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The purpose of this research was to study the effect of specific movement training   
program on response time in taekwondo athlete. The subjects consisted of thirty males and females 
taekwondo players who age between 12-17 years old including brown belt, red belt and black belt  
from Teochew club. The subjects were divided into 3 groups – 10 athletes in each group. The first 
group was the control group which was assigned in normal taekwondo training program. The second 
group was the experimental group 1 which was assigned in normal taekwondo training program 
simultaneous with nine square step training program. The third group was the experimental group 2 
which was assigned in normal taekwondo training program simultaneous with hurdle step training 
program. All three groups were trained three times a week. Response time was assessed three times; 
before starting experimental, after the 4th week and the 8th week of the experiment. Datas were  
analyzed by using analysis of variance (ANOVA). Tukey post hoc pair test was employed   
for mean comparison. All testing used the 0.05 level of significance.       

 
The results of research revealed a significant difference of response time after 8th week of 

training at the 0.05 level among the three experimental group; that was, the significant difference of 
response time of the experimental group 1 was different from the control group at the 0.05 level but 
there was no different between experimental group 1 and experimental group 2. Also, the results 
indicated that the significant difference of response time of all 3 experimental groups developed after 4th 
week of training and improved further after 8th week of training. According to this research, it was 
concluded that specific movement training program along with taekwondo skill training impacted on 
the development of response time more than only taekwondo skill. 

      

     /  /  
Student’s signature  Thesis Advisor’s signature   



 

กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงไดเปนอยางดี เนื่องดวยความเมตตากรุณาอยางดียิ่งจาก     
รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และผูชวยศาสตราจารย 
ดร.ราตรี เรืองไทย อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ที่ไดใหคําปรึกษา แนะนํา และตรวจสอบแกไข
ขอบกพรองตาง ๆ ในการทําวิทยานิพนธอยางดียิ่งตลอดมา จนทําใหวิทยานิพนธเลมนี้มีความถูกตอง
สมบูรณ พรอมดวยคุณคาทางวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 
 ผูวิจัยขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบ
เฉพาะเจาะจง ที่ไดใหขอคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ สําหรับการปรับปรุงเพิ่มเติมโปรแกรมการ
ฝกในครั้งนี้ จนกระทั้งมีความสมบูรณ สามารถนําไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
 
 ผูวิจัยขอขอบพระคุณผูจัดการทีมและผูฝกสอนกีฬาเทควันโดสโมสรแตจิ๋ว ที่ไดใหความ
อนุเคราะหสถานที่และนักกีฬาในการทําวิจัยประกอบวิทยานิพนธในครั้งนี้ และขอขอบพระคุณ
ผูปกครองที่ไดอนุญาตใหนักกีฬาที่อยูในความดูและของทานเขารวมการวิจัย รวมทั้งนักกีฬาทีม
สโมสรแตจิ๋ว ที่ไดสละเวลาของทานเขารวมการวิจัยตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห จนกระทั้งงานวิจัย
สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
 
 ผูวิจัยขอขอบพระคุณคณะครูและคณาจารยทุกทาน ที่ไดประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู 
คุณธรรม จริยธรรม พรอมทั้งใหการอบรมสั่งสอนใหคําแนะนําและชวยเหลือดานการศึกษาดวยดี
เสมอมา ขอขอบพระคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ นอง ๆ และเจาหนาที่คณะวิทยาศาสตรการกีฬา ที่ไดใหความ
อนุเคราะหชวยเหลือผูวิจัยตลอดระยะเวลาในการศึกษาและการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้ 
 
 สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอสุชาติ  วชิรเมฆากุล และคุณแมจรัสศรี แซตั้ง   
ที่ไดเล้ียงดู สงเสริมสนับสนุน และใหโอกาสทางการศึกษาแกผูวิจัย ตลอดจนญาติพี่นองทุกทานที่ได
ใหความชวยเหลือและเปนกําลังใจอยางดียิ่งเสมอมา คุณประโยชนและคุณงามความดีใด ๆ ที่เกิดจาก
วิทยานิพนธเลมนี้ ขอมอบแดผูมีพระคุณทุกทานที่กลาวมาขางตนและที่ไมไดกลาวถึงในที่นี้        
 

ลดาวัลย  วชิรเมฆากุล 
พฤษภาคม 2554 



 

(1) 

สารบัญ 
 

    หนา 
  

สารบัญ       (1) 
สารบัญตาราง       (3) 
สารบัญภาพ       (6) 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ (8) 
คํานํา 1 
วัตถุประสงค 4 
การตรวจเอกสาร  7 
อุปกรณและวธีิการ 35 

อุปกรณ 35 
วิธีการ 35 

ผลและวิจารณ  42 
ผล 42 
วิจารณ 57 

สรุปและขอเสนอแนะ 64 
               สรุป 64 
               ขอเสนอแนะ  66 
เอกสารและสิ่งอางอิง  67 
ภาคผนวก 70 

ภาคผนวก  ก   รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝก           
การเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 

 
71 

ภาคผนวก  ข   โปรแกรมการฝกเทควันโด    73 
ภาคผนวก  ค   โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 75 
ภาคผนวก  ง   วิธีการและอุปกรณที่ใชทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

ระหวางตากับเทา 
 

93 
ภาคผนวก  จ   หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒเิปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือวิจยั 97 



 

(2) 

สารบัญ (ตอ) 
 

     หนา 
  
ภาคผนวก  ฉ   หนังสือขอความอนุเคราะหยืมใชอุปกรณทดสอบเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนอง 
 

99 
ภาคผนวก  ช   หนังสือขอความอนุเคราะหปฏิบัติงานในพื้นที่และนักกฬีา 101 
ภาคผนวก  ซ   แบบประเมินโปรแกรมสําหรับผูเชี่ยวชาญ 103 
ภาคผนวก  ฌ   แบบบันทึกผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง     

ตากับเทา 
 

107 
ภาคผนวก  ญ   เอกสารชี้แจงผูเขารวมการวจิัย    109 
ภาคผนวก  ฎ   ใบอนุญาตจากผูปกครอง 114 

ประวัติการศึกษาและการทํางาน 116 



 

(3) 

สารบัญตาราง 
 

ตารางที่ หนา
  

1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 44 
2 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว เพื่อทดสอบคาความแตกตางของ

คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 44 
3 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ เพื่อ

ทดสอบความมีปฏิสัมพันธระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กับระยะเวลาการฝก 
คือ กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 45 

4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงระยะเวลากอนการฝก      
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 46 

5 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตา
กับเทา ระหวางกอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 และชวงระยะเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม 47 

6 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดยีว เพื่อ
ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 48 

7 แสดงการวเิคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 49 



 

(4) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่ หนา
  

8 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดยีว        
เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ทดลองที่ 1 (กลุมฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกตคิวบคูกับ
การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) 50 

9 แสดงการวเิคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ของ กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) 51 

10 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดยีว       
เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝก
โปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) 52 

11 แสดงการวเิคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) 53 

12 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว เพื่อทดสอบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 53 

13 แสดงการวเิคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 54 



 

(5) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที่ หนา
  

14 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว เพื่อทดสอบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 55 

15 แสดงการวเิคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 56 

 
 
 



 

(6) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หนา
  

1 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรกุโดยการสลับการดจากการดดานขวาเปนการด
ดานซาย 10 

2 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรกุโดยการกาวเทาหลังไปดานหนา 10 
3 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรกุโดยการกาวเทาไขวไปทางดานหลัง 11 
4 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรกุโดยการกาวเทาหลัง (ขวา) มาชิดเทาหนา (ซาย) 

แลวกาวเทาหนา(ซาย)ไปดานหนา 11 
5 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรกุโดยการผสมผสานระหวางการสลบัการดจาก

การดขางหนึ่ง(ขวา) ไปอีกขางหนึ่ง (ซาย) และเสต็ปเทาไปดานหนาโดยการ
กาวเทาหลัง (ซาย) มาชิดเทาหนา(ขวา)แลวกาวเทาหนา(ขวา)ไปดานหนา 12 

6 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรบัโดยการกาวเทาหนา(ซาย)ถอยมาชิดเทาหลัง
(ขวา) แลวกาวเทาหลัง(ขวา)ถอยไปดานหลัง 13 

7 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรบัโดยการดึงเทาหนาถอยเฉลียงลงครึ่งกาวเพื่อ
เตรียมพรอมทีจ่ะตอบโตกลับอยางรวดเรว็ 13 

8 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรบัโดยการดึงเทาหนา(ซาย)ถอยลงไปทางดานหลัง 14 
9 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรบัในกรณีที่ถูกเขากระทําทางดานหนาโดยการ

เสต็ปถอยเทาฉากออกขางไปทางดานซาย 14 
10 แสดงการเสตป็เทาเพื่อการรบัในกรณีที่ถูกเขากระทําสองจังหวะอยางตอเนื่อง

โดยการกาวเทาหนา(ซาย)ถอยมาชิดเทาหลัง (ขวา) แลวกาวเทาหลัง (ขวา) ถอย
ไปดานหลัง และปฏิบัติซํ้าอยางตอเนือ่ง 2 ครั้ง 15 

11 แสดงทาเตะตรง, ถีบ (Front kick) 16 
12 แสดงทาเตะขาง, ถีบขาง (Side kick) 16 
13 แสดงทาเตะตดั (Round kick) 17 
14 แสดงทากลับหลังหันถีบ (Back kick) 17 
15 แสดงทาเตะเหยียบลง (Chop kick) 18 
16 แสดงทากลับหลังหันเตะดวนฝาเทา (ตบ) (Swing back kick) 18 



 

(7) 

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพที ่  หนา 
   

17 แผนผังแสดงขั้นตอนการวจิัย 39 
   

ภาพผนวกที ่  
  

ค1 แสดงการเคลือ่นไหวโดยการใชตารางเกาชอง รูปแบบที่ 1 “กาวชิด” 79 
ค2 แสดงการเคลือ่นไหวโดยการใชตารางเกาชอง รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง” 80 
ค3 แสดงการเคลือ่นไหวโดยการใชตารางเกาชอง รูปแบบที่ 3 “กาวไขวหลัง-

กาวหนา” 81 
ค4 แสดงการเคลือ่นไหวโดยการใชร้ัว รูปแบบที่ 1 “การเตะขาขามรั้ว” 84 
ค5 แสดงการเคลือ่นไหวโดยการใชร้ัว รูปแบบที่ 2 “การกระตุกเขาขามรัว้” 87 
ค6 แสดงการเคลือ่นไหวโดยการใชร้ัว รูปแบบที่ 3 “การเตะขาขามรั้วสลับกับการ

กระตุกเขาขามรั้ว” 90 
ง1 แผนรับสัมผัสของเทาเพื่อดบัสัญญาณไฟทั้ง 4 ดาน (หนา, หลัง, ซาย, ขวา) 95 
ง2 แผนปายแสดงสัญญาณบอกทิศทางการเคลื่อนไหว 95 
ง3 อุปกรณควบคมุทิศทางของสัญญาณไฟ 96 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(8) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

   = คาเฉลี่ย (mean)  
 S.D. = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 SS  = ผลรวมกําลังสองของคาเบี่ยงเบน (sum of squares) 
 df  = ระดับของความเปนอิสระ (degree of freedom) 
 MS  = คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง (mean squares) 
 F  = คา mean squares ของตัวแปรอิสระหารดวย mean squares error 
 P  = โอกาสของความนาจะเปน (probability) 
    * = แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05



ผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอ 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด 

 

The Effect of Specific Movement Training Program on Response Time                               
in Taekwondo Athlete 

 

คํานํา 
 

  การเคลื่อนไหวเปนกิจกรรมที่สําคัญของมนุษยซ่ึงเกิดขึ้นอยูตลอดเวลาไมวาจะเปน       
การเคลื่อนไหวภายในหรือภายนอกรางกาย เชน การหายใจ การขับถาย การพัฒนากระดูกและ
กลามเนื้อ  การมีทักษะเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ จะทําใหมนุษยกระทํากิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และทักษะตาง ๆ เหลานั้นเกิดขึ้นจากการเรียนรูซ่ึงมีความยากงายแตกตางกัน        
การเรียนรูทักษะตาง ๆ จึงมีวิธีที่แตกตางกันออกไป (กรรวี, 2540) ปจจุบันการแขงขันกีฬาแตละ
ชนิดกีฬาตางเพิ่มขีดความสามารถและความยากในการแขงขัน เพื่อพัฒนาวงการกีฬาและดึงดูด
ความสนใจจากผูชม นักกีฬาที่ประสบความสําเร็จนอกจากจะมาจากความสามรถของตัวนักกีฬาเอง
และผูฝกสอนแลวยังตองอาศัยหลักและวิธีการดานวิทยาศาสตรเขามาประยุกตใชในการฝกซอม
และการแขงขันดวย ทั้งนี้เพื่อเสริมสรางดานทักษะ เทคนิค และแทคติกใหม ๆ ในการแขงขัน 
รวมทั้งเพิ่มขีดความสามารถดานสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหมีความสมบูรณพรอมมากที่สุด 

 
กีฬาเทควันโด เปนศิลปการตอสูประจําชาติเกาหลี ในปจจุบันกีฬาเทควันโดเปนที่นิยมและ

รูจักกันแพรหลาย ดังจะเห็นไดจาก การแขงขันในกีฬาซีเกมส เอเชี่ยนเกมส โอลิมปคเกมส และการ
แขงขันในระดับชิงแชมปโลก สําหรับประเทศไทยนั้นกีฬาเทควันโดยังเปนที่ช่ืนชอบทั้งในระดับ 
ยุวชน เยาวชน และประชาชนทั่วไป ซ่ึงจะเห็นไดจากการเรียนการสอนกีฬาเทควันโดในระดับ
โรงเรียน การเปดสอนกีฬาเทควันโดตามสโมสรตางๆ และการจัดใหมีการแขงขันกีฬาเทควันโดใน
ระดับมหาวิทยาลัย รวมทั้งการสงนักกีฬาเทควันโดของไทยเขารวมการแขงขันในระดับนานาชาติ
และสามารถไดรับรางวัลจากการแขงขันไมวาจะเปนการแขงขันกีฬาซีเกมส เอเชี่ยนเกมส โอลิมปค
เกมส กีฬามหาวิทยาลัยโลก และการชิงแชมปในระดับตาง ๆ 

 
นักกีฬาที่ประสบความสําเร็จไดรับชัยชนะจากการแขงขันกีฬานั้น จําเปนที่จะตองไดรับ

การฝกซอมเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพดานตาง ๆ อยางถูกตองเหมาะสม  ซ่ึงประกอบดวย 
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สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ทักษะ (skill) และสมรรถภาพทางจิต (mental fitness)         
(สุพิตร, 2538) 

 
การแขงขันกีฬาเทควันโดตองอาศัยความเร็ว ความแมนยํา และความแข็งแกรงในการใช

ทักษะเตะในทาตาง ๆ เพื่อทําคะแนน ในขณะแขงขันนักกีฬาจะตองเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องเพื่อ
การหลบหลีก การตอบโตคูแขง และการหาโอกาสการเขาทําคะแนน การมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
(response time) ที่รวดเร็ว จึงเปนหนทางหนึ่งที่จะนําไปสูชัยชนะ 

 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) คือ ชวงเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยา (reaction time) 

กับเวลาการเคลื่อนไหว (movement time) เขาดวยกัน ซ่ึงเวลาปฏิกิริยา (reaction time) คือ ชวงเวลา
ตั้งแตมีการกระตุน (stimulus) รีเซปเตอรใหรับรูความรูสึก เวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยทางเดินที่นํา
พลังประสาทจากรีเซปเตอรขึ้นไปสูสมองที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ โดยการสงผานเซลลประสาท
หลายตัวเพื่อสงตอไปยังกลามเนื้อ และเวลาการเคลื่อนไหว (movement time) คือ ชวงเวลาตั้งแตเร่ิม
การเคลื่อนไหวจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว ทั้งนี้เนื่องจากเวลาปฏิกิริยาหรือเวลาการเคลื่อนไหวนั้นมี
ความเปนจําเพาะที่สวนหนึ่งของรางกาย ดังนั้นหากตองการลดเวลาปฏิกิริยาหรือเวลาการ
เคลื่อนไหวในการปฏิบัติกิจกรรมใดก็ตองฝกการเคลื่อนไหวที่สวนของรางกายนั้น (ชูศักดิ์และ
กันยา, 2536) ซ่ึงสอดคลองกับ เหมสุดา (2549) ที่ไดทําการศึกษาวิจัย เร่ืองผลของการฝกประสาน
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือใน
เด็กออทิสติก ซ่ึงจากการศึกษาวิจัย พบวา รูปแบบและวิธีการฝกมีผลทําใหคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือในเด็กออทิสติกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ลดลง โดยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือจะลดลงมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับความสามารถในการ
เรียนรู 
  

การฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ อาจกลาว
ไดวาเปนการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการคิดและตัดสินใจที่จะเลือกวิธีปฏิบัติกับสถานการณที่
กําลังเผชิญอยู การฝกเพื่อลดปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกบอย ๆ 
จนกลายเปนรีเฟล็กซ (reflex) การลดเวลาปฏิกิริยาใหส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วข้ึน 
รูปแบบการฝกจึงเนนการกระตุนการทํางานของระบบประสาทซึ่งทําหนาที่ในการับรู รวบรวม
ขอมูล ประเมิน วิเคราะห และแปลความหมายของขอมูล จากนั้นขอมูลที่ถูกแปลความหมายจะถูก
สงไปตามกระแสประสาทไปยังเซลลประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงานและควบคุมการเคลื่อนไหวเพื่อให
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กลามเนื้อทํางานหดตัวและเกิดการเคลื่อนไหวตามขอมูลที่สงมา การฝกเพื่อพัฒนาระบบประสาท
ดังกลาวมานี้จะใชระยะเวลาในการฝกเปนชวงสั่น ๆ เนนความถูกตองของลําดับขั้นตอนในการ
ปฏิบัติ ความแมนยํา และความเร็วในการเคลื่อนไหวเปนสําคัญ ภาคภูมิ (2552) ไดทําการศึกษาวิจัย 
เรื่อง ผลของการฝกตาราง 9 ชอง ขนาดแตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ซ่ึงจากการ
ศึกษาวิจัย พบวา การฝกตาราง 9 ชอง ที่มีขนาดแตกตางกัน ไดแก 90 x 90 เซนติเมตร 75 x 75 
เซนติเมตร และ 60 x 60 เซนติเมตร สงผลตอคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกตางกัน 
นอกจากนี้ยังพบวา การฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร เพียงอยางเดียว สงผลตอ  
การพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีที่สุด ทั้งนี้เนื่องจากการฝกในแตละรูปแบบการเคลื่อนไหวนั้น
จะตองกาวเทาไปยังกึ่งกลางของตาราง และปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด โดยการกาวเทาไปยังชอง
ตารางที่กําหนดไวในแตละรูปแบบการเคลื่อนไหว ฉะนั้น ตารางที่มีขนาดเล็กความเร็วและความถี่
ในการกาวก็จะเร็วกวาตารางที่มีขนาดใหญ ซ่ึงการกาวเทาไดเร็วและถี่นั้นเปนผลมาจากการทํางาน
ประสานสัมพันธกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ นอกจากนี้ กัณฑิมา (2546) ไดศึกษาผล
การฝกความเร็วของเสต็ปเทาในรูปแบบตาง ๆ ที่มีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ผลการวิจัยพบวา การฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสั้นนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วเสต็ปเทา
ทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วเสต็ปเทาโดยใชร้ัวทําดวยทอ P.V.C. การฝกความเร็วเสต็ป
เทาโดยใชตารางเกาชอง และการฝกความเร็วเสต็ปเทาโดยใชบันไดลิง มาฝกควบคูกับโปรแกรม
การฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งโดยใชระยะเวลานอย
กวาการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว โดยจุดมุงหมายสําคัญของ
รูปแบบการฝกเสต็ปเทาในงานวิจัยนี้มุงพัฒนาความสามารถในการทํางานของระบบประสาท        
ที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของเทาใหเร็วขึ้น เพื่อลดเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหว        
ผลของการฝกความเร็วเสต็ปเทาทั้ง 3 รูปแบบ จึงสงผลตอการพัฒนาความสัมพันธของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ เปนการพัฒนาระบบสั่งการและระบบประสาทรับรู ในการตอบสนองตอ
การเคลื่อนไหว 

 
 ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบ
เฉพาะเจาะจงที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด เพื่อเปนแนวทางในการเสริมสราง
สมรรถภาพและเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกซอมเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ใหกับนักกีฬาเทควันโดตอไป 
 

 



วัตถุประสงค 
 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีผลตอ           
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาในนักกีฬาเทควันโด 
 

2. เพื่อหาคาความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
3. เพื่อหาคาความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุม

ตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

สมมติฐาน 
 

รูปแบบของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่แตกตางกันมีผลตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโดแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
1. การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมุงศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหว

แบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด 
 
2. ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาเทควันโดสายน้ําตาล สายแดง และสายดํา 

จากสโมสรแตจิ๋ว เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 12-17 ป จํานวน 37 คน 
 
3. ระยะเวลาในการวิจัยครั้งนี้ใชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดลองในวัน

พฤหัสบดี เวลา 17.00-17.30 น. วันเสาร เวลา 17.00-17.30 น. และวันอาทิตย เวลา 14.00-14.30 น. 
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4. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย 
 
 4.1 ตัวแปรอิสระ (Independent variable) คือ โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหว

แบบเฉพาะเจาะจงซึ่งแบงออกเปน 2 รูปแบบ ไดแก 
 

4.1.1 การฝกการเคลื่อนไหวบนตารางเกาชอง (nine square-step)  
 

4.1.2 การฝกการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว 
 
  4.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ

เทา (Eye and Foot Response Time) ของนักกีฬาเทควันโด จากสโมสรแตจิ๋ว เพศชายและเพศหญิง 
อายุระหวาง 12-17 ป จํานวน 30 คน 
 

ขอจํากัดของการวิจัย 
 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ปราศจากการถูกควบคุมการพักผอนการรับประทาน
อาหาร และการประกอบกิจวัตรประจําวันจากผูวิจัย 
 

นิยามศัพท 

 
โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง  หมายถึง โปรแกรมการฝกการ

เคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา (Eye and Foot 
Response Time) ในนักกีฬาเทควันโด รูปแบบการฝกจะเนนการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ความ
แมนยําในการปฏิบัติ การทํางานประสานสัมพันธระหวางขาทั้ง 2 ขางที่ทําการเคลื่อนไหว และ
กระทําดวยความรวดเร็วภายในเวลาที่กําหนด โดยแบงการเคลื่อนไหวออกเปน 2 เงื่อนไข ไดแก 

 
 เงื่อนไขที่ 1. การเคลื่อนไหวบนตารางเกาชอง (nine square-step) ที่มีขนาด 60 × 60 
เซนติเมตร แบงออกเปน 3 รูปแบบ ไดแก รูปแบบที่ 1 “กาวชิด” รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง” รูปแบบที่ 3 
“กาวไขวหลัง-กาวหนา”  
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 เงื่อนไขที่ 2. การเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัวเปนเงื่อนไขในการปฏิบัติ ซ่ึงเปนร้ัวที่ประกอบ
ขึ้นจากทอเอสลอน มีความสูง 3 ระดับ ไดแก 15, 30 และ 45 เซนติเมตร การเคลื่อนไหวแบง
ออกเปน 3 รูปแบบ ไดแก รูปแบบที่ 1 “การเตะขาขามรั้ว” รูปแบบที่ 2 “การกระตุกเขาขามรั้ว” 
รูปแบบที่ 3 “การเตะขาขามรั้วสลับกับการกระตุกเขาขามรั้ว” 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) หมายถึง ชวงเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยา (reaction 
time) กับเวลาการเคลื่อนไหว (movement time) เขาดวยกัน จึงเปนเวลาตั้งแตเร่ิมการกระตุนจนถึง
การตอบสนองเสร็จสิ้น  
 
 นักกฬีาเทควันโด หมายถึง นกักีฬาเทควนัโดสายน้ําตาล สายแดง และสายดํา จากสโมสร
แตจิว๋ เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 12-17 ป จํานวน 30 คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



การตรวจเอกสาร 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวที่สงผลตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด ผูศึกษาไดนําเสนอผลการคนควาเอกสาร ทฤษฎี และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ ซ่ึงมีรายละเอียดเกี่ยวกับหัวขอตางๆ ดังนี้ 
 
 1. ประวัติกฬีาเทควันโด 

 

2. ลักษณะการเคลื่อนไหวในกีฬาเทควันโด 

 

2.1 การเคลื่อนไหวของเทาหรือการเสต็ปเทาเพื่อการรุก 

 

2.2 การเคลื่อนไหวของเทาหรือการเสต็ปเทาเพื่อการรับ 

 

2.3 ทาเตะพื้นฐานในการแขงขันกีฬาเทควนัโด 

 

 3. สมรรถภาพทางกายกับการเคลื่อนไหว 

 

3.1 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 

3.2 ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 

 

4. ระบบประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย 

 

5. ความหมายและความสําคญัของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

 

6. ความสัมพันธระหวางการเคลื่อนไหวกบัเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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7. เทคนิคการฝกการเคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

 

8. ความสําคัญและการประยกุตใชตารางเกาชองและรั้ว 

 

9. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 

ประวัติกีฬาเทควันโด 
 

 “เทควันโด” มาจากการประกอบคําของภาษาเกาหลี 3 คํา คือ “เท” หมายถึง เทา “ควัน” 
หมายถึง มือ และ “โด” หมายถึง สติปญญา เมื่อรวมกันแลว เทควันโด จึงหมายถึง การใชมือและเทา
ดวยสติปญญา เทควันโดเปนศิลปการตอสูปองกันตัวดวยมือเปลาของชาวเกาหลี มีประวัติยาวนาน
ยอนหลังไปกวา 2,000 ป จนอาจกลาวไดวาประวัติของเทควันโด คือประวัติศาสตรของชนชาติ
เกาหลี วิชาการตอสูเทควันโดนั้นแตเดิมเรียกวา เทเคียน ซ่ึงมีลักษณะเดนอยูที่การใชเทาเตะ            
มีการศึกษาประวัติศาสตรอันยาวนานของชนชาติเกาหลีวา นับรบจะตองสามารถชวยพัฒนา
บานเมือง ในยามสงบ และเรียนรูศิลปการตอสูในยามศึกสงคราม นอกจากนี้นักรบที่อาศัยมาเปน
พาหนะในการทําศึกนั้นตองใชมือขางหนึ่งในการควบคุมสายบังคับมา สวนอีกขางหนึ่งถืออาวุธ
และธนู เทาจึงถูกเนนใหเปนสวนสําคัญในการตอสูและชวยในการทรงตัวบนหลังมา ซ่ึงพบปรากฏ
ตามหลักฐานภาพวาดฝาผนังในสุสานโบราณหลายแหงที่แสดงใหเห็นถึงการตอสูและทักษะตาง ๆ 
ของเทเคียน นอกจากนี้ เทเคียน ยังนิยมใชเปนทากายบริหาร การเลนกีฬา และการประลองใน
โอกาสตาง ๆ (งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬา
และการทะเบียน การกีฬาแหงประเทศไทย, 2550) 
 
  เทควันโด ไดเขามาในประเทศไทยเมื่อประมาณป พ.ศ. 2508 โดยคณาจารยจากสมาคม    
เทควันโดแหงสาธารณรัฐเกาหลี จํานวน 6 ทาน ซึ่งสอนอยูตามฐานทัพของสหรัฐอเมริกาที่ตั้งฐาน
ทัพอยูในประเทศไทยในเวลานั้น เมื่อกองทัพสหรัฐอเมริกาถอนทัพออกจากประเทศไทย คณาจารย
ทั้ง 6 ทาน ก็ไดยายออกจากประเทศไทยดวย จนเมื่อป พ.ศ. 2516 อาจารย ซอง กี ยอง ไดรับ
มอบหมายจากสมาคมเทควันโดแหงสาธารณรัฐเกาหลี ใหเดินทางมาเปดสอนเทควันโดที่ราชกรีฑา
สโมสร และป พ.ศ. 2519 ไดเปดสํานักขึ้นที่โรงเรียนศิลปปองกันตัวอาภัสสา ถนนเพลินจิต โดย  
การสนับสนุนของคุณมัลลิกา ขัมพานนท (งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากร
กีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและการทะเบียน การกีฬาแหงประเทศไทย, 2550) ปจจุบันกีฬาเทควันโด
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ไดแพรหลายอยางกวางขวางในประเทศไทย ดังจะเห็นไดจากการเปดสอนเทควันโดตามโรงเรียน 
สโมสร และศูนยกีฬาตาง ๆ นอกจากนี้กีฬาเทควันโดยังถูกบรรจุใหเปนกีฬาประเทศหนึ่งในการ
แขงขันกีฬาแหงชาติของประเทศไทย และในสวนของระดับนานาชาติ เทควันโดเปนกีฬาประเภท
หนึ่งที่ถูกบรรจุใหอยูในการแขงขันกีฬา ซีเกมส เอเชี่ยนเกมส และโอลิมปกเกมส 
 

ลักษณะการเคลื่อนไหวในกฬีาเทควันโด 
 
 กีฬาเทควันโดเปนกีฬาประเภทศิลปะการตอสูปองกันตัวดวยมือเปลาที่ตองอาศัยปฏิพาน
ไหวพริบ การคิดและตัดสิ้นใจอยางฉับพลันเพื่อที่จะกระทําการเคลื่อนไหวอยางใดอยางหนึ่งได
อยางรวดเร็วในการเผชิญกับสถานการณเฉพาะหนา การเคลื่อนไหวในกีฬาเทควันโดนั้นนักกีฬา
จะตองสามารถใชทักษะที่หลากหลายและมีความตอเนื่องในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่เพื่อหลบ
หลีกหรือใชทักษะในกีฬาเทควันโดเพื่อตอบโตการกระทําของคูตอสู ดังนั้นนอกจากนักกีฬาจะ
สามารถใชทักษะการเตะในทาตาง ๆ ไดอยางรวดเร็ว รุนแรง ถูกตอง และแมนยําแลว ความสามารถ
ในการเคลื่อนที่ของเทาหรือการเสต็ปเทาในการเลนหรือการแขงขันกีฬาเทควันโดจึงเปนส่ิงสําคัญ
ในการเคลื่อนที่เพื่อหลบหลีกและใชทักษะในการเตะเพื่อทําคะแนน อาจกลาวไดวานักกีฬา           
เทควันโดที่เกงหรือสามารถทําคะแนนไดจากคูตอสูนั้นจะตองประกอบไปดวยความสามารถ       
ในการเคลื่อนไหวเทาที่ดี ความสามารถในการใชทักษะในการเตะทาตาง ๆ ที่ดี และความสามารถ
ระหวางการเคลื่อนไหวเทาและการใชทักษะในการเตะทาตาง ๆ ไดอยางตอเนื่องและสัมพันธกัน 
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การเคล่ือนไหวของเทาหรือการเสต็ปเทาเพื่อการรุก 
 

 
 

ภาพที่ 1  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรุกโดยการสลับการดจากการดดานขวาเปนการดดานซาย 
 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบยีนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 

 
 

ภาพที่ 2  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรุกโดยการกาวเทาหลังไปดานหนา 
 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบียนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 
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ภาพที่ 3  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรุกโดยการกาวเทาไขวไปทางดานหลัง 
 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบียนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 

 
 

ภาพท่ี 4  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรุกโดยการกาวเทาหลัง (ขวา) มาชิดเทาหนา (ซาย) แลว        
กาวเทาหนา(ซาย)ไปดานหนา 

 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบียนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 
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ภาพท่ี 5  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรุกโดยการผสมผสานระหวางการสลับการดจากการดขางหนึ่ง
(ขวา) ไปอีกขางหนึ่ง (ซาย) และเสต็ปเทาไปดานหนาโดยการกาวเทาหลัง (ซาย) มาชิด
เทาหนา(ขวา)แลวกาวเทาหนา(ขวา)ไปดานหนา 

 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบยีนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 
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การเคล่ือนไหวของเทาหรือการเสต็ปเทาเพื่อการรับ 
 

 
 

ภาพที่ 6  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรับโดยการกาวเทาหนา(ซาย)ถอยมาชิดเทาหลัง(ขวา)แลวกาว
เทาหลัง(ขวา)ถอยไปดานหลัง 

 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบยีนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 
 

 
ภาพที่ 7  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรับโดยการดึงเทาหนาถอยเฉลียงลงครึ่งกาวเพื่อเตรียมพรอมที่

จะตอบโตกลับอยางรวดเร็ว 
 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบยีนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 



 

14 

 
ภาพที่ 8  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรับโดยการดึงเทาหนา(ซาย)ถอยลงไปทางดานหลัง 
 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบยีนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 
 

 
 
ภาพที่ 9  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรับในกรณีที่ถูกเขากระทําทางดานหนาโดยการเสต็ปถอยเทา

ฉากออกขางไปทางดานซาย 
 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบยีนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 
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ภาพที่ 10  แสดงการเสต็ปเทาเพื่อการรับในกรณีที่ถูกเขากระทําสองจังหวะอยางตอเนื่องโดยการ

กาวเทาหนา(ซาย)ถอยมาชิดเทาหลัง(ขวา)แลวกาวเทาหลัง(ขวา)ถอยไปดานหลัง และ
ปฏิบัติซํ้าอยางตอเนื่อง 2 คร้ัง 

 
ท่ีมา: งานพัฒนาวิชาการและสื่อการสอน กองพัฒนาบุคลากรกีฬา ฝายพัฒนาบุคลากรกีฬาและ   

การทะเบยีนการกีฬาแหงประเทศไทย (2550) 
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ทาเตะพื้นฐานที่ใชในการแขงขันกีฬาเทควนัโด 
 

         
              

ภาพที่ 11  แสดงทาเตะตรง, ถีบ (Front kick) 
 
ท่ีมา: พงษเกษยีร (2548) 
 

       
 
ภาพที่ 12  แสดงทาเตะขาง, ถีบขาง (Side kick) 
 
ท่ีมา: พงษเกษยีร (2548) 
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ภาพที่ 13  แสดงทาเตะตดั (Round kick) 
 
ท่ีมา: พงษเกษยีร (2548) 
 

       
 
ภาพที่ 14  แสดงทากลับหลังหันถีบ (Back kick) 
 
ท่ีมา: พงษเกษยีร (2548) 
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ภาพที่ 15  แสดงทาเตะเหยียบลง (Chop kick) 
 
ท่ีมา: พงษเกษยีร (2548) 
 

     
 

       
 
ภาพที่ 16  แสดงทากลับหลังหันเตะดวนฝาเทา (ตบ) (Swing back kick) 
 

ท่ีมา: พงษเกษยีร (2548) 
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สมรรถภาพทางกายกับการเคลื่อนไหว 
 
 สมรรถภาพจะเกี่ยวของสัมพันธกับทักษะกลไก (Motor Skill) ที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
เฉพาะอยาง สวนความสามารถทางกลไก (Motor Ability) อาจเปนสวนหนึ่งขององคประกอบ
สมรรถภาพทางกายดวย ทั้งนี้ขึ้นอยูกับงานที่ทําและบทบาทที่มีตอชีวิต หรือกิจวัตรประจําวัน
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายมี 5 องคประกอบยอย สวนความสามารถทางกลไกมี 7 
องคประกอบยอย องคประกอบของสมรรถภาพทางกายแตละขอนั้นมีความสําคัญตอการสงเสริม
สุขภาพของบุคคลทั่วไปที่มิใชนักกีฬา เปนสมรรถภาพทางกายระดับพื้นฐานซึ่งมีความจําเปนที่
จะตองใชบงชี้วาบุคคลคนนั้นมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเหมาะสมถึงระดับหรือไม อยางไร 
สวนองคประกอบของความสามารถทางกลไกมีความสําคัญตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
บุคคลที่เปนนักกีฬา กลุมนี้จําตองออกกําลังกายเพื่อเพิ่มศักยภาพในการทํางานมากกวาบุคคลทั่วไป
ที่ไมใชนักกีฬา ดังนั้นอาจสรุปไดวา คนที่เปนนักกีฬาตองทําการพัฒนาทั้งองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายและองคประกอบของความสามารถทางกลไกควบคูกันไป เนื่องจากตองใชใน
การเลนกีฬาแตละชนิด ที่เรียกวาเปน สมรรถภาพทางกายพิเศษ (Special Physical Fitness) การมี
สมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหนักกีฬาสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝกมาไดอยางถูกตองและ         
มีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะความสามารถดานความคลองตัว พลัง ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา เวลา
เคล่ือนไหว ความสมดุล และการทํางานประสานสัมพันธ (เทเวศร, 2542) จึงอาจกลาวไดวา 
สมรรถภาพทางกายและความสามารถทางกลไกมีความจําเปนตอกีฬาทุกชนิดในสัดสวนที่แตกตาง
กันออกไป ทั้งนี้ตองคํานึงถึงความเปนเฉพาะเจาะจงในแตละกีฬา เพราะในแตละชนิดกีฬานั้นมี
ความเปนเฉพาะเจาะจงของทักษะกีฬาแตละชนิด และมีความแตกตางของสัดสวนความตองการ
สมรรถภาพทางกายในแตละชนิดกีฬาที่จําเปนจะตองเนนใหโดดเดนกวาดานอื่นๆ 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 ลักษณะ (Miller,2002) ดังนี้  
 

1. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (health-related physical 

fitness) 
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1.1 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory 
endurance) หรือสมรรถภาพทางแอโรบิก (aerobic fitness) หมายถึง คุณสมบัติที่สามารถอดทนตอ
การปฏิบัติกิจกรรมหนักไดเปนระยะเวลานาน ๆ เปนประสิทธิภาพของหัวใจที่สามารถสูบโลหิตที่
เต็มไปดวยออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อที่ทํางานในสวนตางๆของรางกาย สมรรถภาพทางดานนี้ยัง
แสดงถึงความสามารถของกลามเนื้อในการรับออกซิเจนไปใชในการสรางพลังงานที่จําเปนตอการ
หดตัวของกลามเนื้อไดเปนระยะเวลานานๆ เชน  วิ่ง  วายน้ํา  และขี่จักรยานเปนเวลานาน (ธีระศักดิ์, 
2552) 

 
1.2 ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของ

กลามเนื้อในการออกแรงหดตัวซํ้าๆเปนระยะเวลานานๆ ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดานนี้ดีก็จะ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวตางๆซ้ําๆไดเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลามาก
จนเกินไป (ธีระศักดิ์, 2552) 

 
1.3 ความแข็งแรง  (Strength)   หมายถึง  ความสามารถในการหอตัวของกลามเนื้อให

ไดแรงสูงสุดในการทํางานเพียงครั้งเดียว มีอยู  2  ลักษณะ  คือ  
 

1.3.1 ความแข็งแรงแบบอยูกับที่  (Isometric or Static Strength)  หมายถึง 
ลักษณะของการใชแรงจํานวนสูงสุดในครั้งเดียว ที่บุคคลสามารถกระทําตอแรงตานทานชนิด       
อยูกับที่ในขณะที่กลามเนื้อทั้งหมดกําลังหดตัว  

 
1.3.2 ความแข็งแรงแบบไมอยูกับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง 

จํานวนความตานทานที่บุคคลสามารถกระทําใหผานพนไปไดระหวางการใชแรงในขณะมีการ
เคลื่อนที่อยางเต็มแรงของขอตอเฉพาะแหงหรือขอตอหลาย ๆ แหงของรางกายรวมอยูดวยเชน    
การงอแขนยกบารเบล ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเปนการทํางานของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือเฉพาะ
กลุมซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของแรงตานทาน (หมายถึง แรงตานทานแบบอยูกับที่หรือเคลื่อนที่) 
(วาสนา, 2541) 

 
1.4 ความยืดหยุนหรือความออนตัว  (Flexibility)  หมายถึง  ศักยภาพหรือ

ความสามารถพื้นฐานของขอตอที่เคล่ือนไหวไดอยางอิสระเต็มชวงการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ
ของขอตอนั้นๆไดอยางสมบูรณ  ความยืดหยุนจึงคอนขางเจาะจงลงที่ขอตอ ซ่ึงขึ้นอยูกับความยาว
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ของกลามเนื้อ โครงสรางของขอตอแตละแหง และเอ็น (Connective Tissue) รอบ ๆ ขอตอนั้น ผูที่
ขาดการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจําจะทําใหกลามเนื้อและเอ็นหดส้ันเขาและมีอาการแข็งตึง
เกิดขึ้น  เปนอุปสรรคและขัดขวางการเคลื่อนไหวบริ เวณโดยรอบขอตอทําใหจํ ากัดมุม                 
การเคลื่อนไหวของขอตอ ความออนตัวลดลง  (ธีระศักดิ์, 2552) 

 
1.5 องคประกอบของรางกาย  (Body  Composition) คือ ความสัมพันธระหวางปริมาณ

เนื้อเยื่อไขมันและเนื้อเยื่อชนิดปราศจากไขมัน (กลามเนื้อ กระดูก และอวัยวะอื่นๆ) ที่มีอยู             
ในรางกาย ซ่ึงจัดเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เพราะไขมันสวนเกินที่เก็บเอาไวในรางกาย
มีความเกี่ยวของกับ ขอจํากัดของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การมีเปอรเซ็นตไขมันอยูใน
รางกายในปริมาณสูงจะเปนภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ เชน ภาวะหัวใจขาดเลือดและโรคหลอด
เลือดตีบ เปนตน (ธีระศักดิ์, 2552) 

 
2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวของกับทกัษะ (skill-related fitness) 

 
2.1  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายเอาไว

ไดทั้งในขณะอยูกับที่และเคลื่อนที่ ดวยรูปแบบและความเร็วตาง ๆ เชน การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
และวิ่งไปดวยโดยไมลมหรือซวนเซ  

 
2.2 พลังหรือกําลัง (Power) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายใหเกิด

แรงกระทําดวยอัตราที่รวดเร็ว ใชระยะเวลาสั้นที่สุด และเกิดผลสัมฤทธิ์สูงสุด เชน กระโดดสูง    
พุงแหลน ทุมน้ําหนัก ขวางลูกเบสบอล การวิ่งเร็วเต็มที่  

 
2.3 ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

อยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพซึ่งควบคุมไดในขณะเคลื่อนไหว ดวยการใชแรงเต็มที่ใหมากที่สุด
เทาที่จะมากได เชน การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก  

 
2.4 ความเร็ว (Speed)  หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว รางกายทั้งหมดอยาง

รวดเร็วจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง เชน การวิ่งระยะสั้น  
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2.5 เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) มีความหมายตางจากความเร็ว เพราะหมายรวมถึง
การเคลื่อนที่ดวยสวนใดสวนหนึ่งของรางกายจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เชน การวัดเวลา
เคล่ือนไหวของแขนและไหลโดยการกวางลูกเบสบอลใหไกลที่สุด  

 
2.6 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่จําเปนตองใชการเคลื่อนไหว

เพื่อการตอบสนองตอส่ิงเราเฉพาะอยาง ถาเวลาเคลื่อนไหวบวกกับเวลาปฏิกิริยาจะกลายเปนเวลา
ตอบสนอง (Response Time)  

 
2.7 การทํางานประสานสัมพันธ (Coordination) หมายถึง การเคลื่อนไหวในการทํางาน

ตาง ๆ อยางตอเนื่อง นุมนวล สม่ําเสมอ ซ่ึงหมายรวมถึงการผสมผสานกลมกลืนกันของการใชแรง
นอย เปนการผสมผสานกลมกลืนกันอยางเปนระบบระเบียบระหวางการเคลื่อนไหวที่แตกตางกัน
จนประสบผลสัมฤทธิ์ตามเปาหมาย และมีความจําเปนตอกลไกการเคลื่อนไหวทุกประเภท (วาสนา, 
2541) 
 

ทักษะกลไกการเคล่ือนไหว 
 
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววา การเคลื่อนไหวรางกายเกิดขึ้นจากการทํางานรวมกัน
อยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ทั้งกลามเนื้อกลุมที่ทํางาน (agonists), 
กลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonists) หรือกลามเนื้อกลุมที่เปนพื้นฐาน (stabilizers) เหมสุดา (2549) 
กลาววา ถึงแมวาทักษะจะเปนผลจากการรวมงานกันของระบบกลามเนื้อและระบบประสาท แต
หนาที่หลักนั้นเปนของระบบประสาท เพราะการเคลื่อนไหวรวมกันเกิดขึ้นไดเปนผลจากกลามเนื้อ
หดตัวตอบสนองตอพลังประสาทที่สงมายังกลามเนื้อ  
 
 ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวนั้นเกี่ยวของกับ 1) เมแคนิกสที่ถูกตอง และ 2) การปฏิบัติ
กิจกรรมนั้นซ้ําๆ กันหลายๆ คร้ัง ฉะนั้นการฝกเพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวจะตองเพิ่มการ
ตัดสินใจในความเร็ว ระยะทาง เวลา และการพัฒนาสถานการณตางๆของกิจกรรมนั้นๆ หลักการ
ทํางานของระบบประสาทโดยทั่วไปแบงออกเปน 1) การเคลื่อนไหวอยางหยาบและงายซึ่งถูกควบคุม
โดยระบบประสาทกลาง เชน การเดินหรือวิ่งซึ่งเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวซ้ําๆ  2) การเคลื่อนไหว
อยางหยาบและซับซอนซึ่งถูกควบคุมโดยระบบประสาทสวนบน เชน การเดินหรือวิ่งที่ตองมี       
การเปลี่ยนทิศทางหรือความเร็ว ฉะนั้นการฝกซ้ําๆจะทําใหระบบประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหว
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อาศัยระบบประสาทสวนกลางมากขึ้น การทํางานของสมองสวนซีรีบรัมอาศัยการเดินประสาท
ทางตรงมากขึ้น นั้นคือ การทํางานอาศัยระบบประสาทที่อยูภายใตอํานาจจิตใจนอยลง (เหมสุดา, 2549) 
 

ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววาการฝกทําใหระบบประสาทมีการเรียนรูที่เรียกวาการเรียนรู
ทางดานยนต (Motor learning) เชน การประสานการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ (Coordination) 
ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพซึ่งตองอาศัยผลการพัฒนาอยางนอย 5 อยางคือ   
(1) การรับรูกิจกรรมนั้น ๆ (2) กระทํากิจกรรมนั้นดวยความแมนยํา (3) ปฏิบัติสม่ําเสมอ (4) ฝกดวย
แบบแผนที่งายไปยาก และ (5) ฝกจนทําใหมีสมรรถภาพสูงสุดเทาที่ทําได ทั้งนี้การฝกทักษะการ
เคล่ือนไหวจะตองทําดวยความถูกตอง  มิฉะนั้นการเรียนรูทางดานยนตจะไดรับขอมูลของทักษะ
กลไกการเคลื่อนไหวหรือเทคนิคที่ไมถูกตอง ในบางกรณีทักษะกลไกการเคลื่อนไหวสามารถ
พัฒนาไดโดยการฝกการเคลื่อนไหวเฉพาะแบบอยางซ้ําๆ กันแลวคอยๆเพิ่มความเร็วและความ
แมนยําขึ้นแตในบางกรณีอาจเพิ่มไดโดยปจจัยที่เกี่ยวของเหลานี้คือ แรง ความเร็ว และปฏิกิริยาของ
การเคลื่อนไหวเฉพาะอยาง นอกจากนี้การฝกเพื่อเพิ่มทักษะกลไกการเคลื่อนไหวนั้นตองคํานึงถึง
ระยะเวลาในการฝกที่เหมาะสมซึ่งสามารถแบงระยะเวลาการฝกได 2 ชนิด คือ การฝกระยะสั้น 
หมายถึง การฝกในชวงสั้นๆ สลับกับการพักที่คอนขางนานระหวางการฝกแตละครั้งหรือแตละชุด 
และการฝกระยะยาว หมายถึง การฝกอยางตอเนื่องกันโดยพักเพียงเล็กนอยเทานั้น ถาไดรับการฝกการ
เคล่ือนไหวใดซ้ํา ๆ การเคลื่อนไหวนั้น ๆ จะเปลี่ยนเปนการทํางานของรีเฟล็กซฝก (conditioned reflex) 
การตอบสนองจะเปนอัตโนมัติไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ (เหมสุดา, 2549) 
สาลี่ (2531) กลาววาการฝกระยะยาวทําใหความสามารถที่แสดงออกลดลงเล็กนอย สวนการเรียนรู
ที่เกิดขึ้นมีความใกลเคียงกันระหวางการฝกระยะสั่นและระยะยาว นอกจากนี้การฝกระยะสั้นจะทํา
ใหความสามารถที่แสดงออกมีแนวโนมสูงกวาระยะยาว เนื่องจากการฝกระยะยาวอยางตอเนื่องจะ
ทําใหเกิดความลา การไดหยุดพักจะชวย   ทําใหความลาสะสมลดลงและเกิดการจําไดดีขึ้น 

 
 เจริญ (2544) ไดแบงชนิดกีฬาตามความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายและทักษะไว 
ดังนี้ 
 

1. ชนิดกีฬาที่นักกีฬาจะตองมีระดับทักษะที่ดีเปนลําดับแรกและสมรรถภาพทางกาย       
แตละดานอยูในระดับรองลงมา คือ ไดแก กอลฟ สควอช เทเบิลเทนนิส โบวล่ิง 
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 2. ชนิดกีฬาที่นักกีฬาจะตองมีสมรรถภาพทางกายแตละดานดี โดยที่มีระดับของทักษะ   
เปนเรื่องรองลงมา ไดแก จักรยาน กรีฑา วายน้ํา เร่ือพาย ยิมนาสติก ยกน้ําหนัก 
 
 3. ชนิดกีฬาที่นักกีฬาจะตองมีระดับของทักษะที่ดีและสมรรถภาพทางกายแตละดานดีดวย
เชนกัน ไดแก ฮอกกี้ ฟุตบอล วอลเลยบอล เทนนิส เรือใบ บาสเก็ตบอล มวยปลํ้า ศิลปะการตอสู  
 
 ทั้งนี้การใชทักษะในกีฬาเทควันโดจะมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลไดนั้นจะตองกระทํา
ดวยความรวดเร็ว แมนยํา และรุนแรง นอกจากนี้สมรรถภาพดานหนึ่งที่มีความสําคัญตอชัยชนะของ
นักกีฬาเทควันโดก็คือ การมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว ดังนั้นนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีและไดรับการฝกทักษะการเคลื่อนไหวในแตละชนิดกีฬาอยางถูกตองและมากเพียงพอจนระบบ
ประสาทและระบบกลามเนื้อมีการประสานสัมพันธในการเคลื่อนไหวทักษะนั้น ๆ ไดเปนอยางดี 
สามารถเคลื่อนไหวใชทักษะกีฬาไดอยางเปนอัตโนมัติ นักกีฬาผูนั้นจะเปนผูที่มีโอกาสไดรับ       
ชัยชนะจากการแขงขันสูง 
 

ระบบประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย 
  
 การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อลายในรางกายตองอาศัยการควบคุมของระบบประสาท 
สามารถแบงการควบคุมออกไดเปน 2 ระดับ และการควบคุมทั้ง 2 ระดับนี้ตองอาศัยทางรวมขั้น
สุดทายทางเดียวกันคือ เซลลประสาทยนต (motor neurone) ซ่ึงอยูที่ anterior horn ของไขสันหลัง 
รวมทั้งหนวยยนต (motor unit) ตางๆดวย (ชูศักดิ์และกันยา, 2536) การควบคุมถูกแบงออกเปน       
2 ระดับ คือ การควบคุมกลามเนื้อที่อยูใตอํานาจจิตใจ (voluntary control) และการควบคุมกลามเนื้อ
ที่อยูนอกอํานาจจิตใจ (involuntary control) 
 

1. การควบคุมกลามเนื้อที่อยูใตอํานาจจิตใจ (voluntary control) จะใชสมองใหญ 
(cerebrum) เปนตัวการสําคัญในการควบคุมการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวรางกายที่อยูใตอํานาจ
จิตใจตองอาศัยซีรีบรัมบริเวณที่เปนสมองสวนที่ทําหนาที่นึกคิดเพื่อการเคลื่อนไหว แลวจึงสงคําสั่ง
ไปยังสมองสวนที่เรียกวา Association motor areas เพื่อวางแผนจัดลําดับการเคลื่อนไหว หลังจาก
นั้นจะสงคําสั่งตอไปยังสวนที่เรียกวา motor area ซ่ึงเปนศูนยสงคําสั่งลงมายังไขสันหลัง โดยมี
เซลลประสาทยนตสวนบน (upper motor neurone) เปนตัวสงพลังประสาทผานโดยตรงมายังเซลล
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ประสาทยนตสวนลาง (lower motor neurone) ที่ไขสันหลัง และสงกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อ
ใหเกิดการเคลื่อนไหวตามคําส่ังนั้น (ชูศักดิ์และกันยา, 2536) 

 
ชูศักดิ์และกันยา (2536) ไดอธิบายเกี่ยวกับระบบประสาทที่ควบคุมการทํางานของ

กลามเนื้อ ซ่ึงแบงไดเปน 2 ระบบ ดังนี้ 
 

1.1 ระบบพัยรามิดัล (pyramidal system) มีทางเดินประสาทจากศูนยประสาทยนต 
(motor center) ในสมอง ผานโดยตรงลงมายังเซลลประสาทยนตสวนลางซึ่งอยูที่ไขสันหลังและอาจ
ผายเซลลประสาทเชื่อมกลางดวย ระบบนี้ทําใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ หดตัวแยกกันไดชัดเจนเปน
การเคลื่อนไหวแบบเฉพาะสวน 

 
1.2 ระบบเอกซตราพัยรามิดัล (extrapyramidal system) เปนระบบประสาทยนตที่

นอกเหนือจากระบบพัยรามิดัล ซ่ึงสงมาชวยควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ นอกจากนี้ระบบนี้ยัง
ถูกสงออกมาจากบริเวณใตสมองใหญ (subcortical centers) และกานสมอง (brainstem) ลักษณะ 
การเคลื่อนไหวที่เกิดจากการทํางานของระบบนี้จะเกี่ยวของกับการทํางานของกลามเนื้อมากกลุม      
เรติคูลาฟอรเมชั่น (reticular formation) จะเปนทางผานที่สําคัญของระบบนี้ในการสงสัญญาณไปยัง
เซลลประสาทยนตในไขสันหลัง การทํางานของระบบเอกซตราพัยรามิดัลกอใหเกิดผล 2 อยางคือ 
ทั้งเรงและยับยั้งการทํางานของเซลลประสาทยนตในไขสันหลัง 

 
2. การควบคุมกลามเนื้อที่อยูนอกอํานาจจิตใจ (involuntary control) จะเปนไปในรูปของ

รีเฟล็กซ (reflex) คือ เปนการกระทําที่เกิดขึ้นอัตโนมัติ (automatic) โดยไมไดตั้งใจซึ่งตางจาก      
การทํางานที่เกิดขึ้นภายใตอํานาจจิตใจที่สมองเปนผูควบคุม เชน เมื่อนิ้วถูกความรอน เราก็จะดึงมือ
ออกทันที การกระทําที่สมองไมไดมีสวนเกี่ยวของนี้ เกิดจากวงจรที่เรียกวา กิริยาสนองฉับพลัน 
(reflex action) ซ่ึงเปนการทํางานของเสนประสาทและไขสันหลังเทานั้น กลาวคือ หนวยรับ
ความรูสึกที่ผิวหนังจับส่ิงกระตุนขณะที่นิ้วถูกความรอนได แลวสงผานเซลลประสาทรับความรูสึก 
(sensory neuron) ไปยังไขสันหลัง จากนั้นจึงปลอยส่ิงกระตุนในเซลลประสาทสั่งการ (motor 
neuron) ซ่ึงสงกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่มือใหเคลื่อนออกจากเหตุแหงความเจ็บปวด 
(กฤตยา, 2550) ชูศักดิ์และกันยา, 2536 ไดแบงการควบคุมกลามเนื้อท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจออกเปน  
4 ระดับ ดังนี้ 
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 2.1 การควบคุมโดยไขสันหลัง (spinal cord) รีเฟล็กซไขสันหลังที่ใชสําหรับ     
การเคลื่อนไหวที่งายที่สุด คือรีเฟล็กซที่เกิดจากกลามเนื้อถูกยืด ซ่ึงเรียกวา stretch reflex รีเฟล็กนี้จะ
ทําหนาที่รักษาทาทางความสมดุลยของรางกาย 

 
 2.2 การควบคุมโดยกานสมอง (brainstem) ประกอบดวยกานสมองใหญ พอนส 

และกานสมองสวนทาย เปนตัวเชื่อตอระหวางสมองกับไขสันหลัง เปนที่ตั้งของศูนยประสาทซึ่ง
ควบคุมการทํางานที่สําคัญตอชีวิต เชน การหายใจ หรือการทํางานของหัวใจ (กฤตยา, 2550) 

 
 2.3 การควบคุมโดยสมองนอยหรือซีรีเบลลัม  (cerebellum) จะอยูใตสมอง 

(subcortical structures) มีบทบาทในการชวยควบคุมการเคลื่อนไหว แตไมไดเปนตัวเร่ิมการ
เคล่ือนไหว แตทําหนาที่ในการประสานการทํางานของกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย รักษา
สมดุลย และควบคุมการเคลื่อนไหว เปนที่จดจําและเรียนรูการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ ซ่ึงการ
เคล่ือนไหวนี้จะเกิดจากการทํางานประสานกันระหวางสมองนอยและสมองใหญ 

 
 2.4 การควบคุมโดยสมองใหญหรือซีรีบรัม (cerebrum) มีบทบาทเกี่ยวกับ          

การเคลื่อนไหวกลามเนื้อทั้งการทํางานนอกเหนืออํานาจจิตใจ (reflex) และการทํางานที่อยูภายใต
อํานาจจิตใจ โดยเฉพาะ motor cortex มีบทบาทสําคัญตอรีเฟล็กซในการเคลื่อนไหว 

 
ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา รีเฟล็กซที่สําคัญมี 2 อยาง ดังนี้ 
 
1. Long-latency muscle reflex คือ การตอบสนองของรีเฟล็กซที่เกี่ยวกับกลามเนื้อท่ีถูกยืด 

โดยอาศัยศูนยประสาทบริเวณไขสันหลัง มีการแสดงวาไดมีการเดินทางของรีเฟล็กซที่มีศูนย
ประสาทผานมอเตอรคอรเทกซ (transcortical stretch reflex) ซ่ึงมอเตอรคอรเทกซเกี่ยวของกับ 
longer latency ของ stretch reflex ของกลามเนื้อ การทํางานของ long-latency reflex นี้จะทํางาน
เพิ่มขึ้นในบุคคลที่ไดรับคําสั่งใหตอตานสิ่งที่มารบกวนการเคลื่อนไหว แตการตอบสนองของ
รีเฟล็กซจะลดนอยลงหรือไมมีการตอบสนองถามีคําส่ังเพื่อชวยหรือไมสนใจตอส่ิงรบกวนเลย  
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการเปลี่ยนความไวในการทํางานของทางเดินประสาทในระบบประสาทสวนกลาง 
เพื่อเตรียมการสําหรับการเคลื่อนไหวภายใตอํานาจจิตใจ ที่เรียกวา motor set รีเฟล็กซนี้รางกาย    
ใชปรับทาการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับการทรงทาทางและการทรงตัว เพื่อใหรางกายอยูในทาทางที่
แมนยํา 
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2. Cutaneous grasp reflex คือ รีเฟล็กซที่อาศัยตัวกระตุนผิวหนังบริเวณฝามือ (grabrous 
skin) และสงผานขึ้นไปยัง somatic sensory neuron และ motor cortex neuron หลังจากนั้นจะสงลง
มายัง finger flexor muscles สงผลใหกลามเนื้อท่ีใชในการงอนิ้วมือทํางาน เพื่อใชในการจับส่ิงของ
ไดอยางมั่นคง 
 
 รีเฟล็กซที่ไดจากการฝก (conditioned reflexes) รีเฟล็กซอยางงายจะถูกถายทอดทาง
พันธุกรรมและหลายแบบที่จะสังเกตเห็นไดตั้งแตแรกเกิด ในขณะที่รัเฟล็กซอ่ืน ๆ จะเกิดจาก     
การเรียนรูตลอดชีวิต และตองอาศัยความรวมมือจากเปลือกสมอง อิวาน พีโตรวิช พาฟลอฟ     
(Ivan Petrovich Pavlov) นักจิตวิทยาชาวรัสเซีย ไดอธิบายรีเฟล็กซที่ไดจากการฝกไวในปลาย
ศตวรรษที่สิบเกา วาถาส่ันกระดิ่งขณะที่กําลังจําใหอาหารสุนัขแตละครั้ง สุนัขจะเริ่มหล่ังน้ําลายเมื่อ
ไดยินเสียงกระดิ่ง ระบบยอยอาหารของสุนัขพรอมรับอาหารเมื่อรับรูส่ิงกระตุนที่แสดงถึงอาหาร 
การตอบสนองในลักษณะนี้ แมมีกลไกที่ซับซอนยิ่งกวา ก็เกิดขึ้นซ้ําไปซ้ํามาบอยคร้ังในชวงชีวิต
ของเรา และมีความสําคัญอยางมากตอกระบวนการเรียนรู (กฤตยา, 2550) ดังนั้นหากจะกลาวใน
แงมุมของการฝกซอมกีฬาจะแสดงใหเห็นวา เมื่อนักกีฬาไดรับการฝกใหเคลื่อนไหวในทักษะใดซ้ํา ๆ 
จะเกิดการเรียนรูและเมื่อมีส่ิงเรามากระตุนใหตองปฏิบัติทักษะนั้น ก็จะสามารถกระทําไดอยางเปน
อัตโนมัติ 
 

ความหมายและความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
เวลาปฏิกิริยา (reaction time) คือ ชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุน (stimulus) รีเซปเตอรใหรับรู

ความรูสึก โดยการสงผานเซลลประสาทหลายตัวเพื่อสงตอไปยังกลามเนื้อ ความไวปฏิกิริยานี้ตอง
อาศัยการเดินทางของกระแสประสาทจาก receptor ขึ้นไปสูสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ ชูศักดิ์ และ 
กันยา (2536) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาออกเปน 3 ระยะคือ  เวลารับความรูสึก (sense time, receiving of 
the stimulus ),  เวลาตัดสินใจ (decision, though time) และเวลาการเคลื่อนไหว (movement time, 
initiation of movement) 
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เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) คือ ชวงเวลาตั้งแตกลามเนื้อเร่ิมมีการหดตัว
เคล่ือนไหวตอบสนองตอการกระตุนจนกระทั้งส้ินสุดการเคลื่อนไหว (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) 

 
เวลาตอบสนอง (response time) คือ ชวงเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยา (reaction time) กับเวลา

การเคลื่อนไหว (movement time) เขาดวยกัน จึงเปนเวลาตั้งแตเร่ิมการกระตุนจนถึงการตอบสนอง
เสร็จส้ิน ความสามารถในการมีเวลาปฏิกิริยาที่เร็วขึ้นนั้น จะสัมพันธกับความสามารถของเวลา   
การเคลื่อนไหวที่เร็วขึ้นดวย อยางไรก็ตามหากผูปฏิบัติไมทราบทิศทางที่จะเคลื่อนไหวและจะตอง
เลือกการตอบสนอง ทําใหไดเวลาที่เรียกวา เวลาปฏิกิริยาที่ตองเลือก (choice reaction time) และ
เวลาตอบสนองที่ตองเลือก (choice movement time) เชน เมื่อมีการกระตุนผูปฏิบัติดวยแสงซึ่ง
อาจจะตองเคลื่อนไหวไปทางซาย, ขวา, หนา, หลัง เมื่อเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาที่ตองเลือกและ
เวลาเคลื่อนไหวที่ตองเลือก จะพบวามีความสัมพันธกัน กลาวคือ เมื่อมีการเลือก จะตองมีขบวนการ
ในสมองที่เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวนั้นใชรวมกัน การเคลื่อนไหวอวัยวะตาง ๆ ของ
รางกาย และการเคลื่อนไหวอวัยวะตาง ๆ ในทิศทางที่แตกตางกัน จะมีเวลาปฏิกิริยาและเวลา      
การเคลื่อนไหวที่แตกตางกัน เชน การที่แขนสามารถเคลื่อนไหวและตอบสนองไดเร็ว ก็ไมได
หมายความวาขาจะเคลื่อนไหวและตอบสนองไดเร็วดวย และในทํานองเดียวกันความสามารถใน
การเหยียดขาไดเร็วก็ไมไดหมายความวาจะสามารถงอขาไดเร็วเชนกัน ทั้งนี้เนื่องจากเวลาปฏิกิริยา
หรือเวลาการเคลื่อนไหวนั้นมีความเปนจําเพาะที่สวนหนึ่งของรางกาย ดังนั้นหากตองการลดเวลา
ปฏิกิริยาหรือเวลาการเคลื่อนไหวในการปฏิบัติกิจกรรมใดก็ตองฝกการเคลื่อนไหวที่สวนของ
รางกายนั้น (ชูศักดิ์และกันยา, 2536) 

 
ศิริรัตน (2539) ไดแบงตัวแปรที่สําคัญเกี่ยวกับเวลาปฏิกริิยาออกเปน 2 ชนิด คือ 
 
1. คุณลักษณะของสิ่งเรา ประกอบดวย 

1.1 ชนิดของสิ่งเรา ไดแก แสง เสียง กล่ิน รส และสัมผัส ซ่ึงแตละคนจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงเราเหลานี้ไมเทากัน 

 
1.2 ความเขมหรือความหนักของสิ่งเรา ความเขมหรือความหนักของสิ่งเรามีอิทธิพลตอ

เวลาปฏิกิริยามาก ความเขมของสิ่งเราที่เขมกวาจะกระตุนใหเซลลประสาทนําความรูสึกหรือกระแส
ประสาทไปไดเร็วกวา แตอยางไรก็ตามความเขมหรือความหนักของสิ่งเราเมื่อเพิ่มไปถึงจุดหนึ่งจะ
ไมทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง 
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1.3 ปริมาณของสิ่งเรากับเวลาปฏิกิริยา ส่ิงเราชนิดเดียวกันถามีการรับรูหรือการกระตุนดวย
ประมาณที่มากกวาเวลาปฏิกิริยาก็จะลดลง 

 
1.4 ส่ิงที่เตือนใหทราบลวงหนา เวลาปฏิกิริยาจะลดลงถามีส่ิงเตือนใหทราบลวงหนากอน 

การไดรับการเตือนไปแลวประมาณ 2 วินาที เปนระยะเวลาที่ทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงมากที่สุด    
ถาเร็วกวาหรือชากวาชวง 2 วินาที จะทําใหเวลาปฏิกิริยาชาลงไปอีก 
 

1.5 ส่ิงเราหลายตัวใหเลือก ถาสิ่งเรามีมากเวลาปฏิกิริยาจะชากวามีส่ิงเรานอยเนื่องจาก 
ระบบประสาทที่เกี่ยวของตองการเซลลประสาทเพิ่มมากขึ้น ดังนั้นเวลาในการรับรูตัดสินใจและ
การตอบสนองก็จะตองเพิ่มมากขึ้นดวย  

 
2. คุณลักษณะของบุคคลที่มีตอส่ิงเรานั้น ประกอบดวย 
 

2.1 ความตั้งใจ แรงจูงใจ และความกระตือรือรน มีการวิจัยหลายเรื่องพบวา ผูที่มีความตั้งใจ
หรือแรงจูงใจจะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดนอยลง และพบวาความกระตือรือรนไมชวยใหเวลาปฏิกิริยา
และเวลาในการเคลื่อนไหวลดนอยลงแตอยางใด 

 
2.2 แขนและขา จากการวิจัยหลายเรื่องพบวาไมมีความแตกตางกันของเวลาปฏิกิริยา

ระหวางมือซายและมือขวา หรือขาซายและขาขวาเวลาปฏิกิริยาของแขนและขามีความสัมพันธกัน
เปนอยางดี แตพบวาเวลาปฏิกิริยาของแขนเร็วกวาเวลาปฏิกิริยาของขาเล็กนอย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก
การที่แขนมีทางเดินของกระแสประสาทสั้นกวา 

 
2.3 อายุและเพศ เวลาปฏิกิริยาจะพัฒนาดีขึ้นเรื่อย ๆ ตั้งแตแรกเกิดจนกระทั่งพัฒนาสูง

ที่สุดเมื่ออายุ 19 – 25 ป หลังจากนั้นจะคอยๆเพิ่มขึ้นตามอายุ และเพศชายจะมีเวลาปฏิกิริยาและเวลา
ในการเคลื่อนไหวดีกวาเพศหญิงในทุก ๆ ชวงอายุ 
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ความสัมพันธระหวางการเคลื่อนไหวกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
  
 การไดรับการฝกกลไกการเคลื่อนไหวที่ถูกตองจะทําใหระบบประสาทมีการเรียนรูและ
จดจําขอมูลที่ถูกตอง การไดรับการฝกปฏิบัติซํ้า ๆ มากเพียงพอจะทําใหเกิดรีเฟล็กซฝกขึ้น ปฏิกิริยา
ตอบสนองจะเกิดเปนอัตโนมัติไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ ดังนั้น
นักกีฬาที่มีทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะกีฬานั้น ๆ ที่ถูกตองและมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว
จะเปนผูที่มีโอกาสไดรับชัยชนะมากกวาผูที่มีทักษะการเคลื่อนไหวที่ไมถูกตองและมีเวลาปฏิกิริยา
ที่ชากวา  ตัวอยางเชน กีฬาเทควันโดซึ่งจัดอยูในประเภทศิลปะการปองกันตัว ผูที่เปนนักกีฬาตองมี
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว มีความหลากหลายของทักษะ และสามารถใชทักษะ
ไดอยางรวดเร็วและแมนยําในการเขาทําคะแนน ดังนั้นการมีปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็วจึงเปน
หนทางหนึ่งที่จะนําไปสูชัยชนะ  
 

เทคนิคการฝกการเคล่ือนไหวเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
  
 การฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหว คือ การฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว
ในการทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ซ่ึงเปนสวนสําคัญที่ทําใหนักกีฬาสามารถ
ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวทางกีฬาไดอยางถูกตอง รวดเร็ว และแมนยํา อาจกลาวไดวาเปนการฝก
เพื่อพัฒนาความเร็วในการคิดและตัดสินใจที่จะเลือกวิธีปฏิบัติกับสถานการณที่กําลังเผชิญอยู ซ่ึง
สอดคลองกับชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานที่อยูภายใตอํานาจ
จิตใจและจะใชเวลามากหรือนอยนั้น ขึ้นอยูกับชวงเวลาตัดสินใจวาจะสามารถตัดสินใจเลือก
พฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด ในการฝกเพื่อลดปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาการตัดสินใจ
เปนสวนใหญ โดยการฝกบอย ๆ จนกลายเปนรีเฟล็กซ (reflex) การลดเวลาปฏิกิริยาใหส้ันลงจะทํา
ใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วข้ึน รูปแบบการฝกจึงเนนการกระตุนการทํางานของระประสาท การฝก
เพื่อพัฒนาระบบประสาทดังกลาวมานี้จะใชระยะเวลาในการฝกเปนชวงสั่น ๆ เนนความถูกตองของ
ลําดับขั้นตอนในการปฏิบัติ ความแมนยํา และความเร็วในการเคลื่อนไหวเปนสําคัญ (เจริญ, 2548) 
 

ความสําคัญและการประยุกตใช ตารางเกาชองและรั้ว 
  
 ตารางเกาชองและร้ัว เปนอุปกรณหนึ่งที่ถูกนํามาดัดแปลงสรางเปนเงื่อนไขในการฝก
ปฏิกิริยา ความเร็ว ความคลองตัว และการทรงตัวใหกับนักกีฬา ตารางเกาชองและรั้วเปนอุปกรณ     
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ที่ประกอบขึ้นโดยยึดหลักการทําไดงายและใหประโยชนสูงสุด สามารถนําไปประกอบเพื่อใชฝก
ใหกับนักกีฬาไดทุกสถานที่ การฝกตารางเกาชองและรั้วไมมีรูปแบบที่ตายตัวสามารถนําไป
ประยุกตใชไดหลากหลายรูปแบบซึ่งขึ้นอยูกับเงื่อนไขที่กําหนดใหผูฝกไดปฏิบัติ ทั้งนี้รูปแบบของ   
การฝกสําหรับนักกีฬาแตละชนิดกีฬานั้นจะตองไดจากการวิเคราะหการเคลื่อนไหวของชนิดกีฬานั้น ๆ 
กอน แลวนํามาประยุกตเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวบนตารางเกาชองหรือการเคลื่อนไหวที่มีอุปกรณ
เปนเงื่อนไข เชน ร้ัว บันไดเชือก เปนตน ซ่ึงผูฝกสอนสามารถปรับขนาดของตารางเกาชองหรือร้ัวให
มีความเหมาะสมกับลักษณะรูปรางของนักกีฬาและจุดประสงคของการฝก รวมไปถึงลักษณะของ
ตารางเกาชองนั้นก็สามารถปรับเปล่ียนใหเปนลักษณะตาง ๆ ที่ไมใชส่ีเหล่ียมจัตุรัสได และลักษณะ
ของการวางรั้วก็ไมมีรูปแบบที่ตายตัว ทั้งนี้ขึ้นอยูกับเงื่อนไขที่ไดกําหนดขึ้น (เจริญ, 2548) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ภาคภูมิ (2552) ไดศึกษา ผลของการฝกตาราง 9 ชอง ขนาดแตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน ที่ไดจากการสุม
ตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จากนิสิตชายภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒองครักษ ช้ันปที่ 1-2 อายุระหวาง 19-20 ป และแบงกลุมตัวอยาง
ออกเป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กด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 วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 
เวลา 16.00-18.00 น. ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
และความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมและ
ภายในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุมทดลองที่ 3 มีเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมเริ่มมีการพัฒนาดีขึ้น
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นอกจากนี้การวิจัยคร้ังนี้ไดสรุปไววา 
การฝกดวยตาราง 9 ชอง ขนาด 60 x 60 ซม. เพียงขนาดเดียว สงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองดีที่สุด 
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เหมสุดา (2549) ไดศึกษา ผลของการฝกประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือในเด็กออทิสติก กลุมประชากรเปนนักเรียนใน
โครงการศึกษาพิเศษชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ของโรงเรียนสาธิต แหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตบางเขน จํานวน 6 คน เปนชาย 5 คน และหญิง 1 คน ทําการฝก 4 วันตอสัปดาหไดแก วัน
จันทร, อังคาร, พฤหัสบดี และศุกร เวลา 8.00-8.30 น. เปนระยะเวลา 4 สัปดาห และทําการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือใหแกกลุมประชากรกอนการฝก, ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 นําคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือของกลุมประชากรไปหาคาเฉลี่ย 
และหาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 ผลการวิจัยพบวา รูปแบบและวิธีการฝกมีผลทําใหคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือในเด็กออทิสติกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ลดลง 5 คน จากประชากรทั้งหมดจํานวน 6 คน และมีแนวโนมที่จะลดลงอีกเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย
ของอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือจะลดลงมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับความสามารถในการเรียนรู ซ่ึงเด็กออทิสติกแต
ละคนจะมีความสามารถในการเรียนรูที่แตกตางกันออกไป ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสภาพและลักษณะอาการ
เฉพาะบุคคลที่แตกตางกันจะเปนขอจํากัดตอการเรียนรู การปรับตัว และการตอบสนองตอการฝก 
นอกจากนั้นแลวสภาพแวดลอมแลวยังมีผลตออารมณ ความคิด และความรูสึก ทําใหเด็กออทิสติกมี
การแสดงออกที่แตกตางกันออกไป 

 
โสภา (2543) ไดศึกษา ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลา

ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
ของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยที่อาสาสมัครเขารับการทดลองซึ่งผานการวัดพลังกลามเนื้อขาดวย
วิธีการยืนกระโดดไกล จํานวน 45 คนแบงผูเขารับการทดลองออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน โดย
วิธีการจัดกลุม(Match group method) เปนกลุมทดลอง 1 กลุมและกลุมทดลอง 2 กลุมโดย
กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่สถาบันฝกเทควันโดยทั่วไปใช กลุมทดลองที่ 
2 ใหฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนองและ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป ทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ทําการวัดพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว 
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ 
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โดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของ
ตูกี เอ (Tukey A Method) ผลการวิจัยพบวา การฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมฝกที่
ผูวิจัยสรางขึ้นทําใหพลังกลามเนื้อดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และพบวาการฝก   
เตะเฉียงในกีฬาเทควันโดดวยโปรแกรมการฝกตางแบบไมทําใหพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลา   
การเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองของทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  

กัณฑิมา  (2546) ไดศึกษา  ผลการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆที่มีตอ
ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง
จํานวน 40 คน ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) จาก
นักเรียนหญิงโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 11 – 12 ป และแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม โดยสุม (randomly assigned) คือกลุมที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่ง
ระยะสั่น กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัว P.V.C. ควบคูกับการฝก
โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั่น กลุมที่ 3 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกา
ชองควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั่น กลุมที่ 4 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ป
เทาโดยใชบันไดลิงควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั่น ทั้งนี้ทุกๆกลุมจะทําการฝก 3 
วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 16.15 – 17.45 น. และทําการทดสอบ
ความเร็วของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมา
วิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าและเปรียบเทียบความแตกตางรายคู
ระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของ Turkey ผลการวิจัยพบวารูปแบบของการฝกความเร็วทั้ง 
4 รูปแบบ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตรไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และพบวาระยะเวลาในการ
ฝก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากขอคนพบดังกลาว
สามารถสรุปไดวา ในการฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสั้นนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วสเต็ป
เทาทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัวทํา ดวยทอ P.V.C. การฝกความเร็ว  
สเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชอง และการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิง มาฝกควบคูกับ
โปรแกรมการฝกที่ 1 คือโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ซ่ึงจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนา
ความเร็วในการวิ่งโดยใชระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียง
อยางเดียว 
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 ราตรี และคณะ (2535) ไดทําการวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางปฏิกิริยาตอบสนองของ 
มือและเทา ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อกับผลของการแขงขันของนักมวยสากลใน   
การแขงขันกีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 24 ประจํา ป 2534 กลุมตัวอยางเปนนักมวยสากลสมัครเลน 9 รุน 
จํานวน 59 คน ผลการวิจัยพบวา 1. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
มือและเทาอยูในระดับดี 2. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความอดทนของกลามเนื้อมี
คาสูง แสดงวา ผูที่มีคะแนนสูงสามารถออกหมัดติดตอกันไดนานโดยไมเมื่อยลา 3. ความสัมพันธ
ระหวางคะแนนกับความเร็วของกลามเนื้อมีคาสูง แสดงวาผูที่ไดคะแนนสูงจะสามารถรุกและรับได
อยางรวดเร็ว 4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตาและเทาของนักมวยที่ชนะเลิศ เปรียบเทียบกับ
นักมวยที่ไดที่ 2 ของทุกรุนน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

จากการศึกษางานวิจัยขางตนพบวาการจัดโปรแกรมการฝกที่แตกตางกันสงผลตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายแตกตางกัน เชน ความเร็ว ความแข็งแรง เวลาปฏิกิริยา เวลาการ
เคลื่อนไหว เปนตน โดยเฉพาะการจัดรูปแบบการฝกใหมีการฝกโปรแกรมของประเภทกีฬานั้น ๆ 
ตามปกติควบคูกับการฝกแบบเฉพาะเจาะจงจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ได
ดีกวาการฝกเฉพาะโปรแกรมของประเภทกีฬานั้น ๆ เพียงอยางเดียว ทั้งนี้การพัฒนาสมรรถภาพทาง
กาย โดยเฉพาะ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) จะสามารถพัฒนาใหมีเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองไดมีมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับความสามารถในการเรียนรูของผูที่ไดรับการฝกแตละคน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อุปกรณและวิธีการ 

 

อุปกรณ 

 
1. นาฬิกาจับเวลา 

 
2. ร้ัวที่ประกอบขึ้นจากทอเอสลอน ความสูง 15, 30, 45 เซนติเมตร   

 
3. ตารางเกาชอง ขนาด 60 × 60 เซนติเมตร 
 
4. เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา (Eye and foot response time) 

 

วิธีการ 

 
กลุมประชากร 
 

นักกีฬาเทควันโดสายน้ําตาล สายแดง และสายดํา จากสโมสรแตจิ๋ว เพศชาย จํานวน 23 คน
และเพศหญิง จํานวน 14 คน อายุระหวาง 12-17 ป รวมจํานวน 37 คน 

 
กลุมตัวอยาง 
 
 นักกีฬาเทควันโดสายน้ําตาล สายแดง และสายดํา จากสโมสรแตจิ๋ว เพศชาย จํานวน 18 คน 
และเพศหญิง จํานวน 12 คน อายุระหวาง 12-17 ป รวมจํานวน 30 คน จากกลุมประชากรโดยวิธี 
ดังนี้ 
 
 1. สุมกลุมตัวอยางจากกลุมประชากรโดยการสุมตัวอยางแบบแบงกลุม (Cluster (Area) 
Random Sampling) เพื่อคัดเลือกนักกีฬาใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 3 กลุม กลุมละ 10 คน ซ่ึงแตละ
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กลุมจะมีสมาชิกที่มีเพศชายและเพศหญิงเทากัน จํานวนสมาชิกในแตละชวงอายุเทากัน และ
กระจายสายเทควันโดใหทุกกลุมมีสมาชิกที่มีทั้งสายน้ําตาล สายแดง และสายดํา 
 
 2. ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางกับเทาของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม เพื่อทดสอบวากลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทาไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากนั้นทําการสุมตัวอยางแบบเขา
กลุม (randomly assignment) โดยกําหนดให 
 

กลุมที่ 1 คือ กลุมควบคุม ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติ 

 
กลุมที่ 2 คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด

ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง 
 
กลุมที่ 3 คือ กลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด

ตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง ขนาด 60 × 60 เซนติเมตร 
 
 2. โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัวที่ประกอบขึ้นจากทอเอสลอน ความสูง 
15, 30, 45 เซนติเมตร 
 
 3. เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (Eye and Foot Response Time Test) 
จากภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอมูลมีดังนี้ 
 
 1. ขอความอนุเคราะหกลุมตัวอยาง และขอความรวมมือในการทดลองโปรแกรมการฝก 
พรอมทั้งขอความอนุเคราะหอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูลกับสโมสรเทควันโด
แตจิ๋ว 
 
 2. ทบทวนและตรวจสอบโปรแกรมการฝกโดยผูเชี่ยวชาญ 
 
 3. เตรียมอุปกรณการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา (Eye and Foot 
Response Time Test) โดยขอความอนุเคราะหจากภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 
 4. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้งหมด 30 คน โดย 
บันทึกผลการทดสอบเปนตัวเลขและมีจุดทศนิยม 3 ตําแหนง หนวยวัดคือ วินาที คาที่ไดจาก      
การทดสอบใหตัดคาที่มากที่สุดและนอยที่สุดของแตละทิศทางออก จากนั้นนําคาที่เหลือจาก      
การทดสอบมาหาคาเฉลี่ย 
 
 5. แบงกลุมออกเปน 3 กลุมดวยวิธีการสุมแบบเขากลุม (randomly assignment) โดยใช
ขอมูลจากคาเฉล่ียของการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาและโดยวิธีการสุม
ตัวอยางแบบแบงกลุม (Cluster (Area) Random Sampling) 
 
 6. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม สําหรับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 เปนกลุมที่ตองทําการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดปกติควบคูกับการฝก
โปรแกรมการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง คือ ทดลองที่ 1 กําหนดใหฝกซอมโปรแกรมการ
ฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง และ
กลุมทดลองที่ 2 กําหนดใหฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝก
โปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว โดยกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จะฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหว
แบบเฉพาะเจาะจงที่ไดกําหนดไวแตละกลุมกอนการฝกซอมเทควันโดปกติ เปนระยะเวลา              
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8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00-17.30 น. วันเสาร เวลา 17.00-17.30 น. 
และวันอาทิตย เวลา 14.00-14.30 น. รูปแบบการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงของกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 จะแบงออกเปน กลุมละ 3 รูปแบบ ปฏิบัติรูปแบบละ 4 เซท        
พักระหวางเซท 1.30 นาที และพักระหวางรูปแบบ 2 นาที 
 
 7. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา โดยบันทึกผลการทดสอบเปนตัวเลข
และมีจุดทศนิยม 3 ตําแหนง หนวยวัดคือ วินาที ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
 8. นําขอมูลทั้งหมดที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
 
 9. สรุปผลการวิจัย วิจารณผลและเสนอขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาวิจยั 
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แผนผังขั้นตอนการวิจัย 

 

 

ภาพที ่17  แผนผังแสดงขั้นตอนการวจิัย 

ประชากร   
นักกีฬาเทควันโด สโมสรแตจิ๋ว จํานวน 37 คน 

กลุมตัวอยาง 
นักกีฬาเทควันโด สโมสรแตจิ๋ว จํานวน 30 คน 

ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทากอนการฝก  
(Pre-test) 

กลุมควบคุม จํานวน 10 คน กลุมทดลองที่ 2 จํานวน 10 กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 10 คน 

 Cluster (Area) Random Sampling

Randomly Assignment 

 
ฝกโปรแกรมการฝกซอม 

เทควันโดตามปกติ 

ฝกโปรแกรมการฝกซอม 
เทควันโดตามปกติควบคูกับ 

การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหว 
โดยการใชตารางเกาชอง 

ฝกโปรแกรมการฝกซอม 
เทควันโดตามปกติควบคูกับ 

การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหว 
โดยการใชร้ัว 

ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8  
(Post-test) 

วิเคราะหผลดวยสถิติ 

สรุปและวิจารณผลการทดลอง 
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยมีคาสถิติ ดังตอไปนี้ 
 
 1. คาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา จากการทดสอบกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
8 ของทั้ง 3 กลุม 
 
 2. วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการวัดซํ้าสองมิติ (repeated measures in two 
dimensional design) โดยใชสถิติ Two-way analysis of variance with repeated เพื่อทดสอบความมี
ปฏิสัมพันธระหวางแบบฝกทั้ง 3 แบบ กับระยะเวลาการฝกที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
มือกับเทา โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ถาไมมีปฏิสัมพันธกันใหทําการอาน
คา P จากตารางเพื่อดูความแตกตางระหวางแบบฝกทั้ง 3 แบบและระยะเวลาการฝก ทั้งนี้หากผล 
การทดสอบพบวามีปฏิสัมพันธกันใหทําการทดสอบดังนี้ 
 

2.1 วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measures in one -
dimensional design) โดยใชสถิติ One-way analysis of variance with repeated เพื่อทดสอบความ
แตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางมือกับเทาภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม ทั้งนี้เพื่อให
ทราบวามีการเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงระยะเวลาการฝกที่แตกตางกัน โดยทดสอบความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
2.2 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางมือกับเทาโดยวิธีการของ Tukey โดยทดสอบความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ( measures in one - dimensional design) โดยใชสถิติ 
(One-way analysis of variance) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที่ 8 โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 4. วิเคราะหความแตกตางเปนรายคู (Post Hoc Test) ดวยวิธีของ Tukey ภายหลังการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางมือและเทาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 



ผลและวิจารณ 

 
ผล 

 
การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบ

เฉพาะเจาะจง ซ่ึงแบงการเคลื่อนไหวออกเปน 2 เงื่อนไข ไดแก 
 

 เงื่อนไขที่ 1. การเคลื่อนไหวบนตารางเกาชอง (nine square-step) ที่มีขนาด 60 × 60 
เซนติเมตร แบงออกเปน 3 รูปแบบ ไดแก รูปแบบที่ 1 “กาวชิด” รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง” รูปแบบที่ 3 
“กาวไขวหลัง-กาวหนา”  
 
 เงื่อนไขที่ 2. การเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัวเปนเงื่อนไขในการปฏิบัติ ซ่ึงเปนร้ัวที่ประกอบ
ขึ้นจากทอเอสลอน มีความสูง 3 ระดับ ไดแก 15, 30 และ 45 เซนติเมตร การเคลื่อนไหวแบง
ออกเปน 3 รูปแบบ ไดแก รูปแบบที่ 1 “การเตะขาขามรั้ว” รูปแบบที่ 2 “การกระตุกเขาขามรั้ว” 
รูปแบบที่ 3 “การเตะขาขามรั้วสลับกับการกระตุกเขาขามรั้ว” 
 
 กลุมตัวอยางที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้เปน นักกีฬาเทควันโดสายน้ําตาล แดง และดํา จาก
สโมสรแตจิ๋ว เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 12-17 ป จํานวน 30 คน โดยวิธีการสุมตัวอยางแบบ
แบงกลุม (Cluster (Area) Random Sampling) เพื่อคัดเลือกนักกีฬาใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 
ซ่ึงผูที่ไดรับคัดเลือกใหเขารวมการทดลองทุกคนเปนผูที่ผูปกครองไดลงนามอนุญาตใหเขารวม
โปรแกรมฝกและเขารับการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมตัวอยางจะถูกแบงออกเปน 3 กลุม 
กลุมละ 10 คน ซึ่งแบงจากคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา โดยการสุม
ตัวอยางแบบเขากลุม (randomly assignment) และกําหนดให 
 
 กลุมที่ 1 คือ กลุมควบคุม ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติ 
 

กลุมที่ 2 คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง 
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 กลุมที่ 3 คือ กลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว 
 

โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงจะใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห  
สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันพฤหัสบดี เวลา 17.00-17.30 น. วันเสาร เวลา 17.00-17.30 น. 
และวันอาทิตย เวลา 14.00-14.30 น. ฝกรูปแบบละ 10 วินาที จํานวน 4 เซท พักระหวางเซท 1.30 
นาที พักระหวางรูปแบบ 2 นาที จากนั้นนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหดวยสถิติ เพื่อศึกษาผลและหาคา
ความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจากการใชโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบ
เฉพาะเจาะจงที่แตกตางกันของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม โดยแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปน 2 ตอน 
ดังนี้ 

 
ตอนที่ 1 ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

ตอนที่ 1 ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 ผูวิจัยไดศึกษาลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
กอนการฝกดวยคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ตามที่ไดแสดงไว
ในตารางที่ 1 และทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทาของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ตามที่ไดแสดงไวในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 
 
กลุม อายุ (ป) น้ําหนกั (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) 
 X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. 
กลุมควบคุม 14.400 ± 1.578 51.200 ± 12.309 162.600 ± 10.024 
กลุมทดลองที่ 1 14.400 ± 1.578       49.650 ± 8.869 156.600 ± 16.635 
กลุมทดลองที่ 2 14.400 ± 1.578 54.000 ± 10.603     163.700 ± 9.393 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมมีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ
เทากับ 14.40 และ 1.578 ป ตามลําดับ น้ําหนักเทากับ 51.20 และ 12.309 กิโลกรัม ตามลําดับ 
สวนสูงเทากับ 162.60 และ 10.024 เซนติเมตร ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉล่ียและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเทากับ 14.40 และ 1.578 ป ตามลําดับ น้ําหนักเทากับ 49.65 และ 8.869 
กิโลกรัม ตามลําดับ สวนสูงเทากับ 156.60 และ 16.635 เซนติเมตร ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 มี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเทากับ 14.40 และ 1.578 ป ตามลําดับ น้ําหนักเทากับ 
54.00 และ 10.603 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนสูงเทากับ 163.70 และ 9.393 เซนติเมตร ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 2  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ย

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 0.000 2 0.000 0.001 0.999 
ภายในกลุม 0.400 27 0.015   
รวม 0.400 29    
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทาของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
ตารางที่ 3  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้าสองมิติ เพื่อทดสอบ

ความมีปฏิสัมพันธระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กับระยะเวลาการฝก คือ กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม      
   วิธีการฝก 
   สมาชิก 

0.231 
0.717 

2 
27 

0.115 
0.027 

4.347 
 

0.023 

      
ภายในกลุม 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกและระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชกิ
และระยะเวลาการฝก 

 
0.957 

 
0.130 

 
0.261 

 
2 
 

4 
 

54 

 
0.479 

 
0.033 

 
0.005 

 
99.172 

 
6.756 

 
0.000 

 
0.000* 

 

รวม 2.296 89    
* P < 0.05 
 
 จากตารางที่ 3 พบวา วิธีการฝกมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ซ่ึงมีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาในนักกีฬาเทควันโด หมายความวา 
วิธีการฝกที่แตกตางกัน สงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาแตกตางกันซึ่งขึ้นอยูกับ
ระยะเวลาการฝกทั้ง 3 ชวงระยะเวลาดวย หรือระยะเวลาการฝกทั้ง 3 ชวงระยะเวลา สงผลใหเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาแตกตางกันซึ่งขึ้นอยูกับวิธีการฝกของทั้ง 3 กลุมดวยเชนกัน 
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ตารางที่ 4  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในชวงระยะเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา (วินาที) 

 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. 

กลุมควบคุม 0.794 ± 0.139 0.736 ± 0.163 0.637 ± 0.171 
กลุมทดลองที่ 1 0.794 ± 0.116 0.560 ± 0.039      0.494 ± 0.046 
กลุมทดลองที่ 2 0.796 ± 0.107 0.581 ± 0.060 0.527 ± 0.036 
 
 จากตารางที่ 4 พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 
3 กลุม ลดนอยลงเรื่อย ๆ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยกลุม
ควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ในชวง
ระยะเวลากอนการฝก เทากับ 0.794 และ 0.139 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 0.736 
และ 0.163 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 0.637 และ 0.171 ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 1 มี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ในชวงระยะเวลา
กอนการฝก เทากับ 0.794 และ 0.116 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 0.560 และ 0.039 
ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 0.494 และ 0.046 ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ในชวงระยะเวลากอน
การฝก เทากับ 0.796 และ 0.107 ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 0.581 และ 0.060 
ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 0.527 และ 0.036 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 



 

47 

ตารางที่ 5  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
และชวงระยะเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
 อัตราการเปลี่ยนแปลง (%)  

ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ชวงระยะเวลา 

สัปดาหที่ 4-8 
กลุมควบคุม 7.305 19.773 12.470 
กลุมทดลองที่ 1 29.471 37.783 8.312 
กลุมทดลองที่ 2 27.010 33.794 6.784 
 
 จากตารางที่ 5 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทาภายในกลุม โดยเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอน
การฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และชวงระยะเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม ซ่ึงพบวา กลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของ
คาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาเพิ่มสูงขึ้นมากกวากลุมควบคุม ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของ
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาเพิ่มสูงขึ้นมากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุม
ควบคุม ตามลําดับ แตในชวงสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) 
ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาเพิ่มสูงขึ้นมากกวากลุมทดลองที่ 1และกลุม
ทดลองที่ 2 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบ
คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางสมาชกิ 0.551 9 0.061   
      
ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชกิ
และระยะเวลาการฝก 

 
0.127 

 
0.125 

 
2 
 

18 

 
0.064 

 
0.007 

 
9.172 

 
0.002* 

รวม 0.803 29    
* P < 0.05 
 
 จากตารางที่ 6 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว 
พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
แสดงวา ระยะเวลาการฝกอยางนอยหนึ่งชวงระยะเวลาสงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตา
กับเทา ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาตางไปจากระยะเวลาการฝก
ในชวงอื่น  
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ตารางที่ 7 แสดงการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 ของกลุมควบคุม 

 

ระยะเวลาการฝก 
 กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 0.794 0.736 0.637 
กอนการฝก 0.794 - -0.058 -0.157* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.736  - -0.099* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.637   - 
 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 7 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 มีความแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมี
แนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

50 

ตารางที่ 8  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว เพื่อทดสอบ
คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1(กลุมฝกซอมตาม
โปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดย
การใชตารางเกาชอง) 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางสมาชกิ 0.091 9 0.010   
      
ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชกิ
และระยะเวลาการฝก 

 
0.554 

 
0.063 

 
2 
 

18 

 
0.277 

 
0.004 

 
78.702 

 
0.000* 

รวม 0.708 29    
* P < 0.05 
 
 จากตารางที่ 8 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว 
พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติ
ควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา ระยะเวลาการฝกอยางนอยหนึ่งชวงระยะเวลาสงผลตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทาตางไปจากระยะเวลาการฝกในชวงอื่น  
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ตารางที่ 9  แสดงการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 ของ กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการ
ฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) 

 

ระยะเวลาการฝก 
 กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 0.794 0.560 0.494 
กอนการฝก 0.794 - -0.234* -0.300* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.560  - -0.066 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.494   - 
 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 9 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการ
ฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางจากกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีคาเฉลี่ย
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากอนการฝก 
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ตารางที่ 10  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว เพื่อทดสอบ
คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอม
โปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหว
โดยการใชร้ัว) 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางสมาชกิ 0.075 9 0.008   
      
ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชกิ
และระยะเวลาการฝก 

 
0.406 

 
0.072 

 
2 
 

18 

 
0.203 

 
0.004 

 
50.572 

 
0.000* 

รวม 0.553 29    
* P < 0.05 
 

จากตารางที่ 10 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว 
พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติ
ควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา ระยะเวลาการฝกอยางนอยหนึ่งชวงระยะเวลาสงผลตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาตางไปจาก
ระยะเวลาการฝกในชวงอื่น  
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ตารางที่ 11  แสดงการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับ
การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) 

 

ระยะเวลาการฝก 
 กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 0.796 0.581 0.527 
กอนการฝก 0.796 - -0.215* -0.269* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 0.581  - -0.054 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 0.527   - 
 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 11 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการ
ฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางจากกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากอนการฝก 
 
ตารางที่ 12  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 0.250 2 0.125 11.832 0.000* 
ภายในกลุม 0.285 27 0.011   
รวม 0.534 29    
* P < 0.05 
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 จากตารางที่ 12 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอม
เทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุม
ทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวโดยการใชร้ัว) ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แสดงวา มีวิธีการฝกอยางนอยหนึ่งวิธีที่สงผลตอคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทา แตกตางไปจากการฝกดวยวิธีอ่ืน 
 
ตารางที่ 13  แสดงการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
 

วิธีการฝก 
 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

 0.736 0.560 0.581 
กลุมควบคุม 0.736 - -0.176* -0.155* 
กลุมทดลองที่ 1 0.560  - 0.021 
กลุมทดลองที่ 2 0.581   - 
 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 13 แสดงการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลองที่ 1 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการ
ใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับ
การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) มีความแตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวากลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการ
ใชร้ัว) จะมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากลุมควบคุม และคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอม
โปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใช
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ตารางเกาชอง) กับกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการ
ฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  
 
ตารางที่ 14  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

ระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 0.112 2 0.056 5.149 0.013* 
ภายในกลุม 0.293 27 0.011   
รวม 0.405 29    
* P < 0.05 
 
 จากตารางที่ 14 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอม
เทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) และกลุมทดลองที่ 1 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการ
ใชตารางเกาชอง) ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 แสดงวา มีวิธีการฝกอยางนอยหนึ่งวิธีที่สงผลตอคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทา แตกตางไปจากการฝกดวยวิธีอ่ืน 
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ตารางที่ 15  แสดงการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 

วิธีการฝก 
 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

 0.637 0.494 0.527 
กลุมควบคุม 0.637 - -0.143* -0.110 
กลุมทดลองที่ 1 0.494  - 0.033 
กลุมทดลองที่ 2 0.527   - 
 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 15 แสดงการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการ
ใชร้ัว) ไมมีความแตกตางจากกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเท
ควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝก
โปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) มีความแตกตางจากกลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวากลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเท
ควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) จะมีคาเฉลี่ย
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากลุมควบคุม 
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วิจารณ 

 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด โดยทําการทดลอง 8 สัปดาห และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 จากนั้นนําผลการทดลองที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ซ่ึงปรากฏผลดังตอไปนี้ 
 
 1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทา ของกลุมควบคุม (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติ) กลุมทดลองที่ 1 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการ
ใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับ
การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) ในชวงระยะเวลากอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา  
 

กอนการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 2) แสดงใหเห็นวากอนการฝก
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคุณสมบัติหรือมีลักษณะที่เหมือนกัน สงผลใหการวิจัยในครั้งนี้สามารถ
เปรียบเทียบและอธิบายความแตกตางของผลที่เกิดจากการทดลองไดจากวิธีการฝกที่แตกตางกัน
หรือชวงระยะในการฝกที่แตกตางกัน  

 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 พบวา คาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา

ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 12) 
และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทา ของกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับ
การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรม
การฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) มีความ
แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 13) โดยมีแนวโนมวากลุม
ทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) จะมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
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ตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากลุมควบคุม แสดงใหเห็นวา การฝกทักษะกลไกการเคลื่อนไหว
แบบเฉพาะเจาะจงใหสอดคลองกับทักษะกีฬาควบคูกับการฝกทักษะกีฬา และมีการปฏิบัติรูปแบบ
การเคลื่อนไหวนั้นซ้ํา ๆ อยางตอเนื่อง ภายในระยะเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ก็สามารถ
สงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพดานปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของนักกีฬาเทควันโดได  
ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ (2538) ที่กลาววา การจัดโปรแกรมการฝกซอมเฉพาะดานเพิ่มเติม
นอกเหนือจากโปรแกรมการฝกซอมประจําวัน อยางนอยสัปดาหละ 2-3 ครั้ง ฝกเปนประจํา
สม่ําเสมอ ก็สามารถพัฒนาเสริมสรางความเร็วใหกับนักกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับ 
Rosato (1990) ที่กลาววา การฝกความเร็วจะชวยเพิ่มกลไกทางระบบประสาท (neural mechanisam) 
โดยระบบประสาทจะตอบสนองตอการเพิ่มขึ้นของความเร็วในชวงเริ่มตนการฝก 2-6 สัปดาห    
การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อซ่ึงไดรับการกระตุน โดยไดรับคําสั่งจาก
สมองซึ่งทําหนาที่ควบคุมการทํางานของรางกาย ระบบประสาทและกลามเนื้อจึงมีการทํางาน
ประสานสัมพันธกันอยางตอเนื่อง การเคลื่อนไหวโดยการฝกในระยะเริ่มตนจะอยูภายใตอํานาจ
จิตใจ ถูกควบคุมโดยซีรีเบลลัม (cerebellum) ซ่ึงเปนสมองในสวนบริเวณท่ีทําหนาที่นึกคิด            
ซีรีเบลลัม (cerebellum) จะสงกระแสประสาทสั่งการไปยังสมองสวนที่เรียกวา association motor 
area ซ่ึงเปนศูนยสงกระแสประสาทสั่งงานไปยังไขสันหลัง โดยเซลลประสาทสวนบน (upper 
motor neurone) จะสงกระแสประสาทมายังเซลลประสาทสวนลาง (lower motor neurone) ซ่ีงอยูที่
ไขสันหลัง จากนั้นกระแสประสาทจะถูกสงไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายหรือกลามเนื้อสวนที่
ตองการใหมีการเคลื่อนไหวตามคําสั่ง ในขณะปฏิบัติกิจกรรมหรือฝกเคลื่อนไหวรางกายระบบ
ประสาทและระบบกลามเนื้อจะเรียนรูการเคลื่อนไหวจากการกระตุนประสาทรับความรูสึกของ
กลามเนื้อ เอ็น และขอตอ การฝกปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวใดซ้ํา ๆ จึงทําใหระบบประสาท
และกลามเนื้อเกิดการเรียนรู สามารถปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ ไดอยางอัตโนมัติ  

 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ

เทาของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 
14) และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว)กับกลุมควบคุม และระหวางกลุม
ทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวโดยการใชร้ัว)กับกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติ
ควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) ไมมีความแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ของกลุม
ทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) มีความแตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (ตารางที่ 15) และเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 4) พบวา กลุมควบคุม เทากับ 0.637 วินาที กลุมทดลองที่ 1 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการ
ใชตารางเกาชอง) เทากับ 0.494 วินาที กลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) เทากับ 0.527 วินาที แสดงใหเห็นวา 
กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
เคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) มีแนวโนมวาจะสงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทาในนักกีฬาเทควันโดไดดีที่สุด รองลงมาคือ กลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรม
การฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) และกลุม
ควบคุม ตามลําดับ ทั้งนี้เนื่องมาจากการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่สอดคลอง
กับทักษะกีฬาเทควันโดในรูปแบบการฝกการเคลื่อนไหวที่ใชความเร็วสูงสุดเพิ่มเติมจากการ
ฝกซอมเทควันโดปกติ สงผลตอการพัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อไดดีกวาการฝกซอมตาม
โปรแกรมฝกเทควันโดเพียงอยางเดียง เพราะขณะที่นักกีฬาพยายามปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุดนั้น 
จะกระตุนใหระบบประสาทสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อใหกลามเนื้อมีการหดตัวและคลายตัว 
และถาระบบประสาทกลไกมีความเร็วในการนํากระแสประสาทสงไปยังกลามเนื้อไดเร็ว ก็จะทําให
กลามเนื้อตอบสนองไดเร็ว เจริญ (2548) กลาววา ตารางเกาชอง คือเครื่องมือเบื้องตนที่นําไปใชใน
การพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรูส่ังงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธ
ระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ เพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะ
การเคลื่อนไหว ความเร็วในการคิดและการตัดสินใจ ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกโปแกรม
การเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชองในครั้งนี้มีขนาด 60 × 60 เซนติเมตร ลักษณะการ
เคลื่อนไหวเปนการเคลื่อนไหวในแนวราบ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่สอดคลองกับเสต็ปเทาใน
กีฬาเทควันโด มีพื้นที่ในการเคลื่อนไหวเปนสี่เหล่ียมจตุรัสที่มีขนาดของตารางแตละชองเทากันทุก
ชอง ทําใหผูฝกสามารถเรียนรูพื้นที่และรูปแบบการเคลื่อนไหวไดเร็ว สวนการฝกการเคลื่อนไหว
โดยการใชร้ัว จะมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวดิ่ง ซ่ึงสอดคลองกับทักษะ
ในการยกขาเตะในกีฬาเทควันโด ความสูงของรั้วมีขนาดแตกตางกัน พื้นที่ในการเคลื่อนไหวมีมาก 
และในการปฏิบัติแตละครั้งผูฝกตองพึงระลึกวาจะตองกระตุกเขาหรือเตะขาใหผานระดับความสูง
ของรั้วที่กําหนดให ซ่ึงแตละเสต็ปของการปฏิบัตินั้นความสูงของรั้วจะไมเทากัน ผูฝกจึงจําเปนตอง
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ใชการเรียนรูอุปกรณและพื้นที่ที่เปนเงื่อนไขในการเคลื่อนไหวมากขึ้น และหากพิจารณาจากการ
เคลื่อนไหวแตละกาวของการกาวเทาระหวางการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชองและการ
เคลื่อนไหวโดยการใชร้ัวจะพบวาชวงการเคลื่อนไหวแตละกาวของการเคลื่อนไหวโดยการใช
ตารางเกาชองจะนอยกวาการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว สงผลใหการฝกการเคลื่อนไหวโดยการใช
ตารางเกาชองนั้นมีเสต็ป  การเคลื่อนไหวแตละชวงกาวที่เร็วกวา ซ่ึงสามารถกระตุนใหระบบ
ประสาทและกลามเนื้อมีการทํางานประสานสัมพันธกันดีขึ้น Allerheiligen (1994) รายงานวา การฝก
ที่ใชความถี่และความเร็วในการปฏิบัติจะกระตุนตัวรับรู (receptor) ในกลามเนื้อ ไดแก มัสเซิลสปนเดิล 
(muscle spindle) และ กอจิ เทนดอล ออรแกน (golgi tendon organ) ใหมีการหดตัว ในขณะเดียวกัน
ก็จะกระตุนการทํางานของ extrafusal fiber ซ่ึงทําใหเกิดการเพิ่มการคืนตัวของระบบประสาทรับรู 
(neurological receptor) เปนสาเหตุใหมีการเรงการทํางานของกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonists) และ
กลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonist) ทําใหความเร็วในการตอบสนองของระบบประสาทและ
กลามเนื้อดีขึ้น ระบบประสาทและกลามเนื้อมีการทํางานรวมกันดีขึ้น นอกจากนี้ยังสงผลตอการ
พัฒนากลามเนื้อใหสามารถหดตัวทํางานไดแรงมากที่สุดภายในเวลาที่นอยที่สุด     
 
 2.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ เพื่อทดสอบ
ความมีปฏิสัมพันธระหวางแบบฝกทั้ง 3 แบบ กับระยะเวลาการฝกที่มีตอเวลาปฏิกิริยาระหวางตา
กับเทา พบวา วิธีการฝกทั้ง 3 แบบ มีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (ตารางที่ 3) ผูวิจัยจึงไดทําการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้า
มิติเดียว เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายใน
กลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ซ่ึงพบวา 
 

กลุมควบคุม (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติ) มีคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 6) และเมื่อทดสอบความแตกตางเปน
รายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา
ดีกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 (ตารางที่ 7) แสดงใหเห็นวา การฝกซอมตามโปรแกรมการ
ฝกซอมเทควันโดเพียงอยางเดียว ก็สามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาในนักกีฬา
เทควันโดใหดีขึ้นได แตตองไดรับการฝกซอมอยางสม่ําเสมอเปนระยะเวลา 8 สัปดาห จึงจะมีผลตอการ
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พัฒนา เจริญ (2545) กลาวไววา การฝก 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห จะสงผลให
รางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางดานรางกาย เชนเดียวกับ ศิริรัตน (2539) ที่กลาววา การจัด
โปรแกรมการฝกซอมที่กําหนดระยะเวลาการฝก ความหนักของการฝก และความบอยครั้งของการ
ฝกอยางถูกตอง จะชวยเพิ่มความสามารถของนักกีฬาใหดีขึ้นได ทั้งนี้เนื่องจากการฝกซอมทักษะ
กีฬาอยางถูกตองและสม่ําเสมอจะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางดานรางกายใหกับนักกีฬา เชน ความเร็ว 
ความคลองแคลววองไว การทรงตัว ความแข็งแรง และความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เปนตน 
นอกจากนี้ อนันต (2521) ไดกลาวไววา การนําแบบฝกทักษะมาปฏิบัติซํ้า ๆ เพื่อใหเกิดความชํานาญ
ยอมมีผลตอระบบประสาทสั่งงานใหมีการสั่งงานที่รวดเร็วและแรงขึ้น ทําใหปฏิกิริยาตอบสนองลด
นอยลง การสั่งงานของระบบประสาทมีความสัมพันธกับการทํางานของกลามเนื้อ สงผลใหระบบ
ประสาทและกลามเนื้อมีการประสานงานกันดีขึ้น และมีความชํานาญในการใชทักษะเพิ่มมากขึ้น 
ทั้งนี้การฝกซอมที่ดีจะตองสงผลตอการพัฒนาเปลี่ยนแปลงของระบบกลามเนื้อ ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบประสาท ในสวนของรางกายที่ไดรับการฝกนั้น หมายความวาการฝกจะสงผลให
กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น จํานวนและขนาดของไมโอไฟบริลในเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขึ้น จํานวน
โปรตีนที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น ความหนาแนนของหลอดเลือดฝอยตอเสนฝอย
กลามเนื้อเพิ่มขึ้น ทําใหการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่ทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้น ระบบ
ประสาทกลไก (motor nerve) สงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อไดเร็ว ซ่ึงมีผลใหกลามเนื้อหดตัว
ทํางานไดเร็วขึ้น สอดคลองกับ Power and Dodd (1997) ที่กลาวไววา การฝกความเร็วสามารถเพิ่ม
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อได เนื่องจากการหดตัวของกลามเนื้อถูกควบคุมโดยระบบ
ประสาทกลไกที่ตั้งอยูที่ spinal cord โดยจะสงสัญญาณผานหนวยยนต (motor unit) ไปยังกลามเนื้อ
ทําใหกลามเนื้อหดตัว ดังนั้น หากระบบประสาทกลไกสามารถสงสัญญาณประสาทไปยังกลามเนื้อ
ไดเร็ว ก็จะสงผลใหกลามเนื้อหดตัวทําการเคลื่อนไหวไดเร็วเชนกัน นอกจากนี้ชนิดของเสนใย
กลามเนื้อก็มีสวนสําคัญตอความเร็วในการเคลื่อนไหว กลาวคือ กลามเนื้อสามารถแบงตามลักษณะ
การทํางานของกลามเนื้อออกไดเปน 3 ประเภท ไดแก 1. slow twitch fiber คือ เสนใยกลามเนื้อชนิด
ที่หดตัวไดชาแตหดตัวทํางานไดเปนระยะเวลานาน 2. fast twitch type a fiber คือ เสนใยกลามเนื้อ
ชนิดที่หดตัวไดเร็ว สามารถหดตัวทํางานไดเปนระยะเวลานานแตไมนานเทา slow twitch fiber      
3. fast twitch type b fiber ชนิดที่หดตัวทํางานไดเร็วท่ีสุดแตไมสามารถหดตัวทํางานไดนาน เกิดความลา
ไดงาย ซ่ึงการฝกสามารถเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อชนิด slow twitch fiber หรือ
ชนิด fast twitch type b fiber ใหเปนชนิด fast twitch type a fiber ได ซ่ึง Hargreaves (1995) กลาวไววา 
การฝกความเร็วสามารถชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อได โดยจะ
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เปลี่ยนแปลงจากเสนใยกลามเนื้อชนิดที่มีคุณสมบัติหดตัวชา ใหเปนชนิดที่มีคุณสมบัติหดตัวเร็วขึ้น
ได ซ่ึงความเร็วในการเคลื่อนไหวนั้นเปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหนักกีฬาไดเปรียบคูแขง  
 

กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝก
โปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการ
ฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) มีคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 8 และ 10) และเมื่อทดสอบความแตกตาง
เปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางจากกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากอนการฝก (ตารางที่ 9 และ 11) แสดงใหเห็นวา การฝกซอม
ตามโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
สามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาใหกับนักกีฬาเทควันโดได โดยการฝก
อยางสม่ําเสมอเปนระยะเวลา 4 สัปดาห และถาไดรับการฝกอยางตอเนื่องเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
ก็สามารถพัฒนาใหดีเพิ่มขึ้นไดอีกเรื่อย ๆ นั่นหมายความวา หากนักกีฬาไดรับการฝกการ
เคล่ือนไหวที่มีจุดประสงคเพื่อพัฒนาสมรรถภาพดานใดดานหนึ่งโดยเฉพาะจะยิ่งชวยเพิ่ม
สมรรถภาพดานนั้นของนักกีฬาใหดียิ่งขึ้น ซ่ึงโปรแกรมฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงใน
งานวิจัยนี้ มีจุดประสงคเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด รูปแบบการ
เคล่ือนไหวมีความสอดคลองกับทักษะการเคลื่อนไหวในกีฬาเทควันโด การฝกจะเนนความเร็ว 
ความถูกตองในการเคลื่อนไหว และความแมนยําในการปฏิบัติ และเมื่อนักกีฬาสามารถปฏิบัติได
อยางถูกตองจะชวยสรางความมั่นใจในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา เวลาในการตัดสินใจที่จะ
เคล่ือนไหวแตละเสต็ปจะนอยลง ความเร็วในการปฏิบัติจึงเปนสิ่งทาทายความสามารถของนักกีฬา 
หากนักกีฬาไดรับแรงกระตุนเพิ่มเติมจากผูฝกสอนจะเปนแรงผลักดันใหนักกีฬาพยายามเพิ่ม
ความเร็วในการปฏิบัติใหมากขึ้นได ทั้งนี้ Colfer (1977) ไดกลาวถึงแนวทางในการฝกเพื่อพัฒนา
เวลาปฏิกิริยาไววา เวลาปฏิกิริยาจะพัฒนาความสามารถในการเริ่มตนการเคลื่อนไหวใหเร็วข้ึนได 
โดยนักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงไดดวยการเพิ่มความแข็งแรงของรางกาย และฝกเวลา
ปฏิกิริยาตาง ๆ จากการกระตุนดวยแสง เสียง หรือการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ ชูศักดิ์ และกันยา 
(2536) ยังกลาวไววา การลดเวลาปฏิกิริยาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวเฉพาะ
อยางได โดยการฝกกระทําการเคลื่อนไหวชนิดนั้นบอย ๆ การฝกดังกลาวจะชวยลดเวลาที่ใชในการ
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ตัดสินใจ (decision time) ลง โดยการกําจัดการตัดสินใจที่ไมถูกตองทําใหเวลาการตัดสินใจที่
ถูกตองมีประสิทธิภาพ และหากไดรับการฝกมากเพียงพอจะสามารถพัฒนาเปนรีเฟล็กซฝก 
(conditioned reflex) ขึ้นได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปนอัตโนมัติ โดยไมตองอาศัยการทํางานของ
สมองที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ   
 
 อยางไรก็ตาม การฝกเพื่อพัฒนาความเร็วของปฏิกิริยาตอบสนองนั้น ควรคํานึงถึงรูปแบบ
และวิธีการฝก ซ่ึงตองเปนรูปแบบการฝกที่มีผลตอการกระตุนระบบประสาท ใชระยะเวลาในการ
ฝกชวงสั้น ๆ และไมควรฝกในขณะที่รางกายยังคงมีความเมื่อยลาอยู เพราะจะทําใหนักกีฬาไม
สามารถปฏิบัติดวยอัตราเรงหรือความเร็วสูงสุดตามศักยภาพของนักกีฬาได นอกจากนี้ เจริญ 
(2538) ไดกลาวไววา การฝกเสริมความเร็วจะบังเกิดผลดีที่สุดตองฝกในชวงแรกหลังจากที่นักกีฬา
อบอุนรางกายพรอมแลว ไมควรฝกหลังหรือตอจากโปรแกรมฝกอื่น ๆ การฝกในขณะที่นักกีฬาอยู
ในสภาพที่เมื่อยลาออนแรงนั้นไมชวยใหเกิดการพัฒนาความเร็ว เชนเดียวกับ อนันต (2521) ที่กลาว
ไววา การฝกซอมตองฝกใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย ไมควรฝกหนักหรือเบาเกินไป 
ควรฝกใหพอดีกับความสามารถของนักกีฬาจึงจะมีพัฒนาการที่ดี   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สรุปและขอเสนอแนะ 

 สรุป 

 

 การวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่
สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเทควันโดสายแดง
และสายดํา จากสโมสรแตจิ๋ว เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 12-17 ป จํานวน 30 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมที่ 1 คือ กลุมควบคุม ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอม
โปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติ กลุมที่ 2 คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอม
โปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใช
ตารางเกาชอง กลุมที่ 3 คือ กลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอม      
เทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว ระยะเวลาในการ
วิจัยคร้ังนี้ใชเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดลองในวันพฤหัสบดี เวลา 17.00-17.30 น. วัน
เสาร เวลา 17.00-17.30 น. และวันอาทิตย เวลา 14.00-14.30 น. ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 จากนั้นนําผลการทดลองที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ซ่ึงสามารถสรุป
ผลการวิจัยไดดังตอไปนี้ 
 
 1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ เพื่อทดสอบ   
ความมีปฏิสัมพันธระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กับระยะเวลาการฝก คือ กอนการทดลอง ภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา วิธีการฝกมีปฏิสัมพันธกับ
ระยะเวลาการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 หมายความวา วิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก
ที่แตกตางกันสงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาในนักกีฬาเทควันโดแตกตางกัน 
 
 2. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมควบคุม (ฝกซอม
โปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติ) กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหว
โดยการใชร้ัว) พบวา  
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ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 
(ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหว
โดยการใชร้ัว) แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีแนวโนมวา
กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโด
ตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) จะมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทาดีกวากลุมควบคุม (ตารางที่ 7 และ 8)  

 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอม       

เทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) มีความแตกตาง
จากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการ
ฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) ไมมคีวามแตกตาง
จากกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับ
การฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(ตารางที่ 9 และ 10)      
 
 3.  คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายในกลุมควบคุม ภายในกลุม
ทดลองที่ 1 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวโดยการใชตารางเกาชอง) และภายในกลุมทดลองที่ 2 (ฝกซอมโปรแกรมการฝกซอมเท
ควันโดตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว) กอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 6)  
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 ขอเสนอแนะ 

 
 1. ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหว
แบบเฉพาะเจาะจงในกลุมตัวอยางที่แบงเปนเพศชายและเพศหญิง เพื่อศึกษาวาความแตกตางของ
เพศมีผลตอพัฒนาการดานปฏิกิริยาตอบสนองหรือไม 
 
 2. ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรมีการเพิ่มกลุมตัวอยางใหมีกลุมที่ฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหว
แบบเฉพาะเจาะจงทั้ง 2 รูปแบบ รวมกันในกลุมเดียวกัน เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลที่เกิดจากการฝก
วาสงผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกตางกันหรือไม 
 
 3. ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรมีการศึกษาผลของการฝกปฏิกิริยาตอบสนองโดยการใชร้ัวที่มี
ระดับความสูงของรั้วแตกตางกันหรือมีการจัดเรียงสลับระดับความสูงของรั้วแตกตางกัน  เพื่อศึกษา
วาระดับความสูงของรั้วที่แตกตางกันหรือการจัดเรียงสลับระดับความสูงของรั้วที่แตกตางกันมีผล
ตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองหรือไม 
 
 4. ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหวางการฝกตารางเกาชองที่มีขนาด
แตกตางกันในกลุมบุคคลที่มีขนาดรูปรางแตกตางกัน เพื่อใหสามารถแนะนําการเลือกใชขนาดของ
ตารางเกาชองในการฝกการเคลื่อนไหวไดอยางเหมาะสมกับขนาดรูปรางของผูฝก 
 
 5. ในการวิจัยครั้งตอไป ควรมีการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวแบบ
เฉพาะเจาะจงที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ในกลุมตัวอยางที่มีการฝกการเคลื่อนไหวแบบ
เฉพาะเจาะจงเพียงอยางเดียวกับกลุมตัวอยางที่มีการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงรวมกับ
การฝกดานจิตวิทยา เพื่อศึกษาวาการฝกดานจิตวิทยารวมดวยจะมีผลตอการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองหรือไม 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 

 

1. นายเอกวิทย  แสวงผล ครูชํานาญการ  
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
 

2. นายพงษเกษียร  บัวสุวรรณ ครูชํานาญการพิเศษ  
หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา
โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม  
ในพระบรมราชินูปถัมภ 
 

3. นายพัน  สอาดเอี่ยม ครูชํานาญการ 
โรงเรียนอํามาตยพานิชนุกูล จังหวดักระบี ่
 

4. นายสมนึก  สมนาค ผูสอนวิชา Psychomotor Skills 
สถาบัน Institute of Praxelogy 
โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
 

5. นายกชภูมิ  นมิมิตร ผูชวยหวัหนาผูฝกสอนศูนยฝกกีฬาเทควันโด  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  โครงการพัฒนา
ความเปนเลิศดานกฬีาใหกบันิสิตนักศึกษา 
สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกเทควันโด 
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โปรแกรมการฝกเทควันโด 
 

 (Taekwondo Training Program) 
 

โปรแกรมการฝกเทควันโด ใชระยะเวลาในการฝกซอมเปนเวลา 2 ช่ัวโมง 30 นาทีตอวัน 
 
ซ่ึงโปรแกรมการฝกเทควันโด มีขั้นตอนในการฝกดังตอไปนี ้
 

1. วิ่งอบอุนรางกาย 10 รอบ ภายในหองฝกซอม 
 

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15-20 นาที 
 

2. ฝกทักษะทางกีฬาเทควันโด 30 นาที ประกอบดวย 
 

3.1 ความเร็ว (Speed) 
 
3.2 ปฏิกิริยาตอบสนอง (Response Time) 
 
3.3 ความสัมพันธของระบบประสาท (Coordination) 
 
3.4 ความคลองแคลววองไว (Agility) 
 
3.5 กําลัง (Power) 
 

4. ฝกรูปแบบเฉพาะเจาะจงทางกีฬาเทควันโด 45 นาที 
 
5. เขาคูซอมเพื่อทดลองการใชทักษะ และรูปแบบเฉพาะเจาะจงทางกีฬาเทควันโด 30 นาที 
 
6. คลายอุน (Cool down) และยืดเหยียดกลามเนื้อ 20-30 นาที 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
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โปรแกรมการฝกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง มีขั้นตอนการฝกดังตอไปนี ้
 

1. อบอุนรางกาย 5-10 นาที โดยการวิ่งเหยาะๆ 
 

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 - 15 นาที 
 

3. ทําการฝกตามโปรแกรม 
 

3.1 โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว 
 
3.2 โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง 

 
4. คลายอุน 5-10 นาที โดยการวิ่งเหยาะๆ 
 
5. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10-15 นาที 
 

วันเวลาที่ทําการฝก คือ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00-17.30 น. วันเสาร เวลา 17.00-17.30 น. และ        
วันอาทิตย เวลา 14.00 น. – 14.30 น. 

 
จํานวนเที่ยวของการฝก 
 
 ฝกการเคลื่อนไหวรูปแบบละ 4 เซท 

 
เวลาของการฝกและเวลาพัก 
 
 เวลาในการฝกแตละเซทจะใชเวลา 10 วินาที และเวลาพักระหวางเซท 1.30 นาที             
พักระหวางรูปแบบ 2 นาที 
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คําอธิบายโปรแกรมการฝกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
  

โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง  หมายถึง โปรแกรมการฝกการ
เคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ( eye and foot 
response time) ในนักกีฬาเทควันโด โดยรูปแบบการเคลื่อนไหวจะวิเคราะหจากพื้นฐานการ
เคล่ือนไหวในกีฬาเทควันโดและนํามาประยุกตใชเปนแบบฝก  รูปแบบการฝกจะเนนการ
เคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ความแมนยําในการปฏิบัติ การทํางานประสานสัมพันธระหวางขาทั้ง 2 
ขางที่ทําการเคลื่อนไหว และกระทําดวยความรวดเร็วภายในเวลาที่กําหนด เพื่อกระตุนระบบ
ประสาทใหมีการรับรูและส่ังการสงตอไปยังกลามเนื้อที่ทํางานใหมีการหดตัวอยางรวดเร็ว การ
เคล่ือนไหวที่สําคัญสําหรับการแขงขันกีฬาเทควันโดนั้นแบงออกเปน 2 การเคลื่อนไหวใหญ ๆ คือ
การเคลื่อนไหวโดยการเสต็ปเทาและการเคลื่อนไหวโดยการเตะ นักกีฬาเทควันโดจําเปนที่จะตองมี
การเคลื่อนไหวที่ประสานสัมพันธกันอยางดีระหวางการเสต็ปเทาและการเตะ ในการวิจัยคร้ังนี้
ผูวิจัยจึงไดประยุกตการเคลื่อนไหวเสต็ปเทาบนตาราง 9 ชอง รวมทั้งประยุกตการเตะโดยมีร้ัวที่
ประกอบขึ้นจากทอเอสลอนเปนเงื่อนไขในการเคลื่อนไหว ซ่ึงแบงออกเปนการเคลื่อนไหวละ 3 
รูปแบบ  
 

คําอธิบายรูปแบบการเคลื่อนไหวโดยการใชตาราง 9 ชอง 
 

 การเคลื่อนไหวบนตารางเกาชอง (nine square-step) ผูวิจัยไดกําหนดใหตารางเกาชองมี
ขนาด 60 × 60 เซนติเมตร โดยมีรูปแบบการเคลื่อนไหวเปนเงื่อนไขในการปฏิบัติ ปฏิบัติรูปแบบละ 
4 เซท เซทละ 10 วินาที และพักระหวางเซท 1.30 นาที พักระหวางรูปแบบ 2 นาที การเคลื่อนไหว
แบงออกเปน 3 รูปแบบ ดังนี้ 
 

รูปแบบที่ 1 “กาวชิด” เปนการเคลื่อนไหวโดยการเสต็ปเทาที่รวมการเสต็ปเทาเพื่อ
การรุกและรับเขาดวยกัน การเคลื่อนไหวจะเริ่มจากขาขางที่วางอยูดานหนา สามารถใชในกรณีที่
ผูกระทําตองการลวงการเคลื่อนไหววามีการเคลื่อนไหวไปทางดานหนาหรือดานหลัง แตแทจริง
แลวเปนการเคลื่อนไหวที่อยูกับที่ เพื่อใหคูตอสูสับสนหรือเตะออกอาวุธในจังหวะที่ไมสามารถทํา
คะแนนไดและเปนโอกาสใหผูกระทําไดมีโอกาสเขาทําคะแนนในจังหวะที่ 2 ทั้งนี้ผูกระทํายัง
สามารถประยุกตเสต็ปเทาในรูปแบบเดียวกันนี้ใหสามารถเคลื่อนที่ไปทางดานหนาหรือดานหลังได
ดวยเชนกัน  
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  รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง” เปนอีกรูปแบบหนึ่งที่รวมการเสต็ปเทาเพื่อการรุกและ
รับเขาดวยกันและมีลักษณะของการลวงการเคลื่อนไหวที่เร่ิมจากขาขางที่อยูดานหลัง เพื่อใหคูตอสู
สับสนหรือเตะออกอาวุธในจังหวะที่ไมสามารถทําคะแนนไดจึงเปนโอกาสใหผูกระทําสามารถเขา
ทําคะแนนในจังหวะที่ 2 ไดโดยงาย ผูกระทําสามารถประยุกตการเคลื่อนไหวนี้ไดโดยการลวงคู
ตอสูวามีการเตะจากขาขางที่วางอยูดานหลังในจังหวะการเคลื่อนไหวที่ 1 และตอบโตดวยการเตะ
จังหวะที่ 2 ในขั้นการเคลื่อนไหวที่ 4  

 
  รูปแบบที่ 3 “กาวไขวหลัง-กาวหนา” เปนการเคลื่อนไหวที่มุงฝกการเคลื่อนไหว
ของขาขางที่วางอยูดานหลังในลักษณะเฉลียงไปทางดานหลัง สามารถใชในกรณีที่คูตอสูเตะบุกมา
ทางดานหนา และผูกระทํารับดวยการกาวขาขางที่วางอยูดานหลังไขวเฉลียงไปทางดานหลังของตัว
ผูกระทําเอง (การเคลื่อนไหวที่ 1) เพื่อหลบหลีกการเตะของคูตอสู ขณะเดียวกันยังเปนโอกาสให
ผูกระทําไดมีโอกาสเตะตอบโตทั้งขาขางที่วางอยูดานหนาและดานหลังในจังหวะที่ 2 ซ่ึงเปนระยะที่
ผูกระทําหวังผลจากการการเลือกเตะทําคะแนนไดทั้งระดับหนาและระดับลําตัว 
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การเคล่ือนไหวโดยการใชตารางเกาชอง 
 

รูปแบบที ่1 “ กาวชิด ” 
 

 
                        ทาเตรียม                          การเคลื่อนไหวที ่1                  การเคลื่อนไหวที ่2 

 

 
            การเคลื่อนไหวที่ 3       การเคลื่อนไหวที ่4 

 
ภาพผนวกที่ ค1  แสดงการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง รูปแบบที่ 1 “กาวชิด” 
 

*หมายเหตุ     หมายถึง เทาซาย     หมายถึง เทาขวา 
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การเคล่ือนไหวโดยการใชตารางเกาชอง 
 

รูปแบบที ่2 “ กาวขึ้นลง ” 
 

 
ทาเตรียม                           การเคลื่อนไหวที ่1                  การเคลื่อนไหวที ่2 

 
                การเคลื่อนไหวที่ 3                   การเคลื่อนไหวที ่4                   การเคลื่อนไหวที ่5 

 
                   การเคลื่อนไหวที่ 6  
 
ภาพผนวกที่ ค2  แสดงการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง” 
 

*หมายเหตุ     หมายถึง เทาซาย     หมายถึง เทาขวา 
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การเคล่ือนไหวโดยการใชตารางเกาชอง 
 

รูปแบบที ่3 “ กาวไขวหลัง - กาวหนา ” 
 

      
                     ทาเตรียม                             การเคลื่อนไหวที่ 1                    การเคลื่อนไหวที ่2 

     
               การเคลื่อนไหวที่ 3                    การเคลื่อนไหวที่ 4                    การเคลื่อนไหวที ่5 

 
การเคลื่อนไหวที่ 6 

 
ภาพผนวกที่ ค4  แสดงการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง รูปแบบที่ 3 “กาวไขวหลัง-กาวหนา” 

 

*หมายเหตุ     หมายถึง เทาซาย     หมายถึง เทาขวา 
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คําอธิบายการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว 
 

การเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัวเปนเงื่อนไขในการปฏิบัติ ซ่ึงเปนร้ัวที่ประกอบขึ้นจากทอ
เอสลอน มีความสูง 3 ระดับ ไดแก 15, 30 และ 45 เซนติเมตร รูปแบบการเคลื่อนไหวนี้ผูวิจัยได
วิเคราะหจากลักษณะการเตะในกีฬาเทควันโด ลักษณะการเตะไมวาจะเปนการเตะไปทางดานหนา
หรือกลับหลังเตะก็จําเปนที่จะตองมีการยกขากระตุกเขาและการยกขาเตะทั้งส้ิน การเตะในกีฬา     
เทควันโดยังสามารถเลือกเตะไดหลายระดับทั้งระดับลําตัวและระดับศีรษะ นอกจากนี้ยังสามารถใช
การยกขาเพื่อลวงคูตอสูในระดับตาง ๆ วามีการเตะออกอาวุธ ซ่ึงจะสรางความสับสนใหกับคูตอสู
ได เปนโอกาสใหผูกระทําสามารถหลบการเตะของคูตอสู และเตะตอบโตกลับในจังหวะที่ 2 การ
ฝกจะเนนใหนักกีฬาปฏิบัติอยางถูกตอง ในขณะฝกตองปลอยลําตัวใหผอนคลาย ฝกโดยการยืนหัน
หนาใหกับร้ัวในแนวหนากระดาน ปลายเทาจะยืนในแนวเดียวกับฐานของรั้ว โดยการฝกปฏิบัติจะ
ฝกปฏิบัติทั้งเทาซายและเทาขวา แบงออกเปน 3 รูปแบบ ปฏิบัติรูปแบบละ 4 เซท เซทละ 10 วินาที 
พักระหวางเซท 1.30 นาที และพักระหวางรูปแบบ 2 นาที ดังนี้ 

 
รูปแบบที ่1 “ การเตะขาขามรั้ว ” 
 
 ผูฝกยืนดานขางของรั้วที่ 1 เทาทั้งสองขางอยูในแนวเดี่ยวกับฐานของรั้ว ฝกโดยการเตะขา
เหยียดตรงขามรั้วทีละร้ัว เทาที่เปนฐานในการยืนใหเคล่ือนที่ไปทางดานขางตามแนวของรั้ว เมื่อ
เตะขาขวาขามรั้วไปครบ 5 ร้ัวแลว ใหฝกปฏิบัติเหมือนเดิมในทิศทางตรงกันขามโดยการเคลื่อนไหว
ตลอดเวลาไมมีจังหวะหยุด ฝกปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุดอยางตอเนื่องภายในเวลา 10 วินาที 
 
รูปแบบที ่2 “ การกระตุกเขาขามรั้ว ” 
 
 ผูฝกยืนดานขางของรั้วที่ 1 เทาทั้งสองขางอยูในแนวเดี่ยวกับฐานของรั้ว ฝกโดยการกระตุก
เขาขามรั้วทีละร้ัว เทาที่เปนฐานในการยืนใหเคล่ือนที่ไปทางดานขางตามแนวของรั้ว เมื่อกระตุกเขา
ขามรั้วไปครบ 5 ร้ัวแลว ใหฝกปฏิบัติเหมือนเดิมในทิศทางตรงกันขามโดยการเคลื่อนไหว
ตลอดเวลาไมมีจังหวะหยุด ฝกปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุดอยางตอเนื่องภายในเวลา 10 วินาที 
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รูปแบบที ่3 “การเตะขาขามรั้วสลับกับการกระตุกเขาขามรั้ว ” 
 
 ผูฝกยืนดานขางของรั้วที่ 1 เทาทั้งสองขางอยูในแนวเดี่ยวกับฐานของรั้ว ฝกโดยการเตะขา
ขามรั้วสลับกับการกระตุกเขาขวาขามรั้วทีละร้ัว คือ ถาร้ัวที่ 1 ปฏิบัติโดยการยกขาขามรั้ว ร้ัวที่ 2 ให
ปฏิบัติโดยการกระตุกเขาขามรั้ว สลับกันไปเมื่อฝกปฏิบัติครบทั้ง 5 ร้ัวแลว ใหฝกปฏิบัติเหมือนเดิม
ในทิศทางตรงกันขามโดยการเคลื่อนไหวตลอดเวลาไมมีจังหวะหยุด ฝกปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด
อยางตอเนื่องภายในเวลา 10 วินาที โดยเทาที่เปนฐานในการยืนใหเคล่ือนที่ไปทางดานขางตามแนว
ของรั้ว  
 

เซทที่ 1 ใหฝกปฏิบัติขาขวาขางเดียวทั้งไปและกลับ 
 
เซทที่ 2 ใหฝกปฏิบัติขาซายขางเดียวทั้งไปและกลับ 
 
เซทที่ 3 และ 4 ใหฝกปฏิบัติทั้งขาขวาและขาซาย คือ ถาเริ่มโดยการยืนอยูทางดานขวาสุด

ของรั้วใหฝกปฏิบัติขาซายไปทางดานซาย และถาเริ่มโดยการยืนอยูทางดานซายสุดของรั้วใหฝก
ปฏิบัติขาขวาไปทางดานขวา ซ่ึงขณะเปลี่ยนเทาจะกระทําอยางตอเนื่องไมมีจังหวะหยุด 
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การเคล่ือนไหวโดยการใชร้ัว 
 

รูปแบบที่ 1 “ การเตะขาขามรั้ว ” 
 

  
  

ทาเตรียม ยกเทาขวาเขาเหยยีดตึง 
  

  
  

ยกขาขวาขามรั้วที่ 1 แตะเทาขวาลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 1 และ 2 
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ยกขาขวาขามรั้วที่ 2 แตะเทาขวาลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 2 และ 3 
  

  
  

ยกขาขวาขามรั้วที่ 3 แตะเทาขวาลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 3 และ 4 
  

  
  

ยกขาขวาขามรั้วที่ 4 แตะเทาขวาลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 4 และ 5 
  
  
  



 

86

  
  

ยกขาขวาขามรั้วที่ 5 แตะเทาขวาลงบนพื้นหลังร้ัวที่ 5 
  

ภาพผนวกที่ ค4  แสดงการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว รูปแบบที่ 1 “การเตะขาขามรั้ว” 
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การเคล่ือนไหวโดยการใชร้ัว 
 

รูปแบบที ่2 “ การกระตุกเขาขามรั้ว ” 
 

  
  

ทาเตรียม กระตุกเขาซายขามรั้วที่ 1 
  

  
  

แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 1 และ 2 กระตุกเขาซายขามรั้วที่ 2 
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แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 2 และ 3 กระตุกเขาซายขามรั้วที่ 3 

  

  
  
แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 3 และ 4 กระตุกเขาซายขามรั้วที่ 4 

  

  
  

แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 4 และ 5 กระตุกเขาซายขามรั้วที่ 5 
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แตะเทาซายลงบนพื้นหลังร้ัวที่ 5 
 

ภาพผนวกที่ ค5  แสดงการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว รูปแบบที่ 2 “การกระตุกเขาขามรั้ว” 
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การเคล่ือนไหวโดยการใชร้ัว 
 

รูปแบบที ่3 “การเตะขาขามรั้วสลับกับการกระตุกเขาขามรั้ว” 
 

  
  

ทาเตรียม ยกขาซายขามรั้วที่ 1 
  

  
  

แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 1 และ 2 กระตุกเขาซายขามรั้วที่ 2 
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แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 1 และ 2 ยกขาซายขามรั้วที่ 3 
  

  
  

แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 3 และ 4 กระตุกเขาซายขามรั้วที่ 4 
  

  
  

แตะเทาซายลงบนพื้นระหวางรั้วที่ 4 และ 5 ยกขาซายขามรั้วที่ 5 
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แตะเทาซายลงบนพื้นหลังร้ัวที่ 5 
  

ภาพผนวกที่ ค6  แสดงการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว รูปแบบที่ 3 “การเตะขาขามรัว้สลับกับการกระตกุ
เขาขามรัว้” 
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ภาคผนวก ง 
วิธีการและอุปกรณที่ใชทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
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การทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
(Eye and Foot Response Time Test) 

 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดความเร็วในการทํางานประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบ

กลามเนื้อในการตอบสนองตอส่ิงเรา 
 
อุปกรณ  1. เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา และอุปกรณควบคุม 

 ทิศทางสัญญาณไฟ (Multi Choice Reaction Timer) 
 

2. แผนปายแสดงสัญญาณบอกทิศทางการเคลื่อนไหว (อยูดานหนาในระดับ
สายตาของผูเขารับการทดสอบ) 

 
 3. แผนรับสัมผัสของเทาเพื่อดับสัญญาณไฟทั้ง 4 ดาน (หนา, หลัง, ซาย, ขวา) 

 
วิธีการ   1. ผูเขารับการทดสอบยืนอยูตรงกลางบนแผนรับสัมผัสของเทา 
 

2. ผูเขารับการทดสอบยืนในลักษณะเตรียมพรอม สายตามองที่แผนปายแสดง
สัญญาณบอกทิศทางการเคลื่อนไหว 

 
3. เมื่อมีแสงไฟขึ้นบนแผนปายแสดงสัญญาณบอกทิศทางการเคลื่อนไหวใน

ทิศทางใด ใหผูเขารับการทดสอบกาวเทาไปเหยยีบแผนรับสัมผัสของเทาเพื่อ
ดับสัญญาณในทิศทางนั้นๆ โดยเร็วที่สุด จนแสงไฟบนแผนปายแสดงสัญญาณ
บอกทิศทางการเคลื่อนไหวดบัลง จากนั้นใหกาวเทากลับที่จุดเดิม 

 
การบันทึก  บันทึกเวลาในการทดสอบ แตละครั้งเปนทศนิยม 3 ตําแหนง มีหนวยวัดเปนวินาที 

บันทึกผลการทดสอบทั้ง 4 ทิศทาง ทิศทางละ 5 คร้ัง รวม 20 คร้ัง ตัดเวลาที่เร็ว
ที่สุดออก 1 คา และเวลาที่ชาที่สุดออก 1 คาของเวลาแตละทิศทางในการ
เคล่ือนไหว แลวนําคาการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาใน
สวนที่เหลือมาหาคาเฉลี่ย  
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หมายเหตุ การทดสอบครั้งที่ 1 จนถึงครั้งที่ 20 ผูเขารับการทดสอบทุกคนจะถูกกําหนดให
เคลื่อนไหวไปในทิศทางเดียวกัน และไมทราบลวงหนาวาจะถูกใหเคลื่อนไหวไป
ในทิศทางใด 

 

 
 

ภาพผนวกที่ ง1  แผนรับสัมผัสของเทาเพื่อดับสัญญาณไฟทั้ง 4 ดาน (หนา, หลัง, ซาย, ขวา) 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ง2  แผนปายแสดงสัญญาณบอกทิศทางการเคลื่อนไหว 
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ภาพผนวกที่ ง3  อุปกรณควบคุมทิศทางของสัญญาณไฟ 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือวิจยั 
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99

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 

หนังสือขอความอนุเคราะหยืมใชอุปกรณทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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ภาคผนวก ช 

หนังสือขอความอนุเคราะหปฏิบัติงานในพื้นที่และนักกฬีา 
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ภาคผนวก ซ 

แบบประเมินโปรแกรมสําหรับผูเชี่ยวชาญ 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
สําหรับผูเชี่ยวชาญ 

 
คําชี้แจง 
 
 แบบประเมินโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ
ประเมินความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยความคิดเห็นของทานจะมีความสําคัญยิ่งและ
นํามาซึ่งคุณภาพของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด อันจะเปนประโยชนตอการศึกษาวิจัยประกอบวิทยานิพนธตอไป 
 
 แบบประเมินแบงออกเปน 2 ตอน ไดแก 
 
  ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปและสถานภาพของผูเชี่ยวชาญ 
 
  ตอนที่ 2 ความคิดเห็นในการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝก
การเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปและสถานภาพของผูเชี่ยวชาญ 
  
 ช่ือผูเชี่ยวชาญ นาย/นาง/นางสาว......................................นามสกุล....................................... 
ตําแหนง...............................................................................................................................................
สถานที่ทํางาน...................................................................................................................................... 
วุฒิการศึกษาสูงสุด............................................................................................................................... 
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ตอนที่ 2 ความคิดเห็นในการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกการเคล่ือนไหวแบบ 
                เฉพาะเจาะจง 
 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน โดยการแสดงความ
คิดเห็นจะแบงออกเปน 3 สวน ดังนี้ 
 
 เหมาะสม หมายถึง ขอความในแบบประเมินมีความสอดคลองและเปนองคประกอบของ
โปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
 
 ไมเหมาะสม  หมายถึง  ขอความในแบบประเมินไมมีความสอดคลองและไม เปน
องคประกอบของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 
 
 ขอเสนอแนะเพื่อการปรับปรุง หมายถึง ขอความในแบบประเมินควรมีการปรับปรุงตาม
ขอเสนอแนะที่ไดระบุไวเพื่อใหเกิดความสอดคลองและเปนองคประกอบของโปรแกรมการฝกการ
เคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง 

 

ที่ รายการ 
ความคิดเหน็ 

เหมาะสม 
ไม

เหมาะสม 
ขอเสนอแนะ 

เพื่อการปรับปรุง (ระบุ) 
1 วันและเวลาทีท่ําการฝก                           

(8 สัปดาห ๆ ละ 3 คร้ัง คือวันพฤหัสบดี
,วันเสาร เวลา 17.00-17.30 น. และ            
วันอาทิตย เวลา 14.00-14.30 น.) 

   

2 ระยะเวลาในการฝก (15 วินาที/เซท)    
3 ระยะเวลาพกั (45 วินาที/เซท)    
4 จํานวนเซทที่ใชในการฝก (4 เซท)    
5 สถานที่ที่ใชในการฝก    
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ที่ รายการ 
ความคิดเหน็ 

เหมาะสม 
ไม

เหมาะสม 
ขอเสนะแนะ             

เพื่อการปรับปรุง (ระบุ) 
6 การเคลื่อนไหวบนตารางเกาชอง  
 6.1 รูปแบบที่ 1 “กาวชิด”    
 6.2 รูปแบบที่ 2 “กาวขึ้นลง”    
 6.3 รูปแบบที่ 3 “กาวไขวหลัง-กาวหนา”    
7 การเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว  
 7.1 รูปแบบที่ 1 “การเตะขาขามรั้ว”    
 7.2 รูปแบบที่ 2 “การกระตุกเขาขามรั้ว”    
 7.3 รูปแบบที่ 3 “การเตะขาขามรั้วสลับ

กับการกระตุกเขาขามรั้ว” 
   

8 โปรแกรมฝกการเคลื่อนไหวแบบ
เฉพาะเจาะจงมีความสอดคลองกับกีฬา 
เทควันโด 

   

 
ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
 

           ลงชื่อ............................................................... 
(..............................................................) 

ผูเชี่ยวชาญ 
...................../................./................... 
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ภาคผนวก ฌ  

แบบบันทึกผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
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ใบบันทึกผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
 

ช่ือ-นามสกุล..............................................................................       กลุม............................... 
 

คร้ังที่ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
1    
2    
3    
4    
5    
6    
7    
8    
9    
10    
11    
12    
13    
14    
15    
16    
17    
18    
19    
20    

คาเฉลี่ย    
 
หมายเหตุ : หนวยวัด คือ วนิาที  
 
 



 

109

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ญ  

เอกสารชี้แจงผูเขารวมการวจิัย 
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เอกสารชี้แจงผูเขารวมการวจัิย 

(Participant Information Sheet) 
 

ในเอกสารนี้อาจมีขอความที่ทานอานแลวยังไมเขาใจ โปรดสอบถามหัวหนาโครงการวิจัย
หรือผูแทนใหชวยอธิบายจนกวาจะเขาใจดี ทานอาจจะขอเอกสารนี้กลับไปอานที่บานเพื่อปรึกษา 
หารือกับญาติพี่นอง เพื่อนสนิท แพทยประจําตัวของทาน หรือแพทยทานอื่น เพื่อชวยในการ
ตัดสินใจเขารวมการวิจัย 
 
ชื่อโครงการวิจัย  

ผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ในนักกีฬาเทควันโด 

 
ชื่อผูดําเนินโครงการวิจัย นางสาวลดาวัลย วชิรเมฆากุล 
 
ภายใตการควบคุมของ รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.ราตรี  เรืองไทย  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 
สถานที่วิจัย  

สมาคมแตจิ๋วแหงประเทศไทย แขวงทุงวัดดอน เขตสาทร กรุงเทพมหานคร   
 

ท่ีอยูของผูดําเนินโครงการวิจัยท่ีสามารถติดตอไดท้ังในและนอกเวลาราชการ 
 บาน : เลขที่ 193/10 ซอยพุทธโอสถ ถนนนเรศ แขวงสี่พระยา เขตบางรัก หมายเลข
โทรศัพท 0-8606-59972  
 ท่ีทํางาน : กองกิจการนิสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรเลขที่ 50 ถนนพหลโยธิน แขวง
ลาดยาว เขตจตุจักร หมายเลขโทรศัพท 0-2579-8904 ตอ 121 โทรสาร 0-561-3470 
 
แหลงสนับสนุนทุนวิจัย 
 ทุนสวนตัว 
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ระยะเวลาในการวิจัย 
 ระยะเวลาในการวิจัยคร้ังนี้ใชเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันพฤหัสบดี 
เวลา 17.00-17.30 น. วันเสาร เวลา 17.00-17.30 น. และวันอาทิตย เวลา 14.00-14.30 น. 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่สงผลตอ          
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด 

2. เพื่อหาคาความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจากการใชโปรแกรมการฝกการ
เคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงในนักกีฬาเทควันโด 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
 ผลที่ไดจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้จะเปนขอมูลใหแกผูฝกสอนกีฬาเทควันโด ครูพลศึกษา 
และผูที่สนใจสามารถนําไปประยุกตใชในการจัดโปรแกรมฝกซอมเพื่อพัฒนาความสามารถในการ
เคล่ือนไหวที่สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาใหดียิ่งขึ้น  
        

ผูที่อยูในความปกครองของทานไดรับเชิญใหเขารวมการวิจัยนี้เพราะผูที่อยูในความ
ปกครองของทานเปนนักกีฬาเทควันโดของสโมสรแตจิ๋วที่มีคุณสมบัติ ดังนี้คือ มีคุณวุฒิทางกีฬา   
เทควันโดอยูในระดับสายน้ําตาล แดง และดํา เพศชายหรือเพศหญิง อายุระหวาง 12-17 ป  

 
ทั้งนี้จะมีผูเขารวมโครงการวิจัยทั้งส้ินจํานวน 30 คน โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 1. สุมกลุมตัวอยางจากกลุมประชากรโดยการสุมตัวอยางแบบแบงกลุม (Cluster (Area) 
Random Sampling) เพื่อคัดเลือกนักกีฬาใหไดกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 
 2. แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ซ่ึงแบงจากคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง โดยการสุมตัวอยางแบบเขากลุม (randomly assignment) โดยกําหนดให 
  กลุมที่ 1 คือ กลุมควบคุม ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอม       
เทควันโดตามปกติ 

 กลุมที่ 2 คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอม   
เทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชตารางเกาชอง 

 กลุมที่ 3 คือ กลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงกําหนดใหทําการฝกซอมโปรแกรมการฝกซอม   
เทควันโดตามปกติควบคูกับการฝกซอมโปรแกรมการเคลื่อนไหวโดยการใชร้ัว  
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ขั้นตอนการปฏิบัติตนหากผูท่ีอยูในความปกครองของทานตัดสินใจเขารวมการวิจัย 
 เมื่อผูที่อยูในความปกครองของทานเขารวมการวิจัยแลว ส่ิงที่ผูที่อยูในความปกครองของ
ทานตองปฏิบัติ คือ ปฏิบัติตามโปรแกรมฝกและเขารับการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ตามวัน 
เวลา และสถานที่ที่ไดกําหนดไวขางตน 

 
ความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดขึ้นเมื่อเขารวมการวิจัย 
 1. การเขารวมการฝกและการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะตองสิ้นเปลืองเวลาของ
ผูเขารวมการทดสอบประมาณ 30 นาที   
 2. ภายหลังการฝกการเคลื่อนไหวอาจทําใหผูฝกรูสึกเหน็ดเหนื่อย ออนลา และกลามเนื้อ
ระบมได ซ่ึงการฝกการเคลื่อนไหวนั้น แบงออกเปน 3 รูปแบบ ปฏิบัติรูปแบบละ 4 เซท เซทละ 15 
วินาที และพัก 45 วินาที สําหรับนักกีฬาแลวความเปนไปไดที่จะเกิดกลามเนื้อระบมจากการฝกใน
คร้ังนี้นั้นจะมีนอยกวาบุคคลธรรมดาทั่ว ๆ ไปที่ไมเคยไดรับการฝกหรือออกกําลังกายมากอน เพราะ
เนื่องจากผูที่ออกกําลังกายหรือไดรับการฝกจะมีทักษะการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกายที่
ดีกวาผูที่ไมไดออกกําลังกายหรือไมไดรับการฝก 
  หากมีขอของใจที่จะสอบถามเกี่ยวของกับการวิจัย   หรือหากบาดเจ็บ/ เจ็บปวยอัน
เนื่องมาจากการวิจัย ทานสามารถติดตอได 24 ช่ัวโมงที่ นางสาวลดาวัลย  วชิรเมฆากุล หมายเลข
โทรศัพท 0-8606-59972  
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
 1. ผูเขารวมโครงการจะไดรับการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
 2. สมรรถภาพทางกายของผูเขารวมการฝกในครั้งนี้จะเพิ่มมากขึ้น เชน ความแข็งแรง   
ความคลองแคลววองไว ความเร็วในการเคลื่อนไหว ความยืดหยุนของกลามเนื้อ และความสามารถ
ในการทรงตัว 
 3. ผูเขารวมการฝกจะไดเรียนรูรูปแบบการฝกการเคลื่อนไหวแบบใหมที่ผูวิจัยไดวิเคราะห
จากการเคลื่อนไหวพื้นฐานของกีฬาเทควันโด 
  
คาใชจายท่ีผูเขารวมการวิจัยจะตองรับผิดชอบเอง ไดแก 

คาเดินทางเพื่อมารับการทดสอบและการฝก 
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   หากมีขอมูลเพิ่มเติมทั้งดานประโยชนและโทษที่เกี่ยวของกับการวิจัยนี้  ผูวิจัยจะแจงให
ทราบโดยรวดเร็วและไมปดบัง 
           ขอมูลสวนตัวของผูเขารวมการวิจัย จะถูกเก็บรักษาไวโดยไมเปดเผยตอสาธารณะเปนราย 
บุคคล แตจะรายงานผลการวิจัยเปนขอมูลสวนรวมโดยไมสามารถระบุขอมูลรายบุคคลได ขอมูล
ของผูเขารวมการวิจัยเปนรายบุคคลอาจมีคณะบุคคลบางกลุมเขามาตรวจสอบได เชน ผูใหทุนวิจัย 
สถาบัน หรือองคกรของรัฐที่มีหนาที่ตรวจสอบ รวมถึงคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
เปนตน 
  

 
 
ลงชื่อ..............................................................ผูเขารวมโครงการวิจยั / วนัที่........................................                            
       (...............................................................)   
 
ลงชื่อ..............................................................ผูปกครอง /วันที่............................................................   
        (..............................................................)   
 
ลงชื่อ..............................................................ผูวิจัย /วันที่................................................................... 
        (...............................................................) 
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ภาคผนวก ฎ 

ใบอนุญาตจากผูปกครอง 
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ใบอนุญาตจากผูปกครอง 
 

 
 ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว...............................................นามสกุล......................................... 
บานเลขที่.................................ถนน............................................ตําบล............................................... 
อําเภอ.......................................จังหวดั........................................โทรศัพท.......................................... 
โทรศัพทมือถือ...................................เปนผูปกครองซึ่งเปน บิดา/มารดา/อ่ืนๆ(ระบ)ุ.........................
ของ ด.ช./ด.ญ./นาย/นางสาว ................................................. นามสกุล..............................................
อายุ..........................ป เกิดวนัที่................... เดือน........................................ ป พ.ศ. ..........................
และในขณะนี้เปนนักกีฬาเทควันโดสายน้ําตาล สายแดง หรือสายดํา สังกัดสโมสรแตจิ๋ว 

 ขาพเจายินดีอนุญาตใหผูที่อยูในความดูแลของขาพเจาขางตน เขารวมโปรแกรมฝกการ
เคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง เพื่อการวิจัยประกอบวิทยานิพนธมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
เร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองใน
นักกีฬาเทควันโด โดยมี รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
หลัก ผูชวยศาสตราจารย ดร.ราตรี  เรืองไทย เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม และนางสาว
ลดาวัลย วชิรเมฆากุล หมายเลขโทรศัพท 086-065-9972 เปนผูดําเนินการวิจัยและควบคุมการฝก 

ขาพเจาไดทราบถึงสิทธิ์ที่ขาพเจาจะไดรับทั้งทางดานประโยชนและโทษจากการเขารวม
การวิจัย และยินดีใหผูที่อยูในความดูแลของขาพเจาขางตน ปฏิบัติตามโปรแกรมฝกและเขารับการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และขาพเจายินยอมใหผูที่อยูในความดูแลเขารวมในโครงการฯ จึง
ลงลายมือช่ือไว  
 
 
 ลงชื่อ...............................................................ผูปกครอง/วันที่..................................... 
               (.............................................................) 
 

 ลงชื่อ...............................................................ผูวิจัย/วันที่............................................. 

               (.............................................................) 
 



 

ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ชื่อ –นามสกุล นางสาวลดาวลัย  วชิรเมฆากุล 

วัน เดือน ป ท่ีเกิด 5 ธันวาคม 2527 

สถานที่เกิด  จังหวดักรุงเทพมหานคร 

ประวัติการศึกษา ปการศึกษา 2550 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  
ปริญญาศิลปศาสตรบัณฑิต (รัฐศาสตร) 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน นักวิชาการศึกษา 

สถานที่ทํางานปจจุบัน กองกิจการนิสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
วิทยาเขตบางเขน 

  
  

 


