มากระตุน decision period คือ 
ชวงตัดสินใจคิดวาจะตอบสนองอยางไร motor movement time คือ ชวงที่มีการเคลื่อนไหว ซ่ึง
สอดคลองกับชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานที่อยูภายใตจิตใจซึ่งจะ
ใชเวลามากหรือนอยนั้น ขึ้นอยูกับชวงเวลาตัดสินใจวา จะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่จะ
ตอบสองไดเร็วเพียงใด สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งรับและสงความรูสึกจะไม
คอยแตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอนาที  ดังนั้น ในการที่จะลดเวลา
ปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกฝนบอยๆ จนกลายเปน
รีเฟล็กซ (reflex) เวลาตั้งแต มีส่ิงเรามากระตุนปลายประสาทรับรู จนกระทั่งกลามเนื้อเร่ิมทํางานนี้
เรียกวา เวลาปฏิกิริยา การลดเวลาปฏิกิริยาใหส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วข้ึน เวลาปฏกิริิยา 
สามารถแบงได 3 ระยะคือ 
 
  1.  เวลารับความรูสึก (sense time, receiving of time) คือ เวลาตั้งแตปลายประสาทรับ
ความรูสึก 
 

2. เวลาตัดสินใจ (decision, thought time) เปนเวลาที่ประสาทสวนกลางตดัสินใจเลือก 
วิธีการที่จะตอบสนอง 
 

3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (initial of movement time) คือ เวลาตัง้แตประสาท 
สวนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อ และกลามเนื้อเร่ิมหดตวัทํางาน  
 
 ระบบกลามเนื้อและประสาทเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกายการทํางานของ
ทั้งสองสวนเกี่ยวของกันอยูมาก  เพราะการทํางานของกลามเนื้อจะถูกควบคุม โดยระบบประสาท 
รางกายของคนจะเคลื่อนไหวไดตองอาศัยการทํางานอยางรวมมือกันระหวางกลามเนื้อ ขอตอ และ
ประสาท  ประสาทจะเปนผูส่ังงาน   ความรูสึก  ความคิดจากประสบการณที่ไดรับ สวนกลามเนื้อ
จะเปนตัวเคล่ือนไหว โดยมีขอตอเปนจุดหมุนเพื่อกํากับทิศทาง De Vries. (1980) ไดกลาวถึงเวลา
ปฏิกิริยาในแงของพลศึกษาและการกีฬา หมายถึง ชวงเวลาระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาครัง้แรก
ที่มีตอการกระตุน ซึ่งปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของจิตใจ ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปน
สวนประกอบสําคัญที่จะนําไปสูความมีชัยชนะในการแขงขันกีฬา ซึ่งเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ประกอบดวยหลายสวนไดแก 1) Sense organ time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับอวัยวะรับความรูสึกตอ
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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ของส่ิงที่มากระตุนจนถึงเริ่มตนเคลื่อนไหว วิธีวัด
เวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตนตั้งแตมีการแสดงสิ่งกระตุนซึ่งอาจจะเปนการรับรูดวยการมองเห็น การไดยนิ
เสียง หรือการสัมผัส ซ่ึงจะทําใหนาฬิกาไฟฟาเริ่มทํางาน จนกระทั่งผูถูกกระตุนเริ่มเคลื่อนไหว 
นาฬิกาก็จะหยุด เวลาที่ถูกบันทึกนี้จะเปนเวลาปฏิกิริยา  
 
 เอมอร (2542) ไดกลาวถึงปจจัยที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา ไวดังนี ้
 

1. อายุและเพศ  เวลาปฏิกิริยานัน้ในวัยเด็กจะชากวาวัยหนุมสาวและเมื่ออายุเพิ่มมาก 
ข้ึนเวลาปฏิกิริยาจะคอยๆ ลดลง 
        
  2.  ความพรอมที่จะตอบสนอง  นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายถึงขีดสูงสุดมิได หมายความวา 
จะมีสมรรถภาพทางจิตสมบูรณพรอมไปดวย จะเห็นไดจากนักกีฬาบางคนเกิดความวิตกกังวลและ
ขาดความเชื่อมั่นในตัวเองเมื่อตองลงทําการแขงขัน ความเปลี่ยนแปลงทางสภาพจิตใจสามารถสงผล
กระทบไปถึงความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ทําใหประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
ลดลง 
 
 3.   อิทธิพลของสัญญาณเตือน  ผูที่คาดการณลวงหนาไวกอนที่จะมีการกระตุน โดยทั่วไป
จะเกิดความตึงตัวในกลามเนื้อตลอดท้ังรางกาย ซ่ึงถาความตึงตัวในกลามเนื้อกอนตอบสนองมีสูง
แลวจะทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นดวย 
 

4. อิทธิพลของแรงในการกระตุน   การเพิ่มความแรงในการกระตุนทั้งการเห็น การไดยนิ 
อุณหภูมิ ความเจ็บปวดจะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง แตถาเพิ่มแรงในการกระตุนมากเกินไป นอกจาก
จะทําใหเวลาปฏิกิริยาไมลดลงแลว ยังอาจทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไปได 
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5. อิทธิพลของจํานวน recepter ที่ถูกกระตุน   เมื่อจํานวน recepter ที่ถูกกระตุนเพิ่มขึ้น 
จะชวยใหระยะเวลาแฝงสั้นลง และเวลาปฏิกิริยาก็ส้ันลงดวย เวลาปฏิกริิยาจะยาวขึน้เมื่อตัวกระตุน
มีความซับซอนมากเกนิไป และเวลาปฏิกิริยาจะสั้นลงเมื่อตัวกระตุนมีลักษณะที่งาย 
 

6. อาหาร   ผูที่รับประทานอาหารมากอนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา จะมีเวลาปฏิกิริยาเร็วกวา
ผูที่ไมไดรับประทานอาหารมากอนการทดสอบ การรับประทานอาหารและสารเบนซีดรีนมีผลทํา
ใหมีการตื่นตัวและทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป แอลกอฮอลมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงทุก
กรณี และทําใหเวลาปฏิกิริยายายออกไปเมื่อตัวกระตุนที่ใชเปนการมองเห็น 
 

7. ความเมื่อยลา   เมื่อรางกายตองทํางานติดตอกันเปนระยะเวลานาน จะทําใหเกิดความ
เมื่อยลาและความเครียดเนื่องจากมีการสะสมของกรดแลคติคและของเสียอ่ืนๆทําใหความสามารถ
ในการตอบสนองของกลามเนื้อลดลง ซ่ึงความเมื่อยลาที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อจะตองมีมากพอสมควร
จึงจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป 
 
 8.  ผลของการฝกดวยน้ําหนัก จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย ที่มีตอ
เวลาปฏิกิริยา พบวา การฝกแบบไอโซโทนิคที่ใชความตานทานมาก จะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง 
13% แตถาใหออกกําลังที่ความตานทานนอยจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงได 
 

9. ความสัมพันธระหวางปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว ความสามารถในการตอบสนอง 
อยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคลื่อนไหวนั้น ไมมีความเกี่ยวของกัน 
 
 ราตรี และคณะ (2535) ไดกลาวถึงความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอนักกีฬามวยสากลไววา  
นักมวยที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดี  แสดงวาสามารถตอบสนองไดอยางรวดเร็วและ
วองไว  ออกหมัดทั้งรุกและรับไดอยางคลองแคลวมีโอกาสที่จะประสบชัยชนะมาก  สมรรถภาพที่
รองลงมาและมีสวนชวยใหนักมวยประสบความสําเร็จไดเชนกันคือ  เวลาตอบสนองของตากับเทา  
และความเร็วของกลามเนื้อมือ  ซ่ึงการมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาดีแสดงวาสามารถ
เคลื่อนไหวทั้งรุกและรับไดอยางรวดเร็ว  สวนการมีความเร็วของกลามเนื้อมือดีนั้นแสดงวากลามเนื้อมี
ความวองไว  ทั้งนี้อาจจะมาจากกลามเนื้อประกอบดวยใยกลามเนื้อสีขาว (white  fiber)  มากกวาใย
กลามเนื้อสีแดง (red  fiber)  จึงทําใหมีการหดตัวไดอยางรวดเร็ว 
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 Colfer  (1977)  ไดกลาวถึงแนวทางในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา  เวลาปฏิกิริยาสามารถที่
จะพัฒนาความสามารถในการเริ่มตนเคลื่อนไหวที่ใชความเร็วมาก  โดยนักกีฬาสามารถลดเวลา
ปฏิกิริยาลงไดดวยการเพิ่มความแข็งแรงของรางกายและใชฝกเวลาปฏิกิริยาตางๆ  ดวยการกระตุน
ดวยแสง  เสียง    หรือการเคลื่อนไหว  ดังนั้น  จึงจะเห็นไดวาเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬานั้นสามารถ
ฝกเพื่อใหลดลงไดโดยการจัดโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อและการฝก
ปฏิกิริยาการตอบสนอง  โดยใชการกระตุนที่มีลักษณะใกลเคียงกับสภาพที่เปนจริงของกีฬาชนิด
นั้นๆ  ซ่ึงการฝกในลักษณะดังกลาวก็จะสามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาลดลงได 
  

เวลาการเคลื่อนไหว 
 
 เวลาการเคลื่อนไหว คือ ชวงเวลาทั้งหมดในการกระทําการตอบสนอง ไดแก ชวงเวลาใน
การทํางานของกลามเนื้อ หลังจากไดรับคําสั่งจากกระแสประสาท จนกระทั่งกลามเนื้อส้ินสุดการ
ทํางาน ผลรวมของเวลาปฏิกิริยา และเวลาการเคลื่อนไหว จึงเปนเวลาตอบสนอง ชูศักดิ์ และกันยา 
(2536) สอดคลองกับ Shaver (1982) กลาววา เวลาการเคลื่อนไหว คือ ชวงเวลาระหวางการเริ่ม
เคลื่อนไหวจนถึงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว เวลาเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูกทดสอบมีการเคลื่อนไหว
รางกายครั้งแรก อาจจะเปนบางสวนของรางกาย เชน ขา หรือแขน การเคลื่อนไหวนั้นจะตองมีการ
กําหนดระยะทาง และจะตองมีการสัมผัสเปาหมาย หรือผานทางเดินของสัญญาณแสง หรืออุปกรณ
ลักษณะอื่นที่ยอมใหมีการเคลื่อนไหวผานไดตลอด เมื่อเคลื่อนไหวผานไปแลวนาฬิกาจะหยุดเวลา
ไว หนวยของเวลาที่ใชวัดเวลาปฏิกิริยา และเวลาเคลื่อนไหว จะตองมีความละเอียดมากในระดับ 
1/100 หรือ 1/1000 วินาที ซ่ึงสอดคลองกับ สุรพงษ (2540) ไดใหความหมายวา เวลาทั้งหมดในการ
กระทําการตอบสนอง ไดแก ชวงเวลาในการทํางานของกลามเนื้อหลังจากไดรับคําสั่งจากกระแส
ประสาทจนกระทั่งกลามเนื้อทํางานที่จะตองทําจนเสร็จเรียบรอย เวลาปฏิกิริยา จะเริ่มขึ้นจากการที่
เสนใยประสาทที่นําความรูสึกจากตัวรับความรูสึก ผานเสนประสาทนําเขาสูไขสันหลังทางราก
ประสาทขางหลังดานบนของกลามเนื้อขาวของไขสันหลังขึ้นไปสูที่เมดูลา (medulla) ในเมดูลาใย
ประสาทที่ขึ้นสูทาลามัส (thalamus) ในทาลามัสจะมีเซลลประสาทตัวที่ 3 ซ่ึงนําขอมูลเกี่ยวกับ
ความรูสึกซึ่งอยูดานนอกของสมอง เมื่อสมองแปลความหมายจากขอมูลที่ไดรับเขามาจากเปลือก
สมองรับความรูสึกก็จะสงผานมายังสมองสั่งการและผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลาจนมาถึง
ไขสันหลังแลวผานเซลลประสาทสั่งการมาถึงอวัยวะที่แสดงผลไดแกกลามเนื้อบริเวณตางๆของ
รางกาย 
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เวลาตอบสนอง 
 
 เวลาตอบสนอง เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับเวลาการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน 
จึงเปนเวลาตั้งแตเร่ิมการกระตุนจนถึงการตอบสนองเสร็จสิ้น ชูศักดิ์และกันยา (2536) ซ่ึงสอดคลอง
กับSage (1984) ซ่ึงไดใหความหมายวา เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการเคลื่อนไหว 
เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้นจนถึงรางกายมีการเคลื่อนไหว
จนเสร็จสิ้นสมบูรณ ดังที่ อนันต (2523) กลาววา พฤติกรรมของการเคลื่อนไหวใดๆ ก็ตาม จะถูก
จํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท และความพรอมของกลามเนื้อที่มีหนาที่
เกี่ยวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหวนั้นๆ กระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น จะ
เร่ิมตั้งแตเราไดรับสัญญาณใหเร่ิมเคลื่อนไหว จนกระทั่งเราไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมดภาระ 
หนาที่ลง ในการเคลื่อนไหวรางกายที่อยูภายใตอํานาจของจิต ถามีปฏิกิริยาในการรับรูการตัดสินใจ 
และการสั่งงานของระบบประสาทเปนอยางดี ยอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีตามไปดวย 
 

ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
 
 ระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวเปนระบบที่สําคัญของระบบประสาทในการที่จะทําให
เกิดการทรงตัวและการเคลื่อนไหวควบคูกันไป ระบบนี้สามารถแบงไดเปน 2 สวน คือ 
 

1. ที่ควบคุมโดยสวนกลาง ซ่ึงประกอบดวยระบบพีรามิดดัล (peramidal system) และ
ระบบเอ็กซตราพีรามิดดัล (extrapyramidal system) 
 

2. ที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ ซ่ึงมีสวนที่รับความรูสึกจากผิวหนัง, กลามเนือ้, เสนเอ็น, ขอตอ 
 เวสติบูลาออแกน ฯลฯ สงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางในไขสันหลังและกานสมองในการกระตุน
ใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัวพื้นฐานที่จําเปนสําหรับการเคลื่อนไหวที่ซับซอนขึ้นไป 
 

 นอกจากการแบงขางตนแลว อาจแบงเปน 5 กลุมใหญ คอื 
 

1. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในไขสันหลัง 
 
2.   ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในกานสมอง (เมดัลลา, พอนส และมิดเบรน) 
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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กลางควบคุม
ใหทํางานอยูถูกตองแมนยํา เชน จากมัสเซิลสปนเดิล, เทนดอนออแกน, ผิวหนัง, ขอตอ หรือ จาก
ระบบการมองเห็น จากอวัยวะรับรูสมดุล ฯลฯ สมองจะนําขอมูลนั้นไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยาง
ตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหว ซ่ึงสอดคลองกับ วิชัย (2538) ซ่ึงไดอธิบายเกี่ยวกับในเรื่องของระบบ
ประสาทไว มีใจความวา ในการเคลื่อนไหวของรางกายระบบประสาทที่สําคัญในการทําหนาที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายและทําใหเกิดการทรงตัวที่ดีควบคูกัน แบงออกเปน 2 สวน คือ 
สวนที่ควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลัง และอีกสวนหนึ่งควบคุมโดย
รีเฟล็กซ การควบคุมการเคลื่อนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง สมองจะเปนตัวนํา
ขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดการ
เคลื่อนไหว เพื่อใหเคลื่อนไหวไดอยางถูกตอง แมนยํา ตลอดเวลา สวนการเคลื่อนไหวที่ควบคุมโดย
รีเฟล็กซซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณประสาท
เขาศูนยกลางไปยังกานสมองและไขสันหนังกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัว เมื่อ
ระบบรับความรูสึกจาก มัสเซิลสปนเดิล (muscle spindle) ที่อยูในกลามเนื้อรับความรูสึกจะไป
กระตุนปลายประสาท เพื่อนําสัญญาณคลื่นประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอนของกลามเนื้อ
สวนเอกตราฟวชัส (extrafusal muscle fiber) ในกลามเนื้อมัดนั้นทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหดตัว 
ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเนื้อประเภทยับยั้งจะไปยับยั้งกลามเนื้อกลุม
ตรงกันขามใหคลายตัว จึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่ง โดยไมถูกตอตาน 
 

ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 
 พิชิต (2535)  กลาวไววา  ในการเคลื่อนไหวของรางกาย กลามเนื้อเปนสวนที่ทําหนาที่ใน
การเคลื่อนไหว อยูในความควบคุมของระบบประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานเพื่อใหกลามเนื้อทํางาน
ตามภาวะตางๆ การเคลื่อนไหวของรางกายจึงเกิดจากการที่กลามเนื้อไดรับการกระตุน โดยการไดรับ 
คําสั่งจากสมองซึ่งเปนสวนที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานในสวนตางๆของรางกายทําใหกลามเนื้อ
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ทํางานกันตามหนาที่ ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง การ
เคลื่อนไหวของรางกายนั้นเกิดจาการหดตัวของกลามเนื้อที่ไดรับการกระตุน โดยไขสันหลังจะ
ไดรับคําสั่งจากสมองและไขสันหลังที่ศูนยส่ังการจะสั่งการไปยังกลามเนื้อบริเวณที่ไดรับการกระตุน
จากสิ่งเราที่มากระทบรางกาย แลวสงกระแสความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณดานหลัง 
การเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายในระยะตนอยูใตอํานาจจิตใน ซ่ึงมาจากสมองที่อยูใตสมอง
ใหญ คือสมองนอย (cerebellum) เปนบริเวณสมองที่ทําหนาที่นึกคิดเพื่อออกกําลังกายแลวสงไปยัง
สมอง เรียกวา  association  motor  area  ซึ่งเปนศูนยที่จะสงคําสั่งไปยังไขสันหลัง โดยมีเซลล
ประสาทสวนบน (upper motor neurone) เปนตัวสงพลังประสาทผานตรงมายังเสนประสาทสวนลาง 
(lower motor neurone) ซ่ึงอยูที่ไขสันหลังดวย ในระหวางปฏิบัติกิจกรรม ระบบประสาทสวนกลาง
จะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น 
และขอตอ สมองนอยกับศูนยประสาทจะรับรูสภาพของกลามเนื้อ และขอตอ เพื่อลําดับขั้นการ
ปฏิบัติงานอยางถูกตองแนนอนโดยอัตโนมัติ ซ่ึงแรงกระตุนจากภายนอกจะผานไปยังประสาทรับ
ความรูสึก (afferent nerve) ไปยังศูนยประสาท แลวประสาทสั่งการ (efferent nerve) จะนําความ รูสึก
หรือคําสั่งจากสวนกลางไปสูสวนตางๆ ของรางกายหรือกลามเนื้อกลุมโดยซีรีเบลลัมจะสงสัญญาณ
ใหกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonist) ทํางาน และกลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonist) ถูกยับยั้งให
ทํางานชาลงและหยุดการเคลื่อนไหว ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุลและการทรงตัวที่เกิดจากการทํางาน
รวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัมในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรมสมอง นอกจากจะควบคุม
การหดตัวของกลามเนื้อแลวยังทําหนาที่เตรียมรางกายใหพรอมเพื่อปฏิบัติงานโดยการกระตุน
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพื่อการปฏิบัติงานดวย ดังนั้น ในการฝกกิจกรรมเพื่อใหระบบ
กลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางาน จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติที่ซํ้าๆกัน
ของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ เพราะจะทําใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อมีความ
เคยชิน เกิดการเรียนรู ปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ 
  

พัฒนาการทางรางกายของวยัเด็กตอนกลาง 
 
 ศรีสุภา (2542) กลาวไววา  เด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 1 จะมีอายุเขาปที่ 6  อัตราการเจริญเติบโต
ของรางกายจะชาลง  แตเปนอยางสม่ําเสมอ  หมายความวา  ไมมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยาง
รวดเร็วเหมือนวัยทารกและวัยเด็กตอนตน  ในระยะนี้รางกายของเด็กจะขยายออกทางสวนสูง
มากกวาสวนกวาง  ลําตัวแบน  แขนยาวออก  รูปรางหนาตาเปลี่ยนไป  ลักษณะเปนผูใหญขึ้นทุกที  
ขนาดของรางกายของเด็กวัยนี้ประมาณ 2  ใน  5  ของเด็กจะมีลักษณะเหมือนผูใหญ  คือการเจริญเตบิโต
ของอวัยวะสวนตางๆ  เจริญเกือบเต็มที่  มีฟนแทขึ้นแทนฟนน้ํานม  ฟนหนามักขึ้นกอน  เขี้ยวลาง
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และฟนกรามซี่ที่หนึ่งขึ้น (new  molar) ปอด  อวัยวะ  เครื่องยอยและระบบการหมุนเวียนของโลหิต
เจริญเกือบเต็มที่  สําหรับหัวใจยังคงเจริญเติบโตชากวาอวัยวะเหลานั้น  สมองหนักเกือบเต็มที่  มี
กระดูกขอมือ  6-7  ช้ิน  ลักษณะและขนาดตายังไมเจริญสูงสุด  สายตายังเปนสายตายาวอยู  เมื่ออายุ  
6 -10  ป  นัยนตาจึงจะไดขนาดและเขาลักษณะนัยนตาผูใหญ  แมวาสายตาและมือสามารถทํากิจกรรม
ไดดี  แตตาและมือยังเคลื่อนไหวอยางประสานงานกันไมสะดวก  เพราะพัฒนาของกลามเนื้อมีไม
เทากัน  ถาใชกลามเนื้อมากเกินไปจะทําใหเด็กเกิดความเครียด  และอาจพิการขึ้นภายหลังไดเมื่อเดก็
อายุ  7  ปขึ้นไป  จึงจะสามารถใชกลามเนื้อทํางานประสานกันไดมากขึ้นเรื่อยๆ ซ่ึงชวยใหเด็กสามารถ
คลองตัวขึ้น 
 
 พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กวัยนีแ้บงไดดังนี ้
 
  อายุ  7  ป   
 
 ความสามารถของรางกายในดานการเคลื่อนไหว 
 

1. มีการเคลื่อนไหว  คลองแคลววองไว  เชนเดียวกับเดก็อายุ  6  ป 
 

2. มีความระมัดระวังในการปนปาย  เคลื่อนไหวไดดี  และควบคุมใหเปนไปตามความ
ตองการได  เชน  เลนยิงธนู  เลนแบดมินตนั 
 

3. สามารถขับจักรยาน  2  ลอได  
 

4. สามารถอยูนิ่งในทาใดทาหนึ่งไดนานๆ 
 

5. สําหรับเด็กผูหญิงจะเริ่มซนนอยลง  โดยเลนเกี่ยวกับการบานการเรือนมากกวากระโดด
ปนปาย ความสามารถในการใชมือและตา 
 

6. เวลาทํางาน  เชน  หัดเขยีนหรือตั้งใจฟง  จะเขยีนตวัและศีรษะหันไปขางกําลังทํางาน    
สามารถจะปดตาขางหนึ่งและเขียนหนังสือได 
 

7. ชอบการหัดเขยีนเปนอยางมาก  บางคนเขียนตัวอักษรตัวโตๆ  อยู  ชอบนอนคว่ําอยู
หนาโทรทัศน 
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     อายุ  8  ป 
     
 ความสามารถของรางกายในดานการเคลื่อนไหว 
 

1. การเคลื่อนไหวของรางกายคลองแคลวและมีทาทางเหมาะสมกับกาลเทศะพยายามนั่ง
ใหตวัอยูในทาตรง 

 
2. การเดินคลองแคลววองไว 
 
3. เลียนแบบทาทางไดทุกอยาง 
 
4. ยังคงชอบวิ่งกระโดดปนปายตอสู 
 
5. สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามความตองการได ความสามารถในการใช

มือและตา 
 
6. ใชมือไดคลองแคลว  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคลื่อนไหวท่ีละเอียดประณีตทําใหเขารวม

โตะรับประทานอาหารพรอมกับแขกได  แตรับประทานเร็ว ในการเขียนจะเริ่ม เขียนหนังสือโดย
เวนชองไฟ  และเวนวรรคไดเกือบสม่ําเสมอ  ความคิดจะไปกอนการเขียน  การเขียนภาพสวนสัด
ของตนดีขึ้น 
 

ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพัฒนาสมอง 
 
 เจริญ (2548)  กลาวถึง  ความเปนมาของตารางเกาชองไวดังนี้  พฤติกรรมของมนุษยเปนสือ่
ที่แสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาทซึ่งแสดงออกเปน 2 สวนใหญ ๆ คือ  พฤติกรรม
ที่อยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจ  เชน  อาการสะดุงหรือตกใจ  เปนตน  และพฤติกรรมที่อยู
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น
ส่ิงสะทอนใหเห็นพัฒนาการในการเรียนรูของสมองที่ถูกถายโยงไปสูความรูสึกนึกคิด และบงบอก
ถึงระดับความเขาใจโดยแปรความหมายออกมาเปนพฤติกรรม หรือ อากัปกิริยาในการเคลื่อนไหว
ตางๆ  ของรางกาย  ดังนั้นการพยายามกระตุนใหรางกายไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรม  หรือเขารวม
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การปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวรูปแบบหนึ่ง  หรืหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับ
ขั้นตอนจะชวยนําไปสูการปรับตัวและการพัฒนาการเรียนรูรับรูของระบบกลไกการเคลื่อนไหว 
(Motor Skill  Learning)  ซ่ึงจะมีผลตอการเจริญเติบโต  และการพัฒนาสมองโดยเฉพาะเด็กในชวง
อายุระหวาง        4-10  ขวบ  จะมีพัฒนาการและอัตราการเจริญเติบโตของสมองสูงสุดและรวมทั้ง
พัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงทางดานทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวอยางมาก  
หากไดรับการฝกหรือการเรียนรูอยางถูกตองตอเนื่องและเปนระบบ 
 

พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตาราง  9  ชอง 
 
 เจริญ (2550) กลาวไดวาในป พ.ศ.2539  อาจเปนจุดเริ่มตนที่ตารางเกาชองไดถูกนํามาใช
เปนรูปแบบในการกระตุนและพัฒนาความสามารถทางดานปฏิกิริยาการรับรูส่ังงานของสมองให
กีบนักกีฬาเปนครั้งแรกอยางเปนทางการ ที่ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ซ่ึง รองศาสตราจารย
เจริญ กระบวนรัตน ทําหนาที่รับผิดชอบในฐานะผูฝกสอน ดวยจุดมุงหมายที่ตองการพัฒนาเวลา
ปฏิกิริยาความเร็วของเทา ความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหว ที่วิเคราะห
และสรางสรรคขึ้น เพื่อพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬา
ผสมผสานกับหลักทฤษฎีการฝกซอมกีฬาเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติ โดยมีความเชื่อที่วาเด็กหรือ
นักกีฬาไทยหากได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
ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวที่ชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีจํานวนมากขึ้นตามลําดับ เพื่อ
จุดมุงหมายในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา ความเร็ว ความสัมพันธและการทรงตัวในการเคลื่อนไหว
รางกายซึ่งกลายเปนนวัตกรรมที่เริ่มไดรับความสนใจและถูกนําไปใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม
การฝกซอมใหกับนักกีฬาแพรหลายมากขึ้นตั้งแตชวงนั้นเปนตนมา 
 
 ในป พ.ศ. 2541 ประเทศไทยไดรับเกียรติเปนเจาภาพจัดการแขงขันเอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 13
ตาราง 9 ชองไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอ และ
นักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย จนเปนที่สนใจของผูฝกสอนกีฬาประเภทตางๆ ในเวลาตอมา จากนั้น
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ตาราง 9 ชองเริ่มเปนที่ยอมรับและถูกนํามาใชในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากขึ้นในวงการกีฬา
ไทยในระดับชาติ ระดับสโมสรและสถาบันการศึกษาไมวาจะเปนนักกีฬาแบดมินตัน เทนนิส เท
เบิลเทนนิส ฟุตซอล ยูโด เทควันโด กรีฑาหรือแมแตกอลฟและวายน้ํา ฯลฯ จนถึงปจจุบัน 
 
  ในป พ.ศ.2544 ตาราง 9 ชอง เปนกิจกรรมหนึ่งที่ถูกนํามาบรรจุเขาไวในหลักสูตรพิเศษเพื่อ
พัฒนาการเรียนรูทักษะกลไกลการเคลื่อนไหว (Psychomotor Leaning)  ใหกับคุณพุม  เจนเซน โดย
รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน ไดรับความไววางใจจากคณะกรรมการอํานวยการโครงการ
พัฒนาดูแลโรคออทิซึม และคณะอนุกรรมการดําเนินการฝายพัฒนาดานการศึกษาและสังคมซึ่ง 
รองศาสตราจารย ดร.จงรักษ  ไกรนาม และทานศาสตราจารย พญ.เพ็ญแข  ล่ิมศิลา รวมเปน
คณะกรรมการ ไดใหเกียรติเขารวมอยูในทีมฝายพัฒนาดานการศึกษาและระดับสังคม มีหนาที่ใน
การวางแผนดําเนินการจัดกิจกรรมบําบัด และฟนฟูสมรรถภาพการเรียนรูใหคุณพุม เจนเซนโดยทํา
หนาที่สอนและพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวใหกับคุณพุม เจนเซน ทุกวัน จันทร 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นจุดเริ่มตนของการนําตาราง 9 ชองเขาสู
โรงเรียน เพื่อเปนกิจกรรมสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายสําหรับเด็กนักเรียน 
 
 ในป พ.ศ. 2546 นายบัณฑิต  พัดเย็น ผูอํานวยการสถานศึกษา โรงเรียนอนุบาลพิบูลยเวศม 
และอาจารยกรรณกร  ชูเทพ รองผูอํานวยการสถานศึกษา ฝายวิชาการ ไดใหความสนใจศึกษา
รายละเอียดขอมูลการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายดวยตารางเกาชองจากครูอุไรวรรณ วรญาณ
ศรี ที่ไดมีโอกาสเขารับการอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับตารางเกาชองเปนครั้งแรก ทําใหเกิด
แนวความคิดในการนําตารางเกาชองมาประยุกตใชกับการเรียนการสอน เพื่อพัฒนาสมองและ
สุขภาพรางกายเปนครั้งแรกใหกับนักเรียนโรงเรียน จึงไดกําหนดนโยบายและจัดทําแผนใหครูใน
โรงเรียนนํานวัตกรรมตารางเกาชองมาประยุกตใชในการเรียนการสอน เพื่อใหเกิดประโยชนตอการ
เรียนรูและการพัฒนาสมองอยางเปนรูปธรรม พรอมกันนี้ยังเสนอแนวคิดวา ควรจะเปลี่ยนจากที่
เรียกวาตารางเกาชองเปน “ตารางพัฒนาเซลลสมองและสติปญญา” นอกจากนี้โรงเรียนอนุบาลพิบูล
เวศมไดรวมกับเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ จัดอบรมเชิงปฏิบัติการออกกําลังกาย
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เพื่อพัฒนาเซลลสมองและสติปญญาดวยการเคลื่อนไหวและตารางเกาชองใหกับครูที่อยูในกลุม
โรงเรียนเครือขายสรางเสริมสุขภาพ ระหวางวันที่ 5-6 กรกฎาคม 2546 เปนครั้งแรก และในวันที่ 
16-17 มกราคม 2547 โดยรองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน  ไดรับเกียรติเปนวิทยากรและ
นําเสนอแนวความคิด หลักการ วิธีการจัดกิจกรรมใหกับครูผูเขารับการอบรมทุกครั้งดวยความเปน
กันเอง 
 
 คณะครูจากโรงเรียนตางๆ ที่เขารวมการอบรมหลายทานไดทดลองนําตารางเกาชองไป
ประยุกตและบูรณาการในการสอนวิชาตางๆ ไมวาจะเปนสาระการเรียนรูภาษาไทย ภาษาอังกฤษ 
คณิตศาสตร รวมทั้งใชเปนในกิจกรรมการออกกําลังกายในชั่วโมงพลศึกษา หรือในยามวางใหเด็ก
ไดฝกทักษะการรับรูส่ังงานของสมองทางดานปฏิกิริยาความเร็วและความสัมพันธในการเคลื่อนไหว 
รวมทั้งพัฒนาทักษะการใชความคิดในการสรางสรรครูปแบบการเรียนการสอนและการเคลื่อนไหว
บนตารางเกาชองไดอยางเปนอิสระ 
 
 ครูพรรณี  รัตติธรรม จากโรงเรียนอนุบาลพิบูลยเวศม ทานหนึ่งที่ไดสรางผลงานจนเปนที่
ประจักษ ดวยการบูรณาการตารางเกาชองไปใชในการสอนกลุมสาระภาษาไทยอยางไดผลจนเปนที่
ยอมรับทําใหเด็กมีความกระตือรือรน ตื่นตัว และสนุกกับการเรียนรูเนื้อหาสาระที่เรียน นอกจากนี้
ยังชวยพัฒนาทักษะการใชมือปฏิบัติกิจกรรมและเขียนหนังสือไดสวยงามเปนระเบียบ ที่สําคัญทํา
ใหเด็กสนุกเกิดแรงจูงใจและไดเคลื่อนไหวมือหรือรางกายไปบนตารางเกาชองที่คุณครูทําไวที่พื้น
หองและบนโตะใหนักเรียนไดฝก ทั้งยังไดเรียนรูเนื้อหาสาระในบทเรียนควบคูไปดวย นับเปน
ความสําเร็จของคณะครูโรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ภายใตการสงเสริมและสนับสนุนผูอํานวยการ
สถานศึกษา นายบัณฑิต  พัดเย็น และอาจารยกรรณกร  ชูเทพ รองผูอํานวยการสถานศึกษา ฝาย
วิชาการ จนกลายเปนโรงเรียนตนแบบของการบูรณาการตารางเกาชองไปใชในการเรียนการสอน
จนประสบความสําเร็จและไดรับรางวัลมากมาย เปนที่สนใจขององคกรการศึกษา สถาบันการศึกษา 
ทั้งภาครัฐและเอกชนรวมไปถึงสื่อมวลชน รายการโทรทัศนรายการชุมชนคนรักสุขภาพทางโทรทัศน 
ITV ที่มี คุณนิรมล  เมธีสุวกุล เปนผูดําเนินรายกาน ไดขอถายรูปแบบการนําตารางเกาชองไปบูรณา
การการเรียนการสอนในหองเรียน เพื่อนําไปออกอากาในวันอาทิตยที่ 4 และ 11 มกราคม 2547 
เวลา 18.35 น. นอกจากนี้ รายการเพื่อนหญิงพลังหญิง ไดนําการบูรณาการ การเรียนการสอนโดยใช
ตารางเกาชอง ออกอากาศในวันอังคารที่  10  กุมภาพันธ 2547 เวลา 09.40 น. ทําใหตารางเกาชอง
เร่ิมแพรหลายเปนที่สนใจของครูผูปกครองตลอดจนนักการศึกษามากขึ้นตามลําดับ 
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 ในขณะที่ครูสมพงษ  วัฒนาโภคยกิจ โรงเรียนอนุบาลเพชรบุรี ไดเปนผูนําตารางเกาชองไป
ใชกับเด็กนักเรียนใหออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักหรือลดความอวนในโรงเรียน ตอมาไดนํารูปแบบ
การเคลื่อนไหวไปประยุกตเขากับจังหวะดนตรี และปรับการออกกําลังกายในรูปแบบของการเตน
แอโรบิคใหนักเรียนไดใชออกกําลังกายทั้งโรงเรียน จนไดรับรางวัลชนะเลิศมากมายจากการประกวด
ทั้งในดานสุขภาพของเด็กนักเรียนและการแขงขันเตนแอโรบิค ซ่ึงไดรับความสนใจจากสถาบัน
และองคกรการศึกษาหลายแหง เขาเยี่ยมชมดูงานที่โรงเรียน นอกจากนี้สถาบันไอเพร็กซในพระ
อุปถัมภทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี ซ่ึงเปนสถาบันที่ทําหนาที่ดูแล
พัฒนาเด็กพิเศษหรือเด็กที่มีความผิดปกติทางสมอง ไดนํากิจกรรมการเคลื่อนไหวตารางเกาชองไป
ใชในการพัฒนาทักษะกลไกลการเคลื่อนไหว (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กตารางเกาชองดวยมือ ซ่ึง
สามารถปรับเลื่อนระดับความสูงของแผนกระดานตารางเกาชองทั้ง 4 ดาน ใหเหมาะสมกับระดับ
ความสูงของเด็กแตละวัยหรือนักกีฬาได และนําไปจดสิทธิบัตรที่กรมทรัพยสินทางปญญา โดยใช
ช่ือวา “หัตถาเจริญ” ซ่ึงเปนนามสกุลของผูประดิษฐอุปกรณและชื่อของ รองศาสตราจารยเจริญ  
กระบวนรัตน ผูที่คิดรูปแบบการเคลื่อนไหวสําหรับใชฝกบนตารางเกาชอง เพื่อนําไปสูการพัฒนา
ระบบกลไกการทํางานสําหรับใชฝกตารางเกาชอง เพื่อนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกการทํางาน
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องการที่จะพัฒนาตารางเกาชองใหเปนเครื่องมือหรืออุปกรณ
ทางดานวิทยาศาสตรที่ไดมาตรฐาน เพื่อนําไปใชวัดและประเมินผลพัฒนาการความกาวหนาในการ
รับรูส่ังงานและการควบคุมการเคลื่อนไหวของสมองก็กลายเปนความจริง เมื่อคุณวัฒนา  อําพัน
สุวรรณไดรับทราบความคิดและความตั้งใจที่ตองการจะพัฒนาตารางเกาชองใหเปนเครื่องมือทาง
อิเล็กทรอนิกส ไดแนะนําใหรูจักคุณอรรถพันธ นามสกุล  วิศวกรที่เปนนักประดิษฐอุปกรณและ
เครื่องมือที่มีประสบการณความชํานาญ ใหชวยดําเนินการสรางตารางเกาช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
สําหรับเด็กนักกีฬาที่มีขนาดรูปรางและความสูงแตกตางกัน ทําใหการประเมินผลมีประสิทธิภาพ
และความแมนตรงมากยิ่งขึ้น 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2  เครื่องมือตารางเกาชองอิเล็กทรอนิกส 
 
 ในป พ.ศ. 2547 รองศาสตราจารย ดร.จงรักษ  ไกรนาม  ประธานกรรมการอํานวยการ
บริหารโครงการการศึกษานานาชาติ โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จัดอบรมเชิง
ปฏิบัติการเพื่อสงเสริมความรูใหกับคณะครูในโรงเรียนไดเขาใจถึงการจัดรูปแบบกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว เพื่อนําไปสูการเรียนรูและการพัฒนาคุณภาพการทํางานของสมอง ตอมาไดกําหนดเปน
หลักสูตรของโรงเรียนใหนักเรียนทุกระดับชั้นไดเรียนรู เพื่อพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
(Psychomotor Skill) โดยมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในตารางเกาชองเปนหลัก และมีกิจกรรมรูปแบบ
อ่ืนเสริม ภายใตการควบคุมดูแลรับผิดชอบของอาจารยชูศรี  กล่ินอุบล  อาจารยอุดร  นามไพร และ
อาจารยประภาพันธุ  ชินวงศ ผลจากการประเมินโครงการ พบวา สมรรถภาพทางกายทั่วไป สุขภาพ 
บุคลิกภาพ ทักษะ และความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของนักเรียนมีการพัฒนาดีอยางชัดเจน 
นอกจากนั้น โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม โรงเรียนทับทอง โรงเรียนจารุวัฒนากูล    และโรงเรียน
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อนุบาลเพชรบุรี ไดจัดอบรมบูรณาการเรียนรูโดยใชตารางเกาชองใหกับคณะครูในโรงเรียน เพือ่นาํไป
ประยุกตใชในการเรียนการสอนและสงเสริมการพัฒนาความคิดริเร่ิมสรางสรรคใหกับทั้งครูและ
นักเรียน ในการคิดสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวรวมทั้งรูปแบบการสอนในกลุมสาระการเรียนรูแต
ละกลุม สอดแทรกใหเด็กไดเรียนรูควบคูไปกับการเคลื่อนไหวโดยใชตารางเกาชองเปนเครื่องมือ
ชวยกระตุนและสรางแรงจูงใจชวยใหบรรยากาศของการเรียนการสอนสนุกสนานไมเครียด สงผล
ใหเกิดความตื่นตัวในการเรียนการสอนทั้งครูและนักเรียน โดยเฉพาะที่โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม 
ซ่ึงกลายเปนโรงเรียนตนแบบที่ไดบูรณาการและนําตารางเกาชองไปขยายผลทั้งในดานการศึกษา
และการออกกําลังกายอยางตอเนื่องเปนระบบ จนเปนที่ยอมรับขององคกรและสถาบันการศึกษา
ทั่วไปในปจจุบัน 
 
 ในปพ.ศ. 2548 สถาบันไอแพร็กซ ในพระอุปถัมภทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา 
สิริวัฒนาพรรณนาวดี ไดจัดอบรมครูและบุคลากรทางการศึกษาพิเศษ หลักสูตรสําหรับบุคลากร
ผูปฏิบัติงานดูแลเด็กออทิสซึมและเด็กพิเศษอื่นๆ ระหวางวันที่ 28 มีนาคม – 1 เมษายน 2548   ณ หอง
ประชุมชั้น 3 โครงการการศึกษานานาชาติ โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรตารางเกา
ชองเปนหนึ่งในเนื้อหา ที่ถูกบรรจุไวในหลักสูตรการอบรม เพื่อใชเปนกิจกรรมในการกระตุนและ
พัฒนาระบบกลไกการรับรูส่ังงานและการควบคุมการทํางานของสมองที่บกพรองของเด็กที่มีความ
ผิดปกติทางสมองใหกลับทําหนาที่ไดดียิ่งขึ้น หรือใกลเคียงปกติ 
 
 ตอมาสํานักเลขาธิการสภาการศึกษา ไดจัดประชุมวิชาการเรื่องวัตกรรมการเรียนรูสูการ
ปฏิบัติวันที่ 24-25 กันยายน 2548 ณ โรงแรมปรินซพาเลซ มหานาค กรุงเทพมหานคร ตารางเกา
ชองไดถูกกําหนดไวเปนหัวขอหนึ่งในการเสวนา “นวัตกรรมการเรียนรูสูการศึกษาแนวใหม”           
โดยรองศาสตราจารยเจริญ   กระบวนรัตน ไดรับเกียรติเชิญเขารวมเปนวิทยากรในการเสวนาครั้งนี้
ดวย ซ่ึงไดรัยความสนใจและการตอบรับจากคณะผูบริหารสถานศึกษา นักวิชาการ ทั้งภาครัฐและ
เอกชน รวมทั้งสื่อทางการศึกษาติดตอขอรายละเอียดพรอมกับสัมภาษณและเชิญเปนวิทยากรให
ความรูแกครูสถาบันการศึกษาตางๆ อยางตอเนื่อง 
 
 หลังจากนั้น ในวันพุธที่ 12 ตุลาคม 2548 โรงเรียนอนุบาลพิบูลเวศม ไดรับรางวัลจาก
กระทรวงศึกษาธิการในการประเมินคุณภาพในโรงเรียนใหเปน “โรงเรียนสรางเสริมสุขภาพใน
ดวงใจดีเดน” โดยมีตารางเกาชองเปนสาระสําคัญประเด็นหนึ่งที่ถูกนําเสนอเปนจุดเดนของการ
ประเมิน  สรางความภาคภูมิใจในความสําเร็จใหกับผูบริหาร คณะครู ผูปกครอง และนักเรียนทุกคน 
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 ในขณะเดียวกัน คุณเนาวรัตน  วิเชียรรัตน ผูส่ือขาวหนังสือพิมพเดลินิวส ไดขอสัมภาษณ
เกี่ยวกับความเปนมาของตารางเกาชอง นําลงตีพิมพหนังสือเดลินิวส ฉบับวันที่ 15 ตุลาคม 2548          
ในหัวขอเร่ือง “ตารางเกาชอง เครื่องมือสรางแผนที่ทางสมอง” ทําใหกระแสความสนใจและความ
ตองการที่จะไดขอมูลรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติพุงสูงขึ้นอยางรวดเร็วทําใหตองรับและตอบ
คําถามทางโทรศัพทจากคุณครูและผูปกครองทั้งในกรุงเทพและตางจังหวัดมากมาย 
 
 27 ตุลาคม 2548 โรงเรียนกาญจนานุเคราะห จังหวัดกาญจนบุรี จัดประชุมอบรมเชิงปฏิบัติการ
การเรียนรู “สมองกับการเรียนรูดวยตารางเกาชอง” ใหกับครูในโรงเรียนจํานวน 120 คน เพื่อพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน และพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนดวยตารางเกาชอง
ใหกับครูในกลุมสาระการเรียนรูตางๆ ไดนําไปประยุกตใชในการเรียนการสอน โดยรอง
ศาสตราจารยเจริญ   กระบวนรัตน ไดรับเกียรติเชิญเปนวิทยากรในการอบรม 
 
 ในเดือนพฤศจิกายน 2548 วารสาร “วงการครู” ฉบับที่ 23 ซ่ึงเปนวารสารเชิงวิชาการราย
เดือนที่เนนการนําเสนอวิชาชีพครูและเรื่องราวในวงการศึกษาโดยเฉพาะ ไดนําเรื่องราวลงตีพิมพ
ในหัวเร่ือง “บูรณาการตารางเกาชองที่อนุบาลพิบูลเวศม” ซ่ึงเปนการบูรณาการเรียนรูตางๆที่จะ
นําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรูส่ังการของสมอง ชวยประสานความสัมพันธ
ระหวางระบบประสานและกลามเนื้อ เพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาการรับรูส่ังงานในการเรียนรู
ตลอดจนควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย นอกจากนี้ ในวันพุธที่ 16 พฤศจิกายน 2548 เวลา 08.30 
- 09.30 น. รายการโทรทัศน “คิดไดอยางไร” ซ่ึงเปนรายการที่เผยแพรผลงานความคิดสรางสรรค
ทางการศึกษาที่ใหความรูและประโยชนตอสังคม ออกอากาศทางสถานีโทรทัศน ITV โดยมีสุพจน  
ภูทองคํา เปนพิธีกรดําเนินรายการ ไดติดตอขอสัมภาษณและบันทึกเทปโทรทัศนเกี่ยวกับความ
เปนมาและบทบาทความสําคัญของตารางเกาชองที่มีตอการเรียนรูและพัฒนาการของสมอง เพื่อนํา
ออกอากาศใหผูชมทางบานไดรับชมในชวงเชา วันอาทิตยที่ 18 ธันวาคม 2548 เวลา 07.00 - 07.30 
น. เปนการย้ําใหผูชมไดตระหนักและเขาใจถึงรูปแบบวิธีการพัฒนาสมองดวยตาราง 9 ชอง 
 

นวัตกรรมทางการศึกษากับตารางเกาชอง 
 
 เจริญ (2548) กลาวถึงนวัตกรรมทางการศึกษาของตารางเกาชองไวดังนี้ ตารางเกาชอง คือ 
เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตน เพื่อใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรู 
ส่ังงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทกลามเนื้อเพื่อกระตุนและ
พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิดและการ
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ตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุงเนนการพัฒนาสมองทั้งซีกซายซีกขวาควบคูกันไป ดวย
การอาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เปนพื้นฐานเบื้องตนของมนุษยเปนหลัก นําไปสูการกําหนด
วิธีการและหลักการในการปฏิบัติแตละขั้นตอนอยางตอเนื่องเปนลําดับ เพื่อกระตุนการรับรูและ
พัฒนาการควบคุมการทํางานของสมองใหเปนไปตามแบบแผนที่รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกสราง
ขึ้นหรือวางแผนไวอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่งายไปยาก และพัฒนาการ
เคลื่อนไหวจากชาไปสูการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว หลากหลายรูปแบบและหลากหลายทิศทางมาก
ยิ่งขึ้น สงผลใหสมองไดรับการกระตุนและพัฒนาความสัมพันธตามแบบแผนของรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่กําหนดไวเทากับเปนการสรางแผนที่สมอง (Brain Mapping) เพื่อนําไปสูการเรียนรู
และการพัฒนาความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการเคลื่อนไหวรางกาย (Psychomotor Skill) อยาง
เปนระบบ  เปนภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ (Feedback) ที่แสดงใหเห็นถึงการเรียนรูและ
พัฒนาการของสมองที่เปนรูปธรรมอยางชัดเจนและโดยตรง 
 
 วิธีการปฏิบัติ เพื่อพัฒนาปฏิกิริยาการรับรูส่ังงานของสมองใหมีความสามารถในการควบคุม
การทํางานของรางกายดียิ่งขึ้น กรปฏิบัติในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่กําหนดไวในตาราง
เกาชอง มีขั้นตอนการปฏิบัติดังตอไปนี้ 
 
 1.   เร่ิมตนการฝกจากการปฏิบัตอิยางชาๆ ทีละขั้นตอนเพื่อใหเกิดความเขาใจในการปฏิบัติ
ตามรูปแบบแตละรูปแบบอยางถูกตอง 
 
 2.   ปฏิบัติโดยใชมือซายหรือเทาซายเคลื่อนไหวนํา และใชมือขวาหรือเทาขวาเคลื่อนไหวที
ละขั้นตอน จนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบที่กําหนดไวแตละรูปแบบ จากนั้นใหเปลี่ยนมาใชมือ
ขวาหรือเทาขวานําในลักษณะเชนเดียวกันจนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบที่กําหนดไว ปฏิบัติตาม
ขั้นตอนดังกลาวสลับกันอยางตอเนื่อง โดยพยายามไมหยุดชะงักในชวงที่ปรับเปลี่ยนมือซายหรือ
เทาซายเปนมือขวาหรืเทาขวานําในการเคลื่อนไหว 
 
 3.   ใหปฏิบัติการเคลื่อนไหวตามขั้นตอนที่กําหนดไวในขอสองโดยพยายามปรับความเร็ว
ในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นตามลําดับหรือเทาที่ผูฝกปฏิบัติจะสามารถทําไดเร็วสุดในขณะนั้นโดยไม
ผิดพลาด 
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 4.   หากการปรับเปลี่ยนจากจังหวะจากมือซายหรือเทาซายไปเปนมือขวาหรือเทาขวาใน
การเคลื่อนไหว มีความผิดพลาดในระหวางที่มีการพยายามปรับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น 
ใหหยุดการปฏิบัติ  และเริ่มตนทําการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในรูปแบบนั้นใหมอยางชาๆ และคอยๆ
ปรับความเร็วเพิ่มขึ้นตามลําดับ 
 
 5.  การฝกแตละรูปแบบอาจใชระยะในการฝกปฏิบัติตอรอบประมาณ 10-15 วินาที โดยมี
ชวงพักสลับแตละชวงประมาณ 30-60 วินาที แตละรูปแบบปฏิบัติซํ้า 3-5 รอบ 
 
 6.  ผูสนใจหรือผูฝกปฏิบัติสามารถกําหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวในตารางเกาชอง เพื่อนําไป 
สูการพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการรับรูส่ังงานของสมองไดตามตองการ โดยอาศัยหลักการและ
วิธีการปฏิบัติดังกลาวขางตน 
 

บูรณาการตารางเกาชองสูการเรียนรูและการพัฒนา 
 
 ตารางเกาชองมองผิวเผิน เปนเพียงรูปแบบหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือการเลน
สนุกสนานของเด็กที่ไมแตกตางไปจากการเลนทั่วไปนั้น เปนเพราะครู พอแม ผูปกครอง หรือแม
แตนักเรียนนักศึกษาบางสวนมองขามและขาดการทําความเขาใจในหลักการที่เปนองคความรู
ทางดานวิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวอยางแทจริงของระบบกลไกการทํางานของสมองในแตละ
ขั้นตอน ซ่ึงสามารถใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนสื่อใหการพัฒนาและกระตุนการทํางานของ
สมองออกไดเปน 3 ชวงคือ 
 
 1.   เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือชวงเวลาที่สมองหรือระบบประสาทรับรูความรูสึก
ไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา ซ่ึงอาจจะเปนเสียง แสง ภาพ สัมผัส กล่ินรส เปนตน เขาสูสมอง
สวนกลาง เพื่อแปลความหมายและสั่งการใหรางกายเริ่มตอบสนองตอส่ิงเรานั้น ที่สําคัญ เวลา
ปฏิกิริยายังสามารถแบงออกไดเปน 3 ระยะ คือ  
 
   1.1   รับรูความรูสึก (sense Time Receiving of Time) คือ ชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตปลาย
ประสาทรับความรับความรูสึกแลวสงกระแสประสาทเดินทางไปจนถึงปลายประสาท 
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  1.2   เวลาตัดสินใจ (Decision. Thought Time) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตประสาท
สวนกลางคิดแปลความหมายขอมูลที่ไดรับ เพื่อตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนองตอส่ิงเราหรือ
ขอมูลที่ไดรับนั้น 
 
  1.3   เวลาสั่งการเคลื่อนไหว (Initial of Movement Time) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแต
ประสาทสวนกลางสั่งงานจนกระทั่งกระแสประสาทถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเร่ิมหดตัวทํางาน 
 
 2.   เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) คือชวงเวลาที่สมองสั่งการใหมีการเคลื่อนไหว
ตอบสนองตอส่ิงเราที่เขามากระตุนจนกระทั่งเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติภารกิจนั้นๆ 
 
 3.   เวลาตอบสนอง (Response Time) คือชวงเวลาตั้งแตสมองหรือประสาทไดรับการ
กระตุนและตอบสนองตอส่ิงเราจนกระทั่งปฏิบัติการเคลื่อนไหวส้ินสุดลง หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง 
เวลาตอบสนองคือเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคลื่อนไหวนั่นเอง 
 
 ดังนั้น ไมวาจะเปนทักษะการเรียนรูหรือทักษะการเคลื่อนไหวใดก็ตาม หากไดรับการจัด
แผนการเรียนรูใหกับสมองอยางถูกตองเปนลําดับขั้นตอนหรือเปนระบบ โดยอาศัยหลักการทาง
ธรรมชาติหรือหลักวิทยาศาสตรพื้นฐานที่เปนเหตุเปนผลในการสอน เพื่อนําไปสูกระบวนการ
เรียนรูดวยเหตุผลอยางเปนรูปธรรมมากกวานามธรรม จะทําใหเด็กสนุกกับการไดเรียนรูและคิด
แกไขปญหาจากประสบการณตรงที่ไดสัมผัสจริงกับสภาพแวดลอม ซ่ึงเปนองคความรูที่มีอยูรอบ
ตัวอยางใจจดจอ อันเปนจุดเริ่มตนของความสนใจที่จะนําไปสูการมีสมาธิและกระตุนใหเกิดสติปญญา
ที่จะไดรับการพัฒนาตามมา สงผลใหเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคความรักในการเรียนรูและความ
ตองการที่จะแสวงหาการเรียนรูใหมที่มีคุณคาเปนประโยชนอยางมีเหตุผลดวยตนเอง โดยมีครู 
ผูปกครองทําหนาที่คอยชวยเหลือใหคําแนะนําปรึกษามากกวาจะเปนผูกําหนดความคิดหรือตีกรอบ
ใหเรียนรูในสิ่งที่ไมอยากรูหรือไมสนใจที่จะเรียนรู 
 

 ตารางเกาชองจึงเปรียบเสมือนสื่อกลางที่ใชเชื่อมโยงระหวางองคความรูที่เปนหลักการสู
การนําไปใชจิรงในเชิงปฏิบัติ และจากการปฏิบัติยอนกลับมาสูหลักการทางทฤษฎี ซ่ึงเปนขั้นตอน
สําคัญของการเรียนรู ที่สามารถใชวัดและประเมินความเขาใจของเด็กหรือผูเรียนไดเปนอยางเปน
รูปธรรม การบูรณาการเนื้อหาหลักการจัดกิจกรรมการเรียนรูดวยตาราง 9 ชอง เปนสิ่งที่จะชวย
กระตุนทั้งครูและนักเรียนใหตื่นตัวและจดจออยูกับการคิดสรางรูปแบบและคนหาวิธีการเรียนรู
ใหมๆ ที่สามารถเชื่อมโยงระหวางหลักการเนื้อหาสูประสบการณการนําไปใชปฏิบัติจริง ควบคูไป
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กับการเคลื่อนไหวรางกายอยางมีระบบชวยผอนคลายรวมทั้งการกระตุนสมองซีกซายและซีกขวา
กอใหเกิดแรงจูงใจและสนุกในการเรียนรู ที่มิไดปดกั้นความคิดใหตองงทําตามเนื้อหาหรือ
แบบฝกหัดที่ถูกกําหนดไวในตําราเพียงอยางเดียว ทําใหครูและเด็กเกิดความเปนอิสระทางความคิด
ที่จะขวนขวายพัฒนารูปแบบวิธีการสอน การเรียนรูการประยุกตเนื้อหาและการเชื่อมโยงเนื้อหาให
เด็กไดเรียนรูอยางแยบยลบนตาราง 9 ชอง ซ่ึงเด็กจะไดเคลื่อนไหวรางกายไปพรอมๆ กับการได
เรียนรูเนื้อหาสาระบนตาราง 9 ชองแตละชองดวยความสุข ไมจําเจ ซํ้าซาก พรอมกันนี้ยังสามารถ
คิดหรือสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวการตาราง 9 ชองตามความคิดและจินตนาการของตนเองซึ่ง 
นอกจากนี้จะชวยกระตุนและพัฒนาความคิดริเร่ิมสรางสรรคของเด็กแลว ยังแสดงถึงความรูความ
เขาใจที่เด็กไดรับจากการเรียนรูในสาระนั้นๆ และสามารถถายทอดไดอยางเปนรูปธรรม เปนการวัด
และประเมินผลการศึกษาในชวงระยะเวลาการเรียนรูส้ันๆ ไดอยางชัดเจน 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ในสวนของงานวิจัยที่นําตาราง 9 ชอง ไปใชในการออกกําลังกาย โดยเสาวนีย (2516) ได
เปรียบเทียบผลของการฝกออกกําลังกายแบบไนน-สแควรเทสทกับแบบไทรแองเกิลที่มีตอสมรรถภาพ
ของหัวใจและหลอดเลือด พบวาการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญสอดคลอง
กับ สมคิด (2518) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกรางกายแบบฮารวารดสเต็ปเทสทและไนน-
สแควรเทสท ตอสมรรถภาพทางกลไกลของรางกาย ผลการวิจัยพบวา กลุมฝกไนน-สแควรเทสท
มรตสมรรถภาพทางกลไกกลามเนื้อขาจากการวัดดวยการยืนกระโดดไกลเพิ่มขึ้นอยางมีวินัยสําคัญ 
สอดคลองกับ สกุล (2537) ไดศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายโดยวิธีเกาจัตุรัสกับการขี่จักรยาน
อยูกับที่มีตอสุขภาพทางกายของผูสูงอายุ ผลการวิจัย พบวา สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของ
รางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพสยันตร (2542) ไดศึกษาผลของการฝกวิธีเกาจัตุรัส ที่
ระดับความเร็ว 120 และ 130 คร้ัง/นาทีตอความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
ผลการวิจัยพบวา การฝกวิธีแกจัตุรัส ที่ระดับความเร็ว 120 และ 130 คร้ัง/นาทีมีผลตอการพัฒนา
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 
 ในสวนของงานวิจัยที่นําตาราง 9 ชอง มาใชฝกนักกีฬา โดยกัณฑิมา (2546) ไดศึกษาผล
ของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูแบบตางๆ ที่มีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร โดย
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ  ที่มี
ตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง  50  เมตร  ผลการวิจัยพบวา  รูปแบบการฝกความเร็วทั้ง  4  
รูปแบบ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  สงผลตอความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง  50  เมตร  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  และพบวาระยะในการฝก  กอน
การฝก  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  สงผลตอความเร็วในการ



 27 

วิ่งระยะทาง  50 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวา  
ในการฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสั้นนั้น  สามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วสเต็ปเทาทั้ง  3  
โปรแกรม  ไดแก  การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัว  P.V.C.  การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใช
ตาราง  9  ชอง  การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิง  มาฝกควบคูกับการฝกโปรแกรมที่  1  คือ  
โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น  ซ่ึงจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่ง  โดยใช
ระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว   
 
 ราตรี และคณะ (2535) ไดทําการวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางปฏิกิริยาตอบสนองของมือ 
และเทา ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อกับผลของการแขงขันของนักมวยสากล ในการ
แขงขันกีฬาแหงชาติ  คร้ังที่ 24 ประจําป 2534 กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยสากลสมัครเลน 9 รุน 
จํานวน 59 คน ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.   ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือ และเทาอยูในระดับด ี
 
 2.   ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความอดทนของกลามเนื้อมีคาสูงแสดงวา ผูที่
มีคาคะแนนสูงสามารถออกหมัดติดตอกันไดนานโดยไมเมื่อยลา 
 
 3.  ความสัมพันธระหวางคะแนนกับความเร็วของกลามเนื้อมีคาสูง แสดงวาผูที่ไดคะแนน
สูงจะสามารถรุกและรับไดอยางรวดเร็ว 
 
 4.   เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตาและเทาของนักมวยที่ชนะเลิศ เปรียบเทียบกับนักมวยที่
ไดที่ 2   ของทุกรุนน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สินชัย (2527) ไดทําการศึกษาเวลาของการตอบสนองและความเร็วในการชกหมัดแบบ
ตางๆในมวยสากล โดยใชกลุมตัวอยางเปนนิสิตชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  วิทยาเขต พล
ศึกษา ปการศึกษา 2526 ที่ผานการเรียนวิชามวยสากลมาแลว จํานวน 30 คน เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย คือเครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง โดยใหกลุมตัวอยางชกหมัดตรงขวา  หมัดตรงซาย  
หมัดฮุคขวา  หมัดฮุคซาย  หมัดอัปเปอรคัตขวา  และหมัดอัปเปอรคัตขวา ผลการศึกษาพบวา 
 
 1.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของการชกหมัดตรงขวา  หมัดตรงซาย  หมัดฮุคขวา หมัดฮุค
ซาย  หมัดอัปเปอรขวา  และหมัดอัปเปอรคัตซาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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 2.  ความเร็วในการชกหมัดตรงขวา  หมัดตรงซาย  หมัดฮุคขวา  หมัดฮุคซาย  หมัดอัปเปอร
คัตขวา  และหมัดอัปเปอรคัตซาย  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ทวีศักดิ์  (2533)  ไดศึกษาการวัดเวลาปฏิกิริยา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดมหาสารคาม  ทั้งชายและหญิง  จํานวน  65  คน  อายุเฉลี่ย  20.3  ปทุกคนไมมีประสบการณ
ในการวัดเวลาปฏิกิริยา  ดวยเครื่องมืออีเลคโทนิคมากอน  ทําการทดสอบ  20  คร้ัง  แลววิเคราะห
ขอมูล  โดยหาคาความแปรปรวนภายในบุคคล  (introindividual  variation)  ผลการศึกษาพบวา 
 

1. การวัดเวลาปฏิกิริยา  20  คร้ัง  คร้ังที่ดีที่สุด  คือ  คร้ังที่  11-15  และการวัดครั้งที่  1 
  และครั้งที่  2  มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

2. การวัดเวลาปฏิกิริยา  10  คร้ัง  คร้ังที่มีความเหมาะสมทีจ่ะนําไปใชไดคือ  คร้ังที่มี 
คาเฉลี่ยที่  6-10 
 

3. ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล  แบบยืนยิงมือเดียวของกลุมทดลองกอน 
และหลังการฝก  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

4. ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดยีว  ของกลุมควบคุมและ 
กลุมทดลองภายหลังการฝก  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 นภสร  (2549)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกการทํางานของเทาโดยใชตาราง  9  ชอง  
ที่มีขนาดตางกัน ตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลของการฝกความเร็วของเทาโดยใชตาราง  9  ชอง  ที่มีขนาดตางกัน  ตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
25  เมตร  ผลการวิจัยทั้ง  3  กลุม  พบวา  ภายหลังการฝก  8  สัปดาห  สงผลตอคาเฉลี่ยความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง  25  เมตร  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 โดยที่กลุมควบคุม  แตกตางจาก
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  สวนกลุมทดลองที่  1  และกลุม
ทดลองที่  2  ไมแตกตางกัน  ซ่ึงสรุปไดวาไดวาการฝกความเร็วของกรีฑาวิ่งระยะสั้นนั้นสามารถ
เสริมดวยโปรแกรมการฝกความเร็วเทาโดยใชตาราง  9  ชองขนาด  60 × 60   เซนติเมตร  และขนาด  
90 × 90  เซนติเมตร  รวมกับโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นซึ่งจะสามารถพัฒนาความเร็วไดดีกวาการ
ฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาแบบหลายตัวเลือก (mulitiple  choice  reaction  time) 
ผลิตในประเทศไทย 
 

2. ตลับเทปวัดระยะทาง 
 
3. นาฬิกาจับเวลา  แบบดิจิตอล  ยี่หอ Casio   
 
4. โตะสําหรับฝกตาราง  9  ชอง 
 
5. เครื่องกําหนดจังหวะ (Metronome) 
 
6. ใบบันทึกผล 

  
วิธีการ 

 
กลุมประชากร 
   
 กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้  คือ  นกัเรียนชายที่มอีายุ  7-8  ป ซ่ึงกําลังศึกษาอยูที ่
โรงเรียนเทศบาลวัดชองลม (เปยมวิทยาคม)  ที่ผานการเรยีนรูทักษะตาราง  9  ชอง  จํานวน  64  คน 
  
กลุมตัวอยาง 
  
 กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ ไดมาจากการสุมจากกลุมประชากรซึ่ง  เปนนักเรียนชายที่มี  
อายุ 7–8 ป จํานวน 64 คน นํามาทดสอบเวลาตอบสนองของมือทั้ง 64 คน โดยสุมแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive  random  sampling)  ใชเวลาตอบสนองของมือเปนเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  เมื่อ
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ไดกลุมตัวอยาง 45 คนแลว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน โดยการสุมตัวอยางเขา
กลุม  (randomly assignment) 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองบนโตะเรียน (ภาคผนวก  ข) 
 
 2. โตะเรียนทีใ่ชการเรียนของนักเรียนซึ่งมีขนาด 40 x 50 เซนติเมตร โดยตีตารางใชเทป
กาวสีฟาทาบบนโตะเพื่อแบงพื้นที่ออกเปน  9  ชอง  แตละชองมีขนาด 13.3 x 16.6 เซนตเิมตร 
 
 3.  เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาแบบหลายตัวเลือก (mulitiple  choice  reaction  time) 
 
 4.   เครื่องเคาะจังหวะ (Metronome) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 
 
 1.  ช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอยีดแกผูเขารับการทดสอบและผูชวยฝก 
 
 2.   ทําการทดสอบเวลาตอบสนองของมือ  ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก 
 
 3.  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกทั้ง 3 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน วันจนัทร–วัน
ศุกรเวลา  08.00 – 08.30  น. 
       
   กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัและเรียนพลศึกษาตามปกต ิ
 
                  กลุมทดลองที่ 1  ทําการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดบัความเร็ว  90 คร้ังตอนาที 
รวมกับการปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัและเรียนพลศึกษาตามปกต ิ
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    กลุมทดลองที่ 2  ทําการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว  120 คร้ังตอนาที 
รวมกับการปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัและเรียนพลศึกษาตามปกต ิ
 
  4.   ทดสอบเวลาตอบสนองของมือ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝก
สัปดาห ที่  8 
 
 5.  นําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
 
 6.  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ขอคนพบและความคิดเห็นทีไ่ดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 วิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 1.  คํานวณหาคาเฉลี่ย ( Mean ) และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  deviation) ของ
อายุ น้ําหนัก สวนสูง และผลของการทดสอบเวลาตอบสนอง ของกลุมตัวอยาง  ทั้ง 3 กลุม  
 
 2.  ใชการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two – way ANOVA with repeated 
measures)  เพือ่หาปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาของการฝก 
 
 3. ใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (one – way ANOVA with repeated 
measures)  (บญุเรียง, 2537) เพื่อทดสอบวาเวลาตอบสนองของมือ  ภายในกลุมตวัอยางแตละกลุม  
มีการเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลาฝกที่ตางกัน 
 
 4.  ใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (one– way analysis of variance :ANOVA) 
(บุญเรียง,  2537) เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของมือ  ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 5.   ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติ จะทําการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของเวลาตอบสนองของมือของกลุมตัวอยางแตละ
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กลุมกอนการฝก (pre- test) หลังการฝก (post – test ) สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีการของ 
Tukey ที่ระดบัความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  
 

สถานที่และระยะเวลาในการวิจัย 
 
สถานที่ 
 
 โรงเรียนเทศบาลวัดชองลม  (เปยมวิทยาคม)  จังหวัดสมทุรสาคร 
 
ระยะเวลาที่ใชในการวิจัย 
 
 เร่ิมตั้งแตเดือน มกราคม  2551 – มีนาคม 2551 
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ผลการวิจัยและการวิจารณผลการทดลอง 
 

ผลการวิจัย 
 
ตอนที่ 1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาลักษณะทางกายภาพของ กลุมควบคุม  กลุมทดลอง
ที่ 1กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ดวยคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง  
(ตารางที่  1)  และทําการทดสอบความแตกตางของ  อายุ   น้ําหนัก  และสวนสูง  (ตารางที่  2) 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนกั และสวนสูง กอนการทดลอง  
     ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

อายุ (ป) น้ําหนัก(กิโลกรัม) สวนสูง(เซนตเิมตร) 
กลุม 

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

กลุมควบคุม 7.46 0.51 25.13 6.47 123.46 6.69 
กลุมทดลองที่ 1  7.53 0.51 23.13 5.89 122.61 6.38 
กลุมทดลองที่ 2 7.53 0.51 22.53 4.10 123.06 4.57 
 
 จากตารางที่ 1 แสดงวา  กลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  มีอายใุกลเคียงกัน คอื 7.46 – 7.53 ป  มี
น้ําหนกัตางกนัเล็กนอย  คอื  22.53 – 25.13  กิโลกรัม  แตมีความสูงใกลเคียงกันในชวง  122.61 – 
123.46  เซนติเมตร  
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 ตารางที่ 2  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย อายุ  
      น้ําหนกั สวนสูงของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
อายุ 

ระหวางกลุม   0.04   2 0.02 0.083 0.920 
ภายในกลุม 11.20 42 0.26   
รวม 11.24 44    

น้ําหนกั 
ระหวางกลุม     55.60   2 27.80 0.892 0.418 
ภายในกลุม 1309.20 42 31.17   
รวม 1364.80 44    

สวนสูง 
ระหวางกลุม      640.31   2 320.15 1.01 0.372 
ภายในกลุม 13268.26 42 315.91   
รวม 13908.57 44    

*P< .05 (F2,42=3.15) 

  

 จากการวิเคราะหทางสถิติ  ไมพบความแตกตางของอายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้ง  3  กลุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (ตารางที่  2)  ซ่ึงจะสงผลใหไมมีความ
ไดเปรียบเสียเปรียบซึ่งกันและกัน  ในปจจัยทั้ง  3  นี้  ที่อาจสงผลตอตัวแปรตามที่ทําการศึกษา 
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ตารางที่ 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาตอบสนองของมือ ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม     
     กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  

  
         (หนวย :วินาที) 

กอนการทดลอง หลังสัปดาหที่ 4 หลังสัปดาหที่ 8 
กลุม 

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

กลุมควบคุม 0.69 0.03 0.70 0.04 0.70 0.03 
กลุมทดลองที่ 1  0.69 0.03 0.70 0.08 0.65 0.01 
กลุมทดลองที่ 2 0.69 0.03 0.62 0.09 0.63 0.01 
 
 จากตารางที่ 3  พบวา  การทดสอบเวลาตอบสนองของมือ  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  
กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของมือ  ดังนี้คือ  0.69, 0.69, 0.69  วินาที  ตามลําดับ  
จะเห็นไดวา  ตัวอยางทัง้  3  กลุมนัน้  มีคาเฉลี่ยเทากัน  สงผลใหการวจิัยคร้ังนี้มีการเริ่มตน
ความสามารถของเวลาตอบสนองของมือที่ใกลเคียงกัน ไมมีการไดเปรียบหรือเสียเปรียบซ่ึงกันและ
กัน 
 
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  มีคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของมือ  ตามลําดับ  ดังนี้คือ  
0.70, 0.70, 0.62  วินาที  ตามลําดับ  จะเห็นไดวา  กลุมทดลองที่  2  มีคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองดีกวา 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองที่  1 
 
 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8  มีคาเฉลี่ยของเวลาตอบสนองของมือ  ตามลําดับ  ดังนี้คือ  
0.70, 0.65, 0.63  วินาที  ตามลําดับ  จะเห็นไดวา  กลุมทดลองที่  2  มีคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองดีกวา 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองที่  1 
 
 กลุมควบคุม  ระยะเวลากอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลอง
สัปดาหที่  8  ที่ผานมานั้น  พบวาคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือเทากับ  0.69, 0.70, 0.70  ตามลําดับ  
จะเห็นไดวา  ไมมีการเปลี่ยนแปลงของเวลาตอบสนองของมืออยางชัดเจน 
 
 กลุมทดลองที่  1  ระยะเวลากอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่  8  ที่ผานมานั้น  พบวาคาเฉล่ียเวลาตอบสนองของมือเทากับ  0.69, 0.70, 0.65 
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ตามลําดับ  จะเห็นไดวา  เวลาตอบสนองของมือมีความเร็วขึ้นจาก  0.70  เปน  0.65  โดยกอนการ
ทดลองถึงหลังการทดลองสัปดาหที่  4  มีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอย 
  
 กลุมทดลองที่  2  ระยะเวลากอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่  8  ที่ผานมานั้น  พบวาคาเฉล่ียเวลาตอบสนองของมือเทากับ  0.69, 0.62, 0.63
ตามลําดับ  จะเห็นไดวา  เวลาตอบสนองของมือมีความเร็วขึ้นจาก  0.69  เปน  0.62  โดยหลังการ
ทดลองสัปดาหที่  4  ถึง  หลังการทดลองสัปดาหที่  8  มีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอย 
 
ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของเวลาตอบสนองของ 
      มือกอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง3 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 0.000   2 0.000 0.098 0.907 
ภายในกลุม 0.053 42 0.001   
รวม 0.053 44    
*P< .05 (F2,42=3.15) 

 

 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา เวลาตอบสนองของมือ กอนการทดลอง ของกลุมตัวอยางทั้ง 
3 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2  การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองของมือ ท่ีเกิดจากการใชความเร็วท่ีตางกัน และระยะเวลา
การฝกท่ีตางกนั 
 

ตารางที่ 5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าเพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก  
     ปฏิสัมพันธระหวางกลุมทีใ่ชวิธีการทดลองที่ตางกัน และระยะเวลาทีท่ดลองตางกัน ของ 
     กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางสมาชกิ 
วิธีการทดลอง 
สมาชิก 

 
0.052 
0.193 

 
  2 
42 

 
0.026 
0.005 

 
5.696 

 
0.006 

ภายในสมาชิก 
ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ
ทดลองและระยะเวลาการฝก 
ปฎิสัมพันธระหวางสมาชิก
และระยะเวลาการทดลอง 
รวม 

 
0.021 

 
0.043 

 
0.131 

 
  2 
 

  4 
  

84 

 
0.011 

 
0.011 

 
0.002 

 
6.778 

 
6.933 

 
 

 
0.002* 

 
0.000* 

 
  
 จากตารางที่ 5  แสดงวา วิธีการทดลองมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการทดลอง นั่นคือ วิธีการ
ทดลองตางกัน และระยะเวลาการทดลองตางกัน จะสงผลตอเวลาตอบสนองของมือแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ดังนั้นจึงใชเทคนิควิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อดู
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม วาเกิดชวงเวลาใด และ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยการตอบสนอง
ของมือของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 โดยแยกศึกษาแตละกลุม 
 

 
 
 
 

*P< .05 (F4,48=2.45) 
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ตารางที่ 6  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลา 
      ตอบสนองของมือของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห 
      ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กอนการทดลอง 
ระหวางกลุม 0.000 2 0.000 0.098 0.907 
ภายในกลุม 0.053 42 0.001   
รวม 0.053 44    
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
ระหวางกลุม 0.055   2 0.028 4.767 0.014* 
ภายในกลุม 0.243 42 0.006   
รวม 0.299 44    
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ระหวางกลุม 0.040   2 0.020 30.225 0.000* 
ภายในกลุม 0.028 42 0.001   
รวม 0.068 44    
*P< .05 (F2,42=3.15) 
  

  จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาเวลาตอบสนองของมือของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมกอนการ
ทดลองไมแตกตางกัน สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือของกลุมตัวอยาง 
      ทั้ง 3 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  
 

          (หนวย :วินาท)ี 
ควบคุม ทดลองที่ 1 ทดลองที่ 2 

กลุมตัวอยาง 
 

x  0.70 0.70 0.62 

กลุมควบคุม 0.70  0.004 0.0745* 
กลุมทดลองที่ 1 0.70   0.0741* 
กลุมทดลองที่ 2  0.62    
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 7 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
เวลาตอบสนองของมือของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 
ตารางที่ 8  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือ ของกลุม 
      ตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 

          (หนวย :วินาท)ี 
ควบคุม ทดลองที่ 1 ทดลองที่ 2 

กลุมตัวอยาง 
 

x  0.70 0.65 0.63 

กลุมควบคุม 0.70  0.0456* 0.0724* 
กลุมทดลองที่ 1 0.65   0.0268* 
กลุมทดลองที่ 2  0.63    
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

 จากตารางที่ 8 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
เวลาตอบสนองของมือของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 
และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 9  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา เพื่อทดสอบคาความแตกตางของ 
     คาเฉลี่ยเวลาการตอบสนองของมือของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการทดลอง  
        หลังการทดลอง สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 
แหลงความแปรปรวน    SS df MS F P 

กลุมควบคุม 
ระหวางกลุม 0.001   2 0.001 0.415 0.663 
ภายในกลุม 0.064 42 0.002   
รวม 0.065 44    

กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกลุม 0.017   2 0.008 2.943 0.064 
ภายในกลุม 0.121 42 0.003   
รวม 0.138 44    

กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกลุม 0.046 2 0.023 6.977 0.002* 
ภายในกลุม 0.139 42 0.003     
รวม 0.186 44    

  
*P< .05 (F2,42=3.15) 
 

 จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา ระยะเวลาการทดลองตางกันสงผลใหการตอบสนองของมือ
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมี
แตกตางกัน ในขณะทีก่ลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที่ 8 มีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ตารางที่ 10  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือ ของกลุม 
     ทดลองที่ 2  (โปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองบนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 120 คร้ัง 
     ตอนาที) กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาห 
     ที่ 8  
 

          (หนวย :วินาท)ี 
กอนการทดลอง หลังสัปดาหท่ี 4 หลังสัปดาหท่ี 8 

กลุมตัวอยาง 
 

x  0.69 0.62 0.63 

กอนการทดลอง 0.69  0.0695* 0.0665* 
หลังสัปดาหที่ 4 0.62   -0.0030* 
หลังสัปดาหที่ 8 0.63    
 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 10 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือ  ของกลุมทดลองที่ 2 (โปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองบนโตะเรียนที่
ระดับความเร็ว 120 คร้ังตอนาที) กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
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วิจารณผลการทดลอง 
 
 จากการวิจัยคร้ังนี้  ผลของการฝกตาราง 9 ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว 90 และ 120 
ครั้งตอนาที ที่มีตอการตอบสนองของมือในนักเรียนชายที่มีอายุ 7-8 ป โดยทําการทดลองเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห  หลังจากนั้นผูวิจัยไดทําการทดสอบเวลาตอบสนอง โดยใชเครื่องมือ (Multiple  
choice  reaction  timer)  แลวนําผลการทดลองที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติดังรายการตอไปนี้ 
 
 จากสมมติฐานในการวิจัยคร้ังนี้  วาดวยผลของการฝกการทํางานของมือบนตาราง  9  ชอง
บนโตะเรียนที่ระดับความเร็วแตกตางกัน  มีผลตอเวลาตอบสนองของมือแตกตางกัน  ผลปรากฏวา  
เวลาตอบสนองของมือในนักเรียนชายที่มีอายุ  7 – 8  ป  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1 และ
กลุมทดลองที่  2  หลังการทดลองสัปดาหที่  4 และสัปดาหที่  8 แตกตางกัน  นั่นแสดงใหเห็นวา  
ระดับความเร็วที่แตกตางกัน  (ระดับความเร็ว 90 คร้ังตอนาที และระดับความเร็ว 120 คร้ังตอนาที) 
มีผลตอการพัฒนาเวลาตอบสนองของมือแตกตางกัน  ซ่ึงในการวิจัยโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยได
กําหนดจํานวนครั้งในการปฏิบัติและความบอยของการปฏิบัติโดยคํานึงถึง ชวงเวลาของการฝก  
หลักการทําซ้ํา  และความตอเนื่อง ดังที่ ชูศักดิ์ และกันยา (2536)  กลาวไววา การจะลดเวลาปฏิกิริยา
ที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดนั้น  กระทําไดโดยการฝกซอมหรือกระทําการ
เคลื่อนไหวชนิดนั้นบอยๆ จึงทําใหลดการตัดสินใจ  ทําใหการตัดสินใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น  และ
ถาการฝกมากเพียงพอทําใหปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปนอัตโนมัติ  ซ่ึงสอดคลองกับ Alan and 
Thomas (1980 : 46) ไดกลาวไววา ในการฝกตองมีส่ิงเราที่เพียงพอที่จะทําใหโครงสรางของอวัยวะ
ภายในเกิดเปลี่ยนแปลง (Overload  Principle) ไปในทางที่ดีขึ้น โดยเปนไปตามกฎของการใชและ
ไมใช ในการฝกซอม จึงควรมีองคประกอบดังนี้ ความหนักของงาน (intensity) ระยะเวลาในการฝก 
(duration) ความบอยในการฝก (frequency)  ซ่ึงสอดคลอง กับ เจริญ (2545) กลาววา การฝก 3 วัน
ตอสัปดาห ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห จะสงผลใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพ
ทางดานรางกาย ซ่ึงสอดคลองกับโปรแกรมการฝกสําหรับเด็กของ Martin (1995) กลาววา ความถี่
ในการฝกสําหรับเด็กไมควรเกิน 5 คร้ังตอสัปดาห และกิจกรรมตางๆที่จัดใหเด็กควรจัดระบบ
ขั้นตอนในการสอนอยางถูกวิธี  ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําให กลุมควบคุม คือกลุมที่ เรียนพลศึกษา
ตามปกติ กลุมทดลองที่1 คือกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองบนโตะที่ระดับความเร็ว 90 
คร้ังตอนาทีและเรียนพลศึกษาตามปกติและ กลุมทดลองที่ 2 คือกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกตาราง 
9 ชองบนโตะที่ระดับความเร็ว 120 คร้ังตอนาทีและเรียนพลศึกษาตามปกติเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
มีเวลาตอบสนองของมือดีขึ้น แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เมื่อเปรียบเทียบกับ
กอนการทดลอง  
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กลุมควนคุม กลุมทดลอง 1 กลุมทดลอง2

กอน สัปดาห 4 สัปดาห 8
     

 
ภาพที่ 3  รูปแสดงคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม  
 
 จากภาพที่ 3 กลุมควบคุมภายหลังการเขารวมกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา
ตามปกติเปนระยะเวลา  8  สัปดาหนั้น  เวลาตอบสนองของมือไมแตกตางกันหรือไมพัฒนาขึ้น  
เพราะกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาที่จัดใหนักเรียนในการเรียนการสอนนั้นเนนเรื่องการ
เคลื่อนไหวเบื้องตน  และสมรรถภาพทางกายทั่วไปเปนหลัก  มิไดมีการมุงเนนการฝกทักษะหรือ
การเคลื่อนไหวเฉพาะเจาะจง  ดังนั้นการพัฒนาเวลาตอบสนองของมือจึงจําเปนจะตองมีการฝก
กิจกรรมเฉพาะเจาะจงที่สามารถพัฒนาเวลาตอบสนองใหดีขึ้นอยางสม่ําเสมอ 
 
 จากการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือโดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําภายในกลุม  กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 พบวากลุมควบคุม และกลุมทดลอง1ไมมีความแตกตางกัน(ตารางที่ 9) แต
กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 หมายความวาในกลุม
ทดลองที่ 2 ซ่ึงเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองบนโตะที่ระดับความเร็ว 120 คร้ังตอ
นาทีและเรียนพลศึกษาตามปกติ  มีการตอบสนองของมือดีกวากลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึง
เปนกลุมที่ไดโปรแกรมการฝกตาราง  9  ชอง ที่ระดับความเร็ว  90  คร้ังตอนาที 
 
 ถึงแมวากลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองบนโตะที่ระดับ
ความเร็ว 90คร้ังตอนาทีและเรียนพลศึกษาตามปกติ เมื่อนําผลมาวิเคราะหทางสถิติ  (ตารางที่9) จะ
ไมมีความแตกตาง แตเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย (จากภาพที่ 3) จะเห็นวากลุมทดลองที่1 มีคาเฉลี่ยของ
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เวลาตอบสนองลดลง ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ (2550) กลาววา การเคลื่อนไหวของรางกายและการ
เรียนรูของสมองอยางเปนรูปธรรม (Motor Skill Learning) มีการจัดลําดับ ขั้นตอนรูปแบบ และ
วิธีการในการปฏิบัติอยางชัดเจน จะชวยกระตุนใหสมองเกิดการรับรูเรียนรูอยางเปนระบบดังนั้น
กิจกรรมการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ชอง จึงเปนสื่อในการเรียนรูหรือเปนการวางเงื่อนไขในการ
สรางแผนที่ใหกับสมอง (Brain Mapping) อีกวิธีการหนึ่งที่จะชวยกระตุนใหปฏิกิริยาการรับรู และ
การสั่งงานของสมองตลอดจนการตอบสนองเรียนรูของเด็กมีการพัฒนาการที่รวดเร็วยิ่งขึ้น  
สอดคลองกับ  Power  and  Dodd  (1997)  ที่กลาววา  การหดตัวของกลามเนื้อเปนการควบคุมโดย
สัญญาณที่มาจากประสาทสั่งงาน (motor  nerve)  โดยตั้งอยูที่  spinal  cord  และแพรเสนใยประสาท 
(nerve  fiber)  ไปยังกลามเนื้อโดยผานหนวยยนต (motor  unit)  ถาระบบประสาทกลไกสงสัญญาณ
ประสาทไปยังกลามเนื้อ  กลามเนื้อก็จะหดตัว  แตเมื่อระบบประสาทกลไกหยุดสงสัญญาณประสาท  
การหดตัวกลามเนื้อ  ก็จะหยุดลง  สอดคลองกับ ชูศักดิ์  และกันยา,  2536  ที่กลาววาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองสามารถแบงได  3  ระยะ  คือ  เวลารับความรูสึก  คือ  เวลาตั้งแตประสาทรับความรูสึก  
และเดินทางมาจากกระแสประสาทมาถึงประสาทสวนกลาง เวลาตัดสินใจ  เปนเวลาที่ประสาท
สวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการตอบสนอง  และเวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว  คือ  เวลาตั้งแต
ประสาทสวนกลางสั่งการจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อเร่ิมหดตัวทํางานอยูกับชวงเวลา
ตัดสินใจ  วาจะสามารถเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด  สําหรับการเคลื่อนไหวของ
กระแสประสาททั้งรับและสงความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนัก  คือจะใชเวลาประมาณ  90 -120  
คร้ังตอวินาที   และ     เจริญ (2550) ยังกลาวอีกวา  เซลลสมองหรือเซลลประสาท  1  เซลล  จะ
สามารถทําหนาที่เปนไดทั้งตัวกระตุนหรือตัวยับยั้งการทํางาน  แตอยูคนละสวนภายในเซลล
ประสาทนั้น  กลุมที่ทําหนาที่กระตุนจะมีจุดรับขอมูลมากกวากลุมที่ทําหนาที่ยับยั้ง  เมื่อเซลล
ประสาทไดรับขอมูลขาวสาร  บอยๆ  หรือซํ้าๆ  จะมีผลทําใหจุดเชื่อมที่ใชสงผานขอมูลหรือจุด
ประสานประสาท (Synapse)  มีความแข็งแรง  และเพิ่มจุดรับขอมูลมากขึ้น  (Receptor  Site)  
เนื่องจากมีการเพิ่มขึ้นของเสนใยประสาทที่ทําหนาที่รับขอมูล  (Dendrite)  ในสวนที่ไดรับการ
กระตุนหรือการสงผานขอมูลอยูเปนประจํา  สม่ําเสมอ  ทําใหการสงผานขอมูลหรือการสื่อสาร  
สามารถทําไดรวดเร็วและงายขึ้น  ซ่ึงจะสงผลใหการรับรูเรียนรูไดเร็วขึ้น  นอกจากนี้ วิไลวรรณ
และคณะ (2544)  ไดกลาวถึงการฝกเพื่อพัฒนาการรับรูทางสายตาไววา  ถาเด็กไดรับรูการกระตุน
ทางสายตาที่เหมาะสมและกิจกรรมมีความทาทายตอระดับความสามารถจะเปนการกระตุนการ
เรียนรูของเด็กไดดียิ่งขึ้น 
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 
 จากการศึกษาผลของการฝกตาราง  9  ชอง บนโตะเรียนที่ระดับความเร็ว  90  และ  120  คร้ัง
ตอนาที  ที่มีตอเวลาตอบสนองของมือในกลุมตัวอยางนักเรียนชาย อายุ 7-8 ป ของโรงเรียนเทศบาล
วัดชองลม  (เปยมวิทยาคม) จํานวน 45 คน โดยแบงกลุม  กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุมปฏิบัติ
กิจกรรมตามปกติในชีวิตประจําวัน  สวนกลุมทดลองที่  1  ฝกโปรแกรมการฝกตาราง  9  ชอง ที่
ระดับความเร็ว  90  คร้ังตอนาที  และกลุมทดลองที่  2  ฝกโปรแกรมการฝกตาราง  9  ชอง ที่ระดับ
ความเร็ว  120  คร้ังตอนาที  โดยมีการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ทําการทดสอบ
เวลาตอบสนองของมือ 
 
ลักษณะทางกายภาพ 
 
 ลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 7.46   ป น้ําหนักเฉลี่ย 25.13  กิโลกรัม 
สวนสูงเฉลี่ย  123.46  เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 1 มีอายุเฉลี่ย 7.53 ป น้ําหนักเฉลี่ย 23.13 กิโลกรัม
สวนสูงเฉลี่ย 122.61 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2  มีอายุเฉลี่ย 7.53 ป น้ําหนักเฉลี่ย 22.53 กิโลกรัม
สวนสูงเฉลี่ย   123.06 เซนติเมตร 
 
คาเฉล่ียเวลาตอบสนองของมือ 
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ เพื่อการทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางกลุมที่ใชวิธีการฝกที่มีความเร็วที่ตางกัน ของกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุมและระยะเวลาการฝกที่ตางกัน คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ที่มีตอเวลาตอบสนองของมือ พบวา วิธีการฝกที่มีความเร็วแตกตางกัน
สงผลตอเวลาตอบสนองของมือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และระยะเวลาใน
การฝกที่ตางกันสงผลตอเวลาตอบสนองของมือ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียเวลาตอบสนอง
ของมือ ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง  พบวาเวลาตอบสนองของมือ ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียวเพื่อทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยเวลาตอบสนองของมือ ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา  กลุมควบคุมและกลุม
ทดลองที่ 1 กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4   และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไม
แตกตาง ในขณะ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีระดับ  .05 
 

ขอเสนอแนะ 
 

 1.  ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางทีเ่ปนเพศหญิงบาง 
 
 2.   ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษากับกลุมตัวอยางทีเ่ปนนักกีฬาประเภทอื่นๆ ทีม่ี
การใชทักษะมอืในการเคลื่อนไหว  เชน เทเบิลเทนนิส เปนตน 
 
 3. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางทีอ่ยูในระดับมธัยมศึกษา 
อุดมศึกษา หรือในนักกฬีาทีม่ีทกัษะความสามารถในระดับสูงขึ้นไป 
 
 4.  ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษารูปแบบการเคลื่อนไหวที่ตางจากรูปแบบที่ใชทํา
วิจัยในครั้งนี ้
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกซอมตาราง  9  ชอง 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝกตาราง  9  ชองบนโตะเรียน 
 
1.  อาจารยถาวร  กมุขศร ี   รองผูอํานวยการวิทยาลัยวิทยาศาสตรและ 
       เทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหดิล 
 
2.  อาจารยเอกวิทย  แสวงผล  ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
 
3.  อาจารยสมนึก  สมนาค  ผูสอนทักษะกลไกการเคลื่อนไหวสถาบัน  IPRAX 
 
4.  อาจารยมาโนช  บุตรเมือง  อาจารยประจําศูนยกฬีาและนันทนาการฝายกิจการ 
       นักศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
 
5.  อาจารยอุดร  นามไพร   อาจารยพลศึกษา  ประจําโครงการศึกษานานาชาต ิ
       โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝกซอมตาราง  9  ชอง  บนโตะเรียน 
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โปรแกรมการฝกตาราง  9  ชองบนโตะ 
 
 เปนการฝกตาราง  9  ชอง บนโตะ ซึ่งมีขนาด  40 x 50 เซนติเมตร แบงออกเปนชอง
ส่ีเหล่ียมผืนผาในรูปแบบของมือ ที่มีการตีตาราง  9  ชอง ดังกลาวไวบนโตะเรียนหนังสือของนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่  1  โดยทั้ง  2  รูปแบบ  ทําการฝกสัปดาหละ  5  วัน  คือ  วันจันทร  วันอังคาร  
วันพุธ  วันพฤหัสบดี  และวันศุกร  เปนเวลา  8  สัปดาห  ตั้งแตเวลา  08.00 – 08.30  น. 
 
  จํานวนครั้งในการฝก  8  คร้ัง/เที่ยว  
 
  จํานวนเที่ยว   2  เที่ยว/เซต  โดยใชมือซายนํา  1  เที่ยว 
       และใชมือขวานําอีก  1  เที่ยว 
 
  เวลาพัก    10  วินาที/เทีย่ว/เซต 
 
  จํานวนเซต    1  เซต  ใน  1ทาการฝก 
 
 
หมายเหต ุ โดยปฏิบัติทั้งซายและขวา ทั้ง  3  แบบฝก 
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โปรแกรมการฝกตาราง  9  ชองบนโตะ 
 

 เปนการฝกตาราง  9  ชอง บนโตะ ซึ่งมีขนาด  40 x 50 เซนติเมตร แบงออกเปนชอง
สี่เหลี่ยม ผืนผาเล็กๆ  มีขนาด  13.3  x 16.6  เซนติเมตร  ในรูปแบบของมือ ผูวิจัยไดประยุกตเกา
จัตุรัสใหมีความเหมาะสมและมีความสอดคลองกับแบบฝกการเคลื่อนไหวของมือ ซ่ึงปรับปรุงมา
จากเกาจัตุรัส (nine  squares) เปนตาราง  9  ชอง ที่มีการตีตารางดังกลาวไวบนโตะเรียนหนังสือของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  1 
 

หมายเหต ุ    หมายเหตุ  มือซาย 

    หมายเหตุ  มือขวา 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
โตะสําหรับการฝกตาราง 9  ชอง 
 

แบบฝกท่ี  1 (การเดินขึ้น-ลง )  
 
รูปแบบมือซาย 
 

 
        

 
    

 
  

     
 

 

 

        

                       เตรียมพรอม            จังหวะที่  1 
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          จังหวะที่  2                  จังหวะที่  3 
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                                  จังหวะที่  4           จังหวะที่  5 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่  ข1  ภาพประกอบคําอธิบายโปรแกรมการฝกตาราง  9  ชองบนโตะ  แบบฝกที่1 
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โตะสําหรับการฝกตาราง 9  ชอง 
 

แบบฝกท่ี  2 (รูปตัว )   
 
 รูปแบบมือซาย 
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            เตรียมพรอม        จังหวะที่  1 
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             จังหวะที่  8            
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ภาพผนวกที่  ข2  ภาพประกอบคําอธิบายโปรแกรมการฝกตาราง  9  ชองบนโตะ  แบบฝกที่2 
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โตะสําหรับการฝกตาราง 9  ชอง 
 

แบบฝกท่ี  3 (การเดินรูปตัวเอ็กซ)   
 
รูปแบบมือซาย 
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ภาพผนวกที่  ข3  ภาพประกอบคําอธิบายโปรแกรมการฝกตาราง  9  ชองบนโตะ  แบบฝกที่3 
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ภาคผนวก  ค 
การทดสอบเวลาตอบสนองของมือในการวิจัย 
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การทดสอบเวลาตอบสนองของมือ 
 
วัตถุประสงค เพื่อทอสอบเวลาปฏิกิริยาของมือ 
 
อุปกรณ  1.  เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาแบบหลายตวัเลือก (Multiple  choice  reaction  timer) 
  2.   เกาอี้ปรับระดับความสูงได 
  3.  กลองสัญญาณไฟ 
 
วิธีการ  1.  ใหผูเขารับการทดสอบนัง่วางมือที่ถนัดไวบนเขตทีก่ําหนดบนโตะทดสอบ 
  2.  ฟงเสียงสัญญาณใหจังหวะ  2  คร้ัง  ซ่ึงแทนคําวา  “ ระวัง”   ตามองดูที่แสงไฟ 
                 ทั้ง  3  จุด 
   3.  เมื่อเกดิแสงขึ้นที่จุดใด  ใหรีบเคลื่อนยายมือที่วางบนโตะไปแตะปุมขางหนาของไฟ 
       ใหดับใหเร็วที่สุด  แลวนาํมือกลับมาไวที่เดิม 
 
  4.  มองแสงไฟที่จะปรากฏขึ้นครั้งตอไป  ปฏิบัติตามลักษณะเดิมจนครบ  15  คร้ัง 
         การบันทึก บันทึกเวลาในการทดสอบแตละครั้งเปนทศนิยม  3  ตําแหนง  และให 
         บันทึกผลครบทั้ง 15  คร้ัง  ตัดคาที่เร็วที่สุดออก  3  คา  และคาที่ชาที่สุดออก   
         3  คา  แลวหาคาเฉลี่ย 
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ภาพผนวกที่  ค2  การทดสอบเวลาตอบสนอง    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่  ค1  เครื่องทดสอบเวลาตอบสนอง 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ –นามสกุล นางสาวสุคนธทิพย  เกดิเจรญิ                                       
วัน เดือน ป ที่เกิด 14  มกราคม  2520 
สถานที่เกิด  จังหวดัสระบุรี 
ประวัติการศึกษา ป  พ.ศ. 2538   ระดับปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต 

 (วทบ.)  พลศึกษา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กรุงเทพฯ 
ประวัติการทํางาน 
 

ขาราชการครู อันดับ คศ. 1  โรงเรียนเทศบาลวัดชองลม    
 (เปยมวิทยาคม) อ. เมือง จ. สมุทรสาคร                     

  
  

 
 


