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               The objectives of this research were to study and compare the effects of a plyometric 
training program and a response t ra ining program on the eye-foot response time, reaction time 
and movement time of table tennis players. A simple random sample of 24 subjects was selected 
from table tennis players aged from 13 to17 years in the Ubonratchatanee sports school. They were 
randomly assigned into 3 groups: a control group;  a  plyometr ic  group;  and a  response 
group.  The control group pract ised using only a table tennis training program. The plyometric 
group pract ised using a  plyometr ic  t ra ining program and the table  tennis  
t ra ining program. The response group practised using a response training program and the 
table tennis training program. The training programs were undertaken three days per week for eight 
weeks. Data on response time, reaction time and movement time were analysed using ANOVA and 
2-way and 1-way ANOVA with repeated measures. Multiple comparisons were conducted using 
Tukey’s method. The statistical significance level was set at p<0.05. 

 
               The major findings were: 1) There was a significant improvement in the eye-foot response 
time, reaction time and movement time in the plyometric group throughout the 8-week training 
period. While the response group improved their eye-foot response time and reaction time, the 
control group only improved their reaction time. 2) After four weeks of training, the plyometric 
group had a faster response time than the control group, whereas there was no significant difference 
in the reaction time and movement time. 3) After eight weeks of training, the plyometric group had 
a faster response time than the control group and the response group.  The plyometric group had a 
faster movement time than the control group, but there was no significant difference in the reaction 
times.   
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ตารางผนวกท่ี 
 
ก1 
ข2 
ข3 
ช4 

 
ช5 

 
 
ช6 

 
 

การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาการเคล่ือนไหว
ของกลุมตัวอยางท้ัง  3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคา เฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหว
ภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาการเคล่ือนไหว
ระหวางกลุมตัวอยางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
การเปล่ียนแปลงของเวลาการเคล่ือนไหวเปรียบเทียบกบักอนการฝก 
 
 
 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
ตารางแสดงทิศทางการปลอยลูก 
ตารางแสดงชุดทิศทางการปลอยลูก 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนกั 
และสวนสูง กอนการฝก ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้าของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
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50 
 
 
 

75 
83 
84 
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สารบัญตาราง (ตอ) 

  ตารางผนวกท่ี หนา 
  

ช7 
 
 
ช8 

 
ช9 

 
 

ช10 
 

ช11 
 

ช12 
 
 

ช13 

การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ   
ตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัด ซํ้าของ เวลาปฏิกิริยา   
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้าของเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุม  
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยากอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าของเวลาการเคล่ือนไหว 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของเวลาการเคล่ือนไหว 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม 
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(5) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพท่ี หนา 
   
1 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 
35 

2 
 

รอยละของการเปลี่ยนแปลง เวลาปฏิกิริย าตอบสนองของตากับ เทา
ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 
 

39 
3 เวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการ ฝก ภายหลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

41 
4 รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาระหวางกอนการฝกกับภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
 

45 
5    เวลาการเคล่ือนไหว ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก                            

   ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8                               
 

47 
6 รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม                             
 

51 
   

ภาพผนวกท่ี     
   

ก1 กระโดดขาคูสลับหนา-หลัง (double-legs front and back jump crossover)         76 
ก2 กระโดดขาคูสลับซาย-ขวา (double-legs lateral jump crossover)                       77 
ก3 กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานหนา-หลัง 

(alternate single-leg front and back jump)                                                          
 

78 
ก4 กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานขาง 

(alternate single-leg lateral jump)                                                                       
 

79 
ก5 กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวาขามกลอง 

(box single-leg jump crossover)       
 

80 
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สารบัญภาพ (ตอ) 
 
 
ภาพผนวกท่ี  หนา 
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ข7 ภาพอุปกรณการฝกโปรแกรมปฏิกิริยาตอบสนอง                                             86 
ฉ8 ชุดเคร่ืองมือวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก                    102 
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ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีมีตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 
The Effects of a Plyometric Training Program and a Response Training Program 

on the Eye-Foot Response Time of Table Tennis Players 
 

คํานํา 
 

 ในการเลนหรือการแขงขันกีฬาเทเบิลเทนนิสเวลาท่ีลูกเคล่ือนท่ีจากนักกีฬาคนหน่ึงไปยังอีก
คนหนึ่งในแดนตรงขามจะใชเวลาประมาณ 0.4 วินาที (Stenburg, 2538) และลูกเทเบิลเทนนิสท่ีถูกตี
มาจากฝงตรงขามจะมีโอกาสมาตกท่ีบริเวณใดใดของพื้นท่ีโตะขนาดยาว  274 เซนติเมตร กวาง 
152.5 เซนติเมตร (สมาคมเทเบิล เทนนิสแหงประเทศไทย, 2545) ดังนั้นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึง
จะตองเปล่ียนจังหวะและทิศทางการเคล่ือนท่ีทุกคร้ังท่ีลูกเทเบิลเทนนิสถูกตีมาจากฝงตรงขาม
เพื่อใหรางกายเคล่ือนไปอยูในตําแหนง ท่ี เหมาะสมท่ีจะสามารถตีโตลูกออกไปไดอยางสมบูรณ
ท่ีสุด ดวยเหตุนี้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงจะตองทําการฝกฝนท้ังดาน สมรรถภาพทางกาย ทักษะกีฬา  
รวมท้ังดานจิตใจเพื่อพัฒนาความสามารถในการเลนและเพ่ือโอกาสท่ีจะประสบผลสําเร็จในการ
แขงขันตอไป ดังท่ี สุพิตร (2538) ไดกลาวไววา การที่นักกีฬาจะกาวไปสูความเปนเลิศในทางการ
กีฬาไดนั้น นักกีฬาจะตอง เปนผู ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีทักษะทางการกีฬาท่ีถูกตอง
และมีสมรรถภาพทางจิตท่ีสมบูรณโดยในสวนของสมรรถภาพนั้นนอกจากสมรรถภาพทางกาย
ท่ัวไปที่นักกีฬาพึงมีอันไดแก ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (muscular strength) ความทนทานของ
กลามเนื้อ  (muscular endurance) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (cardiovascular 
endurance) กําลังกลามเน้ือ (muscular power) ความออนตัว (flexibility) ความเร็ว (speed) การทรงตัว 
(balance) และความวองไว (agility) (กรมพลศึกษา, 2545) แลวนักกีฬาเทเบิลเทนนิสยังตองไดรับ
การฝกฝนเพิ่มเติมในสวนของความสัมพันธของประสาทกับกลามเนื้อ และปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากับมือและตากับเทาดวย ซ่ึงท้ังปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว ความคลองแคลววองไวท่ีดี ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมาก และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อมัดตางๆ ที่ เกี่ยวของและ
สอดคลองกับการเคลื่อนที่ไปในทิศทางเปาหมายตางๆ  เพื่อที่จะเคลื่อนที่ไปยังตําแหนงท่ี
เหมาะสมไดอยางรวดเร็วและสามารถตีโตลูกเทเบิลเทนนิสท่ีมาจากฝงตรงขามไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  



 

2 

ในปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการกีฬาไดมี
การพัฒนาขึ้นอยางมากมีการคิดคนรูปแบบการฝกซอมตางๆ สําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสข้ึน
มากมายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพดานรางกาย และปรับปรุงเทคนิคทักษะการเลนตางๆ เพื่อให
นักกีฬาสามารถเลนและแขงขันไดหลากหลายรูปแบบมากข้ึนและมีประสิทธิภาพการเลนท่ีดข้ึีน 
การฝกซอมใดท่ีทําใหนักกีฬามีปฏิกิริยาตอบสนองและมีความเร็วในการเคลื่อนที่ไดมากยอม
สงผลใหในเกมสการแขงขันนักกีฬาสามารถเขารับลูกไดเร็วแลวยังสามารถวางลูกหรือตีลูกไปยัง
ตําแหนง ท่ีตองการไดอยางแมนยําดวยทักษะท่ีถูกตองและดวยความแรงที่ เหมาะสมกับแตละ
สถานการณไดไมยาก จึงทําใหมีโอกาสที่จะเปนฝายชนะไดสูงกวาคนที่มีการเคล่ือนท่ีไดชากวา 
การฝกพลัยโอเมตริกหรือการฝกท่ีจะทําใหกลามเนื้อมีการยืดตัวกอนการหดตัวอยาง เต็มท่ีเปน
รูปแบบการฝกหนึ่งท่ีเหมาะสมสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความเร็วในการเคลื่อนที่อยางตอเนื่อง
ฉับพลัน การฝกจะเปนผลดีสําหรับนักกีฬาที่ตองเคล่ือนไหวเปล่ียนจังหวะและทิศทางอยูเสมอ 
(เจริญ, 2538) สวนการฝกปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองส้ันลงนั้น ชูศักดิ์และ
กันยา (2536) ไดกลาววา  ไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาข้ันพื้นฐานสามารถทําใหสั้นเขาโดยวิธี
อ่ืนนอกเหนือจากการกระทําซํ้าๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ สอดคลองกับ ชูศักดิ์
และกันยา (2536ก) ท่ีไดกลาวไววา เม่ือตองการลดเวลาปฏิกิริยาหรือเวลาการเคล่ือนไหวในกิจกรรม
ใดก็ตาม ก็ยอมจะตองฝกการเคล่ือนไหวท่ีสวนของรางกายนั้นๆ  
 
 ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะทําการศึกษาวาการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสปกติ
เปรียบเทียบกับการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสราง ข้ึนควบคูกับโปรแกรม
การฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ และการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีผูวิจัย
สรางข้ึนควบคูกับการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ จะสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
เทา เวลาปฏิกิ ริยาและเวลาการเคล่ือนไหวแตกตางกันหรือไมและเปล่ียนแปลงไปอยางไร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วัตถุประสงค 

 
1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลา 

ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวที่ เปนผลมาจากการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนสิ
ตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

 
2. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและ  

เวลาการเคล่ือนไหวท่ีเปนผลมาจากการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝก
ตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองใน
นักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
 1. การฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก
และการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองมีผลตอเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของตากับเทา 
เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 2. การฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก
และการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิ ริยาตอบสนองทําให เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา
กับเทา เวลาปฏิกิริย าและเวลาการเคล่ือนไหวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส เปล่ียนแปลงไปอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษาของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 13-17 ป จํานวน 32 คน 
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2. กลุมตัวอยาง ไดจากวิธีการสุมอยางงายโดยการจับสลาก ซ่ึงเปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  
ของโรงเ รียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี ระดับมัธยมศึกษา เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 13-17 
ป เปนจํานวน 24 คน ซ่ึงประกอบดวย  
 
      กลุมควบคุม              คือ   กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสปกติ 
      กลุมพลัยโอเมตริก คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝก
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส  
      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับ
การฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 
 
 3. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก 
 
       3.1. ตัวแปรอิสระ (independent variables) คือ โปรแกรมการฝกไดแก 
 
  3.1.1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  3.1.2. โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
      3.2. ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ  
 
  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 1. กลุมตัวอยาง ประกอบกิจวัตรประจําวันตามปกติ ไดแก เรียน รับประทานอาหารและ
พักผอนตามท่ีโรงเรียนกําหนด 
 
 2. กลุมตัวอยางในคร้ังนี้เปนนักกฬีาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
 3. ชวงเวลาในการทํางานวิจัย ใช เ วลา เดียวกันคือ 15.00 – 18.00 น. ในวันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร 
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 4. ในการวิจัยคร้ังนี้ ไดกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

นิยามคําศัพท 
 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝกท่ีผูวิ จัยสราง ข้ึนโดยจัด 
ใหใชทาการฝกทาตางๆ ท่ี มีการยืดออกของกลามเ น้ือกอนการหดส้ันเขาอยางรวดเร็วตาม
จํานวนคร้ัง  จํานวนเซตและระยะเวลาการฝกตามที่ ผูวิจัยกาํหนดและผานความเหน็ชอบจาก
ผู เ ช่ียวชาญแลวและฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติของโรงเรียนกฬีา
จังหวดัอุบลราชธานี 
 
 2. โปรแกรมการฝกปฏิกิ ริยาตอบสนอง  หมายถึง โปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
โดยใชเคร่ืองยงิลูกเทเบิลเทนนิสไปยังทิศทางตางๆ ไดแก ดานซาย ดานขวา และดานหนาของผูถูก
ทดสอบสลับกันไปและให ผูถูกทดสอบเคล่ือนท่ีไปในทิศทางนั้นๆ อยางเร็วท่ีสุดตามจํานวนคร้ัง  
จํานวนเซตและระยะเวลาการฝกตามที่ ผูวิจัยกําหนดและผานความเห็นชอบจากผูเช่ียวชาญแลว  
และฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา หมายถึง เวลาต้ังแตมีสิ่ ง เรา คือหลอดไฟหนึ่งใน
สามดวงสวางข้ึนไปกระตุนตัวรับรูแลวสงสัญญาณไปยงัสมองใหมีการตัดสินใจแลวสั่งการไปยัง
เทาใหเกิดการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่ งไปยัง อีกจุดหนึ่งในทิศทางที่สอดคลองกับส่ิงเราในระยะเวลา
ท่ีส้ันท่ีสุดมีหนวยเปนวินาทีโดยปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาสามารถแยกออกเปนเวลาปฏิกิริยา
และเวลาการเคล่ือนไหว 
 
 4. เวลาปฏิกิริยา หมายถึง เวลาต้ังแตมีส่ิงเรา คือหลอดไฟหนึ่งใน 3 ดวงสวางข้ึนไปกระตุน
ตัวรับรูแลวสงสัญญาณไปยังสมองใหมีการตัดสินใจแลวส่ังการไปยังเทาใหเร่ิมเคลื่อนไหวในระยะเวลา
ท่ีส้ันท่ีสุดมีหนวยเปนวินาที 
 
 5. เวลาการเคล่ือนไหว หมายถึง เวลาต้ังแตเร่ิมเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งใน
ทิศทางท่ีสอดคลองกับส่ิงเราในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุดมีหนวยเปนวินาที  
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 6. นักกีฬาเทเบิลเทนนิส  หมายถึง  นักกีฬาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกีฬา  
จังหวดัอุบลราชธานี เพศชายและเพศหญิงอายุ 13-17 ป  
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การตรวจเอกสาร 
 

การศึกษาคนควาในคร้ังนี้ผูวจิัยไดทําการศึกษาคนควาความรูพื้นฐานตางๆ ท่ีเกี่ยวกับการ
วิจัยนี้ รวมท้ังงานวิจยัตางๆ ท่ีเกี่ยวของโดยแบงหัวขอตางๆ ดังนี้ 
 
 เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 

ทฤษฎีและหลักการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

 

 เม่ือกลาวถึงกีฬาแลว ในกีฬาหลายประเภทลวนแลวตองมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมา
กระตุนตลอดเวลาจะชาหรือเร็วก็ข้ึนอยูกับตัวบุคคลนั้นและวิธีการฝกซอม โดยในกฬีาหลายประเภท
ตองมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีดีเพื่อท่ีจะให เกิดการเคล่ือนไหวตามท่ีตองการได หรือแกไขปญหา
เฉพาะหนาไดอยางถูกตองและตอบโตไดอยางแมนยํา เชน กฬีาเทเบิลเทนนิสจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตอง
มีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเร็ว เพื่อสามารถเขาไปตีลูกไดทันและตีโตลูกใหตกในตําแหนงท่ีเหมาะสม
และได เปรียบ  โดยปฏิกิ ริยาตอบสนองยังสามารถแยกออกไปอีก  ไดแก   เวลาปฏิกิ ริยา  
(reaction time) กับ เวลาการเคล่ือนไหว (movement time) ซ่ึงเม่ือนําเวลาท้ังสองเขามารวมกันแลวก็
จะเปนเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) โดยความหมายของแตละ
ตัวกแ็ตกตางกนัออกไปดังนีคื้อ 
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เวลาปฏิกิริยา  
 

เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง เวลาต้ังแตมีส่ิงเรามากระตุน จนกระท่ังเร่ิมมีการ
เคล่ือนไหว โดย ชู ศักดิ์  และกันยา  (2536) ไดกลาววา  เวลาปฏิกิ ริยาตองอาศัยทางเดินท่ีนํา
พลังประสาทจาก รีเซบเตอร (receptor) ข้ึนไปสูสมองสวนท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลล 
ประสาทหลายตัวแลวจึงสงลงมายังกลามเนือ้ โดย ชูศักดิ ์และ กันยา (2536ข) ไดแบงเวลาปฏิกิริยา
เปน 3 ระยะ คือ 1)เวลารับความรูสึก (sense time receiving of the stimulus) 2)เวลาตัดสินใจ 
(decision, thought time)และ 3)เวลาการเคล่ือนไหว (movement time, initiation of movement) 
สอดคลองกับ  Margaret (1972) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาเปน 3 ระยะ คือ 1)เวลารับความรูสึก(sense 
time, receiving of time) คือเวลาต้ังแตปลายประสาทรับความรูสึก 2)เวลาตัดสินใจ (decision, 
thought time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนอง 3)เวลาประสาทส่ัง
การเคล่ือนไหว (initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาทสวนกลางส่ังงานจนกระแส
ประสาทมาถึงกลามเนื้อ และกลามเน้ือเร่ิมหดตัว และ De Vries (1980) ยังกลาวเกี่ยวกับเวลา
ปฏิกิริยาวาเปน ชวงระยะเวลาต้ังแตไดรับการกระตุนจนเกิดปฏิกิริยาคร้ังแรกท่ีมีตอการกระตุน 
ซ่ึงปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของจิตใจ ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปนสวนประกอบสําคัญ
ท่ีจะนําไปสูชัยชนะในการแขงขันกีฬา ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ประกอบดวย 1) sense organ 
time คือ เวลาท่ีจําเปนตออวัยวะสงความรูสึกตอตัวกระตุน 2) nerve conduction time คือ เวลาท่ี
จําเปนสําหรับนํากระแสประสาทเขาและออกจากเสนประสาทไขสันหลัง 3) brain time คือ เวลาท่ี
ใชสําหรับ รับ-สง และแปลความหมาย 4) muscle development time คือ เวลาท่ีจําเปนสําหรับ
กลามเนื้อในการกอใหเกิดแรงและการเคล่ือนไหว สําหรับการเคล่ือนไหวของพลังประสาทท้ัง
สงและรับความรูสึก จะไมแตกตางกันนัก คือ ใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอวินาที ดังนั้นในการ
ท่ีจะลดปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกบอยๆ จนเปน 
รีเฟล็กซ (reflex) โดย ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) กลาววา การทํางานและการออกกําลังกายตองอาศัย
การทํางานในรูปของรีเฟล็กซ และรีแอคชั่น (reaction) เม่ือไดรับการฝกใหทําซํ้าๆ กันอยูเปน
เวลานาน  รีแอคชั่น ซ่ึงถือวา เปนปฏิกิ ริยาตอบสนองของรางกายท่ีอยู ใต อํานาจจิตใจจะ
เปล่ียนแปลงไปเปนรีเฟล็กซชนิดหนึ่ง ซ่ึงเปนการตอบสนองของรางกายท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจได 
เรียกรีเฟล็กซนี้วา รีเฟล็กซฝก (conditioned reflex)  
 
 ดังนั้นการท่ีจะทําใหเวลาปฏิกิ ริยา ส้ันลงนั้นตองทําการฝกโดยการเคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนท่ีเฉพาะอยาง โดยการฝกซอมการเคล่ือนไหวหรือการเคล่ือนท่ีนั้นบอยๆ หรือซํ้าๆ กันก็จะ
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สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลงได ซ่ึง ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) ไดกลาววา ไมมีหลักฐานวาเวลา
ปฏิกิริยาข้ันพืน้ฐานสามารถทําใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืนๆ นอกเหนือจากกระทําซํ้าๆ  กัน โดยเนนให
กระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ เวลาท่ีเร็วข้ึนนั้นจะพัฒนาในปฏิกิริยาเฉพาะอยาง ไมไดเกดิท่ัวๆ ไป 
คือเกี่ยวของกบัเวลาปฏิกิริยาของการกระทําอยางหนึง่ ซ่ึงถาการกระทําอยางอ่ืนเวลาปฏิกิริยาอาจ
ไมดีข้ึนอีก วธีิการวัดเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมต้ังแตมีการแสดงส่ิงกระตุนไมวาจะเปน การมองเห็น การ
ไดยนิหรือการสัมผัส แลวเร่ิมตนการเคล่ือนไหวน้ัน (Shaver, 1982) 
 

ดังนั้นในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาจะสามารถทําไดโดยผูฝกสอนและผูฝกตองทราบถึงปจจัย
ท่ีมีผลตอเวลาปฏิกิริยา วาปจจัยใดบางท่ีจะเปนขีดจาํกัดของการพฒันาในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา 
โดย   ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีผลตอเวลาปฏิกิริยาดังนี ้
 
 1. อายุและเพศ  

 
    ความสําคัญของอายุท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา ไดรับความสนใจกันมาก โดย ชูศักดิ์ และกันยา     

(2536ค) ไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยาจะชาในเดก็ โดยเวลาท่ีใชจะนอยลงเรื่อยๆ เม่ือมีอายุเพิ่มข้ึน 
เวลานอยท่ีสุดพบไดในนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ง) พบวา เวลาปฏิกิริยา
สามารถทําใหลดลงไดจนถึงอายุ 30 ป หลังจากนั้นจะคอยๆ ยาวข้ึน เม่ืออายุ 60 ป เวลาปฏิกิริยาเร็ว
กวาเม่ืออายุ 10 ป คํากลาวนี้สนับสนุนโดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ข) พบวา กอนถึงอายุ 60 ปนั้น 
เวลาปฏิกิริยาชาลงไปเพียงเล็กนอยเทานัน้ 
 
     เกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศ ชูศักดิ์ และกนัยา (2536ข และ2536ง) ไดลง
ความเหน็วาผูชายใชเวลาส้ันกวาผูหญิง ในการศึกษาวัดเวลาปฏิกิริยาของการเคล่ือนไหวแขนและขา 
พบวา ผูชายใชเวลาส้ันกวาผูหญิงเล็กนอย ความแตกตางนี้อาจเนื่องจาก ในการดําเนนิชีวิตประจําวนั  
 
 2. ความพรอมท่ีจะตอบสนอง  

 
    มีหลักฐานท่ีทําใหเช่ือวา เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลมาจากความพรอมท่ีจะตอบโต โดย

จากการศึกษาการวิ่งระยะส้ัน โดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536จ) ไดพบวาการนึกคิดใหกลามเ น้ือได
ทํางานกอนการกระตุนจริง จะเปนการชวยเรงการตอบสนอง ในการศึกษาเกี่ยวกับผลของการยืด
กลามเนื้อ การตึงตัว และการคลายตัวตอเวลาปฏิกิริยา โดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ฉ) พบวา ถาให
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กลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุนจะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง 7% เม่ือเปรียบเทียบกับการให
กลามเนื้ออยูในสภาพคลายตัวกอน 
 
 3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน  

 
    จากการศึกษาของ โดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ง) พบวา จะมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง

เม่ือใหสัญญาณเตือนกอนการกระตุนจริง โดยสัญญาณเตือนดังกลาวนั้นจะทําใหผูถูกวดัเพง
ความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากข้ึน และเตรียมกลามเ น้ือไวใหพรอมตอการตอบสนองดวย 
  

4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุน  
 
    การเพิ่มความแรงของการกระตุนท้ังการเห็น การไดยนิ อุณหภูมิ และความเจ็บปวด จะทํา

ใหเวลาปฏิกิริยาลดลง โดย ชูศักดิ์ และกนัยา (2536ช) พบวา การเพิ่มความแรงของการกระตุนก็มี
ขอจํากัด เนื่องจากเม่ือความแรงของตัวกระตุนเพิ่มมากไปจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง แตอาจทํา
ใหยาวข้ึนได 
 
 5. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอร (receptor) ท่ีกระตุน  
 

    เม่ือจํานวนรีเซปเตอรท่ีถูกกระตุนเพิ่มข้ึน เปนจํานวนมาก จะชวยทําใหระยะเวลาแฝงส้ัน
ลง และเวลาปฏิกิริยาก็ส้ันลงดวย โดย ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) กลาววาเม่ือกระตุนดวยตัวกระตุน
ตาง ๆ หลายชนิดพรอมกัน เชน แสง เสียง และการกระแทก จะเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง  
 
 6. อาหาร  
 

    ผู ท่ี รับประทานอาหารเชากอนท่ีจะมาทดสอบจะมีเวลาปฏิกิ ริยาเร็วกวาผูท่ีไมได
รับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ ยังขาดขอมูลท่ีเกี่ยวกับผลของอาหารตอเวลาปฏิกิริยา กาแฟ
และสารเบนซิกรีน (benzedrine) มีผลทําใหผูท่ีต่ืนตัวอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาวออกไป แอลกอฮอล
มีผลทําใหเวลาปฏิกิริยายาวข้ึนในทุกกรณี สวนการสูบบุหร่ีจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวข้ึนเม่ือ
ตัวกระตุนท่ีใชเปนตัวกระตุนทางสายตา  
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 7. ผลของความเม่ือยลา (fatigue) ตอเวลาปฏิกิริยา   
 

    ภาวะเม่ือยลาจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป อยางไรก็ตาม ชูศักดิ ์ และกันยา (2536ซ) 
พบวา จะตองมีการเม่ือยลามากพอสมควรจึงทําใหเวลายาวออกไป การวจิยัหลายแหงได แสดงวา การอด
นอนมีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาท่ีผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยูท่ีตัวกระตุน   
 
 8. ผลของการฝกน้ําหนกั 
 

    ไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายตอเวลาปฏิกริิยา พบวา การฝกแบบ 
ไอโซโทนิค (isotonic) ท่ีใชความตานทานอยางมาก จะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลงถึง 13% แตถาใหออก
กําลังท่ีมีความตานทานนอยๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง อยางไรก็ดียังไมมีหลักฐานชวยเสริม
หรือคัดคานงานดังกลาว 
 
 9. ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว 
 

     โดย Margaret (1972) กลาววา เวลาปฏิกิริยาจะแปรผันไปตามองคประกอบท่ีสําคัญ 2 
ประการ คือ การเรียนรูและการคาดคะเน ถาไดรับการฝกหัดมากอนจะทําใหเวลาปฏิกิริยา
เปล่ียนแปลงได หรือถามีการคาดคะเนไวลวงหนากอนท่ีส่ิงเราจะปรากฏ จะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ัน
กวาปกติ นอกจากนี้แลวเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันตามตัวแปรอ่ืนๆ อีก คือ  
 
  1. ความแนนอนของการปรากฏของส่ิงเรา 
  2. การใหระยะเตือนกอนส่ิงเราปรากฏ 
  3. ภาวะสับสนทางจิตใจ 
  4. ความสอดคลองกันระหวางส่ิงเราและการตอบสนอง 
  5. รูปแบบการทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
  6. ระยะของกระแสประสาท 
  7. เคร่ืองมือและวิธีการทดสอบ 
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เวลาการเคล่ือนไหว 
  

เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) เปนชวงเวลาของการทํางานของกลามเนื้อ คือ เร่ิม
ต้ังแตกลามเน้ือไดรับคําส่ังจากกระแสประสาทจนกระท่ังกลามเนื้อทํางานสําเร็จ (ศิริรัตน, 2539) 
สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา เวลาการเคล่ือนไหวคือชวงเวลาท้ังหมดในการ
กระทําตอบสนอง ไดแกชวงเวลาการทํางานของกลามเน้ือ หลังจากไดรับคําส่ังจากกระแสประสาท 
จนกระท่ังกลามเน้ือส้ินสุดการทํางาน Shaver (1982) กลาววา เวลาการเคล่ือนไหวจะเร่ิมต้ังแตผูถูก
ทดสอบมีการเคล่ือนไหวรางกายคร้ังแรก อาจจะเปนบางสวนของรางกาย เชน ขาหรือแขน การ
เคล่ือนไหวน้ันจะตองมีการกําหนดระยะทางและจะตองมีการสัมผัสเปาหมายหรือผานทางเดิน
สัญญาณของแสง หรือ อุปกรณลักษณะอ่ืนท่ียอมใหมีการเคล่ือนไหวผานไดตลอด สอดคลองกับ 
Sage (1984) กลาววา เวลาเคล่ือนไหว คือ เวลาท่ีเร่ิมเคล่ือนไหวจนกระท่ังรางกายเคล่ือนไหวเสร็จ
ส้ิน การส้ินสุดการเคล่ือนไหวเกิดข้ึนเม่ือ แขน ขา หรือมือ ของผูถูกทดสอบผานสัญญาณหรือตา
ไฟฟา (photoelectric cell) 
 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) คือ  เวลาท้ังหมด ไดแก เวลาปฏิกิริยาและ เวลา
การเคล่ือนไหวรวมกนั ซ่ึงสอดคลองกับ Sage (1984) ซ่ึงไดใหความหมายวา เปนเวลาท่ีรวมเวลา
ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว เปนชวงเวลารวมท้ังหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิม
ปรากฏขึ้นจนรางกายมีการเคล่ือนไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ  
 
ความสําคัญของเวลาปฏิกิริยา 
 
 ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญในการกีฬา เชน ในการวิ่งและวายน้ํา ผูท่ีมีเวลา
ปฏิกิริยาเร็วจะเร่ิมออกตัวไดเร็วกวาเม่ือไดรับสัญญาณปน ในการแขงขันกีฬาเปนทีม เชน การเลน
บาสเกตบอล ฟุตบอล การท่ีมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงบอลและรับ
บอลไดรวดเร็ว รวมท้ังการนําลูกบอลหนีฝายตรงขาม หรือแมกระท้ังกีฬาประเภท แร็กเกต เชน      
เทเบิลเทนนิส  เทนนิส แบดมินตัน ซ่ึงถามีเวลาปฏิกิริยาดีกวายอมสามารถเขาไปหาลูกไดเร็วและ
สามารถตีไดอยางแมนยํา เปนตน (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) สอดคลองกับ เจริญ (2538) ไดกลาวไว
วา ระยะเวลาของการสะทอนกลับ (reflex time) หมายถึงระยะเวลาท่ีระบบประสาทรับรูการกระตุน
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จากส่ิงเราจนถึงกระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเกี่ ยวกับกลไกการเคล่ือนไหว 
(effectors)  
 
 ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรมใดท่ีตองอาศัยความเร็วเปนปจจัยสําคัญ จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมี
ความรูความเขาใจในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา ดังนั้นการศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองเวลาปฏิกิริยาจึงเปนเร่ืองท่ี
นาสนใจและมีประโยชนมาก ซ่ึงจะทําใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับความแตกตางระหวางบุคคลและ
องคประกอบอ่ืนๆ ท่ีมีผลตอความเร็วไดโดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536) พบวา การฝกไอโสโทนิคท่ีใช
ความตานทานอยางมากจะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง 13% แตถาใหออกกําลังท่ีตอตานความตานทาน
นอยๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง และการท่ีจะสามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยานั้นยังสามารถเพิ่ม
ไดจากการเพ่ิมความแข็งแรงของรางกายและใชการฝกเวลาปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง 
เสียง หรือการเคล่ือนไหว (Colfer, 1977)  
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 เม่ือกลาวถึงกีฬา เทเบิลเทนนิสแลว ทุกคนตองนึกถึงลูก เทเบิลเทนนิสท่ีเล็ก และขนาด
ความกวางยาวของโตะเทเบิลเทนนิสที่มีไมมาก จึงทําใหกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนกีฬาท่ียากที่จะ
เคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีเขาไปอยู ในตําแหนง ท่ี เหมาะสม  เพื่อ เลนลูกที่มาดวยความเร็วนั้น
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพราะเปนกีฬาท่ีมีเร่ืองของความเร็วลูกท่ีเปนปจจัยสําคัญจึงยากท่ีจะ
ตีตอบโตคูแขงขันได ดังนั้นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงจําเปนท่ีจะตองมีเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองท่ีดี
เยี่ยม ดังท่ี Stenburg (2538) ไดกลาววา ปฏิกิริยาตอบสนองและการเคล่ือนไหวในการโตลูกแต
ละคร้ังส่ิงท่ีเกิดข้ึนกอนการตีลูกปงปองของนักกีฬา จะเกิดข้ึนจาก 
 
 1. การคํานวณ เม่ือคูตอสูตีลูกมาจะตองคิดวาคูตอสูตีลูกแบบใด ความหมุนมากนอยเพียงใด
ทิศทางของลูกไปทางไหน และจะโตตอบกลับไปอยางไร 
 
 2. การตอบสนอง การโตตอบกลับไปโดยสัญชาตญาณ ซ่ึงจะดีหรือไมข้ึนอยูกับการฝกอาทิ 
เชน การบล็อกเม่ือถูกบุกดวยทอปสปน ถาเปนนักกีฬาท่ีไดรับการฝกมาอยางดี ก็ไมเพียงแตบล็อก
กลับไปเทานัน้ แตจะบังคับทิศทางและการหมุนของลูกในลักษณะตางๆ ไดโดยไมต้ังใจได 
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 3. การกระทํา การโตตอบกลับโดยการเคลื่อนไหวเพื่อท่ีจะเลนในแบบท่ีตองการ เชน การ
ทอปสปนหรือตบลูกแทนการบล็อค เ ม่ือคูตอสูทอปสปนมาหรือการรับลูกเสิรฟยาวท่ีมาทางดาน
แบ็คแฮนดดวยการทอปสปนแทนการตัดลูกกลับไป ซ่ึงนักกฬีาจะตองเคล่ือนท่ีเพื่อท่ีจะเลนลูก
ในแบบท่ีตนตองการ 
 
 จากเหตุผลท้ัง 3 ประการขางตนนี้ จะฝกอยางไรให ดี ข้ึน  ในดานของการกระทํา (action) 
เปนรูปแบบของการฝกการตีลูกตางๆ (technique) ซ่ึงมีลักษณะท่ีเปนรูปธรรมมองเห็นได ถึง
ขอบกพรองวา ถูกตองหรือไมตองแกไขทาทางอยางไร สวนในดานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
จะตองเรียนรูถึงระยะเวลาของการส่ังงานระบบประสาทสวนตางๆ ของรางกาย  เม่ือรับรูและส่ัง
การตอบสนองออกมา เชน 
 
 - การรับรูจากการมองเห็น (ตา) ใชเวลา                     0.15-0.2 วินาที 
 - การรับรูจากการไดยนิ (หู)       ใชเวลา                    0.12-0.18 วินาที 
 - การรับรูจากการสัมผัส             ใชเวลา                    0.09-0.18 วินาที 
 

จากการเลนในปจจุ บัน  การตีลูกจากนักกีฬาคนหนึ่งไปยังอีกคนหนึ่งจะใช เวลา
ประมาณ 0.4 วินาที เพราะฉะน้ันเม่ือผูเลนมองเห็นลูกออกจากไมของคูตอสูเขาจะมีเวลาเพียง 0.4 
วินาที ท่ีจะคิดคํานวณลูกท่ีมา และตัดสินใจท่ีจะตีลูกกลับไปดวยทาทาง และรูปแบบใดในเวลา 0.4 
วินาที ซ่ึงจะถูกหักออกไปประมาณ 0.2 วินาที จากการรับรูและส่ังงาน  ถานักกฬีาคนนัน้มีเวลา
ปฏิกิริยา (reaction time) ท่ีดี ก็จะใชเวลาในการคิดคํานวณนอยลงและมีเวลาท่ีจะสรางรูปแบบการ
เลนจัดทาทาง (action) มีเวลาขยับตัว เคล่ือนไหวรางกาย (movement) ไดนานข้ึน 
 
 การฝกนักกีฬาใหมๆ เม่ือหัดตีลูก forehand drive หรือที่ เรียกกันวา ตีลูกเบสิคโฟรแฮนด
หลังจากท่ีผูฝกสอนจัดทาทางและอธิบายการตีลูกใหนักกีฬาแลวเขาก็ยังไมสามารถบังคับใหไม
ปงปองกระทบลูกไดถูกจุด ทิศทางของลูกท่ีวิ่งไป หรือจังหวะการตีชาไป เร็วไป นั้นเปนเพราะวาใน
เวลาท่ีลูกปงปองเดินทางมาหาเขานั้น สายตาท่ีรับรูเปนปกติธรรมดา แตการส่ังงานของสมอง ทาทาง
ท่ีจะตีลูกนั้นยังชาอันเนื่องมาจากสิ่งที่จะตองจดจําเพื่อจะตีลูกกลับไปใหถูกตองมีมากมายและเปน
ส่ิงใหมสําหรับเขา ชวงเวลาของการจัดทาทาง action จึงเหลือนอย 
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 ตอมาเม่ือไดรับการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะซํ้าๆ เปนเวลานานสมองของเขาก็จะ
จดจําในทิศทาง ความเร็ว ความหมุนของลูก และทาทางการตีท่ีเขาจะตีกลับไปได ซ่ึงเปรียบเสมือน
เคร่ืองคอมพิวเตอรท่ีไดรับการบรรจุโปรแกรมแบบนี้ไวและเรียกใชงานไดทันที เขาก็เชนเดียวกันท่ี
สามารถวางเทา เหวี่ยงไมบิดลําตัว ตีถูกจังหวะและบังคับทิศทางของลูกไดและเม่ือมีความชํานาญ
มากข้ึน นักกีฬาผูนั้นก็จะสามารถเคล่ือนไหวเพื่อตีลูก forehand drive ท้ังชิดโตะ และไกลโตะ หรือ
ควบคุมการใชกําลังตีลูกใหแรงหรือคอยได เพราะปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึน มีการสะสม
ประสบการณในการตี ลูกระยะตางๆ มากข้ึน เกิดทักษะในการเคลื่อนไหวจึงสามารถเลือกใช
โปรแกรมตางๆ ไดอยางรวดเร็ว และเม่ือใชเวลาในการตอบสนองและตีลูกกลับไปไดถูกตอง
รวดเร็วแลว นักกีฬาผูนั้นก็จะมีเวลาในการเตรียมตัวเพื่อท่ีจะเลนลูกตอไปไดอีกดวยการที่เ ราจะ
พัฒนาหรือฝกปฏิกิริยาตอบสนองนั้นก็คือ การฝกใหมีความชํานาญแบบนั้นซํ้าๆ และเพิ่มความเร็ว 
ความแรงมากข้ึน โดยจะตองดูความสามารถวานักกีฬานั้นสามารถทําไดหรือไม เกินความสามารถที่
เขามีอยูหรือไม โดยเฉพาะการฝก  action นั้น จําเปนที่จะตองมีสมรรถภาพรางกายท่ีแข็งแรง 
สมบูรณท้ังในดานความเร็ว และอดทน  เพราะตองใชกําลังเพื่อการเคล่ือนไหวและตีลูกรุนแรง
รวดเร็ว ตอเนื่องไดอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงจะตองเร่ิมจากรูปแบบการฝกจากงายไปหายาก จนกระท้ังเลน
ไดอยางอิสระ คือสามารถที่จะใชรูปแบบการตีแบบใดก็ไดในการเลนลูกท่ีผูฝกสอนกําหนดคลายๆ 
กับการเลนในเกมการแขงขันจริงๆ ทั้งนี้ขึ้นอยูกับผูไดรับการฝกดวยวาสมรรถภาพรางกายเปน
อยางไร มีการเจ็บปวยไมสบายหรือไม มีความกังวลหรือเครียดหรือไม ถาทุกอยางพรอมสมบูรณ
แบบและฝกจนชํานาญแลวนักกีฬาผูนั้นจะสามารถเลนไดอยางมหัศจรรย เพราะการคิดคํานวณและ
ปฏิกิริยาตอบสนองเปนไปโดยอัตโนมัติใชเวลานอยมาก และเลนไดตามท่ีเขาตองการจะเลน ไมวา
จะเปนการเสิรฟและรับลูกเสิรฟท่ีใชเวลา 1.0 – 1.2 วินาที การบุกอยางรวดเร็วรุนแรง คร้ังแรกใช
เวลา 0.2 – 0.4 วินาที และการบล็อกหรือรุกกลับใชเวลา 0.4 วินาที ซ่ึงเรียกไดวาเปนการใชปฏิกิริยา
ตอบสนองแบบครบวงจร (complex reaction)  

 
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 

 
 ในการเคล่ือนไหวของรางกาย กลามเน้ือเปนสวนท่ีทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวอยูในการ
ควบคุมของระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีส่ังงาน เพื่อใหกลามเ น้ือทํางานตามภาวะตางๆ การ
เคล่ือนไหวของรางกายจึงเกดิจากการท่ีกลามเนื้อได รับการกระตุน โดยได รับคําส่ังจากสมอง ซ่ึง
เปนสวนท่ีทําหนาท่ีควบคุมการทํางานในสวนตางๆ ของรางกายทําใหกลามเนื้อทํางานกันตาม
หนาท่ีระบบประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง การเคล่ือนไหวของ
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รางกายนั้น เกดิจากการหดตัวของกลามเน้ือท่ีไดรับการกระตุน โดยไขสันหลังจะไดรับคําส่ังจาก
สมองและไขสันหลังท่ีศูนย ส่ังการไปยังกลามเน้ือบริเวณท่ีไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา ท่ีมา
กระทบรางกาย แลวสงกระแสความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณดานหลัง การเคล่ือนไหวใน
การออกกําลังกายในระยะตนอยู ใต อํานาจจิตใจ ซ่ึงมาจากสมองท่ีอยู ใตสมองใหญ คือสมอง
นอย (cerebellum) เปนบริเวณสมองท่ีทําหนาท่ีนึกคิดเพือ่ออกกําลังกายแลวสงไปยังสวนบน (upper 
motor neurone) เปนตัวสงพลังประสาทผานตรงมายังเซลลประสาทสวนลาง (lower motor neurone) 
ซ่ึงอยูท่ีไขสันหลังดวย ในระหวางปฏิบัติกิจกรรม  ระบบประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุน
ตลอดเวลา เพือ่ตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ สมอง
นอยกับศูนยประสาทจะรับรูสภาพของกลามเนื้อ และขอตอเพื่อลําดับข้ันการปฏิบัติงานอยาง
ถูกตองโดยอัตโนมัติ ซ่ึงแรงกระตุนจากภายนอก จะผานไปยังประสาทรับความรูสึก (afferent 
nerve) ไปยังศูนยประสาทแลวประสาทส่ังการ (efferent nerve) จะนําความรูสึกหรือคําส่ังจาก
สวนกลางไปสูสวนตางๆ ของรางกาย หรือกลามเนื้อ โดยซีรีเบลลัมจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุม
เดียวกัน (agonist) ทํางาน และกลามเ น้ือกลุมตรงขาม  (antagonist) ถูกยับยั้งใหทํางานชาลง
และหยุดการเคลื่อนไหว  ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุลและการทรงตัวท่ีเกิดจากการทํางาน
รวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัม ในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรม สมองนอกจากจะ
ควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อ ยังทําหนาท่ีเตรียมรางกายใหพรอมเพื่อปฏิบัติงาน โดยการ
กระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพื่อการปฏิบัติงานดวย ดังนั้น ในการฝกกิจกรรมเพ่ือให
ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อมีความสัมพันธกันดีในการทํางาน จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติ
ซํ้าๆ กันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ เพราะจะทาํใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
มีความเคยชิน เกิดการเรียนรูปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติคลองแคลววองไว เชน การเล้ียงบอลเอี้ยวตัว
หลบหลีกฝายตรงขามโดยไมตองจับตามองบอลเพ่ือท่ีจะใชสายตาสําหรับการหลอกลอฝาย
ตรงขาม และถาการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากที่ นักกีฬายังไมสามารถปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ 
จะถูกจํากัดโดยปจจยัทางดานระบบประสาท โดยเฉพาะการขาดความสัมพันธของระบบประสาท
กลามเน้ือ  ซ่ึงอาจจะมีผลตออัตราสวนการทํางานของกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ี (agonists) และ
กลามเนื้อมัดตรงขาม (antagonists) ท่ีเกี่ยวของ จึงเปนผลทําใหการเคล่ือนไหวขาดการควบคุม
และขาดความสัมพันธของระบบประสาทกลามเ น้ือ  อยางไรก็ตาม  นักกีฬาสามารถเพิ่ม
ความสามารถในการควบคุมของระบบประสาทส่ังการไดดวยการฝกปฏิบัติอยางหลากหลาย ซ่ึงจะ
ชวยใหการตอบสนองตอการกระตุนมีความแมนยําสูงและเปนไปอยางรวดเร็ว ผลของการฝก
ปฏิบัติทักษะเทคนิคจํานวนหลายเท่ียว กระบวนการพื้นฐานของระบบประสาทในการกระตุน 
(excitation) และการยับยั้ง  (inhibition) จะมีความสัมพันธกันเพิ่มข้ึน ซ่ึงจะเปนผลทําใหการ
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เคล่ือนไหวมีความม่ันคง มีความสัมพันธกันเปนอยางดี มีประสิทธิภาพ  และกอให เกิดการ
ปรับปรุงของทักษะกลไกตามมา   (ชูศักดิ ์และกันยา, 2536 และสนธยา, 2547) 

 
ทฤษฎีและหลักการฝกพลัยโอเมตริก 

 
 ในการปฏิบัติทักษะกีฬา จําเปนจะตองมีการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็ว ซ่ึงทําให
กลามเนื้อมีการหดตัวแบบเอกเซนตริก (eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเน้ือแบบ   
คอนเซนตริก (concentric) อยางรวดเร็ว ซ่ึงจะทําใหเกิดการผสมผสานกันของความเร็วและ
ความแข็งแรงที่ ทําให เกดิพลัง โดยการฝกท่ีสามารถทําใหเกิดพลังไดนั้นมีหลากหลายรูปแบบ 
เชน การกระโดด เขยง ซ่ึงเปนการฝกพลังหรือพลังระเบิดท่ีเรียกวา “พลัยโอเมตริก” (สนธยา, 2547) 
ซ่ึง   พลัยโอเมตริก  เปนคําท่ีมาจากภาษากรีกวา plethyein ท่ีมีความหมายวา เพิ่มมากข้ึน ซ่ึงมีราก
ศัพทมาจากคําวา plio มีความหมายวา เพิม่มากข้ึนอีก และเม่ือนํามารวมกับคําวา metric ซ่ึงหมายถึง 
การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลังความแข็งแรงและความเร็วในการหด
ตัวของกลามเนื้อ (เจริญ, 2538) 
 
 Chu (1992) ไดกลาวถึงพลัยโอเมตริกไวดังนี้ การฝกพลัยโอเมตริกคิดคนข้ึนเปนคร้ังแรกใน
ราวป ค.ศ. 1975 Fred Wilt โคชกรีฑาประเภทลูและลาน หัวกาวหนาชาวอเมริกา ซ่ึงคําวา “พลัยโอเมตริก” 
มาจากคําในภาษาลาตินสองคําคือ พลัยโอ (plio) กับเมตริก (metric) หมายถึงการเพิ่มข้ึนท่ีสามารถ
วัดได ซ่ึงเปนการออกกําลังกายสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความเร็วในการแขงขัน โดยการฝกประเภทนี้
เปนท่ีนิยมอยางแพรหลายในประเทศแถบยุโรปตะวันออก ดังนั้น “พลัยโอเมตริก” จึงหมายถึง การ
ออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน การฝกพลัยโอเมตริกสามารถกระทําได
หลายรูปแบบ เชน กระโดด เขยง และการกระโดดแยกเทา รูปแบบตางๆ เพื่อพัฒนาสวนลางของ
รางกาย (lower extremities) และการฝกดวยเมดิซินบอล (medicine ball) เพื่อพัฒนารางกายสวนบน 
(upper extremities) (เจริญ, 2538) 
 
 Chu and Plummer (1984) ไดกลาวถึงพลัยโอเมตริกไววา เปนการออกกําลังกายที่มี
วัตถุประสงคเพื่อเช่ือมโยงความแข็งแรงและความเร็วในการเคลื่อนไหว เพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหว
แบบรวดเร็วและรุนแรง ใชการฝกกระโดดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ได ท่ีใชปฏิกิริยา
สะทอนแบบยืดเหยียด (stretching reflex) เพื่อสรางแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนอยางรวดเร็ว 
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สอดคลองกับ  Allerheigen (1994) ท่ีกลาวไววา การฝกพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายท่ีไดใช
ประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดยการเก็บพลังงานศักย (potential energy) ไวในกลามเนื้อ
และพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนทันทีเม่ือเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม 
เชน การกระโดดจากพ้ืนและลงสูพื้นอยางทันทีทันใด ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับกีฬาท่ี
ตองการความเร็วและความแข็งแรงรวมกัน(speed-strength) 
 
 การฝกพลัยโอเมตริกมีจุดประสงคเพื่อเพิ่มความตื่นตัว (excitability) ของตัวรับรูความรูสึก
ทางระบบประสาท (receptor) เพื่อใหเกิดการตอบสนองของระบบประสาทและกลามเนื้อ  ซ่ึง
นักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว 
เชน การทุมน้ําหนัก การวิ่งระยะส้ัน การตบลูกของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสและการเคลื่อนไหวของ
กีฬาท่ีตองการกําลังในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วที่ตองอาศัยวงจรของการยืดและหดตัวท่ี
เรียกวา  stretch-shortening cycle (ssc) การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีมีรูปแบบของการฝกมาจาก
การยืดออกและหดส้ันเขา หรือรีเฟล็กซยืด ก็คือการท่ีกลามเนื้อหดตัวแบบ eccentric (ยืดยาวออก) 
และตามดวยการหดตัวแบบ concentric (หดตัวแบบส้ันเขา) อยางฉับพลัน เพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหว
อยางรวดเร็ว (สนธยา, 2547) 
 
 การกระตุนตัวรับรูบริเวณกลามเน้ือและขอตอ (proprioceptors) เพือ่เรงระดมการทํางาน
ของกลามเน้ือในเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงไดแก muscle spindle และ golgi tendon organ (GTO) หากมี
การกระตุนตัวรับรูเหลานี้ จะทําใหการเรงเรา การยับยั้งและการเปล่ียนแปลงรูปแบบการทํางาน 
ระหวางกลุมกลามเนื้อเดียวกัน  (agonists) และกลุมตรงกันขาม  (antagonists) กลาวไดวา 
muscle spindle เปนตัวรับรูการยืดซ่ึงมีความไวตอระดับและขนาดของการยืดเปนอยางมาก สวน 
GTO  มีความไวตอแรงตึงท่ีเกิดข้ึนบริเวณรอยตอระหวางเอ็นกลามเนือ้ท้ังท่ีจุดเกาะตน และจุดเกาะ
ปลายซ่ึงเรียงตัวใน extrafusal อาจกลาวไดวา GTO เปน กลไกท่ีตอตานการหดตัวหรือยืดออกของ
กลามเนื้อท่ีแรงเกินไป (Dudley and Harris, 1994) 
 
 การที่กลามเนือ้ยืดมากข้ึนทําใหสวนประกอบท่ีมีความยืดหยุนเกิดการสะสมของพลังงาน
จากความยืดหยุน ซ่ึงนํามาใชสําหรับการหดตัวแบบส้ันเขา ดังท่ี เจริญ (2538) ไดกลาวไววา ในการ
ทํางานของกลามเนื้อเพื่อใหไดมาซ่ึงกําลังสูงสุดของกลามเน้ือ ควรใหกลามเน้ือยืดตัวออก
เล็กนอย (pre-stretch) กอนท่ีจะหดตัวอยางเต็มท่ีเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวนั้น การนําเอา
หลักการยืดกลามเนื้อกอนการหดตัว (the pre-stretch principles) มาใชในการฝกเขยงและกระโดด 
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จะเปนผลดีสําหรับนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหวเปล่ียนจังหวะและทิศทางอยูเสมอๆ (counter attack 
movement) 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) และ
มีการหดตัวของกลามเนื้ออยางสูงสุด รวมท้ังมีแรงพยายามอยางเต็มท่ีท่ีเกิดข้ึนทุกคร้ัง ดังนั้นในการ
ฝกพลัยโอเมตริกเพื่อท่ีจะใหไดผลลัพธมากท่ีสุด ผูฝกสอนจะตองม่ันใจวานักกีฬามีการพัฒนาความ
แข็งแรงมาเปนอยางดี เพราะจะชวยใหนักกีฬาสามารถออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และเปนปจจัยสําคัญในการปองกันการบาดเจ็บได และผูฝกสอนตองออกโปรแกรม
ใหเหมาะสมกบัผูปฏิบัติ และมีความเหมือนหรือใกลเคียงกับการเคล่ือนไหวของกฬีาชนิดนั้นๆ มาก
ท่ีสุด (สนธยา, 2547) ท้ังนี ้ เพียรชัย (2537) ยังไดกลาวถึงหลักการในการจัดโปรแกรมการฝก      
พลัยโอเมตริกไววาควรคํานงึถึงส่ิงตางๆ ดังตอไปนี ้
 
 1. ความหนัก (intensity) หมายถึงรูปแบบการออกกําลังกาย เชน การกระโดดสองขาจะมี
ความหนักนอยกวาการกระโดดขาเดียว 
 
 2. ปริมาณ (volume) เชน การกระโดดจะนับจํานวนคร้ังท่ีเทาแตะพื้น 
 
 3. ความถ่ี (frequency) คือความบอยคร้ังของการฝก เชน ฝก 3 คร้ังตอสัปดาห 
 
 4. ระยะเวลาในการฟนตัว (recovery) คือ ระยะเวลาท่ีรางกายใชในการฟนตัวกลับคืนสู 
สภาพปกติ ซ่ึงความเหมาะสมของเวลาในการพกัจะข้ึนอยูกับความหนักและปริมาณของงานท่ีทํา 
โดยท่ัวไปจะใชเวลาพักประมาณ 45-60 วนิาที 
 
 Roundtable (1986) ไดกลาวถึงธรรมชาติของการฝกพลัยโอเมตริกไววา เปนการออกกําลัง
กายแบบไมใชอกซิเจนท่ีมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด และมีแรงพยายามเกิดข้ึนทุกคร้ังการฝก
ควรใชเวลาไมเกิน 20 นาที ในแตละชุด และการท่ีจะเกดิผลจากการฝกไดจะตองทํา 2-4 ชุด ทําซํ้าแต
ละชุด 5-10 คร้ัง ควรพักระหวางชุด 1-3 นาที สอดคลองกับ Chu (1992) ท่ีไดกลาวไววา โดยท่ัวไป
การฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2-3 วันตอสัปดาห ใชเวลาฝกในแตละคร้ังไมเกิน 30 นาที ควรฝกวันละ 
2-4 ชุดๆ ละ 8-12 คร้ัง และพักระหวางชุด 2-5 นาที  
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 ถนอมวงศ (2534) ไดใหคําแนะนําในการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกดังตอไปนี ้
 

1. การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝกโดยใชเวลาในการอบอุนรางกายท่ีเหมาะสมและ 
เพียงพอ เชน การวิ่งเหยาะ การเหยียดยืดกลามเน้ือ การบริหารรางกายแบบงายๆ เพื่อใหกลามเนื้อมี
ความพรอมในการทํางานและชวยลดการบาดเจ็บได และเม่ือทําการฝกเสร็จแลวจะตองมีการคลาย
กลามเนื้อ โดยการเหยียดกลามเ น้ือเชนกัน เพื่อปองกันการปวดเม่ือยและทําใหกลามเน้ือกลับคืน
สภาพเดิมกอนการกระทํากิจกรรมอ่ืนๆ ตอไป 
 
 2. ความหนักของงาน จะตองมีความหนักมากกวาการทํางานปกติ การกระทําตองรวดเร็ว 
การกระทําดวยความพยายามท่ีเต็มท่ี ซ่ึงจะมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อยดืเหยียด (muscle 
stretch) เนื่องจากการตอบสนองตอรีเฟล็กซจะไดผลเม่ือกลามเนื้อตองรับน้ําหนักเพิม่อยางรวดเร็ว 
 
 3. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทานเวลาทําการฝกใชน้ําหนักถวงมากกวา
ปกติ (over load) การกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติ จะบังคับใหกลามเน้ือทํางานดวยความหนัก
ของงานเพิ่มข้ึน การใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสม สําหรับการฝกพลัยโอเมตริกจะ
ควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลองการใชน้ําหนักและระยะทาง และ
ความสูงจะตองเหมาะสมกับนักกีฬาเพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือ และการใชวัตถุเสริมเปน
น้ําหนักถวงควรใชน้ําหนักเบา เชน เมดิซินบอล หรือถุงทราย เปนตน 
 
 4. การใชแรงใหมากท่ีสุดและเวลาใหนอยท่ีสุด ท้ังแรงและความเร็วของการเคล่ือนไหวเปน
ส่ิงท่ีสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีตองคํานึงถึง ไดแก ความเร็วในการกระทํา 
ตัวอยางเชน กฬีาทุมน้ําหนัก วัตถุประสงคเบ้ืองตนคือเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวทุม
น้ําหนกั การกระทํายิ่งเร็วเทาไรก็ยิ่งมีแรงออกมามาก และไดระยะทุมท่ีไกลออกไป 
 
 5. ทําการฝกในจํานวนท่ีเหมาะสม ปกติจาํนวนการทําซํ้าอยูระหวาง 8-10 คร้ัง ถาทํานอย
เกนิไปหรือมากเกินไป จะไดผลนอย จํานวนชุด ตองแปรเปล่ียนไปดวย จากการศึกษามากมายใน
ประเทศเยอรมันตะวันออก แนะนําวา ควรทํา 6-10 ชุด และในขณะที่งานวิจยัของรัสเซีย แนะนําวา 
3-6 ชุด เหมาะสมท่ีสุด  
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6. เวลาพักท่ีเหมาะสมควรเปน 1-2 นาที ซ่ึงเพียงพอสําหรับระบบประสาทกลามเนื้อท่ี
เครียดจะไดพืน้ตัวจากการฝก เวลาพักท่ีเพียงพอระหวางวันของการฝกบอกซจั้ม ก็มีความสําคัญ
สําหรับการฟนตัวของกลามเน้ือ และเอ็น การฝก 2-3 วันตอสัปดาหจะใหผลดีท่ีสุด และเวลาในการ
ฝกแตละคร้ังควรใชประมาณ 20-30 นาที และส่ิงท่ีสําคัญคือจะตองทําการฝกบอกซจั้ม กอนการฝก
ทักษะหรือการฝกอยางอ่ืนตอไป   
 
 7. การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานท่ีเหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญชวย
ใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากข้ึน ผูเร่ิมฝกควรเร่ิมดวยการฝกท่ีหนักปานกลาง โดยเร่ิมจาก
การกระโดดจากระดับพืน้ การกระโดดเขยง การกระดอน และการกระโจนดวยเทาท้ังสอง แลวคอย
เพิ่มความสูงข้ึนตามความสามารถหรือตามโปรแกรมท่ีวางไว 
 
 8. โปรแกรมการฝกที่ใหผลดีท่ีสุด โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองเปนการฝกแบบ
รายบุคคล ผูฝกสอนตองทราบความสามารถของนักกีฬาวาทําไดมากนอยเทาใด และวัตถุประสงค
ของการฝก จึงจะทําใหการฝกไดผลตามตองการ  
 
 บอกซจั้ม เปนประเภทหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก เปนการสรางพลังของกลามเน้ือขา
โดยเฉพาะ เปนท่ียอมรับวา เปนการฝก เพื่อสรางพลังของกลามเน้ือขาไดเปนอยางดีอีกวิธีหนึ่ง 
ท่ีนิยมในกีฬา ที่ตอ งการพลังของกลามเน้ือขา เชน ฟุตบอล กรีฑา วอลเลยบอล เปนตน หลัก
พื้นฐานในการฝกก็เชนเดียวกับการฝกพลัยโอเมตริก คือ เปนการฝกโดยการใชน้ําหนักตัวเปนแรง
ตานในการฝก และหลักทางสรีระของกลามเนื้อก็เปนการทําใหกลามเน้ือเหยียดตัวกอน แลว
เกิดปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (stretch reflex) หรือสะทอนแบบหดตัว (mystic reflex) ข้ันตอน
การทํางานของกลามเนื้อก็มี 3 ข้ันตอน เหมือนกันกับการฝกพลัยโอเมตริกแบบอ่ืนๆ คือ ระยะท่ีหนึ่ง 
ระยะท่ีกลาม เ นื้อยืด เหยียด ตัวออก เพื่อสะสมพลังงานศักยหรือแรงไวกอนท่ีจะหดตัวเพื่อการ
เคล่ือนไหว ท่ีเรียกวาระยะ amortization หรือการดูดซึมแรง ตอมาระยะท่ีสอง คือระยะที่กลามเนื้อ
หดตัวกลับเขาสูสภาพเดิมซึ่งกอใหเกิดแรงและความเร็ว ในการหดตัว  เพื่อกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งหรือไปในทิศทางท่ีตองการ เรียกวา ระยะ reactive recovery ตอมา ระยะท่ีสาม เปนระยะท่ี
กลามเน้ือรับน้ําหนักตัวขณะลงสูพื้น เพื่อทําการกระโดดตอไป เรียกวา ระยะ active take-off การ
ฝกบอกซจั้มเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน มีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด และมี
แรงพยายามเกิดข้ึนทุกคร้ัง  (ถนอมวงศ, 2534) 
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 บอกซจั้ม เปนการฝกเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยการ กระโดดข้ึน-ลง กลองหรือ
แทนความสูง การปฏิบัติโดยการใหนักกีฬากระโดดสองขาข้ึน-ลง กลองท่ีมีความสูงระหวาง 15-60 
เซนติเมตร และความสูงท่ีไมเกิน 105 เซนติเมตร ยกเวนนักกีฬาท่ีผานการฝกมาเปนอยางดีแลว โดย
ในแตละครั้งใหนักกีฬาใชความพยายามในการกระโดดสูงสุด สวนความสูงของกลองกระโดดท่ี
นํามาใชในการฝกควรมีความสูง ท่ีเหมาะสมกับรูปรางและความสามารถของนักกีฬาและ
จุดมุงหมายในการฝกดวยกลองกระโดดท่ีใชในฝกใชหนึ่งกลองหรือหลายกลองก็ได (เจริญ, 2538) 
 
 ในการฝกชวงกระโดดข้ึน-ลง กลองกระโดด ท่ีมีความสูงมากๆ เทาทั้งสองขางท่ีรองรับ
น้ําหนักตัวจะตองมีความม่ันคงและพรอมท่ีจะกระโดดเคล่ือนไหวติดตอกันไปโดยไมมีการเสีย
จังหวะ และควรทําการฝกบนพื้นสนามท่ีมีความออนนุม ไมล่ืน หรือใชเบาะรองรับในการกระโดด 
เพื่อปองกันอันตรายและการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับขอเทา หัวเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเน้ือ
สวนท่ีรับแรงกระแทกโดยตรงจากการกระโดด (เจริญ, 2538) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจยัในประเทศ 
 
 ราตรี และคณะ(2535) ไดทําการวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
และเทา ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อกับผลของการแขงขันของนักมวยสากล ในการ
แขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังท่ี 24 ประจําป 2534 กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยสากลสมัครเลน 9 รุน 
จํานวน 59 คน ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทาอยูในระดับด ี
 
2. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความอดทนของกลามเน้ือมีคาสูงแสดงวาผูท่ี

มีคาคะแนนสูงสามารถออกหมัดติดตอกันไดนานโดยไมเม่ือยลา 
 

3. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับความเร็วของกลามเนื้อมีคาสูง แสดงวาผูท่ีไดคะแนนสูง
จะสามารถรุกและรับไดอยางรวดเร็ว 
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4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของนักมวยท่ีชนะเลิศ เปรียบเทียบกับนักมวยท่ีได
ท่ี 2 ของทุกรุนน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

วรายศ (2545) ไดทําการวิจัยผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกผอนคลายกลามเน้ือและ
การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากล
สมัตรเลน การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก 
การฝกการผอนคลายกลามเน้ือ และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ท่ีมี
ตอเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชายจากวิทยาลัยพล
ศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ ท่ีมีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 4 กลุมๆ ละ 12 คน ทําการฝก 3 วันตอ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาภายในกลุมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุม
ตัวอยางท้ัง 4 กลุม มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 โดยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ี 4 ฝกซอมกีฬามวยสากลควบคูกับการฝก  
พลัยโอเมตริกกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ มีคาเวลาปฏิกิ ริยาลดลงมากกวากลุมท่ี 1 ฝกซอม
กีฬามวยสากลเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 ฝกซอมกีฬามวยสากลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และ
กลุมท่ี 3 ฝกซอมกีฬามวยสากลควบคูกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อตามลําดับ สรุปไดวา การฝกพ
ลัยโอเมตริกรวมกับการฝกผอนคลายกลามเน้ือมีประสิทธิภาพในการลดเวลาปฏิกิริยาของมือและ
เทาของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนไดดีกวาการฝกพลัยโอเมตริก หรือการผอนคลายกลามเน้ือเพียง
อยางเดียว 

 
สิริกาญจน (2549) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับนวดแบบไทย

ประยุกต ที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิง การศึกษาครั้งนี้ มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต ที่มีตอ
ความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิง กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดมาจาก
การสุมอยางงาย จากนักวอลเลยบอลหญิง โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) มีอายุระหวาง    
14-18 ป จํานวน 33 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมๆ ละ 11 คน ดวยวิธีการสุมเขากลุม โดยกลุมท่ี 
1 ใหทําการฝกโปรแกรมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกโปรแกรมวอลเลยบอล และกลุมท่ี 3 ใหฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต
ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห วันอ่ืนฝกตามโปรแกรม
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วอลเลยบอลตามปกติผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียความสูงของการกระโดดลอยตัว กําลังของกลามเน้ือ
ขา และองศาการเคล่ือนไหวของขอเขา ทางอเขาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม สูงขึ้นกวากอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตไมพบความแตกตางกันระหวางกลุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ในขณะท่ีคาเฉลี่ยของเวลาการลอยตัว กําลังกลามเน้ือขาทาเหยียดเขาไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝกและระหวางกลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุม ท้ังนี้ ผลกระทบที่ เกิดจากโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาการฝกท่ีมีตอคาเฉล่ีย
ความสูงของการกระโดดเวลาของการลอยตัว กําลังกลามเน้ือขา และองศาการเคล่ือนไหวของขอเขา 
พบวาไมมีปฏิสัมพันธกัน 

 
อุทัย (2543) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักท่ีมี

ตอความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนักวายน้ํา เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือโปรแกรมการฝก
ฝกวายน้ํา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาวายน้ําของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 24 คน ไดจากการสุม
แบบหลายข้ันตอน แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 8 คนกลุมท่ี 1 ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 ฝกวายน้ํา
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมท่ี 3 ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ผลการวิจัย 
พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนักกีฬาวายน้ําท้ัง 3 
กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ท้ังนี้พบความแตกตางเฉพาะระหวางกลุมท่ี
ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กับกลุมที่ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ภายหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 

 
งานวิจยัตางประเทศ  
 
 Bonetto (1997) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการ
พัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเพศชายของวิทยาลัย จํานวน 25 คน 
แบงเปน 3 กลุม กลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม และ 
กลุมท่ี 3 เปนกลุมควบคุม โดยกลุมท่ี 1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วันตอสัปดาห และทําการ
ฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห ใหกลุมท่ี 1 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงข้ันบันได กลุมท่ี 
2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงปกติ เทากัน ระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 
และ 10 ผลการวิจัยพบวา 
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1. กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 มีความเร็วและ 
ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 

2. กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ 10 มีความเร็วดีข้ึน
แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

3. กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 ความสามารถในการยืน
กระโดดสูงเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

Lauber (1993) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเน้ือขา 
โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิแกน จํานวน 39 คน แบงเปน 4 กลุม กลุม
ท่ี 1 เปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้ําหนัก กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริก กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริก
รวมกับการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลา 8 สัปดาห ในการฝกผลการวิจัยพบวา 

 
 1.ความสามารถในการยืนกระโดดในแนวด่ิง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 เม่ือทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูพบวา กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก
ดวยน้ําหนัก มีความแตกตางกับกลุมท่ีฝกดวยน้าํหนกั 
 
 2. ภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือกอนการทดสอบและหลังการ
ทดสอบแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 
 จากการศึกษาขอมูลและงานวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของท้ังในประเทศและตางประเทศ เปนผลให
ผูวิจัยเกิดแนวความคิดที่จะพัฒนาในเรื่องของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาคือการ
เคล่ือนท่ีเขาไปหาตําแหนงเปาหมายให เ ร็วซ่ึงจะสามารถทําใหนักกีฬามีเวลาคิดตัดสินใจและ
เลือกใชทักษะท่ีเหมาะสมไดถูกตองและมีประสิทธิภาพดวย ดังนั้นผูวิจัยจึงเสริมโปรแกรมการ
ฝกข้ึนมาสองโปรแกรมเพ่ือดูวาโปรแกรมไหนจะมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
เร็วข้ึนตลอดชวงการฝก 8 สัปดาหและแตกตางจากกลุมอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 

 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
 
 1.เคร่ืองมือทดสอบ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก (Choice Eye-foot 
response time) ผลิตในประเทศไทย  

2. เคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิส ยี่หอ Newgy รุน Robo-Pong 2000 ผลิตในประเทศจีน 
3. กลองไมครอบเคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนสิ ยาว 100 เซนติเมตร กวาง 50 เซนติเมตร สูง150 

เซนติเมตร สําหรับฝกปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 4. กลองไม ยาว 40 เซนติเมตร กวาง 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร สําหรับการฝก      
พลัยโอเมตริก 
 5. ร้ัวทอ PVC สูง 20 เซนติเมตร ยาว 40 เซนติเมตร สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก 
 6. ลูกเทเบิลเทนนิส ยี่หอ Butterfly  
   
เคร่ืองมือท่ีใชในการทําวิจัย 
  

เคร่ืองมือท่ีใชในการทําการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวยโปรแกรมฝก 3 โปรแกรมดังตอไปนี้ 
 
 1. โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสท่ีสรางโดยผูฝกสอนกฬีาเทเบิลเทนนสิของโรงเรียนกฬีา
จังหวดัอุบลราชธานี 
 2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวิจยัสรางข้ึน (ภาคผนวก ก)  
 3. โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีผูวิจัยสรางข้ึน (ภาคผนวก ข) 
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วิธีการ 

 
กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา ของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี เพศชาย-หญิง อายุ 13-17 ป จํานวน 32 คน  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้ เปนนักกฬีาเทเบิลเทนนิสระดับมัธยมศึกษา ของ
โรงเรียนกฬีาจงัหวัดอุบลราชธานี เพศชาย-หญิง จํานวน 24 คน ซ่ึงไดมาโดยวิธีการการสุมอยางงาย 
(simple random sampling) จากกลุมประชากรจํานวน 32 คน ตอจากนั้นกําหนดใหเปนกลุมทดลอง 
3 กลุม โดยวิธีการสุมเลือกเขากลุม (randomly assignment) ไดแก 
 
 กลุมควบคุม                 คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดยีว 
 กลุมพลัยโอเมตริก       คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและฝกโปรแกรม 
การฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส  
 กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและฝก 
โปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัมีวิธีการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 
 1. ศึกษารายละเอียดของเนื้อหา ขอมูลและ อุปกรณ สถานท่ี และส่ิงอํานวยความสะดวกตาง 
ๆ ท่ีเกี่ยวของในการทําการวจิัยในคร้ังนี ้
 
 2. สรางแผนหยุดเวลาเพื่อใชประกอบกับเคร่ืองมือทดสอบเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของ 
ตากับเทาแบบมีตัวเลือก 
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 3. นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีผูวิจยัสราง 
ไปใหผูเช่ียวชาญตรวจและปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ 
 
 4. ทําหนังสือขอความรวมมือจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรถึง  
อาจารยใหญโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
 5. ช้ีแจงวัตถุประสงคและรายละเอียดของการวิจยัแกนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา 
โรงเรียนกฬีาจงัหวัดอุบลราชธานี จํานวน 32 คน และใหกลุมประชากรลงนามในหนงัสือยนิยอมเขา
รวมการวจิัย  
 
 6. ทําการสุมกลุมตัวอยางโดยใชวิ ธี สุมอยางงาย  (simple random sampling) จากกลุม  
ประชากร นกักีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 32 คน 
ใหเหลือกลุมตัวอยางจํานวน 24 คน  
 
 7. นํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา โดยเคร่ืองมือ
ทดสอบ Choice eyes-feet response time 
 
  8. นําคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีได มาใชในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
3 กลุมๆ ละ 8 คน โดยวิธีการ randomly assignment  
 

      8.1. กลุมควบคุม      คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว 
      8.2. กลุมพลัยโอเมตริก คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและฝกโปรแกรม 

การฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส     
      8.3. กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและฝก

โปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 9. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วัน
จันทร วันพุธ และ วันศุกร เวลา 15.00-18.00 น. ดังลําดับการฝกซอมดังนี้ 
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      9.1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 
      9.2. ฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุมดังนี ้
                          9.2.1. กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน
กีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
             9.2.2. กลุมพลัยโอเมตริก คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวจิัยสราง
ข้ึนและทําการฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส ของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
             9.2.3. กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน และทําการฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวดั
อุบลราชธานี 
        9.3. คลายอุน (ภาคผนวก ง)  
  

10. วิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยกําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  
 11. วิจารณและสรุปผลการวิจัย  
 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 1. คํานวณคาเฉล่ีย (X) และความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (standard error) ของอายุ น้ําหนกั 
สวนสูง เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกริิยาและเวลาการเคล่ือนไหว  
 
 2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way analysis of variance with  
repeated measures) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธของผลกระทบจากโปรแกรมการฝก และระยะเวลาการ
ฝกท่ีตางกัน ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางของคา เฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
 4. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with 
repeated measures) เพื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
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เทา เวลาปฏิกริิยาและเวลาการเคล่ือนไหว ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
  

5. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และวิเคราะหความแปรปรวนทาง 
เดียวแบบวัดซํ้า ทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey  
 
 6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
สถานท่ีและระยะเวลาการทําวิจัย 

 
 สถานท่ีทําวิจัย 
             โรงเรียนกฬีาจังหวดัอุบลราชธานี (จังหวดัอุบลราชธานี) 
  

ระยะเวลาการทําวิจยั  
              เดือนกันยายน พ.ศ.2549 ถึง เมษายน พ.ศ.2550 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทราบแนวทางการฝกท่ีจะทําใหนกักฬีาเทเบิลเทนนิสมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา 
กับเทาดีข้ึนและทราบถึงองคประกอบท่ีสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปล่ียนแปลงภายหลังการ
ฝกดวยโปรแกรมการฝกท้ังสอง 
 
 2. ผลการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาท่ีจะพิจารณานําโปรแกรม 
การฝกไปประยุกตใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือพัฒนาเวลาปฏิกริิยาตอบสนองของตากับเทา
ในนกักฬีาเทเบิลเทนนิสอยางเหมาะสมตอไป 
 
 3. เพื่อเปนแนวทางใหผู ท่ีสนใจในการศึกษาคนควาวิจัยและทดลองเกี่ยวกับการฝก          
พลัยโอเมตริกและการฝกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อพฒันาความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
ตอไป  
 



ผลการวิจัย 

 
การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 8 คน และ

ไดจัดโปรแกรมการฝกใหแกกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม ใชโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส
เพียงอยางเดียว กลุมพลัยโอเมตริก ใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
ฝกเทเบิลเทนนิส และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ใชโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับการ
ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส โดยทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลา
ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ผลการวิจัยจะนําเสนอเปน 4 ข้ันตอน
ดังตอไปนี้ 

 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูงและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 

เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวกอนการฝกของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 
ตอนท่ี 2 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (response time) ของตากับเทาของกลุม

ตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
ตอนท่ี 3 เวลาปฏิกิริยา (reaction time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 
ตอนท่ี 4 เวลาการเคล่ือนไหว (movement time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
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ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลา 
                ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝกของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 

  การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 8 คน 
ไดแก กลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง จากขอมูลพื้นฐาน พบวา ทุก
กลุมมีอายุ น้ําหนักและสวนสูงท่ีใกลเคียงกันคือ 14.50 ป ถึง 15.25 ป น้ําหนัก 43.88 กก. ถึง 48.00 
กก. และสวนสูง 154.50 ซม. ถึง 160.75 ซม. ตามลําดับ ดังแสดงในตารางท่ี 1 และเม่ือทําการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแลวไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
ระหวางกลุมท้ัง 3 กลุม (p=0.521 p=0.343 และ p=0.496 ตามลําดับ) ดังแสดงในตารางผนวกท่ี ช4 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของอายุ น้ําหนกั และสวนสูง ของ 
                  กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 

      กลุม                               กลุมควบคุม             กลุมพลัยโอเมตริก            กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                             

อายุ (ป)                                14.50 ± 0.501               15.13 ± 0.441                         15.25 ± 0.521 
น้ําหนกั (กก)                        43.88 ± 2.261               47.88 ± 2.341                         48.00 ± 2.001                     
สวนสูง(ซม)                       154.50 ± 3.651             159.13 ± 3.261                       160.75 ± 4.431         

 
หมายเหตุ    ตัวเลขท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
                    ระดับ 0.05 

 
กอนเร่ิมทําการฝกตามโปรแกรมการฝกท่ีกําหนดใหสําหรับแตละกลุมตัวอยางไดทําการ

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวสังเกตพบวา 
คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาท่ีใกลเคียงกันในชวง 0.709 - 0.750 วินาที 
ท้ังนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาถึงเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวซ่ึงพบวา เวลาปฏิกิริยามีคาอยูในชวง 
0.430 - 0.443 วินาที และเวลาการเคล่ือนไหวมีคาอยูในชวง  0.263 – 0.299 วินาที และเม่ือทําการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและ
เวลาการเคล่ือนไหวไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p= 0.621 0.885 
และ0.590 ตามลําดับ) ดังแสดงในตารางท่ี 2 และตารางผนวกท่ี ช6 ช9 และ ช12 ตามลําดับ   
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ตารางท่ี 2  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา 
                  กับเทา เวลาปฏิกริิยาและเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝกของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

                  กลุม               เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง        เวลาปฏิกิริยา             เวลาการเคล่ือนไหว          

กลุมควบคุม                            0.750±0.0291                 0.443±0.0221                 0.299±0.0241                  
          
กลุมพลัยโอเมตริก                  0.709±0.0331                 0.436±0.0211                 0.263±0.0251                  
          
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง          0.725±0.0251                 0.430±0.0161                 0.287±0.0261                  

 
หมายเหตุ:  ตัวเลขท่ีเหมือนกันในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
                   0.05 
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ตอนท่ี 2  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (response time) ของตากับเทา ของกลุมตัวอยางท้ัง  
                3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางที่ทําการฝกตาม
โปรแกรมท่ีแตละกลุมไดรับไปไดเปนระยะเวลา 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห ไดถูกแสดงไวในตารางท่ี 
3 และภาพท่ี 1 และเม่ือทําการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า ไมพบวามีปฏิสัมพนัธกนั 
(p=0.156) ระหวางการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกและระยะเวลาการฝกท่ีแตกตางกันท่ีสงผลตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ถึงแมจะไมพบปฏิสัมพันธกันระหวางวิธีการฝกและ
ระยะเวลาการฝกแตก็พบวา ปจจัยที่สงผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.005) ตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาคือปจจัยดานวิธีการฝก และยังพบวาปจจัยดานระยะเวลาการฝกก็สงผลตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย (p<0.01)  ดังแสดงในตาราง
ผนวกท่ี ช5 แตอยางไรก็ตาม เพื่อตอบสมมติฐานผูวิจัยจึงดําเนินการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าตอไป  
 
ตารางท่ี 3  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา 
                  กับเทาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี 4 และ    
                  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

           กลุม                         กอนการฝก            หลังการฝกสัปดาหท่ี 4    หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

กลุมควบคุม                         0.750±0.029a,1                       0.706±0.025a,1,3                        0.665±0.027a,2 
 
กลุมพลัยโอเมตริก               0.709±0.033a,1              0.605±0.018b,2,4                        0.535±0.019c,1 
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      0.725±0.025a,1                        0.650±0.014b,3,4                       0.636±0.018b,2 

 
หมายเหตุ   ตัวอักษรท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกนัภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                   ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
                   ตัวเลขท่ีเหมือนกันในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                   ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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       ภาพท่ี 1  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก     
                      ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ี
เกิดข้ึนหลังจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกเปนระยะเวลาตางกันในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิ เคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และ
เปรียบเทียบเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา  
 
 1. ภายในกลุมควบคุมท่ีทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสปกติ เม่ือทําการฝก 
ดวยระยะเวลาท่ีตางกัน จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาหลังการฝกมี
แนวโนมเร็ว ขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.067) โดยในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
คาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึน 0.044 วินาที เม่ือเทียบกับกอนการฝก และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เม่ือเทียบกับสัปดาหท่ี 4 เร็วข้ึน 0.041 วินาที และการเปล่ียนแปลงของ
คาเฉล่ียตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึนรวม 0.085 
วินาที ดังแสดงในตารางท่ี 3 ตารางท่ี 4 และตารางผนวกท่ี ช6  
 
 2. ภายในกลุมพลัยโอเมตริก ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคู
กับฝกเทเบิลเทนนิสปกติ พบวาคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) โดยท่ีเม่ือทําการฝกผานไป 4 สัปดาห คาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาเร็วข้ึน 0.104 วนิาที เม่ือเทียบกับกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เร็วข้ึน 
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0.070 วินาที เม่ือเทียบกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 โดยคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา
กับเทาเร็วข้ึนท้ังส้ิน 0.174 วนิาที ดังแสดงในตารางท่ี 3 ตารางท่ี 4 และตารางผนวกที่ ช6  
 
 3. ภายในกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา 
ตอบสนองควบคูกับฝกเทเบิลเทนนิสปกติ พบวา คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
เร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.007) โดยที่ เ มื่อทําการฝกผานไป 4 สัปดาห คาเฉล่ียเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึน 0.075 วินาที เม่ือเทียบกับกอนการฝก และเร็วข้ึนท้ังส้ิน 
0.089 วินาที ตลอดชวง 8 สัปดาห ดังแสดงในตารางท่ี 3 ตารางท่ี 4 และตารางผนวกท่ี ช6   
 
ตารางท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  
                  ภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ 
                  ฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

กลุมตัวอยาง                          ชวงเวลา                                                ภายหลังการฝก (สัปดาหท่ี) 
                                                                                                                  4                           8 

กลุมควบคุม                        กอนการฝก                                                -0.044                   -0.085 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                     -0.041 
 
กลุมพลัยโอเมตริก              กอนการฝก                                                -0.104*                 -0.174* 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                     -0.070*  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง     กอนการฝก                                                 -0.075*                -0.089* 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                     -0.014 

 
หมายเหตุ เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช Tukey 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ 0.05       
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จากการวิเคราะหหาความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ในแตละชวงเวลาไดแก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากขอมูลของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีแสดงในตารางท่ี 3 และเม่ือเปรียบเทียบเปนรายคูภายหลังการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา  

 
1. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท่ีทําการทดสอบกอนเร่ิมทําการฝกดวยโปรแกรม

การฝกท่ีแตกตางกัน พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุม
ปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.621) ตารางท่ี 5 และตารางผนวกที่ ช7  
 
 2. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท่ีทําการทดสอบเม่ือผานการฝกดวยโปรแกรม 
การฝกท่ีแตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 (p<0.01) (ตารางผนวกท่ี ช7) และเม่ือไดทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาระหวางกลุมตัวอยาง ดังแสดงในตารางท่ี 5 พบวา    
กลุมพลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วกวากลุมควบคุมอยู 0.101 
วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท่ีทําการทดสอบเม่ือผานการฝกดวยโปรแกรม 
การฝกท่ีแตกตางกัน 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p<0.01) (ตารางผนวกท่ี ช7) 
โดยพบวากลุมพลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วกวากลุม
ควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยู 0.130 และ 0.101 วินาทีตามลําดับอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 5  
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ตารางท่ี 5  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  
                  ระหวางกลุมตัวอยางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                         (หนวย:วินาที) 

        ภายหลังการฝก              กลุมตัวอยาง                 กลุมพลัยโอเมตริก      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                            

กอนการฝก                           
                                             กลุมควบคุม                                -0.041                        -0.025 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.016 
 
สัปดาหท่ี 4 
                                             กลุมควบคุม                               -0.101*                      -0.056 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.045 
 
สัปดาหท่ี 8  
                                             กลุมควบคุม                               -0.130*                     -0.029 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                      +0.101*  

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 6  การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เปรียบเทียบกบักอนการฝก  
 
                                                                                                                                   (หนวย: รอยละ) 

                   กลุม                                                                  ภายหลังการฝก (สัปดาห) 
                                                                                      4                                               8  

กลุมควบคุม                                                                 5.9                                           11.3 
กลุมพลัยโอเมตริก                                                     14.7                                           24.5 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                                            10.3                                           12.3     

 
 จากตารางท่ี 6 และภาพท่ี 2 แสดงรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากับเทาเปรียบเทียบกับกอนการฝก พบวา เวลาปฏิกริิยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุม เร็วข้ึน การเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนมากท่ีสุด ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยพบวา กลุมพลัยโอเมตริก 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และกลุมควบคุมมีรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาข้ึนกวาเม่ือเรียงตามลําดับ กลาวคือกลุมพลัยโอเมตริก มีคาเร็วข้ึนสูงสุด รอยละ 24.5 
รองลงมาคือกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง รอยละ 12.3 และกลุมควบคุม รอยละ 11.3 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2  รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ระหวางกอนการฝกกบั   
                ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
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ตอนท่ี 3  เวลาปฏิกิริยา (reaction time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก  
                สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

ผลการทดลองตอไปนี้เปนการแสดงเวลาปฏิกิริยากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ดังแสดงในตารางท่ี 7 และภาพท่ี 3 

 
ตารางท่ี 7  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยาง    
                  ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

           กลุม                                กอนการฝก                  สัปดาหท่ี 4                     สัปดาหท่ี 8            

กลุมควบคุม                             0.443±0.022a,1                       0.420±0.020a,1                           0.369±0.010b,1          
 
กลุมพลัยโอเมตริก                  0.436±0.021 a,1                0.368±0.012 b,1                    0.338±0.010 b,1                  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง         0.430±0.016 a,c,1                0.391±0.022 c,d,1                    0.369±0.020 b,d,1                          

 
หมายเหตุ  ตัวอักษรท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกนัภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
                  ตัวเลขท่ีเหมือนกนัในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

จากขอมูลคา เฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาดังแสดงในตารางท่ี 7 และภาพท่ี 3 สังเกตเห็นวา
คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา ของทุกกลุมตัวอยาง มีคาท่ีเร็วข้ึนในทุกกลุมเม่ือระยะเวลาการฝกครบ 8 
สัปดาห โดยกลุมควบคุม มีคาเวลาปฏิกิริยาเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนจาก 0.443±0.022 วินาที 
ในชวงกอนการฝกเปน 0.369±0.010 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สวนกลุมพลัยโอเมตริก 
มีคาเวลาปฏิกิริยา เร็ว ขึ้นอยางเห็นไดชัดจาก 0.436±0.021 วินาที ในชวงกอนการฝก เปน 
0.338±0.010 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีคาเวลา
ปฏิกิริยาเร็วข้ึนเชนกันจาก 0.430±0.016 วินาที ชวงกอนการฝกเปน 0.369±0.020 วินาที ในชวง
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
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จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า ไมพบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝก (p=0.305) (ตารางผนวกท่ี ช8) และพบวาปจจัยท่ีสงผล
กระทบตอเวลาปฏิกิริยาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 คือปจจัยดานระยะเวลาการฝกเพียง
อยางเดียว (p<0.01) โดยที่วิธีในการฝกท้ัง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกิดความแตกตางของเวลา
ปฏิกิริยา ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.375) แตอยางไรก็ตาม 
เพื่อท่ีจะตอบสมมติฐานวาในแตละกลุมและแตละชวงเวลาจะมีความแตกตางของเวลาปฏิกิริยา
หรือไมนั้น ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซํ้าดวย 
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ภาพท่ี 3  เวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
               และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนหลังจากการฝกดวย
โปรแกรมการฝกเปนระยะเวลาตางกัน 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา มีการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาภายในกลุมควบคุม    
กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ตารางผนวก
ท่ี ช9) ดังนี้ 
 
 1. ภายในกลุมควบคุม ท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว เม่ือทํา 
การฝกดวยระยะเวลาท่ีตางกัน จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นเปนลําดับตลอดชวง 8 
สัปดาหของการฝก โดยเวลาท่ีเร็วข้ึนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เม่ือเทียบกับสัปดาหท่ี 4 คือ 0.051 
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วินาที โดยท่ีตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนเปนระยะเวลารวม 0.073 วินาที 
(ตารางท่ี 8)  
 
 2. ภายในกลุมพลัยโอเมตริก จากการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการ 
ฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส พบวา เม่ือทําการฝกดวยระยะเวลาท่ีตางกันในชวง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห 
จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยามีคาเฉล่ียเร็วข้ึนจาก 0.436 วินาที กอนการฝกเปน 0.368 วินาที 
และ0.338 วินาที ตามลําดับ โดยเวลาที่เร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
เม่ือเทียบกับกอนการฝก คือ 0.068 วินาที และตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเปนระยะเวลารวม 0.090 วินาที (ตารางท่ี 8)  
 
 3. ภายในกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา 
ตอบสนองควบคูกับการฝกเทเบิลเทนนิส โดยในชวง 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห ของการฝกจะสงผล
ใหคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาหลังการฝกเร็วข้ึนจาก 0.430 วินาทีกอนการฝกเปน 0.391 วินาที และ 
0.369 วินาที ตามลําดับ และพบวาระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเปนระยะเวลารวม 0.061 วินาที (ตารางท่ี 8)  
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ตารางท่ี 8  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาภายในกลุมตัวอยาง  
                  แตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

กลุมตัวอยาง                          ชวงเวลา                                        ภายหลังการฝก (สัปดาหท่ี) 
                                                                                                            4                         8 

กลุมควบคุม                     กอนการฝก                                             -0.023                 -0.073* 
                                         ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                 -0.051* 
 
กลุมพลัยโอเมตริก           กอนการฝก                                              -0.068*               -0.090* 
                                         ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                 -0.030  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  กอนการฝก                                               -0.039                -0.061* 
                                         ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                 -0.022 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช Tukey 
                 * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ 0.05 
 

จากการวิเคราะหหาความแตกตางของคา เฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 
กลุม ในแตละชวงเวลาไดแก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากขอมูลของเวลาปฏิกิริยาท่ีแสดงในตารางท่ี 7 พบวา 
ไมมีชวงเวลาใดท่ีมีความแตกตางระหวางกลุมท้ัง 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 

1. เวลาปฏิกิริยา ท่ีทําการทดสอบกอนเร่ิมทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกัน  
พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.885) (ตารางผนวกท่ี ช10) โดยมีเวลาปฏิกิริยาตางกัน
เพียง   -0.013 วินาที ถึง -0.006 วินาที 
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 2. เวลาปฏิกิริยา ท่ีทําการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.170) (ตารางผนวกท่ี ช10) ระหวางกลุมท้ัง 3 คือ กลุมควบคุม
เทากับ 0.420 วินาที กลุมพลัยโอเมตริก เทากับ 0.368 วินาที และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เทากับ 
0.391 วินาที ซ่ึงกลุมพลัยโอเมตริกตางกับกลุมปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ 0.023 วินาที และกลุม
ควบคุมเทากับ 0.051 วินาที โดยเวลาปฏิกิริยาตางกันเพียง -0.051 วินาที ถึง +0.023 วินาที 
 
 3. ภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกันเปนเวลา 8 เม่ือนําเวลาปฏิกิริยา 
ของท้ัง 3 กลุมมาวิเคราะหทางสถิติพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
(p=0.242) (ตารางผนวกท่ี ช10) โดยมีเวลาปฏิกิริยาตางกนัเพียง -0.031 วนิาที ถึง +0.031 
 
ตารางท่ี 9  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง   
                   3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
                                                                                                                          (หนวย:วินาที) 

        ภายหลังการฝก              กลุมตัวอยาง                 กลุมพลัยโอเมตริก      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                            

กอนการฝก                           
                                            กลุมควบคุม                                -0.009                       -0.013 
                                            กลุมพลัยโอเมตริก                                                       -0.006 
  
สัปดาหท่ี 4 
                                             กลุมควบคุม                               -0.051                        -0.029 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.023 
 
สัปดาหท่ี 8  
                                             กลุมควบคุม                               -0.031                         0.000  
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.031 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 
                  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 10  การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
 
                                                                                                                                   (หนวย: รอยละ) 

                   กลุม                                                                   ภายหลังการฝก (สัปดาห) 
                                                                                       4                                               8  

กลุมควบคุม                                                                  5.2                                          16.5 
กลุมพลัยโอเมตริก                                                      15.6                                          20.6 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                                               9.1                                          14.2  

 
 จากตารางท่ี 10 และภาพท่ี 4 แสดงรอยละของการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา
เปรียบเทียบกับกอนการฝก พบวา เวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม เร็วข้ึน การเปล่ียนแปลง
เกิดข้ึนมากท่ีสุดในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยพบวา กลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาปฏิกิริยาเร็ว
ข้ึนสูงสุด รอยละ 20.6 รองลงมาคือกลุมควบคุม รอยละ 16.5 และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง รอยละ 14.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 4  รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยา ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝก 
                สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
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ตอนท่ี 4  เวลาการเคล่ือนไหว (movement time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลัง 
                การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดลองตอไปน้ีเปนการแสดงเวลาการเคล่ือนไหวกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม โดยเวลาการเคล่ือนไหว 
คํานวณโดยการหักลบเวลาปฏิกิ ริยาออกจากเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทา ดังแสดง
ในตารางท่ี 11 และภาพท่ี 5 
 
ตารางท่ี 11  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาการเคล่ือนไหวของกลุม     
                    ตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8             
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

           กลุม                            กอนการฝก                       สัปดาหท่ี 4                        สัปดาหท่ี 8                

กลุมควบคุม                        0.299±0.024a,1                 0.287±0.031a,1                    0.290±0.020 a,1,3                
 
กลุมพลัยโอเมตริก              0.263±0.025a,c,1               0.232±0.012c,d,1                   0.199±0.013b,d,2,4               
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      0.287±0.026a,1                0.255±0.012a,1                     0.252±0.015a,3,4                  

 
หมายเหตุ  ตัวอักษรท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกนัภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญ  
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
                  ตัวเลขท่ีเหมือนกนัในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
จากขอมูลคาเฉล่ียของเวลาการเคลื่อนไหวดังแสดงในตารางท่ี 11 และภาพท่ี 5 สามารถ

สังเกตเห็นไดวาคา เฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวของทุกกลุมตัวอยาง พบแนวโนมของเวลาการ
เคล่ือนไหวเร็วข้ึนเม่ือระยะเวลาการฝกครบ 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมมีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วข้ึน
จาก 0.299±0.024 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 0.290±0.020 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
สวนกลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วข้ึนจาก 0.263±0.025 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 
0.199±0.013 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีเวลาการ
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เคลื่อนไหวเร็วขึ้นเชนกันจาก 0.287±0.026 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 0.252±0.015 วินาที 
ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 
 จากการวิ เ ค ร า ะหค ว า ม แปรปร วนสอ งทางแบบวัดซํ้า (ตารางผนวกท่ี ช11) ไมพบ
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาในการฝก (p=0.663) แตอยางไรก็ตาม เพื่อท่ีจะตอบ
สมมติฐานวาในแตละกลุมและแตละชวงเวลาจะมีความแตกตางของเวลาการเคลื่อนไหวหรือไม
นั้น ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าดวย 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 5  เวลาการเคล่ือนไหว ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก 
               สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

  
 จากการเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคา เฉลี่ยของเวลาการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน
หลังจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกที่มีระยะเวลาตางกันในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา  
 
 1. ภายในกลุมควบคุม ท่ีทําการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดยีว เม่ือทําการฝกดวย 
ระยะเวลาท่ีตางกันในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวมีคาท่ีตางกัน เพียงเล็กนอยซ่ึงไมพบความเปล่ียนแปลง
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.927) ตารางท่ี 12 และตารางผนวกท่ี ช12 
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 2. ภายในกลุมพลัยโอเมตริก ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกกฬีาเทเบิลเทนนิส เม่ือทําการฝกดวยระยะเวลาท่ีตางกันในชวงกอนการฝก และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวมีคาท่ีเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 (p=0.032) จาก 0.263 วินาที เปน 0.199 วินาที ตามลําดับ รวมระยะเวลาท่ีเร็วข้ึนเทากบ 
0.064 วินาที ตารางท่ี 12 และตารางผนวกท่ี ช12 
 
 3. ภายในกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง
ควบคูกับการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยทําการฝกดวยระยะเวลาที่ตางกัน จะสงผลใหคาเฉล่ียของ
เวลาการเคล่ือนไหวมีการเปลี่ยนแปลงไปไมมากนักอยาง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0 .05 
(p=0.240) ในระหวางชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
โดยท่ีตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาการเคล่ือนไหวลดลงเปนระยะเวลารวม 0.035 วินาที 
ตารางท่ี 12 และตารางผนวกท่ี ช12 
 
ตารางท่ี 12  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวภายในกลุมตัวอยาง    
                    แตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก สัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

กลุมตัวอยาง                                ชวงเวลา                                        ภายหลังการฝก (สัปดาหท่ี) 
                                                                                                                4                         8 

กลุมควบคุม                        กอนการฝก                                              -0.012                 -0.009 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                +0.003 
 
กลุมพลัยโอเมตริก              กอนการฝก                                              -0.031                -0.064* 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                -0.033  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง     กอนการฝก                                              -0.032                 -0.035 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                -0.003 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช Tukey 
                 * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ 0.05 
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จากการวิเคราะหหาความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุม ในแตละชวงเวลาไดแก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิ เคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากขอมูลของเวลาการเคล่ือนไหวท่ี
แสดงในตารางท่ี 11 พบวา 

 
1. เวลาการเคล่ือนไหว ท่ีทําการทดสอบกอนเร่ิมทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกท่ีแตกตาง 

กัน พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก  และกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.590) ตารางท่ี 13 และตารางผนวกท่ี ช13 
 

2. ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกัน เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา คาเฉล่ีย 
ของเวลาการเคล่ือนไหวของแตละกลุมมีคาไมเทากัน คือ กลุมควบคุมเทากับ 0.287 วินาที กลุมพลัยโอเมตริก 
เทากับ 0.232 วินาทีและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เทากับ 0.255 วินาที ซ่ึงจะเห็นไดวากลุมพลัยโอเมตริก 
มีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วกวา กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และกลุมควบคุม ตามลําดับ แตเม่ือนํา
คาเฉล่ียตางๆ มาวิเคราะหทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.197) ตารางท่ี 13 และ
ตารางผนวกท่ี ช13  
 

3. ภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกันเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉล่ีย 
เวลาการเคล่ือนไหวมีความแตกตางกันเม่ือเปรียบเทียบกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.003) (ตารางผนวกท่ี 13) 
โดยกลุมพลัยโอเมตริก จะมีคาเฉล่ียท่ีเร็วท่ีสุดเทากับ 0.199 วินาที ตามดวยกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง 
เทากับ 0.252 วินาทีและกลุมควบคุมเทากับ 0.290 วินาที ตามลําดับ โดยเม่ือเปรียบเทียบภายหลัง
พบวา กลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วกวากลุมควบคุมอยู 0.091 วินาทีอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ตารางท่ี 13 และตารางผนวกท่ี ช13 
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ตารางท่ี 13  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุม 
                    ตัวอยางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                         (หนวย:วินาที) 

        ภายหลังการฝก              กลุมตัวอยาง                 กลุมพลัยโอเมตริก      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                            

กอนการฝก                           
                                            กลุมควบคุม                               -0.036                           -0.012 
                                            กลุมพลัยโอเมตริก                                                          +0.024 
 
สัปดาหท่ี 4 
                                             กลุมควบคุม                              -0.055                            -0.032 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                          +0.023 
 
สัปดาหท่ี 8  
                                             กลุมควบคุม                              -0.091*                          -0.038  
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                          +0.054 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 

    * แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ตารางท่ี 14  การเปล่ียนแปลงของเวลาการเคล่ือนไหวเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
                                                                                                                                   (หนวย: รอยละ) 

                   กลุม                                                                     ภายหลังการฝก (สัปดาห) 
                                                                                          4                                               8  

กลุมควบคุม                                                                     4.0                                            3.0 
กลุมพลัยโอเมตริก                                                         11.8                                          24.3 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                                                11.1                                          12.2  

 
 จากตารางท่ี 14 และภาพท่ี 6 แสดงรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหว
เปรียบเทียบกบักอนการฝก พบวา เวลาการเคล่ือนไหวของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม เร็วข้ึน การ
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เปล่ียนแปลงเกิดข้ึนมากท่ีสุด ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยพบวา กลุมพลัยโอเมตริก และกลุม
ปฏิกิ ริยาตอบสนอง  มีรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหวเร็วกวาเม่ือเปรียบเทียบ
กับกลุมควบคุม และพบวากลุมพลัยโอเมตริก  มีคาเร็วข้ึนสูงสุด รอยละ 24.3 รองลงมาคือกลุม
ปฏิกิริยาตอบสนอง รอยละ 12.2 และกลุมควบคุม รอยละ 3.0 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 6  รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกอนการฝกกับภายหลังการ 
               ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
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วิจารณผล 

  
 จากการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา
ตอบสนองท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยทําการฝก 8 
สัปดาห และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
เทาหรือเวลารวมท้ังหมดต้ังแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิมปรากฏข้ึนจนถึงรางกายมีการเคล่ือนไหว
จนเสร็จส้ินสมบูรณ (Sage, 1984) มีพัฒนาการเปล่ียนแปลงดีข้ึนทุกกลุมตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห 
อันเปนผลเนื่องมาจากองคประกอบยอยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีประกอบไป
ดวยเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวรวมกัน ดังนั้นการที่เราจะทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาเร็ว ข้ึนไดนั้น จําเปนตองฝกทั้งเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว จึงจะทําให
ไดผลมากท่ีสุด โดยผูวิจัยขอวิจารณผลการทดลองดังนี้ 
 

จากผลการวิจยัเม่ือพิจารณาขอมูลท่ัวไป พบวา คาเฉล่ียของกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกริิยาตอบสนอง มีอายุ น้ําหนกัและสวนสูงใกลเคียงกัน ซ่ึงเม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติ
ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เปนเหตุใหปจจัยตางๆ เหลานี้มีโอกาส
นอยท่ีจะสงผลกระทบตอตัวแปรตามท่ีทําการศึกษาในคร้ังนี้ ไดแก เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา
กับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว ซ่ึงเปนการสนับสนุนวา ผลท่ีเกิดจากการทดลองเปน
ผลเน่ืองจากตัวแปรตน คือ โปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกนัเปนหลัก  

 
1. กลุมควบคุม เปนกลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว มี 

คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เทากับ 0.750 , 0.706 และ 0.665 วินาที ในชวง
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ตามลําดับ เม่ือทําการ
วิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3 และตารางท่ี 4 และเม่ือแยกดูในคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา 
เทากับ 0.443 , 0.420 และ 0.369 วินาที ตามลําดับ เมื่อทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลง
ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 7 และตารางท่ี 8 และเม่ือ
เปรียบเทียบเปนรายคู พบวา เวลาปฏิกิริยาลดลงในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทียบกับกอนการ
ฝกและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทียบกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  ท้ังนี้ก็อาจเนื่องมาจากการ
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ฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุมนั้นเปนการฝกท่ีตองมีการกระตุนดวยส่ิงเรา
ท่ีเกิดจากการมองเห็นของลูกเทเบิลเทนนิสในทิศทางตางๆ  ของกีฬาเทเบิลเทนนิสและการ
เคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีไปยังเปาหมายคือลูกเทเบิลเทนนิสอยางรวดเร็วโดยท่ีนักกีฬาจะตอง
จองมองท่ีลูกเทเบิลเทนนิสและใชความพยายามตอบสนองอยางเร็วที่สุดเพื่อที่จะเขาไปหา
เปาหมายและใชทักษะการตีไดอยางถูกตองและสามารถควบคุมลูกใหลงตามจุดท่ีตองการเพื่อ
พยายามทําใหฝายตรงขามไมสามารถท่ีจะตีโตกลับมาได ดังนั้นเม่ือตามองเห็นเปาหมายประสาทจะ
มีการส่ังการใหรางกายเร่ิมเคล่ือนท่ีไปในตําแหนงท่ีเหมาะสมใหเร็วท่ีสุด ซ่ึงการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส
เปนประจําก็เปนการฝกท่ีเหมือนกับสภาพจริงของกีฬาชนิดนั้นๆ และไดทําการฝกอยางตอเนื่อง
บอยๆ ซํ้าๆ กัน ซ่ึงจะมีสวนทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงได ดังท่ี Colfer (1977) ไดกลาวถึงแนวทาง
ในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา นักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงไดดวยการเพิ่มความแข็งแรง
ของรางกายและใชการฝกเวลาปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง เสียง หรือการเคล่ือนไหว 
และใชการกระตุนท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับสภาพท่ีเปนจริงของชนิดกีฬานั้นๆ สอดคลองกับ ชูศักดิ์ 
และกันยา (2536) ไดกลาววาไมมีหลักฐานวา เวลาปฏิกิ ริยา ข้ันพื้นฐานสามารถทําใหส้ันเขาโดยวิธี
อ่ืนๆ นอกเหนือจากกระทําซํ้าๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ และในการฝกตาม
โปรแกรมการฝกในกลุมควบคุมก็ยังเปนการฝกในสภาพจริงอีกดวย ซ่ึงมีสวนทําใหเวลาปฏิกิริยา
ลดลงได นอกจากนั้น  ประทุม (2527) ยังไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยานั้นสามารถฝกฝนใหดีข้ึนได 
บุคคลท่ีมีเวลาปฏิกิริยาดียิ่งทําใหไดเปรียบในการแขงขัน ดังนั้น ถานักกีฬาไดทําการฝกซอมตาม
โปรแกรมการฝกกีฬาที่ไดสรางขึ้นตามหลักการและทฤษฏีของการฝกและมีกิจกรรมการฝก
ที่ เหมาะสมและสอดคลองกับสภาพความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนจริงในสนามแขงขันแลว ก็จะทําให
เวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาพัฒนาขึ้นได สอดคลองกับเจริญ (2538) ไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยานี้
สามารถฝกใหดีข้ึนไดดวยการจัดระบบข้ันตอนของการฝกใหสอดคลองกับสภาพความเปนจริง
ในการเคล่ือนไหวในชนิดกีฬานั้น นักกีฬาท่ีมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีจะชวยใหการเคล่ือนไหว
เสียเวลานอยแตไดระยะทางเพิ่มข้ึน และเวลาปฏิกิริยานี้ยังสามารถฝกใหสั้นลงไดดวยการ
ฝกซอมการเคล่ือนไหวชนิดนั้นบอยๆ ซึ่งถาเวลาปฏิกิริยาดีขึ้นก็เปนสวนที่ทําใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองดีข้ึนตามไปดวย และอาจเนื่องมาจากการฝกในกลุมควบคุมเปนการฝกท่ีตองกระตุน
ระบบประสาทจากสิ่งเราคือลูกเทเบิลเทนนิสและมีการคิดตัดสินใจในการเลือกใชทักษะเพื่อท่ีจะ
ตอบสนองกับลูกท่ีถูกตีมาจากแดนตรงขามอยูตลอดเวลาจึงอาจเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาลดลงได 
และสังเกตพบวาเวลาปฏิกิริยาลดลงอยางเห็นไดชัดในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ถึงภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 (ภาพที่ 3) ท้ังนี้เนื่องจากในชวงการฝก 4 สัปดาหแรกของการฝกจะมีผลทําให
ระบบประสาทปรับตัวกอนระบบกลามเนื้อ (Kraemer, 1994) จึงอาจเปนอีกเหตุผลหนึ่ ง ที่ ทําให
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เวลาปฏิกิริยาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติได สวนเวลาการเคล่ือนไหวมีคาเฉล่ีย เทากับ 0.299, 
0.287 และ 0.290 วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา ไมมีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เชนกัน ดังแสดงในตารางท่ี 11 และตารางท่ี 12 นั้นอาจเปนผล
มาจากกลุมควบคุมไดรับการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว ซ่ึงการฝกทักษะเพียงอยาง
เดียว มีความหนักของการฝกไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดพัฒนาการทางดานสมรรถภาพทางกายใน
เรื่องของกําลัง  ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อที่จะทําให เวลาการ
เคลื่อนไหวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติได ดังท่ี เจริญ (2545) กลาวไววา ในการพัฒนาไปสู
ความเปนเลิศสําหรับการแขงขันกีฬาแตละประเภท ไมมีส่ิงใดสําคัญเทากับการมุงฝกสมรรถภาพ
และทักษะเฉพาะดานซ่ึงกลุมควบคุมทําการฝกทักษะเพียงอยางเดียวจึงอาจไมเพียงพอตอการท่ีจะทํา
ใหเกิดการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ได ดังนั้นคาเฉล่ียท่ีทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในกลุมควบคุมเร็วข้ึนอยางเห็นไดชัด
คือ คาเวลาปฏิกิริยาท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนเวลาการ
เคล่ือนไหวไมมีการเปล่ียนแปลงในทางดีข้ึนกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

2. กลุมพลัยโอเมตริก เปนกลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกเทเบิลเทนนิส จากการทดลองพบวาในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8  มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา เทากับ 0.709 , 0.605 และ 0.535 
วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปลี่ยนแปลงภายในกลุม พบวา มีการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 3 และตารางท่ี 
4 และพบวามีความแตกตางในชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท้ังนี้ความแตกตางท่ี
เกิดข้ึนนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากองคประกอบยอยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา คือ 
คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา พบวา มีคาเทากับ 0.436, 0.368 และ 0.338 วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการ
วิเคราะหทางสถิติดูความเปลี่ยนแปลงภายในกลุม พบวา เวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ดวยดังแสดงในตารางท่ี 7 และตารางที่ 8 และยังพบวาเวลาปฏิกิริยามีความ
แตกตางกันในชวง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท้ังนี้
อาจเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริกเปนกลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรม
การฝกเทเบิลเทนนิส ซ่ึงเปนการฝกดวยแรงตานอยางหนึ่งเหมือนกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีนาจะ
สงผลตอเวลาปฏิกิริยาใหลดลงได ดังท่ี ชูศักดิ์และกันยา (2536) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้ําหนักจะ
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ทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง 13 % สอดคลองกับ เจริญ (2536) ท่ีกลาววา  เวลาปฏิกิริยาในการ
ตอบสนอง (reaction time) สามารถปรับปรุงใหดีข้ึนดวยการฝกยกน้ําหนัก ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริก
จัดเปนการฝกดวยแรงตานชนิดหนึ่งจึงนาจะสงผลตอเวลาปฏิกิริยาเชนเดียวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
กลาวคือ สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงไดและการฝกพลัยโอเมตริกยังเปนการฝกท่ีมุงเนนการ
พัฒนาในดานการประสานงานของระบบประสาทและกลามเน้ือ ซ่ึงผลของการฝกท่ีมีตอระบบ
ประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการส่ังงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงข้ึน เวลาปฏิกิริยา
ส้ันลง ทําใหการประสานงาน (coordination) ระหวางระบบประสาทกับกลามเน้ือดีข้ึน ทําใหระบบ
ประสาทใชพลังงานไดนอยลง การทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน (อนันต, 2527) ซ่ึงอาจเปนผลให
เวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองนี้เร็วข้ึนดวยและในการฝกของกลุมทดลองนี้จะตองใชสายตามองท่ีร้ัว
ตลอดชวงของการกระโดดจึงตองทําใหสมองคิดและตัดสินใจอยางรวดเร็วดวย โดยเปนการส่ังการ
จากการมองเห็นพรอมกับการกระโดดดวยความรวดเร็วเต็มท่ี ซ่ึงรางกายจะตองตอบสนองอยาง
รวดเร็วและซํ้ากันหลายคร้ัง จึงอาจมีผลทําให เวลาการตัดสินใจซึ่งถือวา เปนสวนหนึ่งของ
เวลาปฏิกิริยาส้ันลงดวย ดังท่ี Margaret (1972) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาเปน 3 ระยะ คือ 1)เวลารับ
ความรูสึก(sense time, receiving of time) คือเวลาตั้งแตปลายประสาทรับความรูสึก 2)เวลาตัดสินใจ 
(decision, thought time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนอง 3)เวลา
ประสาทส่ังการเคล่ือนไหว (initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาทสวนกลางส่ังงานจน
กระแสประสาทมาถึงกลามเน้ือและกลามเนื้อ เ ริ่มมีการหดตัวและยังเปนการฝกที่ มีทิศทางการ
เคล่ือนท่ีท่ีสอดคลองกับการเคล่ือนท่ีของกีฬาเทเบิลเทนนิสและการฝกนั้นปฏิบัติเปนประจําซ่ึงมีผล
ทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนได  จึงอาจเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่ทําใหกลุมพลัยโอเมตริก ท่ีทําการฝก  
พลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสมีเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติได สวนคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวซ่ึงมีคาเทากับ 0.263 , 0.232 และ 0.199 วินาที 
ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม พบวา มีการเปล่ียนแปลง
ในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เชนกันดังแสดงในตารางท่ี 11 และตารางที่ 12 
และพบวามีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี ข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินี้เกิดขึ้นในชวงกอนการฝก
กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ซ่ึงจะสังเกตเห็นวาจะมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ในชวงหลังการฝก 8 สัปดาหแลวเทานั้น ซ่ึงอาจเนื่องมาจากในชวง 4 สัปดาหแรกของการฝกจะเปน
การฝกที่มีการปรับตัวในสวนของระบบประสาทมากกวาระบบกลามเน้ือ (kraemer, 1994) และ
ภายหลังจากการฝกในสัปดาหท่ี 6 เปนตนไป การฝกจะมีผลตอระบบกลามเนื้อซ่ึงทําใหเกิดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ เสนใยกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน ดังท่ี Penny (1971) ไดรายงานวา การฝกดวย
น้ําหนักระยะเวลาตั้งแต 6 สัปดาหข้ึนไปจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงภายในกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึนจึง
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อาจเปนผลทําใหเวลาการเคล่ือนไหวมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในชวง
การฝกสัปดาหท่ี 8 นอกจากนี้การฝกพลัยโอเมตริกยังเปนการฝกท่ีมีผลทําใหกําลัง ความแข็งแรง 
และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงมีรูปแบบการฝกท่ีทําใหกลามเนื้อมีการ
หดตัวแบบยืดยาวออก (eccentric) และตามดวยการหดตัวแบบหดส้ันเขา (concentric) ทันที (สนธยา, 
2547) โดยชวงการหดตัวแบบยืดยาวออกจะเปนการเก็บพลังงานศักย (potential energy) ไวใน
กลามเน้ือแลวจะนํามาใชทันทีทันใดทําใหเกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนอยางรวดเร็วหรือมีการ
หดตัวแบบหดส้ันเขาทันที ซ่ึงการทํางานแบบนี้จะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับกีฬาที่ตองการ
ความเร็วและความแข็งแรงรวมกัน ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจึง เปนการฝก ท่ีทําใหมีการ
เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วฉับพลันเปนเหตุใหเวลาการเคลื่อนไหวส้ันลงไดภายหลังจากการ
ฝกและการฝกนั้นตองไดรับการฝกอยางตอเนื่องและเหมาะสมจึงจะทําใหความแข็งแรงของ
กลาม เนื้อ เพิ่ม ขึ้น  มีการประสานงานของระบบประสาทและกลาม เ นื้อ ที่ดียิ่ ง ขึ้น ทําให
กระบวนการในการตอบสนองตอส่ิงเราทําไดอยางรวดเร็วข้ึน สามารถท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยาง
รวดเร็ว สอดคลองกับ Chu and Plummer (1984) ไดกลาวถึงพลัยโอเมตริกไววา เปนการออกกําลัง
กายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงและความเร็วในการเคล่ือนไหว เพื่อใหเกิดการ
เคล่ือนไหวแบบรวดเร็วและรุนแรง สอดคลองกับ เจริญ (2538) ไดกลาวไววา ในการทํางานของ
กลามเนื้อเพื่อใหไดมาซ่ึงกําลังสูงสุดของกลามเน้ือ ควรใหกลามเน้ือยืดตัวออกเล็กนอย (pre-stretch) 
กอนท่ีจะหดตัวอยางเต็มท่ีเพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวนั้น และเจริญ (2538) ยังกลาววา การฝกพลัยโอเมตริก
เปนการฝก ที่รวมไว ซึ่ งกําลังความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการ
เคลื่อนไหวอยางฉับพลัน  การนํา เอาหลักการยืดกลามเนื้อกอนการหดตัว (the pre-stretch 
principles) มาใชในการฝกเขยงและกระโดด จะเปนผลดีสําหรับนักกีฬาที่ตองเคลื่อนไหวเปล่ียน
จังหวะและทิศทางอยูเสมอๆ (counter attack movement) นอกจากนี้ Thomas (1994) ไดกลาวไววา 
การฝกพลัยโอเมตริกจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน (hypertrophy) และความแข็งแรงของ
กลามเน้ือเพิ่มมากข้ึน (Kraemer, 1994) สอดคลองกับ Gary และ Robert (1994) ท่ีไดกลาวไววา ผล
ของการฝกดวยแรงตานจะทําใหกลามเน้ือแข็งแรงและมีขนาดใหญข้ึน โดยเสนใยกลามเน้ือชนิดหด
ตัวเร็ว (fast twitch) จะเพิ่มขนาดของเสนใยไดมากกวาเสนใยชนิดหดตัวชา (slow twitch) จึงเปนผล
ใหการหดตัวของกลามเ น้ือหดตัวได เ ร็ว ข้ึนจึงอาจเปนเหตุท่ีทําใหเวลาการเคล่ือนไหวลดลง
ตามไปดวยเชนกัน นอกจากนี้การฝกพลัยโอเมตริกยัง เปนการฝกท่ีไปกระตุนระบบประสาทภายใน
กลามเนื้อใหมีการทํางานในเวลาส้ันท่ีสุด โดยไปกระตุน muscle spindle กับ golgi tendon organ ใหมี
การเรงเรา การยับยั้ง และเปลี่ยนแปลงรูปแบบการทํางานของกลุมกลามเนื้อเดียวกัน (agonist) 
และกลุมกลามเนื้อตรงขาม (antagonist) ในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงการฝก พลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตอง
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ปฏิบัติดวยความรวดเร็วตอเนื่องทุกคร้ัง จึงอาจเปนผลใหไปกระตุนระบบประสาทมากย่ิงข้ึน จึงเปน
ผลใหการตอบสนองของระบบประสาทกลามเนื้อดีข้ึน และยังทําใหแรงของการหดตัวของกลามเนือ้
เร็วข้ึนดวย (Allerheiligen, 1994) สอดคลองกับ อนันต (2527) ไดกลาวไววา ผลท่ีเกิดจากการฝกท่ีมี
ตอระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการส่ังงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงข้ึน จึง
เปนอีกเหตุผลหน่ึงท่ีทําใหเวลาการเคล่ือนไหวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติไดในชวงสัปดาหการ
ฝกท่ี 8 ดังนั้นจากคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคล่ือนไหวท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี
ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งสองคาสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย  

 
3. กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เปนกลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคู

กับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส จากผลการทดลองในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา เทากับ 0.725 
, 0.650 และ 0.636 วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม 
พบวา มีพัฒนาการเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 3 และตารางท่ี 4 และเม่ือแยก
ดูองคประกอบยอยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาพบวาคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา เทากับ 
0.430 , 0.391 และ 0.369 วินาที เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม พบวา 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 7 และตารางท่ี 8 โดย
พบความแตกตางในชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงอาจ
เปนผลมาจากกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีรูปแบบการฝกที่ ผูฝกจะถูกกระตุนดวยสิ่ง เราคือลูก            
เทเบิลเทนนิสท่ีถูกยิงออกมาในทิศทางที่สอดคลองกับทิศทางของกีฬาเทเบิลเทนนิสแลวใหผูฝก
พยายามเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีลูกเทเบิลเทนนิสถูกยิงออกไปบอยๆ ซํ้าๆ กัน โดยการยิงลูกไปใน
ทิศทางตางๆ นั้นผูฝกจะถูกกระตุนดวยการมองเห็น และปฏิบัติซํ้าๆ กันหลายคร้ัง จึงอาจมีผลทําให
เวลาปฏิกิริยาลดลงได ดังท่ี Colfer (1977) ไดกลาวถึงแนวทางในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา 
นักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงไดดวยการเพิ่มความแข็งแรงของรางกายและใชการฝกเวลา
ปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง เสียง หรือการเคล่ือนไหว และใชการกระตุนท่ีมีลักษณะ
ใกลเคียงกับสภาพท่ีเปนจริงของชนิดกีฬานั้นๆ สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาววาไม
มีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาข้ันพื้นฐานสามารถทําให สั้น เขาโดยวิธีอ่ืนๆ นอกเหนือจากกระทําซํ้าๆ 
กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญจึงอาจเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาเปล่ียนแปลงในทางที่ดีข้ึน
อยางมีนัย สําคัญทางสถิติ เพียงคาเดียว สวนคาเฉลี่ยของเวลาการเคลื่อนไหวพบวามีคาเฉล่ีย
เทากับ 0.287 , 0.255 และ 0.252 วินาที เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม 
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พบวา ไมมีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 11 และตารางท่ี 12 
อยางไรก็ตามถึงแมจะมีการเปล่ียนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แตสังเกตพบวา คาเฉล่ียของ
เวลาการเคล่ือนไหวมีแนวโนมพัฒนาในทางท่ีดีข้ึนเชนกันโดยเฉพาะอยางยิ่งใน 4 สัปดาหแรก ท้ังนี้
เนื่องจากการท่ีผูฝกตองพยายามเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีลูกถูกยิงไปจะตองมีการกระโดดเขามารวม
ดวยเพื่อพยายามไปในทิศทางท่ีลูกไปใหเร็วท่ีสุด ดังนั้นจึงทําใหกลามเนื้อตองยืดออกกอนแลวหด
ส้ันเขาอยางรวดเร็วเพื่อเคล่ือนท่ีไปหาเปาหมายใหเร็วท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับการฝกพลัยโอเมตริกท่ี
ตองมีการยืดตัวของกลามเนื้อกอนการหดตัวซึ่งจะมีผลทําใหกําลัง ความแข็งแรงและความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหวอยางฉับพลันและมีผลดี สําหรับนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหว
เปล่ียนจังหวะและทิศทางอยูเสมอๆ (เจริญ, 2538) จากเหตุผลดังกลาวจึงอาจมีผลทําใหแนวโนม
คาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนได ดังนั้นในเม่ือเวลาปฏิกิริยาและเวลา
การเคล่ือนไหวท่ีเปนองคประกอบยอยหนึ่ งของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนจึงทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี
ข้ึนเชนกันและมีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดวย 
  
 4. กอนการฝก จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ 
ตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุม
ปฏิกิริยาตอบสนอง พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาเทากับ 0.750 วินาที 0.709 
วินาที และ0.725 วินาที ตามลําดับ สวนเวลาปฏิกิริยามีคาเทากับ 0.443 วินาที 0.436 วินาที และ0.430 
วินาที ตามลําดับ และเวลาการเคล่ือนไหวมีคาเทากับ 0.299 วินาที 0.263 วินาที และ0.287 วินาที 
ตามลําดับ และเม่ือนํามาวเิคราะหทางสถิติไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 จึงเปนสวนสนับสนุนท่ีทําใหเกิดความม่ันใจไดวา ผลการทดลองท่ีเกิดข้ึนภายหลังการฝก
ตลอด 8 สัปดาห เกิดจากโปรแกรมการฝกท่ีตางกันท่ีใหกบักลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมเปนหลัก  
 

5. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา 
ตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาเทากับ 0.706 วินาที 
0.605 วินาที และ0.650 วินาที ตามลําดับ ซ่ึงพบวากลุมพลัยโอเมตริก เร็วกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และมีแนวโนมวากลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  จะมีคาเฉล่ียของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วกวากลุมควบคุม อยางไรก็ตามการท่ีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาระหวางกลุมควบคุมกลุมพลัยโอเมตริกและกลุมปฏิกิริยาตอบสนองมีความแตกตางกนั
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติก็เปนผลเนื่องมาจากองคประกอบยอยท้ังเวลาปฏิกิ ริยาและเวลาการ
เคล่ือนไหวท่ีเร็วกวา โดยเวลาปฏิกิริยามีคาเฉล่ียเทากับ 0.420 วินาที 0.368 วินาที และ0.391 วินาที 
ตามลําดับ และเวลาการเคล่ือนไหวมีคาเทากับ 0.287 วินาที 0.232 วินาที และ0.255 วินาที ตามลําดับ 
อยางไรก็ตามถึงแมวาเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวจะไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติแตก็พบวา คาเฉล่ียของท้ังสองตัวแปรมีแนวโนมวากลุมพลัยโอเมตริกจะมีคาเร็ว
ท่ีสุดและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีคารองลงมา ท้ังนี้นาจะเปนเพราะกลุมพลัยโอเมตริก เปนกลุมท่ี
ไดรับการฝกพลัยโอเมตริกซ่ึงเปนการฝกดวยแรงตานท่ีชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือและ
กระตุนการประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ ซ่ึงผลของการฝกชวง 4 สัปดาหแรกของ
การฝกดวยแรงตาน รางกายจะมีการปรับตัวของระบบประสาทมากกวาระบบกลามเน้ือ (Kraemer, 1994) 
จึงเปนผลทําใหเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไร
ก็ตาม Steven (1997) ไดกลาวไววา การฝกดวยแรงตานระบบประสาทจะมีการปรับตัว โดยการเพ่ิม
การระดมการทํางานของหนวยยนต (motor unit recruitment) ชนิดความถ่ีสูง (high threshold) และ
ยังเพิ่มความถ่ีของการสงสัญญาณกระแสประสาท (nerve impulse) จากระบบประสาทสวนกลางมา
สูหนวยยนตในกลามเนื้อ ซ่ึงจากการปรับตัวดังกลาวทําใหการเดินทางของกระแสประสาทจาก
ตัวรับความรูสึก (receptor) ไปสูสมองสวนที่อยูภายใต อํานาจจิตใจ และการเดินทางผานเซลล
ประสาทมายังกลามเน้ือเพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวสามารถทําไดดีข้ึน ซ่ึงก็หมายถึงมีเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาดีข้ึนและรวมไปถึงองคประกอบยอยคือเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวท่ี
ดีข้ึนแตไมดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ซึ่งเปนกลุมที่ไดรับการ
ฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสที่มีรูปแบบการฝกท่ีผูปฏิบัติจะตอง
เคล่ือนท่ีดวยความพยายามสูงสุดจึงเปนผลใหรางกายเกิดการยืดออกของกลามเน้ือและหดส้ัน
เขาอยางรวดเร็ว ซ่ึงคลายกับวิธีการปฏิบัติของกลุมพลัยโอเมตริก ดังนั้นจึงอาจเปนผลใหเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาเฉล่ียท่ีดีกวากลุมควบคุมถึงแมวาจะไมพบความแตกตางกัน
ระหวางกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง กับกลุมควบคุม ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติก็ตาม และยังพบวาเวลาการเคล่ือนไหวของกลุมพลัยโอเมตริก กับกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง 
มีแนวโนมของคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจากกอนการฝกท่ีใกลเคียงกัน คือ 0.031 วินาที และ 0.032 วินาที 
ตามลําดับ (ตารางท่ี 12) ท้ังนี้อาจเปนผลมาจากวิธีการฝกของท้ัง 2 กลุมมีลักษณะท่ีคลายกันคือตองมี
การกระโดดไปตามทิศทางท่ีกําหนดรวมดวย ซ่ึงเปนผลใหรางกายเกิดการยืดออกของกลามเ น้ือและ
หดสั้นเขาอยางรวดเร็ว และเปนกลุมที่มีการเสริมโปรแกรมการฝกเขาไปนอกเหนือจากลุม
ควบคุมท่ีทําการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว สอดคลองกับ เจริญ (2545) กลาวไววา ในการ
พัฒนาไปสูความเปนเลิศสําหรับการแขงขันกีฬาแตละประเภท ไมมีส่ิงใดสําคัญเทากับการมุงฝก
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สมรรถภาพและทักษะเฉพาะดาน จากเหตุผลดังกลาวอาจมีผลทําใหเวลาการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลง
ในทางท่ีดีข้ึนได ถึงแมจะไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม 

 
6. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมควบคุม    กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมพลัยโอเมตริกเร็ว
กวากลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมพลัยโอเมตริก เร็ว
กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในชวงสัปดาหท่ี 8 เทากับ 0.091 วินาที (ตารางท่ี 13) ท้ังนี้
อาจเนื่องจากระบบกลามเน้ือจะมีการปรับตัวเพิ่มมากข้ึนในชวงภายหลังการฝกไปแลว 6 สัปดาห 
(Penny, 1971) ซ่ึงกลุมพลัยโอเมตริกมีการเปล่ียนแปลงในชวงสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
สวนเวลาปฏิกิริยาพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวากลุมพลัยโอเมตริกมี
แนวโนมของคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาลดลงมากท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุม  เทากับ 0.103 วินาที และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  เทากับ 0.101 วินาที อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ท้ังนี้นาจะเปนเพราะคาเฉล่ียขององคประกอบยอยท่ีมีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยาง
ตอเนื่อง โดยอาจเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริกมีการปรับ เปลี่ยนความหนักของงานอยาง
ตอเนื่องตามหลักการฝกมากกวาปกติในขณะที่ก ลุมปฏิกิริยาตอบสนองไมมีการปรับเปล่ียน
ความหนักของงานตามหลักการฝกในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  ซ่ึงจํานวนคร้ังของการปฏิบัติ
จากสัปดาหท่ี 4 ถึงสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ใชจํานวนคร้ังในการ
ปฏิบัติ เทากับชวง 4 สัปดาหแรก สวนกลุมพลัยโอเมตริก มีการปรับเปลี่ยนจํานวนครั้งของการ
ปฏิบัติเพิ่มมากข้ึนอยูเสมอทุก 2 สัปดาห จนถึงการฝกสัปดาหท่ี 8  ดังนั้นถาความหนักของงานคงท่ี
จะไมเปนไปตามหลักการฝกท่ีหนักมากกวาปกติ (overload principle) ตามท่ี เจริญ (2545) กลาวไว
วา หากทําการฝกโดยใชหลักการฝกท่ีหนักมากกวาปกติแลวจะมีผลชวยใหการประสานของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ อันเปนระบบกลไกสําคัญในการเคลื่อนไหวใหสามารถทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ จากเหตุผลดังกลาวอาจสงผลใหเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวซ่ึงเปนสวนหนึ่ง
ของเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทาในกลุมพลัยโอเมตริกดีขึ้นอยางเห็นไดชัด สอดคลอง
กับ Allerheiligen (1994) กลาวไววา ในแตละชวงของการฝกพลัยโอเมตริกควรมีการเพิ่มความหนัก
ของงาน และปริมาณในการฝก จึงจะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาในดานความแข็งแรงและความเร็ว 
ซ่ึงเปนอีกเหตุผลหน่ึงท่ีทําให เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วขึ้นมากกวากลุมควบคุม
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และยังพบวาเวลาการเคล่ือนไหวของกลุมควบคุมชากวากลุมพลัยโอเมตริก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท้ังนี้ก็เปนผลเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริก ไดทําการฝกตามโปรแกรมการ
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ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีรูปแบบและวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองและมีความหนักท่ีเหมาะสม ในขณะท่ีกลุม
ควบคุมฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสท่ีเคยฝกเปนประจําเพียงอยางเดียว จึงเปนผลใหกลุม 
พลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียของเวลาการเคลื่อนไหวพัฒนาในทางที่ดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางเห็นได
ชัด สวนสาเหตุท่ีทําใหกลุมควบคุมกับกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติในคา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากในแตละรูปแบบ
การฝกของกลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ตางก็มีรูปแบบการเคลื่อนที่ ท่ีเนนความ
รวดเร็วเชนเดียวกับกลุมพลัยโอเมตริก แตมีความหนักไมเพียงพอที่จะทําให เกิดการพัฒนา
ในเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวได เหมือนกับกลุมพลัยโอเมตริกท่ีมีการพัฒนาท้ังเวลา
ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเปนผลทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากับเทาดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย สวนเวลาปฏิกิริยา พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวาง
กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ทั้งนี้ เนื่องมาจากในแตละกลุมการทดลองมีรูปแบบการฝก
ท่ีชวยใหมีพัฒนาการของเวลาปฏิกิริยาทุกกลุม คือกลุมควบคุมท่ีทําการฝกโปรแกรมกีฬา               
เทเบิล เทนนิสเพียงอยาง เดียว ซ่ึงมีลูก เท เบิล เทนนิส เปน สิ่ง เราในการมองเห็นและมีการ
เคล่ือนไหวตอบสนองเขาหาลูกในทิศทางตางๆโดยปฏิบัติดวยความรวดเร็วและปฏิบัติบอยๆ ซํ้าๆ 
กันเปนประจําพรอมกับการตีลูกไปในทิศทางตางๆ ซ่ึงสามารถนําไปพัฒนาในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา
ได สวนกลุมพลัยโอเมตริก มีการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มเติมซ่ึงตองปฏิบัติดวยความพยายามสูงสุด
และปฏิบัติดวยความรวดเร็ว และยังตองใชสายตาจองมองที่ รั้วตลอดการปฏิบัติในครั้งนั้น เพื่อ
ไมใหเกิดการผิดพลาดในการกระโดด ดังนั้นอาจบอกไดวาการฝกนี้เปนการฝกท่ีมีการกระตุนโดย
ผานทางสายตา แลวสงขอมูลวามีร้ัวอยูเขาสูสมองสวนกลาง แลวสมองสวนกลางทําหนาที่ในการ
ตัดสินใจเพื่อใหกระโดดไดอยางแมนยําแลวจึงส่ังการลงมาถึงกลามเนื้อใหทําหนาท่ีเคล่ือนไหว
ตอไป เปนผลใหประสาทตองรับรูตัดสินใจและส่ังการอยางรวดเร็ว ในทิศทางท่ีกําหนดให และมี
การปฏิบัติที่ ซํ้าๆ กันอยางตอเนื่อง สอดคลองกับชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาวไววา การลด
เวลาปฏิกิริยาเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกฝนบอยๆ จนกลายเปน 
รีเฟล็กซ ซ่ึงเวลาการ เค ลื่อนไหวของกระแสประสาทท้ังรับและสงความ รูสึกจะไมคอย
แตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอวินาที ดังนั้น ในการลดเวลาปฏิกิริยาจึง
เปนการลดชวงของการตัดสินใจใหส้ันลงเปนสวนใหญ โดยวิธีการฝกซอมการเคลื่อนไหว
ชนิดที่คลายคลึงกับกีฬานั้นบอยๆ ในขณะที่กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  มีการฝกปฏิกิริยา
ตอบสนองเ พิ่ม เ ติม ทํา ใหมีการ เคล่ือนไหวในทิศทางท่ีมีความใกลเ คีย งกับการ เลนกีฬา           
เทเบิลเทนนิส คือ ใหกระโดดไปทางซาย ขวา และตรงกลาง ตามท่ีกําหนดไว สอดคลองกับ เจริญ 
(2538) ไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยานี้สามารถฝกใหดีขึ้นไดดวยการจัดระบบข้ันตอนของการฝกให
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สอดคลองกับสภาพความเปนจริงในการเคล่ือนไหวของกีฬานั้น ซ่ึงเปนเหตุใหกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนองมีเวลาปฏิกิริยาดีข้ึน ดังนั้นจากคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีลดลง
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นั้นมีผลทําให  กลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
ดีกวากลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงใน
ตารางท่ี 3 ไดเนื่องจากกลุมพลัยโอเมตริกเปนเพียงกลุมเดียวท่ีมีการเปล่ียนแปลงเวลาการ
เคล่ือนไหวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนทุกกลุม โดยพบวา กลุมท่ีมีแนวโนมการ
เปลี่ยนแปลงดีที่สุดคือ กลุมพลัยโอเมตริก รองลงมาคือ กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และกลุมควบคุม 
ตามลําดับ (ภาพท่ี 1) ซ่ึงพัฒนาการท่ีเปล่ียนแปลงนั้นมีแนวโนมไปในทิศทางเดียวกันกับเวลา
ปฏิกิริยา (ภาพท่ี 3) และเวลาการเคล่ือนไหว (ภาพท่ี 5) โดยที่ปจจัยสําคัญที่สงผลกระทบอยาง
ชัดเจนทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมพลัยโอเมตริก ดีกวากลุมอ่ืนๆ ในชวง
สัปดาหท่ี 8 คือพัฒนาการของเวลาการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพียง
กลุมเดียว ในขณะที่โปรแกรมการฝกของท้ัง 3 กลุมสงผลตอพัฒนาการของเวลาปฏิกิริยาไดดี
ใกลเคียงกันแตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาในกลุมพลัยโอเมตริกดีข้ึนกวากลุมอ่ืน ดังนั้นจากผลการวิจัยคร้ังนี้เม่ือพิจารณาถึงแนว
ทางการนําไปใชเพื่อมุงเนนการพัฒนานักกีฬาสามารถสรุปไดวา นักกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นสามารถที่
จะพัฒนาเวลาปฏิกิริยาไดดวยการฝกซอมกับสภาพจริงของกีฬาเทเบิลเทนนิสตามปกติเนื่องจาก
ผลของการฝกตามโปรแกรมของท้ัง 3 กลุม พบวาไมมีความแตกตางกันของเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตอยางไรก็ตาม ปจจัยที่สงผลตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาอยางเห็นไดชัดกวากลุมอ่ืน คือกลุมพลัยโอเมตริกท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ในเวลาปฏิกิริยาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนเดียวกับกลุมอ่ืน และเม่ือฝกครบท้ัง 8 สัปดาห พบวา
เปนกลุมท่ีมีการเปล่ียนแปลงและความแตกตางจากกลุมอ่ืนในเวลาการเคล่ือนไหวอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติเพียงกลุมเดียว ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีทําใหความเร็วในการ
หดตัวของกลามเน้ือเร็วข้ึน ขนาดของเสนใยกลามเนื้อเพิ่มข้ึน มีการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วข้ึน (เจริญ, 2538) 
และเปนกลุมท่ีมีการปรับระดับความหนักเพิ่มข้ึนทุก 2 สัปดาห ตามหลักการฝกท่ีมากกวาปกติ 
(สนธยา, 2547) และเปนชวงเวลาการฝกท่ีผานจากการฝกไปแลว 6 สัปดาหซ่ึงจะมีผลทําใหระบบ
กลามเนื้อมีการพัฒนาในเร่ืองความแข็งแรงและขนาดมากข้ึน  (Penny, 1994) จึงมีสวนท่ีทําให   
กลุมพลัยโอเมตริกท่ีทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหมีเวลาการเคล่ือนไหวท่ีดีกวาจากกลุมอ่ืนอยาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติ จึงมีสวนท่ีทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในกลุมพลัยโอเมตริก
ดีกวากลุมอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  
 ดังนั้น จากผลการวิจัยท่ีเกิดขึ้นกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา แสดงใหเห็นวา 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับเทเบิลเทนนิสเปนวิธีการฝกท่ีทําให มีการเปล่ียนแปลง
ในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและมีแนวโนมของคาเฉล่ียท่ีเร็วกวาเม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
อ่ืนท่ีใชในการทดลองคร้ังนี้ ในขณะท่ีโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับเทเบิลเทนนิส
สามารถทําใหเกิดพัฒนาการดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชนกัน และมีแนวโนมคาเฉล่ียดีกวาการ
ฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียวถึงแมวาจะนอยกวากลุมพลัยโอเมตริกก็ตาม จึงเปนผลใหกลุม       
พลัยโอเมตริกในการวิจัยคร้ังนี้ เปนกลุม ท่ีเหมาะสมที่สุดตอการพัฒนาในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสมากท่ีสุด   
 
 
 



สรุปและขอเสนอแนะ 

 สรุป 

 
 จากผลการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดจัดโปรแกรมการฝกใหแกกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ทําการฝก
เปนเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุม ใชโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว กลุมพลัยโอเมตริก 
ใชโปแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส และกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนอง ใชโปรแกรมการฝกปฏิกิ ริยาตอบสนองควบคูกับโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส         
โดยทําการทดสอบคา เวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม        
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จากผลการวิจัยพอสรุปไดดังนี้ 
  
ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 
 
 1. ขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนกั และสวนสูง ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  
 2. คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
 
ตอนท่ี 2  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
 1. คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา 
ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 คือ โปรแกรมการฝก กับระยะเวลาการฝก โดยท่ีวิธีการฝกตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลา
การฝกไมมีปฏิสัมพันธ และเม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตลอด 8 สัปดาห 
ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา พัฒนาการมีแนวโนมของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
เทาเร็วข้ึนอยางเห็นไดชัดมากกวาชวงกอนการฝกและจากแนวโนมที่ เกิดขึ้นจะเห็นไดวาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุม พลัยโอเมตริก มีแนวโนมเร็วกวากลุมอ่ืนๆ   
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2. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  ภายในกลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยา 
ตอบสนอง มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวนกลุมควบคุม
มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนเชนกันแตไมพบการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
           

3. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
ระหวางกลุมพลัยโอเมตริก กบักลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 
 4. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา 
ระหวางกลุมพลัยโอเมตริกกับกลุมควบคุม และกลุมพลัยโอเมตริกกับกลุมปฏิกิ ริยาตอบสนอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   
  
ตอนท่ี 3  เวลาปฏิกิริยา      
 
 1. เวลาปฏิกิริยาภายในกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มี
การเปล่ียนแปลงจากกอนการฝกในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05ทุกกลุม  
 
 2. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมท้ัง 3 กลุม ไม
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
 
 3. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมท้ัง 3 กลุม ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
 
ตอนท่ี 4  เวลาการเคล่ือนไหว 
 
 1. เวลาการเคล่ือนไหวภายในกลุมพลัยโอเมตริก  มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวนกลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เปล่ียนแปลงในทางท่ี
ดีข้ึนแตไมพบการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 2. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมท้ัง 3  
กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
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 3. ภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี  8  พบวา  คา เฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวระหวาง 
กลุมพลัยโอเมตริกกับกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

 
 1. ในการวิจยัคร้ังตอไป ควรนําโปรแกรมการฝกในกลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนองมารวมกันใหเปนกลุมตัวอยางท้ังหมด 4 กลุม เพื่อใหเกิดความหลากหลายของการ
ฝก และเปนแนวทางท่ีจะทําใหมีโปรแกรมการฝกท่ีหลากหลายมากยิ่งข้ึน  
 
 2. ในการทําวิจัยหรือในการนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวิจยัทําข้ึน ควรคํานึงถึง 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา นักกีฬาจะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานและความพรอมของรางกาย
มากอน เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บและอันตรายอันอาจจะเกิดข้ึนในระหวางการฝกหรือการทดลอง 
 
 3. ควรมีการศึกษาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสระดับอุดมศึกษาหรือในนักกีฬากึ่งอาชีพ เพื่อ
สามารถนําไปประยุกตใชกับนักกีฬาแตละระดับตอไป 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 
 
วัตถุประสงค  
 
 เพื่อลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 ใชกับกลุมพลัยโอเมตริก ซ่ึงเปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
จํานวน 8 คน 
 
ระยะเวลาในการฝก 
 
 ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวัน
ศุกร 
  

ลําดับกิจกรรมท่ีปฏิบัติการฝกพลัยโอเมตริก 
 
1. อบอุนรางกาย (15 นาที) (ภาคผนวก ค) 
    1.1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
    1.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  
 
2. ฝกพลัยโอเมตริกตามแบบฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนโดยเร่ิมจากลําดับทา ดังนี ้
    ทาท่ี 1. กระโดดขาคูสลับหนา-หลัง (double-legs front and back jump crossover) ภาพผนวกท่ี ก1                           
    ทาท่ี 2. กระโดดขาคูสลับซาย-ขวา (double-legs lateral jump crossover) ภาพผนวกท่ี ก2                               
    ทาท่ี 3. กระโดดขาเดยีวสลับขางซายและขวา ไปดานหนา-หลัง 
                (alternate single-leg front and back jump) ภาพผนวกท่ี ก3 

     ทาท่ี 4. กระโดดขาเดยีวสลับขางซายและขวา ไปดานขาง 
                (alternate single-leg lateral jump) ภาพผนวกท่ี ก4 

     
 



 

75 

      ทาท่ี 5. กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวาขามกลอง 
                (box single-leg jump crossover) ภาพผนวกท่ี ก5 
หมายเหตุ ทุกคร้ังท่ีทําการฝกจะปฏิบัติตามลําดับทาต้ังแตทาท่ี 1 ถึง ทาท่ี 5 ท้ังหมด   

 

ตารางผนวกท่ี ก1   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 

สัปดาหท่ี        จํานวนทา     จาํนวนคร้ังในการปฏิบัติ/เซต     จํานวนเซต         เวลาพักระหวางเซต 

     1-2                    5                                 6                                     2                        3 นาที 
     3-4                    5                                 7                                     2                        3 นาที 
     5-6                    5                                 8                                     2                        3 นาที 
     7-8                    5                                 9                                     2                        3 นาที 

 
3. ฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราธานี 
 
4. คลายอุน (15 นาที) (ภาคผนวก ง) 
    4.1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
    4.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  
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                     1                           2                              3                              4 
ภาพผนวกท่ี ก1  กระโดดขาคูสลับหนา-หลัง (double-legs front and back jump crossover)  
 
อุปกรณ  
 1. ร้ัวทําจากทอ PVC ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1.ยืนแยก ขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล หันหนาใหร้ัว 
(ภาพผนวกท่ี 1 รูปท่ี 1) 
 2.ยอเขา พรอมกับกระโดดขาคูขามร้ัวไปดานหนา และกระโดดกลับมายังแดนเดิมอยาง
ตอเนื่อง (ภาพผนวกท่ี 1 รูปท่ี 2 3 และ4) 
 3.ในการกระโดดใหรักษาลําตัว และสะโพกอยูบริเวณตรงกลางของร้ัว 
 4.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                    1                            2                                   3                               4 
ภาพผนวกท่ี ก2  กระโดดขาคูสลับซาย-ขวา (double-legs lateral jump crossover)  
 
อุปกรณ  
 1. ร้ัวทําจากทอ PVC ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1.ยืนแยกขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล หันดานขางใหร้ัว 
(ภาพผนวกท่ี 2 รูปท่ี 1) 
 2.ยอเขา พรอมกับกระโดดขามร้ัวไปอีกดานหนึ่ง และกระโดดกลับมายังแดนเดิมอยาง
ตอเนื่อง (ภาพผนวกท่ี 2 รูปท่ี 2 3 และ4) 
 3.ในการกระโดดใหรักษาลําตัว และสะโพกอยูบริเวณตรงกลางของร้ัว 
 4.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                     1                     2                       3                     4                   5 
ภาพผนวกท่ี ก3  กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานหนา-หลัง 
                          (alternate single-leg front and back jump) 
 
อุปกรณ  
 1. ร้ัวทําจากทอ PVC ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1. ยืนแยกขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล หันหนาเขาร้ัว 
(ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 1) 
 2. ยอเขา พรอมกับถายเทน้ําหนักตัวลงมาขาขางท่ีไมถนัด (ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 2) 
 3.ใชขาขางท่ีไมถนัดถีบตัวไปดานหนา โดยใหขาขางท่ีถนัดอยูดานหนา 
 (ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 3 และ4) 
 4.เม่ือถึงพื้น ถายเทน้ําหนักตัวมายังขาขางท่ีถนัด พรอมกับยอเขาและถีบกลับไปยังท่ีเดิม
อยางตอเนื่อง (ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 5) 
 5.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                 1                         2                             3                              4 
ภาพผนวกท่ี ก4  กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานขาง 
                          (alternate single-leg lateral jump) 
           
วิธีการปฏิบัติ   
 1.ยืนแยกขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล (ภาพผนวกท่ี 4 รูปท่ี 1) 
 2.ยอเขาพรอมกับถายเทน้ําหนักตัวมาขาขางหนึ่ง (ภาพผนวกท่ี 4 รูปท่ี 2) 
 3.กระโดดดวยขาขางเดียวไปดานขาง (ภาพผนวกท่ี 4 รูปท่ี 3) 
 4.เม่ือถึงพื้น ถายเทน้ําหนักตัวมาอีกขาขางหน่ึง พรอมกบัยอเขาและกระโดดกลับอยาง
ตอเนื่อง 
 5.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                1                            2                                  3                             4 
ภาพผนวกท่ี ก5  กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวาขามกลอง 
                           (box single-leg jump crossover)  
 
อุปกรณ  
 1. กลอง ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร และกวาง 40 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1.ทาเตรียม ยนืขาขางหนึ่งวางไวบนกลองพรอมกับเขางอ และขาอีกขางหนึ่งเหยียดตรง 
(ภาพผนวกท่ี 5 รูปท่ี 1) 
 2.กระโดดโดยใชแรงจากขาขางท่ีวางไวบนกลองขามไปยังดานหน่ึงของกลอง 
(ภาพผนวกท่ี 5 รูปท่ี 2 และ3) 
 3.เม่ือถึงพื้นใหสลับขาโดยขาขางเหยยีดตรงดัง ขอ 1 ใหเปล่ียนมาวางไวบนกลองพรอมงอ
เขา และขาขางท่ีวางไวบนกลองดัง ขอ 1 ใหเหยยีดตรง (ภาพผนวกท่ี 5 รูปท่ี 4) 
 4. กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วัตถุประสงค  
 
 เพื่อลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
กลุมตัวอยาง 
 

ใชกับกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ซ่ึงเปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนกีฬาจังหวัด
อุบลราชธานี จํานวน 8 คน 
  
ระยะเวลาในการฝก 
 
 ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวัน
ศุกร 
  
ลําดับกิจกรรมท่ีปฏิบัติการปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
1. อบอุนรางกาย (15 นาที) (ภาคผนวก ค) 

1.1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
1.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  

 
2. โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองตามแบบฝกท่ีผูวจิัยสรางข้ึน ดังนี้ 
 วิธีการปฏิบัติ 
 
 1. ผูปฏิบัติยืนในทาเตรียมพรอม ณ จุดเร่ิมตน 
 2. ผูควบคุมบอกใหผูปฏิบัติพรอม แลวผูปฏิบัติมีสมาธิสายตาจองอยูท่ีชองปลอยลูก          
เทเบิลเทนนิส 
 3. ผูควบคุมปลอยลูกเทเบิลเทนนิส ซาย 6 คร้ัง ขวา 6 คร้ัง และ ตรงกลางอีก 6 คร้ัง ใหพุง
ออกไปจากเคร่ืองปอนลูกไปในทิศทางท่ีกําหนดสลับกันดวยความแรงท่ีกําหนดไวลวงหนา 
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 4. เม่ือผูปฏิบัติมองเห็นลูกแลว ใหผูปฏิบัติเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีลูกไปเพื่อตีลูก 
 5. เม่ือเคล่ือนท่ีเสร็จแลวใหผูปฏิบัติกลับมายังจุดเร่ิมตนทันที 
 6. ปฏิบัติซํ้าขอ 1-5 จํานวน 18 คร้ังตอเซต (ซาย 6 คร้ัง ขวา 6 คร้ัง และ ตรงกลางอีก 6 คร้ัง) 
จํานวน 4 เซต 
 7. ปฏิบัติซํ้าขอ 1-6 จํานวน 3 ชุด 
 8. พักระหวางเซต 1 นาที และพักระหวางชุด 3 นาที 
     หมายเหตุ ผูวิจัยเปนผูควบคุมทิศทางในการปลอยลูกใหพุงออกไปจากเคร่ืองยิงลูกเทเบิล
เทนนิสไปในทิศทางท่ีกําหนดไวลวงหนา 
 

การกําหนดทิศทางการปลอยลูกในแตละเซต 

 

 1. กําหนดทิศทางการปลอยลูก ซาย ขวา และตรง กลาง โดยวิธีการสุม จํานวน 4 เซตๆ ละ 
18 คร้ัง (ซาย 6 คร้ัง ขวา 6 คร้ัง และตรงกลาง 6 คร้ัง) ดังนี้ 
กําหนดให   L = ยิงไปทางซาย 
       M = ยิงไปตรงกลาง 
       R = ยิงไปทางขวา 
 
ตารางผนวกท่ี ข2  ตารางแสดงทิศทางการปลอยลูก 
 

คร้ังท่ี เซตท่ี 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1 L R M L M R R M L M L L R M M R R L 
2 M L R R M L L M R L M M R L M R L R 
3 R R L M L R M M L R M L L M R R L M 
4 L R R M M R L L M L M R R M L M R L 
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 2. กําหนดลําดบัชุดในการฝกลําดับแตละคน  ดังนี ้
 
ตารางผนวกท่ี ข3  ตารางแสดงชุดทิศทางการปลอยลูก 
 

ชุดท่ี ลําดับท่ี 
1 2 3 

1  1 2 3 4   1 2 3 4   1 2 3 4  
2  2 3 4 1   2 3 4 1   2 3 4 1  
3  3 4 1 2   3 4 1 2   3 4 1 2  
4  4 3 2 1   4 3 2 1   4 3 2 1  
5  3 1 2 4   3 1 2 4   3 1 2 4  
6  2 1 4 3   2 1 4 3   2 1 4 3  
7  4 1 3 2   4 1 3 2   4 1 3 2  
8  1 4 3 2   1 4 3 2   1 4 3 2  

 
3. สุมผูปฏิบัติ จํานวน 8 คน เพื่อใหไดลําดบัท่ีในการฝกของแตละคน ดังตัวอยาง เชน 

  
                  3.1. ผูปฏิบัติท่ีสุมไดลําดับท่ี 1 ใหปฏิบัติในเซตท่ี 1 เซตท่ี 2 เซตท่ี 3 และเซตท่ี 4
ตามลําดับ จํานวน 3 ชุด 
     3.2. ผูปฏิบัติท่ีสุมไดลําดบัท่ี 2 ใหปฏิบัติในเซตท่ี 2 เซตท่ี 3 เซตท่ี 4 และเซตท่ี 1 
ตามลําดับ จํานวน 3 ชุด 
 
 4. ผูปฏิบัติแตละคนปฏิบัติ จํานวน 3 ชุด ดังท่ีกลาวไวในวิธีการปฏิบัติขอท่ี 7                   
 
3. ฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
4. คลายอุน (15 นาที) (ภาคผนวก ค) 

4.1. วิ่งเหยาะ ๆ 5 นาที  
4.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  
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อุปกรณ  1. เคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิส ยี่หอ Newgy รุน Robo-Pong 2000 ผลิตท่ีประเทศจีน 
  2. กลองครอบเคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิสยาว 50 เซนติเมตร กวาง 100 เซนติเมตร   
                                สูง 150 เซนติเมตร 
  3. ลูกเทเบิลเทนนิส (ยีห่อ Butterfly) 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                    สูง 
                                                             ความสูงใน                                                                         150           
                                                            การปลอยลูก                                                                         ซ.ม.                              
                                                             90 ซ.ม.        กวาง 50 ซ.ม. 
 
 
                                    ระยะหางระหวางผูฝกกับเคร่ืองยงิ    270 ซ.ม.      ยาว 100 ซ.ม.                                           
 

ภาพผนวกท่ี ข6  ภาพการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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         กลองครอบเคร่ืองยิงลูก                         เคร่ืองควบคุมความแรงในการปลอยลูกเทเบิลเทนนิส 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิสและแทนปรับทิศทางการปลอยลูก                  
 

ภาพผนวกท่ี ข7  ภาพอุปกรณการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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ภาคผนวก ค 
การอบอุนรางกาย 
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การอบอุนรางกาย (Warm Up) 
 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อเพิ่มอุณหภูมิท่ัวรางกาย 
 2. เพื่อลดความตึงเครียดและโอกาสเส่ียงตอการบาดเจบ็ของกลามเนือ้ 
 3. เพื่อเพิ่มความยืดหยุนและลดความหนืดของกลามเนื้อ 
 
กิจกรรม 
 1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที 
 2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที (ภาคผนวก จ)  
 
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

1. พยายามยืดจนกระท่ังรูสึกตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอย หยุดนิง่คางไวท่ีจดุนัน้ประมาณ 10 – 15 
วินาทีเปนอยางนอย ไมควรกระทําการเคล่ือนไหวในลักษณะของการกระตุก การกระชาก
หรือการขยม เพราะจะทําใหเกิดการฉีกขาดข้ึนได 

2. กระทําซํ้าท่ีสวนนั้น 2 – 3 คร้ัง 
3. ทําการยืดเบาๆ และทําซํ้าๆ ดวยการหายใจชาๆ หรือตามสบาย โดยไมมีการกล้ันลมหายใจ 
4. เนนการยืดในสวนท่ีมีความตึงมากๆ เพื่อผอนคลายแตตองไมทําใหเกดิความเจ็บปวดตามมา

ในภายหลัง 
5. พยายามยืดกลามเนื้อท่ีสําคัญ และจําเปนตองใชในกีฬาประเภทนั้นๆ โดยยืดใหเต็มพิสัย

หรือระยะการเคล่ือนไหวของขอตอ 
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ภาคผนวก ง 

การคลายอุน (cool down) 
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การคลายอุน (Cool down) 
 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อชวยใหนักกฬีากลับคืนสูสภาพความพรอมในชวงระยะเวลาส้ัน 
 2. เพื่อชวยลดความเจ็บปวดและอาการเกร็งของกลามเนือ้ 
 
กิจกรรม 
 1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที 

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบนิ่งคางไว 10 นาที (ภาคผนวก จ) 
 
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

1. พยายามยืดจนกระท่ังรูสึกตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอย หยุดนิง่คางไวท่ีจดุนัน้ประมาณ 10 – 15 
วินาทีเปนอยางนอย ไมควรกระทําการเคล่ือนไหวในลักษณะของการกระตุก การกระชาก
หรือการขยม เพราะจะทําใหเกิดการฉีกขาดข้ึนได 

2. กระทําซํ้าท่ีสวนนั้น 2 – 3 คร้ัง 
3. ทําการยืดเบาๆ และทําซํ้าๆ ดวยการหายใจชาๆ หรือตามสบาย โดยไมมีการกล้ันลมหายใจ 
4. เนนการยืดในสวนท่ีมีความตึงมากๆ เพื่อผอนคลายแตตองไมทําใหเกดิความเจ็บปวดตามมา

ในภายหลัง 
5. พยายามยืดกลามเนื้อท่ีสําคัญ และจําเปนตองใชในกีฬาประเภทนั้นๆ โดยยืดใหเต็มพิสัย

หรือระยะการเคล่ือนไหวของขอตอ 
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ภาคผนวก จ 
ทาทางการยืดเหยยีดกลามเนือ้ 
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ทาทางการยดืเหยียดกลามเนือ้ 
 

                                                          
 
                             
 
 
 
 
 

ทาท่ี 1  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ลําตัวดานขาง 
  
  
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 2  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ในการบดิลําตัว 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี 3  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง 
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ทาท่ี 4  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหนา 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 5  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ สะโพก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 6  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง 
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ทาท่ี 7  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหลังและนอง 
 
  
 
                                                                                              
 
 
 
 
 
 ทาท่ี 8  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ งอสะโพก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 9  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง 
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ทาท่ี 10  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง นอง 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 11  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ สะโพก 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 12  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ตนขาดานใน 
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ทาท่ี 13  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ตนขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ทาท่ี 14  ยืดเหยียดกลุมเอ็นขอเทาดานนอก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 15  ยืดเหยียดกลุมเอ็นขอเทาดานใน 
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ทาท่ี 16  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ลําตัว สะโพก 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
ทาท่ี 17  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ดานหลัง 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
  

ทาท่ี 18  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ลําตัวดานหนา งอสะโพก 
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ทาท่ี 19  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ หนาอก หวัไหล ตนแขนดานหนา 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 20  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ หวัไหล 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 21  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ตนแขนดานหลัง 
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ทาท่ี 22  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ คอดานหลัง 
 
 
  
 
 
 
 

 
 

ทาท่ี 23  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ คอดานหนา 
 
  

 
 
 
 
 
 
 

 

ทาท่ี 24  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ คอดานขาง 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
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การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
วัตถุประสงค      

เพื่อทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
                
อุปกรณ   

1. เคร่ืองมือทดสอบ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก  
Choice Eyes-feet response time ผลิตในประเทศไทย  
 2. แผนหยดุเวลา 
 3. สัญญาณไฟ 
 
วิธีการ   

1. ใหผูเขารับการทดสอบยนืบนเขตท่ีกําหนด 
 2. ผูทดสอบฟงเสียงสัญญาณ ซ่ึงแทนคําวา “พรอม” ตามองดูท่ีชองไฟท้ัง 3 จุด  
 3. เม่ือเกิดแสงข้ึนท่ีจุดใด ใหรีบเคล่ือนยายเทาท่ีวางท่ีจุดเร่ิมตนไปแตะแผนหยุดเวลาท่ีวาง
อยูในทิศทางเดียวกับท่ีไฟสวางข้ึน แลวกลับมาท่ีจุดเร่ิมตน (ลักษณะการเคล่ือนเทาตองเคล่ือนแบบ
เทาคู) 
 4. มองแสงไฟท่ีจะปรากฏขึน้คร้ังตอไป ปฏิบัติตามลักษณะเดิมจนครบ 15 คร้ัง 
 
การบันทึก   

1. บันทึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาและเวลาปฏิกิริยาในการทดสอบแตละคร้ัง  
จากเคร่ืองมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเปนทศนยิม 3 ตําแหนง ใน 
หนวยวินาทีและใหบันทึกผลครบท้ัง 15 คร้ัง แบงเปน ซาย 5 คร้ัง ตรงกลาง 5 คร้ัง และขวา  
5 คร้ัง ตัดคาท่ีเร็วท่ีสุดออกและคาท่ีชาท่ีสุดออกทิศทางละ 1 คา จะเหลือ ซาย 3 คา ตรงกลาง 3 คา 
และขวา 3 คา แลวหาคาเฉล่ีย  
 

2. คํานวณหาเวลาการเคล่ือนไหวโดยการคํานวณจากผลตางระหวางเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองกับเวลาปฏิกิริยา 
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เคร่ืองวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา และเวลาปฏิกิริยา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เคร่ืองจับเวลาและเคร่ืองควบคุมแบบมีตัวเลือก                                  สัญญาณไฟ 
 
 
 
 
 
 

แผนหยดุเวลา 
 
 

ภาพผนวกท่ี ฉ8  ชุดเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก 

แผนหยุดเวลาซาย 

แผนหยุดเวลา 
ตรงกลาง 

แผนหยุดเวลาขวา ตําแหนงวางเทาเริม่ตน 
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                                        1                                                                                2 

                                         3                                                                               4 
 

ภาพผนวกท่ี ฉ9  แสดงการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
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ภาคผนวก ช 
คาสถิติของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
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ตารางผนวกท่ี ช4  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนัก และ 
                              สวนสูง กอนการฝก ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  

 

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                         F               P 

 
อาย ุ
ระหวางกลุม                         2.583             2               1.292     
                                                                                                                 0.672           0.521 
ภายในกลุม                          40.375           21              1.923      
 

รวม                                       0.157           23 

 
น้ําหนกั 
ระหวางกลุม                        88.083             2              44.042             
                                                                                                                 1.125           0.343 
ภายในกลุม                         821.750           21             39.131 
 

รวม                                      0.106                23    

 
สวนสูง 
ระหวางกลุม                         168.250           2             84.125        
                                                                                                                 0.725           0.496 
ภายในกลุม                          2438.375         21           116.113           
 

รวม                                      0.141                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ตารางผนวกท่ี ช5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  
                              กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา   
ระหวางสมาชิก 0.250 23 0.057   
        วิธีการ 0.100 2 0.050 7.000 0.005* 
        สมาชิก 0.150 21 0.007   
ภายในสมาชิก 0.299 48 0.092   
        ระยะเวลาการฝก 0.145 2 0.083 26.242 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.022 4 0.006 1.755 0.156 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.132 42 0.003   

รวม 0.549 71 0.149   

P < 0.05 (F4,42 = 2.61)      
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ตารางผนวกท่ี ช6  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยา  
                              ตอบสนองของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง  
                              การฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  
                               

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 0.065 7 0.009   
ภายในสมาชิก 0.091 16 0.019   
        ระยะเวลาการฝก 0.029 2 0.015 3.298 0.067 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.062 14 0.007   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.156 23 0.028   
กลุมพลัยโอเมตริก      
ระหวางสมาชิก 0.056 7 0.008   
ภายในสมาชิก 0.157 16 0.063   
        ระยะเวลาการฝก 0.122 2 0.061 24.477 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.035 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.213 23 0.071   
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      
ระหวางสมาชิก 0.029 7 0.004   
ภายในสมาชิก 0.073 16 0.021   
        ระยะเวลาการฝก 0.037 2 0.018 7.158 0.007* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.036 14 0.003   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.102 23 0.025   

P < 0.05 (F2,14 = 3.74)      
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ตารางผนวกท่ี ช7  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
                 ของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
                 สัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม  
                  

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                     F               P 

 
กอนการฝก 
ระหวางกลุม                         0.007            2                 0.003     
                                                                                                             0.448           0.621 
ภายในกลุม                           0.150            21               0.007      
 

รวม                                       0.157           23 

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ระหวางกลุม                         0.041               2              0.020             
                                                                                                             6.624           0.006* 
ภายในกลุม                           0.065               21            0.003 
 

รวม                                      0.106                23    

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ระหวางกลุม                          0.074                  2             0.037        
                                                                                                               11.555          0.000* 
ภายในกลุม                            0.067                  21           0.003           
 

รวม                                      0.141                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ตารางผนวกท่ี ช8  การวเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยา  
                              กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

เวลาปฏิกิริยา   
ระหวางสมาชิก 0.121 23 0.010   
        วิธีการ 0.011 2 0.005 1.029 0.375 
        สมาชิก 0.110 21 0.005   
ภายในสมาชิก 0.129 48 0.039   
        ระยะเวลาการฝก 0.073 2 0.037 30.765 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.006 4 0.001 1.250 0.305 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.050 42 0.001   

รวม 0.250 71 0.049   

P < 0.05 (F4,42 = 2.61)      
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ตารางผนวกท่ี ช9  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยา  
                              กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม  
                              ตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 
แหงความแปรปรวน ss df MS F P 

      
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 0.041 7 0.006   
ภายในสมาชิก 0.038 16 0.013   
        ระยะเวลาการฝก 0.023 2 0.012 10.738 0.001* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.062 14 0.007   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.079 23 0.019   
กลุมพลัยโอเมตริก      
ระหวางสมาชิก 0.030 7 0.004   
ภายในสมาชิก 0.050 16 0.021   
        ระยะเวลาการฝก 0.041 2 0.020 31.317 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.009 14 0.001   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.080 23 0.025   
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      
ระหวางสมาชิก 0.040 7 0.006   
ภายในสมาชิก 0.041 16 0.010   
        ระยะเวลาการฝก 0.015 2 0.008 4.126 0.039* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.026 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.081 23 0.016   

P < 0.05 (F2,14 = 3.74)      
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ตารางผนวกท่ี ช10  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก                          
                                ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม        

 

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                     F               P 

 
กอนการฝก 
ระหวางกลุม                         0.001            2                 0.000     
                                                                                                             0.123           0.885 
ภายในกลุม                           0.066            21               0.003      
 

รวม                                       0.067           23 

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ระหวางกลุม                         0.011               2              0.005             
                                                                                                             1.931           0.170 
ภายในกลุม                           0.547               69            0.008 
 

รวม                                      0.669                71    

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ระหวางกลุม                          0.005                  2             0.003        
                                                                                                                1.521          0.242 
ภายในกลุม                            0.035                  21           0.002           
 

รวม                                      0.040                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ตารางผนวกท่ี ช11  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้าของเวลาการเคลื่อนไหว  
                                กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ  
                                ฝกสัปดาหท่ี 8 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

เวลาการเคล่ือนไหว   
ระหวางสมาชิก 0.149 23 0.027   
        วิธีการ 0.044 2 0.022 4.448 0.025* 
        สมาชิก 0.105 21 0.005   
ภายในสมาชิก 0.141 48 0.013   
        ระยะเวลาการฝก 0.017 2 0.008 3.008 0.060 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.007 4 0.002 0.602 0.663 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.117 42 0.003   

รวม 0.290 71 0.040   

P < 0.05 (F4,42 = 2.61)      
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ตารางผนวกท่ี ช12  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าของเวลาการเคล่ือนไหว  
                                กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ 
                                กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  
                               

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 0.046 7 0.007   
ภายในสมาชิก 0.005 16 0.005   
        ระยะเวลาการฝก 0.001 2 0.000 0.076 0.927 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.064 14 0.005   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.051 23 0.012   
กลุมพลัยโอเมตริก      
ระหวางสมาชิก 0.026 7 0.004   
ภายในสมาชิก 0.043 16 0.010   
        ระยะเวลาการฝก 0.017 2 0.008 4.424 0.032* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.026 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.269 23 0.014   
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      
ระหวางสมาชิก 0.033 7 0.005   
ภายในสมาชิก 0.033 16 0.005   
        ระยะเวลาการฝก 0.006 2 0.003 1.582 0.240 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.027 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.066 23 0.010   

P < 0.05 (F2,14 = 3.74)      
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ตารางผนวกท่ี ช13  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝก   
                                ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม  

 

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                     F               P 

 
กอนการฝก 
ระหวางกลุม                         0.005            2                 0.003     
                                                                                                             0.541           0.590 
ภายในกลุม                           0.104            21               0.005      
 

รวม                                       0.110           23 

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ระหวางกลุม                         0.012               2              0.006             
                                                                                                             1.758           0.197 
ภายในกลุม                           0.072               21            0.003 
 

รวม                                      0.085                23    

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ระหวางกลุม                          0.034                  2             0.017        
                                                                                                               7.817          0.003* 
ภายในกลุม                            0.045                  21           0.002           
 

รวม                                      0.079                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ภาคผนวก ซ 
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

และโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
และโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
อาจารยกรกจิ ชํานาญไพศาล                      ผูฝกสอนเทเบิลเทนนิสทีมชาติไทย 
 
อาจารยไกรวัลย ศุภประเสริฐ              ผูฝกสอนเทเบิลเทนนิสสโมสรโอสถสภา   
 
อาจารยมาโนช บุตรเมือง                  ผูเช่ียวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา (เสริมสราง 
                                                                    สมรรถภาพ) การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
อาจารยเอกวิทย แสวงผล                  ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
 
อาจารยเอนก ฐานะอันเยีย่ม               ผูฝกสอนเทเบิลเทนนิสสโมสรอัสสัมชัญศรีราชา  
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ภาคผนวก ญ 

เอกสารช้ีแจงขอมูล 
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เอกสารชี้แจงขอมูล 
 
ชื่อโครงการ  ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา 
                                         ตอบสนองท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกฬีา                     
                                         เทเบิลเทนนิส  
                             (The Effect of Plyometric Training Program and Response Training   
                                           Program on Eye-Feet Response Time of Table Tennis Players) 
 
ผูวิจัย                     นายอภนิันท สืบพิมพาวงศ 
 
สถานท่ีวิจัย  อาคารฝกซอมกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
บุคคลและวิธีการติดตอ นายอภนิันท สืบพิมพาวงศ โทร.0891075802 
 
ผูสนับสนุนการวิจัย ใชทุนสวนตัว 
 
ความเปนมาของโครงการ 
 กีฬาเทเบิลเทนนิสหรือท่ีเรียกกนัวา “ปงปอง”  เปนกีฬาท่ีรูจักกันแพรหลายท่ัวโลก และนิยม
เลนกันมาเปนเวลานาน และเปนกฬีาท่ีตองใชความเร็วของการตีและการเคล่ือนท่ี โดยนักกีฬา
จะตองมีทักษะ สมรรถภาพรางกาย และสภาพจิตใจท่ีดี เพื่อใหสามารถตีลูกไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ดังนั้นทักษะท่ีสําคัญในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิสก็คือการตีลูก โดยนักกีฬาตองมีความเร็วระหวาง
ตากับมือท่ีดีแลว นักกฬีาจําเปนตองมีความเร็วระหวางตากับเทาท่ีดีเชนกัน เพราะกีฬาเทเบิลเทนนิส
เปนกฬีาท่ีมีการเปล่ียนแปลงจุดลงของลูกอยูบอย ๆ ในระหวางการตีแตละคร้ัง จึงทําใหนักกฬีา
จะตองเคล่ือนท่ีอยูตลอดเวลาเพ่ือใหรางกายอยูในตําแหนงท่ีเหมาะสมและสามารถใชทักษะการตี
ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีโอกาสประสบความสําเร็จในการแขงขันได  
 ดังนั้น ผูวิจยัไดเหน็ถึงความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ซ่ึงเปนสวน
หนึ่งท่ีทําใหการเคล่ือนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเร็วข้ึน ผูวจิัยจงึไดศึกษาคนควาและไดสราง
โปรแกรมการฝกข้ึนมา 2 โปรแกรม คือโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝก 
ปฏิกิริยาตอบสนองวามีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกฬีาเทเบิลเทนนิสเปล่ียนแปลง
และแตกตางกนัหรือไม  
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วัตถุประสงค       
1.เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาปฏิกริิยาตอบสนองของตากับเทาท่ีเปนผล

มาจากการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและ
การฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

 
2.เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีเปนผลมาจากการ

ฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและการ
ฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 
รายละเอียดท่ีจะปฏิบัติตอผูเขารวมการวิจัย 
 1. ทําการบันทึกเพศ อายุ น้าํหนัก สวนสูง ขาขางท่ีถนัด ของนักกฬีาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน
กีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
 2. ทําการสุมกลุมตัวอยางดวยวิธีสุมอยางงาย (simple random sampling) โดยการจบัสลาก
จากกลุมประชากร จาก 32 คนใหเหลือ 24 คน  
 3. นํานกักฬีาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนกีฬาอุบลราชธานี จํานวน 24 คน 
อายุ 13-17 ป มาทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของตากับเทา โดยเคร่ืองมือทดสอบ 
Choice eyes-feet response time 
  4. นําคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีได มาใชในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 
กลุม ๆ ละ 8 คน โดยวิธีการ randomly assignment  
  4.1 กลุมควบคุม      ทําการฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว 
  4.2 กลุมพลัยโอเมตริก ทําการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและฝกโปรแกรม
การฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส  
  4.3 กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ทําการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและ 
ฝกโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 
  5. ระยะเวลาท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้รวม 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง ในวนัจันทร พุธ และ
ศุกร ต้ังแตเวลา 15.00-18.00 น.    
 
 
 
 



 

120 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทราบแนวทางการฝกท่ีจะทําใหนกักฬีาเทเบิลเทนนิสมีเวลาปฏิกริิยาการตอบสนองของ
ตากับเทาดีข้ึนและทราบถึงองคประกอบท่ีสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปล่ียนแปลงภายหลัง
การฝกดวยโปรแกรมการฝกท้ังสอง 
 
 2. ผลการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาท่ีจะพิจารณานําโปรแกรม
การฝกไปประยุกตใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือพัฒนาเวลาปฏิกริิยาการตอบสนองของตากับ
เทาในนกักฬีาเทเบิลเทนนิสอยางเหมาะสมตอไป 
 
 3. เพื่อเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจในการศึกษาคนควาวิจยัและทดลองเกี่ยวกับการฝกเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองและการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิสตอไป  
 
ผลขางเคียงท่ีคาดวาจะเกิดขึ้นกับผูเขารวมการวิจัย 
 เกี่ยวกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก คือ การฝกพลัยโอเมตริกถือวาเปนการฝกท่ีมีความ
หนักสูง เพราะเปนการฝกท่ีตองใชการกระโดดอยางตอเนื่องดวยทิศทางท่ีแตกตางกัน และทําดวย
ความพยายามสูงสุด จึงทําใหมีโอกาสเส่ียงท่ีจะเกิดการบาดเจ็บตอผูเขารวมการวจิยัได ท้ังนี้ ถา
นักกฬีาไดมีการเสริมสรางความแข็งแรงมาโดยตลอดโอกาสเส่ียงจากการบาดเจ็บกจ็ะลดนอยลง 
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หนังสือยินยอมและเต็มใจเขารวมการวิจัยโดยไดรับทราบรายละเอียดของโครงการอยางชดัเจน 
(Informed Consent Form) 

 
โครงการ     ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีมีตอ             
                    เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
                   The Effects of a Plyometric Training Program and a Response Training Program on  
                    Eye-Feet Response Time of Table Tennis Players 

 
ผูวิจัย           นายอภินนัท สืบพิมพาวงศ 
 
ผูเขารวมการวจิัย.......................................................................................................................... 
 
คํายินยอมของผูถูกทําวิจัย 
  ขาพเจา...................................................................ไดรับทราบรายละเอียดของ
โครงการศึกษาวิจยัตลอดจน ประโยชนและความเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึนตอขาพเจาจากผูวิจยัแลวอยาง
ชัดเจนโดยไมมีส่ิงใดปดบังซอนเรน และขาพเจารูวาถาเกิดปญหาหรือขอสงสัยเกิดข้ึน ขาพเจา
สามารถสอบถามผูวิจัยไดและขาพเจาสามารถไมเขารวมโครงการเม่ือใดก็ได นอกจากนี้ผูวิจยัจะเก็บ
ขอมูลเฉพาะตัวขาพเจาไวเปนความลับ การเปดเผยขอมูลจะกระทําไดเฉพาะกรณีจําเปนดวยเหตุผล
ทางวิชาการเทานั้น ท้ังนี้โดยไมระบุช่ือขาพเจา 
   ลงช่ือ........................................................................ผูเขารวมการวจิัย 
   ลงช่ือ........................................................................พยาน 
   ลงช่ือ........................................................................พยาน 
   วันท่ี......../........./......... 
 
คําอธิบายของผูวิจัย 
  ขาพเจาไดอธิบายรายละเอียดของโครงการตลอดจนประโยชนของการวิจัย รวมถึง
ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนแกผูเขารวมวิจยัทราบแลวอยางชัดเจนโดยไมมีการปดบังซอนเรน 
 
   ลงช่ือ.....................................................................ผูวิจัย 
   วันท่ี......../........./......... 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ช่ือ –นามสกุล                               นายอภนินัท สืบพิมพาวงศ 
 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด                          7 มีนาคม 2525 
 
สถานท่ีเกิด                                    จังหวดัอุบลราชธานี  
 
ประวัติการศึกษา                           ป พ.ศ.2547 ระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร  
                                                      (ศิลปศาสตรบัณฑิต - พลศึกษา) เกียรตินิยมอันดับ 2   
                                                      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจบัุน     อาจารย 

                                        
สถานท่ีทํางานปจจุบัน                   โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร                                       



 



 

 




