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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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ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาระหวางกลุมตัวอยางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทาเปรียบเทียบ
กับกอนการฝก 
คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาปฏิกิริยา
ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาภายในกลุม
ตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา ระหวาง
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
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(3) 

สารบัญตาราง (ตอ) 

   ตารางท่ี หนา 
  

10 
11 
 
 

12 
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14 
 

ตารางผนวกท่ี 
 
ก1 
ข2 
ข3 
ช4 

 
ช5 

 
 
ช6 

 
 

การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาการเคล่ือนไหว
ของกลุมตัวอยางท้ัง  3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคา เฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหว
ภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาการเคล่ือนไหว
ระหวางกลุมตัวอยางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
การเปล่ียนแปลงของเวลาการเคล่ือนไหวเปรียบเทียบกบักอนการฝก 
 
 
 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
ตารางแสดงทิศทางการปลอยลูก 
ตารางแสดงชุดทิศทางการปลอยลูก 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนกั 
และสวนสูง กอนการฝก ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้าของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
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50 
 
 
 

75 
83 
84 
 

105 
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(4) 

สารบัญตาราง (ตอ) 

  ตารางผนวกท่ี หนา 
  

ช7 
 
 
ช8 

 
ช9 

 
 

ช10 
 

ช11 
 

ช12 
 
 

ช13 

การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ   
ตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัด ซํ้าของ เวลาปฏิกิริยา   
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้าของเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุม  
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาปฏิกิริยากอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าของเวลาการเคล่ือนไหว 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของเวลาการเคล่ือนไหว 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม 
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(5) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพท่ี หนา 
   
1 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 
35 

2 
 

รอยละของการเปลี่ยนแปลง เวลาปฏิกิริย าตอบสนองของตากับ เทา
ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 
 

39 
3 เวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการ ฝก ภายหลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

41 
4 รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาระหวางกอนการฝกกับภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
 

45 
5    เวลาการเคล่ือนไหว ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก                            

   ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8                               
 

47 
6 รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม                             
 

51 
   

ภาพผนวกท่ี     
   

ก1 กระโดดขาคูสลับหนา-หลัง (double-legs front and back jump crossover)         76 
ก2 กระโดดขาคูสลับซาย-ขวา (double-legs lateral jump crossover)                       77 
ก3 กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานหนา-หลัง 

(alternate single-leg front and back jump)                                                          
 

78 
ก4 กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานขาง 

(alternate single-leg lateral jump)                                                                       
 

79 
ก5 กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวาขามกลอง 

(box single-leg jump crossover)       
 

80 

 



 

(6) 

สารบัญภาพ (ตอ) 
 
 
ภาพผนวกท่ี  หนา 
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ข7 ภาพอุปกรณการฝกโปรแกรมปฏิกิริยาตอบสนอง                                             86 
ฉ8 ชุดเคร่ืองมือวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก                    102 
ฉ9 แสดงการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา                                 103 



ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีมีตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

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

on the Eye-Foot Response Time of Table Tennis Players 
 

คํานํา 
 

 ในการเลนหรือการแขงขันกีฬาเทเบิลเทนนิสเวลาท่ีลูกเคล่ือนท่ีจากนักกีฬาคนหน่ึงไปยังอีก
คนหนึ่งในแดนตรงขามจะใชเวลาประมาณ 0.4 วินาที (Stenburg, 2538) และลูกเทเบิลเทนนิสท่ีถูกตี
มาจากฝงตรงขามจะมีโอกาสมาตกท่ีบริเวณใดใดของพื้นท่ีโตะขนาดยาว  274 เซนติเมตร กวาง 
152.5 เซนติเมตร (สมาคมเทเบิล เทนนิสแหงประเทศไทย, 2545) ดังนั้นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึง
จะตองเปล่ียนจังหวะและทิศทางการเคล่ือนท่ีทุกคร้ังท่ีลูกเทเบิลเทนนิสถูกตีมาจากฝงตรงขาม
เพื่อใหรางกายเคล่ือนไปอยูในตําแหนง ท่ี เหมาะสมท่ีจะสามารถตีโตลูกออกไปไดอยางสมบูรณ
ท่ีสุด ดวยเหตุนี้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงจะตองทําการฝกฝนท้ังดาน สมรรถภาพทางกาย ทักษะกีฬา  
รวมท้ังดานจิตใจเพื่อพัฒนาความสามารถในการเลนและเพ่ือโอกาสท่ีจะประสบผลสําเร็จในการ
แขงขันตอไป ดังท่ี สุพิตร (2538) ไดกลาวไววา การที่นักกีฬาจะกาวไปสูความเปนเลิศในทางการ
กีฬาไดนั้น นักกีฬาจะตอง เปนผู ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีทักษะทางการกีฬาท่ีถูกตอง
และมีสมรรถภาพทางจิตท่ีสมบูรณโดยในสวนของสมรรถภาพนั้นนอกจากสมรรถภาพทางกาย
ท่ัวไปที่นักกีฬาพึงมีอันไดแก ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (muscular strength) ความทนทานของ
กลามเนื้อ  (muscular endurance) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (cardiovascular 
endurance) กําลังกลามเน้ือ (muscular power) ความออนตัว (flexibility) ความเร็ว (speed) การทรงตัว 
(balance) และความวองไว (agility) (กรมพลศึกษา, 2545) แลวนักกีฬาเทเบิลเทนนิสยังตองไดรับ
การฝกฝนเพิ่มเติมในสวนของความสัมพันธของประสาทกับกลามเนื้อ และปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากับมือและตากับเทาดวย ซ่ึงท้ังปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว ความคลองแคลววองไวท่ีดี ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมาก และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อมัดตางๆ ที่ เกี่ยวของและ
สอดคลองกับการเคลื่อนที่ไปในทิศทางเปาหมายตางๆ  เพื่อที่จะเคลื่อนที่ไปยังตําแหนงท่ี
เหมาะสมไดอยางรวดเร็วและสามารถตีโตลูกเทเบิลเทนนิสท่ีมาจากฝงตรงขามไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  



 

2 

ในปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการกีฬาไดมี
การพัฒนาขึ้นอยางมากมีการคิดคนรูปแบบการฝกซอมตางๆ สําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสข้ึน
มากมายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพดานรางกาย และปรับปรุงเทคนิคทักษะการเลนตางๆ เพื่อให
นักกีฬาสามารถเลนและแขงขันไดหลากหลายรูปแบบมากข้ึนและมีประสิทธิภาพการเลนท่ีดข้ึีน 
การฝกซอมใดท่ีทําใหนักกีฬามีปฏิกิริยาตอบสนองและมีความเร็วในการเคลื่อนที่ไดมากยอม
สงผลใหในเกมสการแขงขันนักกีฬาสามารถเขารับลูกไดเร็วแลวยังสามารถวางลูกหรือตีลูกไปยัง
ตําแหนง ท่ีตองการไดอยางแมนยําดวยทักษะท่ีถูกตองและดวยความแรงที่ เหมาะสมกับแตละ
สถานการณไดไมยาก จึงทําใหมีโอกาสที่จะเปนฝายชนะไดสูงกวาคนที่มีการเคล่ือนท่ีไดชากวา 
การฝกพลัยโอเมตริกหรือการฝกท่ีจะทําใหกลามเนื้อมีการยืดตัวกอนการหดตัวอยาง เต็มท่ีเปน
รูปแบบการฝกหนึ่งท่ีเหมาะสมสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความเร็วในการเคลื่อนที่อยางตอเนื่อง
ฉับพลัน การฝกจะเปนผลดีสําหรับนักกีฬาที่ตองเคล่ือนไหวเปล่ียนจังหวะและทิศทางอยูเสมอ 
(เจริญ, 2538) สวนการฝกปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองส้ันลงนั้น ชูศักดิ์และ
กันยา (2536) ไดกลาววา  ไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาข้ันพื้นฐานสามารถทําใหสั้นเขาโดยวิธี
อ่ืนนอกเหนือจากการกระทําซํ้าๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ สอดคลองกับ ชูศักดิ์
และกันยา (2536ก) ท่ีไดกลาวไววา เม่ือตองการลดเวลาปฏิกิริยาหรือเวลาการเคล่ือนไหวในกิจกรรม
ใดก็ตาม ก็ยอมจะตองฝกการเคล่ือนไหวท่ีสวนของรางกายนั้นๆ  
 
 ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะทําการศึกษาวาการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสปกติ
เปรียบเทียบกับการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสราง ข้ึนควบคูกับโปรแกรม
การฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ และการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีผูวิจัย
สรางข้ึนควบคูกับการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ จะสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
เทา เวลาปฏิกิ ริยาและเวลาการเคล่ือนไหวแตกตางกันหรือไมและเปล่ียนแปลงไปอยางไร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วัตถุประสงค 

 
1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลา 

ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวที่ เปนผลมาจากการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนสิ
ตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

 
2. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและ  

เวลาการเคล่ือนไหวท่ีเปนผลมาจากการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝก
ตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองใน
นักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
 1. การฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก
และการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองมีผลตอเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของตากับเทา 
เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 2. การฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก
และการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิ ริยาตอบสนองทําให เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา
กับเทา เวลาปฏิกิริย าและเวลาการเคล่ือนไหวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส เปล่ียนแปลงไปอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษาของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 13-17 ป จํานวน 32 คน 
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2. กลุมตัวอยาง ไดจากวิธีการสุมอยางงายโดยการจับสลาก ซ่ึงเปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  
ของโรงเ รียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี ระดับมัธยมศึกษา เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 13-17 
ป เปนจํานวน 24 คน ซ่ึงประกอบดวย  
 
      กลุมควบคุม              คือ   กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสปกติ 
      กลุมพลัยโอเมตริก คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝก
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส  
      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับ
การฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส 
 
 3. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก 
 
       3.1. ตัวแปรอิสระ (independent variables) คือ โปรแกรมการฝกไดแก 
 
  3.1.1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
  3.1.2. โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
      3.2. ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ  
 
  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 1. กลุมตัวอยาง ประกอบกิจวัตรประจําวันตามปกติ ไดแก เรียน รับประทานอาหารและ
พักผอนตามท่ีโรงเรียนกําหนด 
 
 2. กลุมตัวอยางในคร้ังนี้เปนนักกฬีาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
 3. ชวงเวลาในการทํางานวิจัย ใช เ วลา เดียวกันคือ 15.00 – 18.00 น. ในวันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร 
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 4. ในการวิจัยคร้ังนี้ ไดกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

นิยามคําศัพท 
 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝกท่ีผูวิ จัยสราง ข้ึนโดยจัด 
ใหใชทาการฝกทาตางๆ ท่ี มีการยืดออกของกลามเ น้ือกอนการหดส้ันเขาอยางรวดเร็วตาม
จํานวนคร้ัง  จํานวนเซตและระยะเวลาการฝกตามที่ ผูวิจัยกาํหนดและผานความเหน็ชอบจาก
ผู เ ช่ียวชาญแลวและฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติของโรงเรียนกฬีา
จังหวดัอุบลราชธานี 
 
 2. โปรแกรมการฝกปฏิกิ ริยาตอบสนอง  หมายถึง โปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
โดยใชเคร่ืองยงิลูกเทเบิลเทนนิสไปยังทิศทางตางๆ ไดแก ดานซาย ดานขวา และดานหนาของผูถูก
ทดสอบสลับกันไปและให ผูถูกทดสอบเคล่ือนท่ีไปในทิศทางนั้นๆ อยางเร็วท่ีสุดตามจํานวนคร้ัง  
จํานวนเซตและระยะเวลาการฝกตามที่ ผูวิจัยกําหนดและผานความเห็นชอบจากผูเช่ียวชาญแลว  
และฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา หมายถึง เวลาต้ังแตมีสิ่ ง เรา คือหลอดไฟหนึ่งใน
สามดวงสวางข้ึนไปกระตุนตัวรับรูแลวสงสัญญาณไปยงัสมองใหมีการตัดสินใจแลวสั่งการไปยัง
เทาใหเกิดการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่ งไปยัง อีกจุดหนึ่งในทิศทางที่สอดคลองกับส่ิงเราในระยะเวลา
ท่ีส้ันท่ีสุดมีหนวยเปนวินาทีโดยปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาสามารถแยกออกเปนเวลาปฏิกิริยา
และเวลาการเคล่ือนไหว 
 
 4. เวลาปฏิกิริยา หมายถึง เวลาต้ังแตมีส่ิงเรา คือหลอดไฟหนึ่งใน 3 ดวงสวางข้ึนไปกระตุน
ตัวรับรูแลวสงสัญญาณไปยังสมองใหมีการตัดสินใจแลวส่ังการไปยังเทาใหเร่ิมเคลื่อนไหวในระยะเวลา
ท่ีส้ันท่ีสุดมีหนวยเปนวินาที 
 
 5. เวลาการเคล่ือนไหว หมายถึง เวลาต้ังแตเร่ิมเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งใน
ทิศทางท่ีสอดคลองกับส่ิงเราในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุดมีหนวยเปนวินาที  
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 6. นักกีฬาเทเบิลเทนนิส  หมายถึง  นักกีฬาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกีฬา  
จังหวดัอุบลราชธานี เพศชายและเพศหญิงอายุ 13-17 ป  
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การตรวจเอกสาร 
 

การศึกษาคนควาในคร้ังนี้ผูวจิัยไดทําการศึกษาคนควาความรูพื้นฐานตางๆ ท่ีเกี่ยวกับการ
วิจัยนี้ รวมท้ังงานวิจยัตางๆ ท่ีเกี่ยวของโดยแบงหัวขอตางๆ ดังนี้ 
 
 เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 

ทฤษฎีและหลักการฝกพลัยโอเมตริก 
 
 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

 

 เม่ือกลาวถึงกีฬาแลว ในกีฬาหลายประเภทลวนแลวตองมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมา
กระตุนตลอดเวลาจะชาหรือเร็วก็ข้ึนอยูกับตัวบุคคลนั้นและวิธีการฝกซอม โดยในกฬีาหลายประเภท
ตองมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีดีเพื่อท่ีจะให เกิดการเคล่ือนไหวตามท่ีตองการได หรือแกไขปญหา
เฉพาะหนาไดอยางถูกตองและตอบโตไดอยางแมนยํา เชน กฬีาเทเบิลเทนนิสจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตอง
มีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเร็ว เพื่อสามารถเขาไปตีลูกไดทันและตีโตลูกใหตกในตําแหนงท่ีเหมาะสม
และได เปรียบ  โดยปฏิกิ ริยาตอบสนองยังสามารถแยกออกไปอีก  ไดแก   เวลาปฏิกิ ริยา  
(reaction time) กับ เวลาการเคล่ือนไหว (movement time) ซ่ึงเม่ือนําเวลาท้ังสองเขามารวมกันแลวก็
จะเปนเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) โดยความหมายของแตละ
ตัวกแ็ตกตางกนัออกไปดังนีคื้อ 
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เวลาปฏิกิริยา  
 

เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง เวลาต้ังแตมีส่ิงเรามากระตุน จนกระท่ังเร่ิมมีการ
เคล่ือนไหว โดย ชู ศักดิ์  และกันยา  (2536) ไดกลาววา  เวลาปฏิกิ ริยาตองอาศัยทางเดินท่ีนํา
พลังประสาทจาก รีเซบเตอร (receptor) ข้ึนไปสูสมองสวนท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลล 
ประสาทหลายตัวแลวจึงสงลงมายังกลามเนือ้ โดย ชูศักดิ ์และ กันยา (2536ข) ไดแบงเวลาปฏิกิริยา
เปน 3 ระยะ คือ 1)เวลารับความรูสึก (sense time receiving of the stimulus) 2)เวลาตัดสินใจ 
(decision, thought time)และ 3)เวลาการเคล่ือนไหว (movement time, initiation of movement) 
สอดคลองกับ  Margaret (1972) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาเปน 3 ระยะ คือ 1)เวลารับความรูสึก(sense 
time, receiving of time) คือเวลาต้ังแตปลายประสาทรับความรูสึก 2)เวลาตัดสินใจ (decision, 
thought time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนอง 3)เวลาประสาทส่ัง
การเคล่ือนไหว (initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาทสวนกลางส่ังงานจนกระแส
ประสาทมาถึงกลามเนื้อ และกลามเน้ือเร่ิมหดตัว และ De Vries (1980) ยังกลาวเกี่ยวกับเวลา
ปฏิกิริยาวาเปน ชวงระยะเวลาต้ังแตไดรับการกระตุนจนเกิดปฏิกิริยาคร้ังแรกท่ีมีตอการกระตุน 
ซ่ึงปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของจิตใจ ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปนสวนประกอบสําคัญ
ท่ีจะนําไปสูชัยชนะในการแขงขันกีฬา ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ประกอบดวย 1) sense organ 
time คือ เวลาท่ีจําเปนตออวัยวะสงความรูสึกตอตัวกระตุน 2) nerve conduction time คือ เวลาท่ี
จําเปนสําหรับนํากระแสประสาทเขาและออกจากเสนประสาทไขสันหลัง 3) brain time คือ เวลาท่ี
ใชสําหรับ รับ-สง และแปลความหมาย 4) muscle development time คือ เวลาท่ีจําเปนสําหรับ
กลามเนื้อในการกอใหเกิดแรงและการเคล่ือนไหว สําหรับการเคล่ือนไหวของพลังประสาทท้ัง
สงและรับความรูสึก จะไมแตกตางกันนัก คือ ใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอวินาที ดังนั้นในการ
ท่ีจะลดปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกบอยๆ จนเปน 
รีเฟล็กซ (reflex) โดย ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) กลาววา การทํางานและการออกกําลังกายตองอาศัย
การทํางานในรูปของรีเฟล็กซ และรีแอคชั่น (reaction) เม่ือไดรับการฝกใหทําซํ้าๆ กันอยูเปน
เวลานาน  รีแอคชั่น ซ่ึงถือวา เปนปฏิกิ ริยาตอบสนองของรางกายท่ีอยู ใต อํานาจจิตใจจะ
เปล่ียนแปลงไปเปนรีเฟล็กซชนิดหนึ่ง ซ่ึงเปนการตอบสนองของรางกายท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจได 
เรียกรีเฟล็กซนี้วา รีเฟล็กซฝก (conditioned reflex)  
 
 ดังนั้นการท่ีจะทําใหเวลาปฏิกิ ริยา ส้ันลงนั้นตองทําการฝกโดยการเคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนท่ีเฉพาะอยาง โดยการฝกซอมการเคล่ือนไหวหรือการเคล่ือนท่ีนั้นบอยๆ หรือซํ้าๆ กันก็จะ
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สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลงได ซ่ึง ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) ไดกลาววา ไมมีหลักฐานวาเวลา
ปฏิกิริยาข้ันพืน้ฐานสามารถทําใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืนๆ นอกเหนือจากกระทําซํ้าๆ  กัน โดยเนนให
กระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ เวลาท่ีเร็วข้ึนนั้นจะพัฒนาในปฏิกิริยาเฉพาะอยาง ไมไดเกดิท่ัวๆ ไป 
คือเกี่ยวของกบัเวลาปฏิกิริยาของการกระทําอยางหนึง่ ซ่ึงถาการกระทําอยางอ่ืนเวลาปฏิกิริยาอาจ
ไมดีข้ึนอีก วธีิการวัดเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมต้ังแตมีการแสดงส่ิงกระตุนไมวาจะเปน การมองเห็น การ
ไดยนิหรือการสัมผัส แลวเร่ิมตนการเคล่ือนไหวน้ัน (Shaver, 1982) 
 

ดังนั้นในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาจะสามารถทําไดโดยผูฝกสอนและผูฝกตองทราบถึงปจจัย
ท่ีมีผลตอเวลาปฏิกิริยา วาปจจัยใดบางท่ีจะเปนขีดจาํกัดของการพฒันาในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา 
โดย   ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีผลตอเวลาปฏิกิริยาดังนี ้
 
 1. อายุและเพศ  

 
    ความสําคัญของอายุท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา ไดรับความสนใจกันมาก โดย ชูศักดิ์ และกันยา     

(2536ค) ไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยาจะชาในเดก็ โดยเวลาท่ีใชจะนอยลงเรื่อยๆ เม่ือมีอายุเพิ่มข้ึน 
เวลานอยท่ีสุดพบไดในนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ง) พบวา เวลาปฏิกิริยา
สามารถทําใหลดลงไดจนถึงอายุ 30 ป หลังจากนั้นจะคอยๆ ยาวข้ึน เม่ืออายุ 60 ป เวลาปฏิกิริยาเร็ว
กวาเม่ืออายุ 10 ป คํากลาวนี้สนับสนุนโดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ข) พบวา กอนถึงอายุ 60 ปนั้น 
เวลาปฏิกิริยาชาลงไปเพียงเล็กนอยเทานัน้ 
 
     เกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศ ชูศักดิ์ และกนัยา (2536ข และ2536ง) ไดลง
ความเหน็วาผูชายใชเวลาส้ันกวาผูหญิง ในการศึกษาวัดเวลาปฏิกิริยาของการเคล่ือนไหวแขนและขา 
พบวา ผูชายใชเวลาส้ันกวาผูหญิงเล็กนอย ความแตกตางนี้อาจเนื่องจาก ในการดําเนนิชีวิตประจําวนั  
 
 2. ความพรอมท่ีจะตอบสนอง  

 
    มีหลักฐานท่ีทําใหเช่ือวา เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลมาจากความพรอมท่ีจะตอบโต โดย

จากการศึกษาการวิ่งระยะส้ัน โดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536จ) ไดพบวาการนึกคิดใหกลามเ น้ือได
ทํางานกอนการกระตุนจริง จะเปนการชวยเรงการตอบสนอง ในการศึกษาเกี่ยวกับผลของการยืด
กลามเนื้อ การตึงตัว และการคลายตัวตอเวลาปฏิกิริยา โดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ฉ) พบวา ถาให
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กลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุนจะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง 7% เม่ือเปรียบเทียบกับการให
กลามเนื้ออยูในสภาพคลายตัวกอน 
 
 3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน  

 
    จากการศึกษาของ โดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536ง) พบวา จะมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง

เม่ือใหสัญญาณเตือนกอนการกระตุนจริง โดยสัญญาณเตือนดังกลาวนั้นจะทําใหผูถูกวดัเพง
ความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากข้ึน และเตรียมกลามเ น้ือไวใหพรอมตอการตอบสนองดวย 
  

4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุน  
 
    การเพิ่มความแรงของการกระตุนท้ังการเห็น การไดยนิ อุณหภูมิ และความเจ็บปวด จะทํา

ใหเวลาปฏิกิริยาลดลง โดย ชูศักดิ์ และกนัยา (2536ช) พบวา การเพิ่มความแรงของการกระตุนก็มี
ขอจํากัด เนื่องจากเม่ือความแรงของตัวกระตุนเพิ่มมากไปจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง แตอาจทํา
ใหยาวข้ึนได 
 
 5. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอร (receptor) ท่ีกระตุน  
 

    เม่ือจํานวนรีเซปเตอรท่ีถูกกระตุนเพิ่มข้ึน เปนจํานวนมาก จะชวยทําใหระยะเวลาแฝงส้ัน
ลง และเวลาปฏิกิริยาก็ส้ันลงดวย โดย ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) กลาววาเม่ือกระตุนดวยตัวกระตุน
ตาง ๆ หลายชนิดพรอมกัน เชน แสง เสียง และการกระแทก จะเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง  
 
 6. อาหาร  
 

    ผู ท่ี รับประทานอาหารเชากอนท่ีจะมาทดสอบจะมีเวลาปฏิกิ ริยาเร็วกวาผูท่ีไมได
รับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ ยังขาดขอมูลท่ีเกี่ยวกับผลของอาหารตอเวลาปฏิกิริยา กาแฟ
และสารเบนซิกรีน (benzedrine) มีผลทําใหผูท่ีต่ืนตัวอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาวออกไป แอลกอฮอล
มีผลทําใหเวลาปฏิกิริยายาวข้ึนในทุกกรณี สวนการสูบบุหร่ีจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวข้ึนเม่ือ
ตัวกระตุนท่ีใชเปนตัวกระตุนทางสายตา  
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 7. ผลของความเม่ือยลา (fatigue) ตอเวลาปฏิกิริยา   
 

    ภาวะเม่ือยลาจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป อยางไรก็ตาม ชูศักดิ ์ และกันยา (2536ซ) 
พบวา จะตองมีการเม่ือยลามากพอสมควรจึงทําใหเวลายาวออกไป การวจิยัหลายแหงได แสดงวา การอด
นอนมีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาท่ีผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยูท่ีตัวกระตุน   
 
 8. ผลของการฝกน้ําหนกั 
 

    ไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายตอเวลาปฏิกริิยา พบวา การฝกแบบ 
ไอโซโทนิค (isotonic) ท่ีใชความตานทานอยางมาก จะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลงถึง 13% แตถาใหออก
กําลังท่ีมีความตานทานนอยๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง อยางไรก็ดียังไมมีหลักฐานชวยเสริม
หรือคัดคานงานดังกลาว 
 
 9. ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว 
 

     โดย Margaret (1972) กลาววา เวลาปฏิกิริยาจะแปรผันไปตามองคประกอบท่ีสําคัญ 2 
ประการ คือ การเรียนรูและการคาดคะเน ถาไดรับการฝกหัดมากอนจะทําใหเวลาปฏิกิริยา
เปล่ียนแปลงได หรือถามีการคาดคะเนไวลวงหนากอนท่ีส่ิงเราจะปรากฏ จะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ัน
กวาปกติ นอกจากนี้แลวเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันตามตัวแปรอ่ืนๆ อีก คือ  
 
  1. ความแนนอนของการปรากฏของส่ิงเรา 
  2. การใหระยะเตือนกอนส่ิงเราปรากฏ 
  3. ภาวะสับสนทางจิตใจ 
  4. ความสอดคลองกันระหวางส่ิงเราและการตอบสนอง 
  5. รูปแบบการทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
  6. ระยะของกระแสประสาท 
  7. เคร่ืองมือและวิธีการทดสอบ 
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เวลาการเคล่ือนไหว 
  

เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) เปนชวงเวลาของการทํางานของกลามเนื้อ คือ เร่ิม
ต้ังแตกลามเน้ือไดรับคําส่ังจากกระแสประสาทจนกระท่ังกลามเนื้อทํางานสําเร็จ (ศิริรัตน, 2539) 
สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาววา เวลาการเคล่ือนไหวคือชวงเวลาท้ังหมดในการ
กระทําตอบสนอง ไดแกชวงเวลาการทํางานของกลามเน้ือ หลังจากไดรับคําส่ังจากกระแสประสาท 
จนกระท่ังกลามเน้ือส้ินสุดการทํางาน Shaver (1982) กลาววา เวลาการเคล่ือนไหวจะเร่ิมต้ังแตผูถูก
ทดสอบมีการเคล่ือนไหวรางกายคร้ังแรก อาจจะเปนบางสวนของรางกาย เชน ขาหรือแขน การ
เคล่ือนไหวน้ันจะตองมีการกําหนดระยะทางและจะตองมีการสัมผัสเปาหมายหรือผานทางเดิน
สัญญาณของแสง หรือ อุปกรณลักษณะอ่ืนท่ียอมใหมีการเคล่ือนไหวผานไดตลอด สอดคลองกับ 
Sage (1984) กลาววา เวลาเคล่ือนไหว คือ เวลาท่ีเร่ิมเคล่ือนไหวจนกระท่ังรางกายเคล่ือนไหวเสร็จ
ส้ิน การส้ินสุดการเคล่ือนไหวเกิดข้ึนเม่ือ แขน ขา หรือมือ ของผูถูกทดสอบผานสัญญาณหรือตา
ไฟฟา (photoelectric cell) 
 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) คือ  เวลาท้ังหมด ไดแก เวลาปฏิกิริยาและ เวลา
การเคล่ือนไหวรวมกนั ซ่ึงสอดคลองกับ Sage (1984) ซ่ึงไดใหความหมายวา เปนเวลาท่ีรวมเวลา
ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว เปนชวงเวลารวมท้ังหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิม
ปรากฏขึ้นจนรางกายมีการเคล่ือนไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ  
 
ความสําคัญของเวลาปฏิกิริยา 
 
 ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญในการกีฬา เชน ในการวิ่งและวายน้ํา ผูท่ีมีเวลา
ปฏิกิริยาเร็วจะเร่ิมออกตัวไดเร็วกวาเม่ือไดรับสัญญาณปน ในการแขงขันกีฬาเปนทีม เชน การเลน
บาสเกตบอล ฟุตบอล การท่ีมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงบอลและรับ
บอลไดรวดเร็ว รวมท้ังการนําลูกบอลหนีฝายตรงขาม หรือแมกระท้ังกีฬาประเภท แร็กเกต เชน      
เทเบิลเทนนิส  เทนนิส แบดมินตัน ซ่ึงถามีเวลาปฏิกิริยาดีกวายอมสามารถเขาไปหาลูกไดเร็วและ
สามารถตีไดอยางแมนยํา เปนตน (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) สอดคลองกับ เจริญ (2538) ไดกลาวไว
วา ระยะเวลาของการสะทอนกลับ (reflex time) หมายถึงระยะเวลาท่ีระบบประสาทรับรูการกระตุน
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จากส่ิงเราจนถึงกระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเกี่ ยวกับกลไกการเคล่ือนไหว 
(effectors)  
 
 ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรมใดท่ีตองอาศัยความเร็วเปนปจจัยสําคัญ จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมี
ความรูความเขาใจในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา ดังนั้นการศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองเวลาปฏิกิริยาจึงเปนเร่ืองท่ี
นาสนใจและมีประโยชนมาก ซ่ึงจะทําใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับความแตกตางระหวางบุคคลและ
องคประกอบอ่ืนๆ ท่ีมีผลตอความเร็วไดโดย ชูศักดิ์ และกันยา (2536) พบวา การฝกไอโสโทนิคท่ีใช
ความตานทานอยางมากจะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง 13% แตถาใหออกกําลังท่ีตอตานความตานทาน
นอยๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง และการท่ีจะสามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยานั้นยังสามารถเพิ่ม
ไดจากการเพ่ิมความแข็งแรงของรางกายและใชการฝกเวลาปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง 
เสียง หรือการเคล่ือนไหว (Colfer, 1977)  
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 เม่ือกลาวถึงกีฬา เทเบิลเทนนิสแลว ทุกคนตองนึกถึงลูก เทเบิลเทนนิสท่ีเล็ก และขนาด
ความกวางยาวของโตะเทเบิลเทนนิสที่มีไมมาก จึงทําใหกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนกีฬาท่ียากที่จะ
เคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีเขาไปอยู ในตําแหนง ท่ี เหมาะสม  เพื่อ เลนลูกที่มาดวยความเร็วนั้น
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพราะเปนกีฬาท่ีมีเร่ืองของความเร็วลูกท่ีเปนปจจัยสําคัญจึงยากท่ีจะ
ตีตอบโตคูแขงขันได ดังนั้นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงจําเปนท่ีจะตองมีเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองท่ีดี
เยี่ยม ดังท่ี Stenburg (2538) ไดกลาววา ปฏิกิริยาตอบสนองและการเคล่ือนไหวในการโตลูกแต
ละคร้ังส่ิงท่ีเกิดข้ึนกอนการตีลูกปงปองของนักกีฬา จะเกิดข้ึนจาก 
 
 1. การคํานวณ เม่ือคูตอสูตีลูกมาจะตองคิดวาคูตอสูตีลูกแบบใด ความหมุนมากนอยเพียงใด
ทิศทางของลูกไปทางไหน และจะโตตอบกลับไปอยางไร 
 
 2. การตอบสนอง การโตตอบกลับไปโดยสัญชาตญาณ ซ่ึงจะดีหรือไมข้ึนอยูกับการฝกอาทิ 
เชน การบล็อกเม่ือถูกบุกดวยทอปสปน ถาเปนนักกีฬาท่ีไดรับการฝกมาอยางดี ก็ไมเพียงแตบล็อก
กลับไปเทานัน้ แตจะบังคับทิศทางและการหมุนของลูกในลักษณะตางๆ ไดโดยไมต้ังใจได 
 



 

14 

 3. การกระทํา การโตตอบกลับโดยการเคลื่อนไหวเพื่อท่ีจะเลนในแบบท่ีตองการ เชน การ
ทอปสปนหรือตบลูกแทนการบล็อค เ ม่ือคูตอสูทอปสปนมาหรือการรับลูกเสิรฟยาวท่ีมาทางดาน
แบ็คแฮนดดวยการทอปสปนแทนการตัดลูกกลับไป ซ่ึงนักกฬีาจะตองเคล่ือนท่ีเพื่อท่ีจะเลนลูก
ในแบบท่ีตนตองการ 
 
 จากเหตุผลท้ัง 3 ประการขางตนนี้ จะฝกอยางไรให ดี ข้ึน  ในดานของการกระทํา (action) 
เปนรูปแบบของการฝกการตีลูกตางๆ (technique) ซ่ึงมีลักษณะท่ีเปนรูปธรรมมองเห็นได ถึง
ขอบกพรองวา ถูกตองหรือไมตองแกไขทาทางอยางไร สวนในดานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
จะตองเรียนรูถึงระยะเวลาของการส่ังงานระบบประสาทสวนตางๆ ของรางกาย  เม่ือรับรูและส่ัง
การตอบสนองออกมา เชน 
 
 - การรับรูจากการมองเห็น (ตา) ใชเวลา                     0.15-0.2 วินาที 
 - การรับรูจากการไดยนิ (หู)       ใชเวลา                    0.12-0.18 วินาที 
 - การรับรูจากการสัมผัส             ใชเวลา                    0.09-0.18 วินาที 
 

จากการเลนในปจจุ บัน  การตีลูกจากนักกีฬาคนหนึ่งไปยังอีกคนหนึ่งจะใช เวลา
ประมาณ 0.4 วินาที เพราะฉะน้ันเม่ือผูเลนมองเห็นลูกออกจากไมของคูตอสูเขาจะมีเวลาเพียง 0.4 
วินาที ท่ีจะคิดคํานวณลูกท่ีมา และตัดสินใจท่ีจะตีลูกกลับไปดวยทาทาง และรูปแบบใดในเวลา 0.4 
วินาที ซ่ึงจะถูกหักออกไปประมาณ 0.2 วินาที จากการรับรูและส่ังงาน  ถานักกฬีาคนนัน้มีเวลา
ปฏิกิริยา (reaction time) ท่ีดี ก็จะใชเวลาในการคิดคํานวณนอยลงและมีเวลาท่ีจะสรางรูปแบบการ
เลนจัดทาทาง (action) มีเวลาขยับตัว เคล่ือนไหวรางกาย (movement) ไดนานข้ึน 
 
 การฝกนักกีฬาใหมๆ เม่ือหัดตีลูก forehand drive หรือที่ เรียกกันวา ตีลูกเบสิคโฟรแฮนด
หลังจากท่ีผูฝกสอนจัดทาทางและอธิบายการตีลูกใหนักกีฬาแลวเขาก็ยังไมสามารถบังคับใหไม
ปงปองกระทบลูกไดถูกจุด ทิศทางของลูกท่ีวิ่งไป หรือจังหวะการตีชาไป เร็วไป นั้นเปนเพราะวาใน
เวลาท่ีลูกปงปองเดินทางมาหาเขานั้น สายตาท่ีรับรูเปนปกติธรรมดา แตการส่ังงานของสมอง ทาทาง
ท่ีจะตีลูกนั้นยังชาอันเนื่องมาจากสิ่งที่จะตองจดจําเพื่อจะตีลูกกลับไปใหถูกตองมีมากมายและเปน
ส่ิงใหมสําหรับเขา ชวงเวลาของการจัดทาทาง action จึงเหลือนอย 
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 ตอมาเม่ือไดรับการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะซํ้าๆ เปนเวลานานสมองของเขาก็จะ
จดจําในทิศทาง ความเร็ว ความหมุนของลูก และทาทางการตีท่ีเขาจะตีกลับไปได ซ่ึงเปรียบเสมือน
เคร่ืองคอมพิวเตอรท่ีไดรับการบรรจุโปรแกรมแบบนี้ไวและเรียกใชงานไดทันที เขาก็เชนเดียวกันท่ี
สามารถวางเทา เหวี่ยงไมบิดลําตัว ตีถูกจังหวะและบังคับทิศทางของลูกไดและเม่ือมีความชํานาญ
มากข้ึน นักกีฬาผูนั้นก็จะสามารถเคล่ือนไหวเพื่อตีลูก forehand drive ท้ังชิดโตะ และไกลโตะ หรือ
ควบคุมการใชกําลังตีลูกใหแรงหรือคอยได เพราะปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึน มีการสะสม
ประสบการณในการตี ลูกระยะตางๆ มากข้ึน เกิดทักษะในการเคลื่อนไหวจึงสามารถเลือกใช
โปรแกรมตางๆ ไดอยางรวดเร็ว และเม่ือใชเวลาในการตอบสนองและตีลูกกลับไปไดถูกตอง
รวดเร็วแลว นักกีฬาผูนั้นก็จะมีเวลาในการเตรียมตัวเพื่อท่ีจะเลนลูกตอไปไดอีกดวยการที่เ ราจะ
พัฒนาหรือฝกปฏิกิริยาตอบสนองนั้นก็คือ การฝกใหมีความชํานาญแบบนั้นซํ้าๆ และเพิ่มความเร็ว 
ความแรงมากข้ึน โดยจะตองดูความสามารถวานักกีฬานั้นสามารถทําไดหรือไม เกินความสามารถที่
เขามีอยูหรือไม โดยเฉพาะการฝก  action นั้น จําเปนที่จะตองมีสมรรถภาพรางกายท่ีแข็งแรง 
สมบูรณท้ังในดานความเร็ว และอดทน  เพราะตองใชกําลังเพื่อการเคล่ือนไหวและตีลูกรุนแรง
รวดเร็ว ตอเนื่องไดอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงจะตองเร่ิมจากรูปแบบการฝกจากงายไปหายาก จนกระท้ังเลน
ไดอยางอิสระ คือสามารถที่จะใชรูปแบบการตีแบบใดก็ไดในการเลนลูกท่ีผูฝกสอนกําหนดคลายๆ 
กับการเลนในเกมการแขงขันจริงๆ ทั้งนี้ขึ้นอยูกับผูไดรับการฝกดวยวาสมรรถภาพรางกายเปน
อยางไร มีการเจ็บปวยไมสบายหรือไม มีความกังวลหรือเครียดหรือไม ถาทุกอยางพรอมสมบูรณ
แบบและฝกจนชํานาญแลวนักกีฬาผูนั้นจะสามารถเลนไดอยางมหัศจรรย เพราะการคิดคํานวณและ
ปฏิกิริยาตอบสนองเปนไปโดยอัตโนมัติใชเวลานอยมาก และเลนไดตามท่ีเขาตองการจะเลน ไมวา
จะเปนการเสิรฟและรับลูกเสิรฟท่ีใชเวลา 1.0 – 1.2 วินาที การบุกอยางรวดเร็วรุนแรง คร้ังแรกใช
เวลา 0.2 – 0.4 วินาที และการบล็อกหรือรุกกลับใชเวลา 0.4 วินาที ซ่ึงเรียกไดวาเปนการใชปฏิกิริยา
ตอบสนองแบบครบวงจร (complex reaction)  

 
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 

 
 ในการเคล่ือนไหวของรางกาย กลามเน้ือเปนสวนท่ีทําหนาท่ีในการเคล่ือนไหวอยูในการ
ควบคุมของระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีส่ังงาน เพื่อใหกลามเ น้ือทํางานตามภาวะตางๆ การ
เคล่ือนไหวของรางกายจึงเกดิจากการท่ีกลามเนื้อได รับการกระตุน โดยได รับคําส่ังจากสมอง ซ่ึง
เปนสวนท่ีทําหนาท่ีควบคุมการทํางานในสวนตางๆ ของรางกายทําใหกลามเนื้อทํางานกันตาม
หนาท่ีระบบประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่อง การเคล่ือนไหวของ
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รางกายนั้น เกดิจากการหดตัวของกลามเน้ือท่ีไดรับการกระตุน โดยไขสันหลังจะไดรับคําส่ังจาก
สมองและไขสันหลังท่ีศูนย ส่ังการไปยังกลามเน้ือบริเวณท่ีไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา ท่ีมา
กระทบรางกาย แลวสงกระแสความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณดานหลัง การเคล่ือนไหวใน
การออกกําลังกายในระยะตนอยู ใต อํานาจจิตใจ ซ่ึงมาจากสมองท่ีอยู ใตสมองใหญ คือสมอง
นอย (cerebellum) เปนบริเวณสมองท่ีทําหนาท่ีนึกคิดเพือ่ออกกําลังกายแลวสงไปยังสวนบน (upper 
motor neurone) เปนตัวสงพลังประสาทผานตรงมายังเซลลประสาทสวนลาง (lower motor neurone) 
ซ่ึงอยูท่ีไขสันหลังดวย ในระหวางปฏิบัติกิจกรรม  ระบบประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุน
ตลอดเวลา เพือ่ตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ สมอง
นอยกับศูนยประสาทจะรับรูสภาพของกลามเนื้อ และขอตอเพื่อลําดับข้ันการปฏิบัติงานอยาง
ถูกตองโดยอัตโนมัติ ซ่ึงแรงกระตุนจากภายนอก จะผานไปยังประสาทรับความรูสึก (afferent 
nerve) ไปยังศูนยประสาทแลวประสาทส่ังการ (efferent nerve) จะนําความรูสึกหรือคําส่ังจาก
สวนกลางไปสูสวนตางๆ ของรางกาย หรือกลามเนื้อ โดยซีรีเบลลัมจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุม
เดียวกัน (agonist) ทํางาน และกลามเ น้ือกลุมตรงขาม  (antagonist) ถูกยับยั้งใหทํางานชาลง
และหยุดการเคลื่อนไหว  ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุลและการทรงตัวท่ีเกิดจากการทํางาน
รวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัม ในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรม สมองนอกจากจะ
ควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อ ยังทําหนาท่ีเตรียมรางกายใหพรอมเพื่อปฏิบัติงาน โดยการ
กระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพื่อการปฏิบัติงานดวย ดังนั้น ในการฝกกิจกรรมเพ่ือให
ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อมีความสัมพันธกันดีในการทํางาน จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติ
ซํ้าๆ กันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ เพราะจะทาํใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
มีความเคยชิน เกิดการเรียนรูปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติคลองแคลววองไว เชน การเล้ียงบอลเอี้ยวตัว
หลบหลีกฝายตรงขามโดยไมตองจับตามองบอลเพ่ือท่ีจะใชสายตาสําหรับการหลอกลอฝาย
ตรงขาม และถาการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากที่ นักกีฬายังไมสามารถปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ 
จะถูกจํากัดโดยปจจยัทางดานระบบประสาท โดยเฉพาะการขาดความสัมพันธของระบบประสาท
กลามเน้ือ  ซ่ึงอาจจะมีผลตออัตราสวนการทํางานของกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ี (agonists) และ
กลามเนื้อมัดตรงขาม (antagonists) ท่ีเกี่ยวของ จึงเปนผลทําใหการเคล่ือนไหวขาดการควบคุม
และขาดความสัมพันธของระบบประสาทกลามเ น้ือ  อยางไรก็ตาม  นักกีฬาสามารถเพิ่ม
ความสามารถในการควบคุมของระบบประสาทส่ังการไดดวยการฝกปฏิบัติอยางหลากหลาย ซ่ึงจะ
ชวยใหการตอบสนองตอการกระตุนมีความแมนยําสูงและเปนไปอยางรวดเร็ว ผลของการฝก
ปฏิบัติทักษะเทคนิคจํานวนหลายเท่ียว กระบวนการพื้นฐานของระบบประสาทในการกระตุน 
(excitation) และการยับยั้ง  (inhibition) จะมีความสัมพันธกันเพิ่มข้ึน ซ่ึงจะเปนผลทําใหการ
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เคล่ือนไหวมีความม่ันคง มีความสัมพันธกันเปนอยางดี มีประสิทธิภาพ  และกอให เกิดการ
ปรับปรุงของทักษะกลไกตามมา   (ชูศักดิ ์และกันยา, 2536 และสนธยา, 2547) 

 
ทฤษฎีและหลักการฝกพลัยโอเมตริก 

 
 ในการปฏิบัติทักษะกีฬา จําเปนจะตองมีการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็ว ซ่ึงทําให
กลามเนื้อมีการหดตัวแบบเอกเซนตริก (eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเน้ือแบบ   
คอนเซนตริก (concentric) อยางรวดเร็ว ซ่ึงจะทําใหเกิดการผสมผสานกันของความเร็วและ
ความแข็งแรงที่ ทําให เกดิพลัง โดยการฝกท่ีสามารถทําใหเกิดพลังไดนั้นมีหลากหลายรูปแบบ 
เชน การกระโดด เขยง ซ่ึงเปนการฝกพลังหรือพลังระเบิดท่ีเรียกวา “พลัยโอเมตริก” (สนธยา, 2547) 
ซ่ึง   พลัยโอเมตริก  เปนคําท่ีมาจากภาษากรีกวา plethyein ท่ีมีความหมายวา เพิ่มมากข้ึน ซ่ึงมีราก
ศัพทมาจากคําวา plio มีความหมายวา เพิม่มากข้ึนอีก และเม่ือนํามารวมกับคําวา metric ซ่ึงหมายถึง 
การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลังความแข็งแรงและความเร็วในการหด
ตัวของกลามเนื้อ (เจริญ, 2538) 
 
 Chu (1992) ไดกลาวถึงพลัยโอเมตริกไวดังนี้ การฝกพลัยโอเมตริกคิดคนข้ึนเปนคร้ังแรกใน
ราวป ค.ศ. 1975 Fred Wilt โคชกรีฑาประเภทลูและลาน หัวกาวหนาชาวอเมริกา ซ่ึงคําวา “พลัยโอเมตริก” 
มาจากคําในภาษาลาตินสองคําคือ พลัยโอ (plio) กับเมตริก (metric) หมายถึงการเพิ่มข้ึนท่ีสามารถ
วัดได ซ่ึงเปนการออกกําลังกายสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความเร็วในการแขงขัน โดยการฝกประเภทนี้
เปนท่ีนิยมอยางแพรหลายในประเทศแถบยุโรปตะวันออก ดังนั้น “พลัยโอเมตริก” จึงหมายถึง การ
ออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน การฝกพลัยโอเมตริกสามารถกระทําได
หลายรูปแบบ เชน กระโดด เขยง และการกระโดดแยกเทา รูปแบบตางๆ เพื่อพัฒนาสวนลางของ
รางกาย (lower extremities) และการฝกดวยเมดิซินบอล (medicine ball) เพื่อพัฒนารางกายสวนบน 
(upper extremities) (เจริญ, 2538) 
 
 Chu and Plummer (1984) ไดกลาวถึงพลัยโอเมตริกไววา เปนการออกกําลังกายที่มี
วัตถุประสงคเพื่อเช่ือมโยงความแข็งแรงและความเร็วในการเคลื่อนไหว เพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหว
แบบรวดเร็วและรุนแรง ใชการฝกกระโดดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ได ท่ีใชปฏิกิริยา
สะทอนแบบยืดเหยียด (stretching reflex) เพื่อสรางแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนอยางรวดเร็ว 
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สอดคลองกับ  Allerheigen (1994) ท่ีกลาวไววา การฝกพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายท่ีไดใช
ประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดยการเก็บพลังงานศักย (potential energy) ไวในกลามเนื้อ
และพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนทันทีเม่ือเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม 
เชน การกระโดดจากพ้ืนและลงสูพื้นอยางทันทีทันใด ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับกีฬาท่ี
ตองการความเร็วและความแข็งแรงรวมกัน(speed-strength) 
 
 การฝกพลัยโอเมตริกมีจุดประสงคเพื่อเพิ่มความตื่นตัว (excitability) ของตัวรับรูความรูสึก
ทางระบบประสาท (receptor) เพื่อใหเกิดการตอบสนองของระบบประสาทและกลามเนื้อ  ซ่ึง
นักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว 
เชน การทุมน้ําหนัก การวิ่งระยะส้ัน การตบลูกของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสและการเคลื่อนไหวของ
กีฬาท่ีตองการกําลังในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วที่ตองอาศัยวงจรของการยืดและหดตัวท่ี
เรียกวา  stretch-shortening cycle (ssc) การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีมีรูปแบบของการฝกมาจาก
การยืดออกและหดส้ันเขา หรือรีเฟล็กซยืด ก็คือการท่ีกลามเนื้อหดตัวแบบ eccentric (ยืดยาวออก) 
และตามดวยการหดตัวแบบ concentric (หดตัวแบบส้ันเขา) อยางฉับพลัน เพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหว
อยางรวดเร็ว (สนธยา, 2547) 
 
 การกระตุนตัวรับรูบริเวณกลามเน้ือและขอตอ (proprioceptors) เพือ่เรงระดมการทํางาน
ของกลามเน้ือในเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงไดแก muscle spindle และ golgi tendon organ (GTO) หากมี
การกระตุนตัวรับรูเหลานี้ จะทําใหการเรงเรา การยับยั้งและการเปล่ียนแปลงรูปแบบการทํางาน 
ระหวางกลุมกลามเนื้อเดียวกัน  (agonists) และกลุมตรงกันขาม  (antagonists) กลาวไดวา 
muscle spindle เปนตัวรับรูการยืดซ่ึงมีความไวตอระดับและขนาดของการยืดเปนอยางมาก สวน 
GTO  มีความไวตอแรงตึงท่ีเกิดข้ึนบริเวณรอยตอระหวางเอ็นกลามเนือ้ท้ังท่ีจุดเกาะตน และจุดเกาะ
ปลายซ่ึงเรียงตัวใน extrafusal อาจกลาวไดวา GTO เปน กลไกท่ีตอตานการหดตัวหรือยืดออกของ
กลามเนื้อท่ีแรงเกินไป (Dudley and Harris, 1994) 
 
 การที่กลามเนือ้ยืดมากข้ึนทําใหสวนประกอบท่ีมีความยืดหยุนเกิดการสะสมของพลังงาน
จากความยืดหยุน ซ่ึงนํามาใชสําหรับการหดตัวแบบส้ันเขา ดังท่ี เจริญ (2538) ไดกลาวไววา ในการ
ทํางานของกลามเนื้อเพื่อใหไดมาซ่ึงกําลังสูงสุดของกลามเน้ือ ควรใหกลามเน้ือยืดตัวออก
เล็กนอย (pre-stretch) กอนท่ีจะหดตัวอยางเต็มท่ีเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวนั้น การนําเอา
หลักการยืดกลามเนื้อกอนการหดตัว (the pre-stretch principles) มาใชในการฝกเขยงและกระโดด 
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จะเปนผลดีสําหรับนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหวเปล่ียนจังหวะและทิศทางอยูเสมอๆ (counter attack 
movement) 
 
 การฝกพลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) และ
มีการหดตัวของกลามเนื้ออยางสูงสุด รวมท้ังมีแรงพยายามอยางเต็มท่ีท่ีเกิดข้ึนทุกคร้ัง ดังนั้นในการ
ฝกพลัยโอเมตริกเพื่อท่ีจะใหไดผลลัพธมากท่ีสุด ผูฝกสอนจะตองม่ันใจวานักกีฬามีการพัฒนาความ
แข็งแรงมาเปนอยางดี เพราะจะชวยใหนักกีฬาสามารถออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และเปนปจจัยสําคัญในการปองกันการบาดเจ็บได และผูฝกสอนตองออกโปรแกรม
ใหเหมาะสมกบัผูปฏิบัติ และมีความเหมือนหรือใกลเคียงกับการเคล่ือนไหวของกฬีาชนิดนั้นๆ มาก
ท่ีสุด (สนธยา, 2547) ท้ังนี ้ เพียรชัย (2537) ยังไดกลาวถึงหลักการในการจัดโปรแกรมการฝก      
พลัยโอเมตริกไววาควรคํานงึถึงส่ิงตางๆ ดังตอไปนี ้
 
 1. ความหนัก (intensity) หมายถึงรูปแบบการออกกําลังกาย เชน การกระโดดสองขาจะมี
ความหนักนอยกวาการกระโดดขาเดียว 
 
 2. ปริมาณ (volume) เชน การกระโดดจะนับจํานวนคร้ังท่ีเทาแตะพื้น 
 
 3. ความถ่ี (frequency) คือความบอยคร้ังของการฝก เชน ฝก 3 คร้ังตอสัปดาห 
 
 4. ระยะเวลาในการฟนตัว (recovery) คือ ระยะเวลาท่ีรางกายใชในการฟนตัวกลับคืนสู 
สภาพปกติ ซ่ึงความเหมาะสมของเวลาในการพกัจะข้ึนอยูกับความหนักและปริมาณของงานท่ีทํา 
โดยท่ัวไปจะใชเวลาพักประมาณ 45-60 วนิาที 
 
 Roundtable (1986) ไดกลาวถึงธรรมชาติของการฝกพลัยโอเมตริกไววา เปนการออกกําลัง
กายแบบไมใชอกซิเจนท่ีมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด และมีแรงพยายามเกิดข้ึนทุกคร้ังการฝก
ควรใชเวลาไมเกิน 20 นาที ในแตละชุด และการท่ีจะเกดิผลจากการฝกไดจะตองทํา 2-4 ชุด ทําซํ้าแต
ละชุด 5-10 คร้ัง ควรพักระหวางชุด 1-3 นาที สอดคลองกับ Chu (1992) ท่ีไดกลาวไววา โดยท่ัวไป
การฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2-3 วันตอสัปดาห ใชเวลาฝกในแตละคร้ังไมเกิน 30 นาที ควรฝกวันละ 
2-4 ชุดๆ ละ 8-12 คร้ัง และพักระหวางชุด 2-5 นาที  
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 ถนอมวงศ (2534) ไดใหคําแนะนําในการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกดังตอไปนี ้
 

1. การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝกโดยใชเวลาในการอบอุนรางกายท่ีเหมาะสมและ 
เพียงพอ เชน การวิ่งเหยาะ การเหยียดยืดกลามเน้ือ การบริหารรางกายแบบงายๆ เพื่อใหกลามเนื้อมี
ความพรอมในการทํางานและชวยลดการบาดเจ็บได และเม่ือทําการฝกเสร็จแลวจะตองมีการคลาย
กลามเนื้อ โดยการเหยียดกลามเ น้ือเชนกัน เพื่อปองกันการปวดเม่ือยและทําใหกลามเน้ือกลับคืน
สภาพเดิมกอนการกระทํากิจกรรมอ่ืนๆ ตอไป 
 
 2. ความหนักของงาน จะตองมีความหนักมากกวาการทํางานปกติ การกระทําตองรวดเร็ว 
การกระทําดวยความพยายามท่ีเต็มท่ี ซ่ึงจะมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อยดืเหยียด (muscle 
stretch) เนื่องจากการตอบสนองตอรีเฟล็กซจะไดผลเม่ือกลามเนื้อตองรับน้ําหนักเพิม่อยางรวดเร็ว 
 
 3. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทานเวลาทําการฝกใชน้ําหนักถวงมากกวา
ปกติ (over load) การกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติ จะบังคับใหกลามเน้ือทํางานดวยความหนัก
ของงานเพิ่มข้ึน การใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสม สําหรับการฝกพลัยโอเมตริกจะ
ควบคุมโดยการจัดระดับความสูงของการกระโดดลงจากกลองการใชน้ําหนักและระยะทาง และ
ความสูงจะตองเหมาะสมกับนักกีฬาเพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือ และการใชวัตถุเสริมเปน
น้ําหนักถวงควรใชน้ําหนักเบา เชน เมดิซินบอล หรือถุงทราย เปนตน 
 
 4. การใชแรงใหมากท่ีสุดและเวลาใหนอยท่ีสุด ท้ังแรงและความเร็วของการเคล่ือนไหวเปน
ส่ิงท่ีสําคัญมากในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีตองคํานึงถึง ไดแก ความเร็วในการกระทํา 
ตัวอยางเชน กฬีาทุมน้ําหนัก วัตถุประสงคเบ้ืองตนคือเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวทุม
น้ําหนกั การกระทํายิ่งเร็วเทาไรก็ยิ่งมีแรงออกมามาก และไดระยะทุมท่ีไกลออกไป 
 
 5. ทําการฝกในจํานวนท่ีเหมาะสม ปกติจาํนวนการทําซํ้าอยูระหวาง 8-10 คร้ัง ถาทํานอย
เกนิไปหรือมากเกินไป จะไดผลนอย จํานวนชุด ตองแปรเปล่ียนไปดวย จากการศึกษามากมายใน
ประเทศเยอรมันตะวันออก แนะนําวา ควรทํา 6-10 ชุด และในขณะที่งานวิจยัของรัสเซีย แนะนําวา 
3-6 ชุด เหมาะสมท่ีสุด  
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6. เวลาพักท่ีเหมาะสมควรเปน 1-2 นาที ซ่ึงเพียงพอสําหรับระบบประสาทกลามเนื้อท่ี
เครียดจะไดพืน้ตัวจากการฝก เวลาพักท่ีเพียงพอระหวางวันของการฝกบอกซจั้ม ก็มีความสําคัญ
สําหรับการฟนตัวของกลามเน้ือ และเอ็น การฝก 2-3 วันตอสัปดาหจะใหผลดีท่ีสุด และเวลาในการ
ฝกแตละคร้ังควรใชประมาณ 20-30 นาที และส่ิงท่ีสําคัญคือจะตองทําการฝกบอกซจั้ม กอนการฝก
ทักษะหรือการฝกอยางอ่ืนตอไป   
 
 7. การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานท่ีเหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญชวย
ใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากข้ึน ผูเร่ิมฝกควรเร่ิมดวยการฝกท่ีหนักปานกลาง โดยเร่ิมจาก
การกระโดดจากระดับพืน้ การกระโดดเขยง การกระดอน และการกระโจนดวยเทาท้ังสอง แลวคอย
เพิ่มความสูงข้ึนตามความสามารถหรือตามโปรแกรมท่ีวางไว 
 
 8. โปรแกรมการฝกที่ใหผลดีท่ีสุด โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองเปนการฝกแบบ
รายบุคคล ผูฝกสอนตองทราบความสามารถของนักกีฬาวาทําไดมากนอยเทาใด และวัตถุประสงค
ของการฝก จึงจะทําใหการฝกไดผลตามตองการ  
 
 บอกซจั้ม เปนประเภทหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก เปนการสรางพลังของกลามเน้ือขา
โดยเฉพาะ เปนท่ียอมรับวา เปนการฝก เพื่อสรางพลังของกลามเน้ือขาไดเปนอยางดีอีกวิธีหนึ่ง 
ท่ีนิยมในกีฬา ที่ตอ งการพลังของกลามเน้ือขา เชน ฟุตบอล กรีฑา วอลเลยบอล เปนตน หลัก
พื้นฐานในการฝกก็เชนเดียวกับการฝกพลัยโอเมตริก คือ เปนการฝกโดยการใชน้ําหนักตัวเปนแรง
ตานในการฝก และหลักทางสรีระของกลามเนื้อก็เปนการทําใหกลามเน้ือเหยียดตัวกอน แลว
เกิดปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (stretch reflex) หรือสะทอนแบบหดตัว (mystic reflex) ข้ันตอน
การทํางานของกลามเนื้อก็มี 3 ข้ันตอน เหมือนกันกับการฝกพลัยโอเมตริกแบบอ่ืนๆ คือ ระยะท่ีหนึ่ง 
ระยะท่ีกลาม เ นื้อยืด เหยียด ตัวออก เพื่อสะสมพลังงานศักยหรือแรงไวกอนท่ีจะหดตัวเพื่อการ
เคล่ือนไหว ท่ีเรียกวาระยะ amortization หรือการดูดซึมแรง ตอมาระยะท่ีสอง คือระยะที่กลามเนื้อ
หดตัวกลับเขาสูสภาพเดิมซึ่งกอใหเกิดแรงและความเร็ว ในการหดตัว  เพื่อกระโดดขึ้นใน
แนวดิ่งหรือไปในทิศทางท่ีตองการ เรียกวา ระยะ reactive recovery ตอมา ระยะท่ีสาม เปนระยะท่ี
กลามเน้ือรับน้ําหนักตัวขณะลงสูพื้น เพื่อทําการกระโดดตอไป เรียกวา ระยะ active take-off การ
ฝกบอกซจั้มเปนการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน มีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด และมี
แรงพยายามเกิดข้ึนทุกคร้ัง  (ถนอมวงศ, 2534) 
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 บอกซจั้ม เปนการฝกเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยการ กระโดดข้ึน-ลง กลองหรือ
แทนความสูง การปฏิบัติโดยการใหนักกีฬากระโดดสองขาข้ึน-ลง กลองท่ีมีความสูงระหวาง 15-60 
เซนติเมตร และความสูงท่ีไมเกิน 105 เซนติเมตร ยกเวนนักกีฬาท่ีผานการฝกมาเปนอยางดีแลว โดย
ในแตละครั้งใหนักกีฬาใชความพยายามในการกระโดดสูงสุด สวนความสูงของกลองกระโดดท่ี
นํามาใชในการฝกควรมีความสูง ท่ีเหมาะสมกับรูปรางและความสามารถของนักกีฬาและ
จุดมุงหมายในการฝกดวยกลองกระโดดท่ีใชในฝกใชหนึ่งกลองหรือหลายกลองก็ได (เจริญ, 2538) 
 
 ในการฝกชวงกระโดดข้ึน-ลง กลองกระโดด ท่ีมีความสูงมากๆ เทาทั้งสองขางท่ีรองรับ
น้ําหนักตัวจะตองมีความม่ันคงและพรอมท่ีจะกระโดดเคล่ือนไหวติดตอกันไปโดยไมมีการเสีย
จังหวะ และควรทําการฝกบนพื้นสนามท่ีมีความออนนุม ไมล่ืน หรือใชเบาะรองรับในการกระโดด 
เพื่อปองกันอันตรายและการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับขอเทา หัวเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเน้ือ
สวนท่ีรับแรงกระแทกโดยตรงจากการกระโดด (เจริญ, 2538) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจยัในประเทศ 
 
 ราตรี และคณะ(2535) ไดทําการวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
และเทา ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อกับผลของการแขงขันของนักมวยสากล ในการ
แขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังท่ี 24 ประจําป 2534 กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยสากลสมัครเลน 9 รุน 
จํานวน 59 คน ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทาอยูในระดับด ี
 
2. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความอดทนของกลามเน้ือมีคาสูงแสดงวาผูท่ี

มีคาคะแนนสูงสามารถออกหมัดติดตอกันไดนานโดยไมเม่ือยลา 
 

3. ความสัมพันธระหวางคะแนนกับความเร็วของกลามเนื้อมีคาสูง แสดงวาผูท่ีไดคะแนนสูง
จะสามารถรุกและรับไดอยางรวดเร็ว 
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4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของนักมวยท่ีชนะเลิศ เปรียบเทียบกับนักมวยท่ีได
ท่ี 2 ของทุกรุนน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

วรายศ (2545) ไดทําการวิจัยผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกผอนคลายกลามเน้ือและ
การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากล
สมัตรเลน การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก 
การฝกการผอนคลายกลามเน้ือ และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ท่ีมี
ตอเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชายจากวิทยาลัยพล
ศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ ท่ีมีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 4 กลุมๆ ละ 12 คน ทําการฝก 3 วันตอ
สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุม มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาภายในกลุมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุม
ตัวอยางท้ัง 4 กลุม มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 โดยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ี 4 ฝกซอมกีฬามวยสากลควบคูกับการฝก  
พลัยโอเมตริกกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ มีคาเวลาปฏิกิ ริยาลดลงมากกวากลุมท่ี 1 ฝกซอม
กีฬามวยสากลเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 ฝกซอมกีฬามวยสากลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และ
กลุมท่ี 3 ฝกซอมกีฬามวยสากลควบคูกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อตามลําดับ สรุปไดวา การฝกพ
ลัยโอเมตริกรวมกับการฝกผอนคลายกลามเน้ือมีประสิทธิภาพในการลดเวลาปฏิกิริยาของมือและ
เทาของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนไดดีกวาการฝกพลัยโอเมตริก หรือการผอนคลายกลามเน้ือเพียง
อยางเดียว 

 
สิริกาญจน (2549) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับนวดแบบไทย

ประยุกต ที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิง การศึกษาครั้งนี้ มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต ที่มีตอ
ความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลหญิง กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดมาจาก
การสุมอยางงาย จากนักวอลเลยบอลหญิง โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) มีอายุระหวาง    
14-18 ป จํานวน 33 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมๆ ละ 11 คน ดวยวิธีการสุมเขากลุม โดยกลุมท่ี 
1 ใหทําการฝกโปรแกรมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกโปรแกรมวอลเลยบอล และกลุมท่ี 3 ใหฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการนวดแบบไทยประยุกต
ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห วันอ่ืนฝกตามโปรแกรม
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วอลเลยบอลตามปกติผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียความสูงของการกระโดดลอยตัว กําลังของกลามเน้ือ
ขา และองศาการเคล่ือนไหวของขอเขา ทางอเขาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม สูงขึ้นกวากอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตไมพบความแตกตางกันระหวางกลุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ในขณะท่ีคาเฉลี่ยของเวลาการลอยตัว กําลังกลามเน้ือขาทาเหยียดเขาไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝกและระหวางกลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุม ท้ังนี้ ผลกระทบที่ เกิดจากโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาการฝกท่ีมีตอคาเฉล่ีย
ความสูงของการกระโดดเวลาของการลอยตัว กําลังกลามเน้ือขา และองศาการเคล่ือนไหวของขอเขา 
พบวาไมมีปฏิสัมพันธกัน 

 
อุทัย (2543) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักท่ีมี

ตอความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนักวายน้ํา เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือโปรแกรมการฝก
ฝกวายน้ํา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาวายน้ําของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 24 คน ไดจากการสุม
แบบหลายข้ันตอน แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 8 คนกลุมท่ี 1 ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 ฝกวายน้ํา
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และกลุมท่ี 3 ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ผลการวิจัย 
พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ความเร็วในการออกตัวแบบจับแทนของนักกีฬาวายน้ําท้ัง 3 
กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ท้ังนี้พบความแตกตางเฉพาะระหวางกลุมท่ี
ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว กับกลุมที่ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ภายหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 

 
งานวิจยัตางประเทศ  
 
 Bonetto (1997) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการ
พัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเพศชายของวิทยาลัย จํานวน 25 คน 
แบงเปน 3 กลุม กลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม และ 
กลุมท่ี 3 เปนกลุมควบคุม โดยกลุมท่ี 1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วันตอสัปดาห และทําการ
ฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห ใหกลุมท่ี 1 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงข้ันบันได กลุมท่ี 
2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงปกติ เทากัน ระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 
และ 10 ผลการวิจัยพบวา 
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1. กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 มีความเร็วและ 
ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 

2. กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ 10 มีความเร็วดีข้ึน
แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

3. กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 ความสามารถในการยืน
กระโดดสูงเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

Lauber (1993) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนัก
และการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเน้ือขา 
โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยมิชิแกน จํานวน 39 คน แบงเปน 4 กลุม กลุม
ท่ี 1 เปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกดวยน้ําหนัก กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริก กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริก
รวมกับการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลา 8 สัปดาห ในการฝกผลการวิจัยพบวา 

 
 1.ความสามารถในการยืนกระโดดในแนวด่ิง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 เม่ือทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูพบวา กลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก
ดวยน้ําหนัก มีความแตกตางกับกลุมท่ีฝกดวยน้าํหนกั 
 
 2. ภายในกลุมแตละกลุมมีความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือกอนการทดสอบและหลังการ
ทดสอบแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 
 จากการศึกษาขอมูลและงานวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของท้ังในประเทศและตางประเทศ เปนผลให
ผูวิจัยเกิดแนวความคิดที่จะพัฒนาในเรื่องของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาคือการ
เคล่ือนท่ีเขาไปหาตําแหนงเปาหมายให เ ร็วซ่ึงจะสามารถทําใหนักกีฬามีเวลาคิดตัดสินใจและ
เลือกใชทักษะท่ีเหมาะสมไดถูกตองและมีประสิทธิภาพดวย ดังนั้นผูวิจัยจึงเสริมโปรแกรมการ
ฝกข้ึนมาสองโปรแกรมเพ่ือดูวาโปรแกรมไหนจะมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
เร็วข้ึนตลอดชวงการฝก 8 สัปดาหและแตกตางจากกลุมอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 

 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
 
 1.เคร่ืองมือทดสอบ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก (Choice Eye-foot 
response time) ผลิตในประเทศไทย  

2. เคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิส ยี่หอ Newgy รุน Robo-Pong 2000 ผลิตในประเทศจีน 
3. กลองไมครอบเคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนสิ ยาว 100 เซนติเมตร กวาง 50 เซนติเมตร สูง150 

เซนติเมตร สําหรับฝกปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 4. กลองไม ยาว 40 เซนติเมตร กวาง 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร สําหรับการฝก      
พลัยโอเมตริก 
 5. ร้ัวทอ PVC สูง 20 เซนติเมตร ยาว 40 เซนติเมตร สําหรับการฝกพลัยโอเมตริก 
 6. ลูกเทเบิลเทนนิส ยี่หอ Butterfly  
   
เคร่ืองมือท่ีใชในการทําวิจัย 
  

เคร่ืองมือท่ีใชในการทําการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวยโปรแกรมฝก 3 โปรแกรมดังตอไปนี้ 
 
 1. โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสท่ีสรางโดยผูฝกสอนกฬีาเทเบิลเทนนสิของโรงเรียนกฬีา
จังหวดัอุบลราชธานี 
 2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวิจยัสรางข้ึน (ภาคผนวก ก)  
 3. โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีผูวิจัยสรางข้ึน (ภาคผนวก ข) 
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วิธีการ 

 
กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา ของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี เพศชาย-หญิง อายุ 13-17 ป จํานวน 32 คน  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้ เปนนักกฬีาเทเบิลเทนนิสระดับมัธยมศึกษา ของ
โรงเรียนกฬีาจงัหวัดอุบลราชธานี เพศชาย-หญิง จํานวน 24 คน ซ่ึงไดมาโดยวิธีการการสุมอยางงาย 
(simple random sampling) จากกลุมประชากรจํานวน 32 คน ตอจากนั้นกําหนดใหเปนกลุมทดลอง 
3 กลุม โดยวิธีการสุมเลือกเขากลุม (randomly assignment) ไดแก 
 
 กลุมควบคุม                 คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดยีว 
 กลุมพลัยโอเมตริก       คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและฝกโปรแกรม 
การฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส  
 กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและฝก 
โปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัมีวิธีการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 
 1. ศึกษารายละเอียดของเนื้อหา ขอมูลและ อุปกรณ สถานท่ี และส่ิงอํานวยความสะดวกตาง 
ๆ ท่ีเกี่ยวของในการทําการวจิัยในคร้ังนี ้
 
 2. สรางแผนหยุดเวลาเพื่อใชประกอบกับเคร่ืองมือทดสอบเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของ 
ตากับเทาแบบมีตัวเลือก 
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 3. นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีผูวิจยัสราง 
ไปใหผูเช่ียวชาญตรวจและปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ 
 
 4. ทําหนังสือขอความรวมมือจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรถึง  
อาจารยใหญโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
 5. ช้ีแจงวัตถุประสงคและรายละเอียดของการวิจยัแกนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา 
โรงเรียนกฬีาจงัหวัดอุบลราชธานี จํานวน 32 คน และใหกลุมประชากรลงนามในหนงัสือยนิยอมเขา
รวมการวจิัย  
 
 6. ทําการสุมกลุมตัวอยางโดยใชวิ ธี สุมอยางงาย  (simple random sampling) จากกลุม  
ประชากร นกักีฬาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 32 คน 
ใหเหลือกลุมตัวอยางจํานวน 24 คน  
 
 7. นํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา โดยเคร่ืองมือ
ทดสอบ Choice eyes-feet response time 
 
  8. นําคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีได มาใชในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
3 กลุมๆ ละ 8 คน โดยวิธีการ randomly assignment  
 

      8.1. กลุมควบคุม      คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว 
      8.2. กลุมพลัยโอเมตริก คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและฝกโปรแกรม 

การฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส     
      8.3. กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและฝก

โปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 9. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วัน
จันทร วันพุธ และ วันศุกร เวลา 15.00-18.00 น. ดังลําดับการฝกซอมดังนี้ 
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      9.1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก ค) 
      9.2. ฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุมดังนี ้
                          9.2.1. กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน
กีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
             9.2.2. กลุมพลัยโอเมตริก คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวจิัยสราง
ข้ึนและทําการฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส ของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
             9.2.3. กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน และทําการฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวดั
อุบลราชธานี 
        9.3. คลายอุน (ภาคผนวก ง)  
  

10. วิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยกําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  
 11. วิจารณและสรุปผลการวิจัย  
 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 1. คํานวณคาเฉล่ีย (X) และความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (standard error) ของอายุ น้ําหนกั 
สวนสูง เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกริิยาและเวลาการเคล่ือนไหว  
 
 2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way analysis of variance with  
repeated measures) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธของผลกระทบจากโปรแกรมการฝก และระยะเวลาการ
ฝกท่ีตางกัน ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางของคา เฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
 4. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with 
repeated measures) เพื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ



 

30 

เทา เวลาปฏิกริิยาและเวลาการเคล่ือนไหว ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
  

5. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และวิเคราะหความแปรปรวนทาง 
เดียวแบบวัดซํ้า ทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey  
 
 6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
สถานท่ีและระยะเวลาการทําวิจัย 

 
 สถานท่ีทําวิจัย 
             โรงเรียนกฬีาจังหวดัอุบลราชธานี (จังหวดัอุบลราชธานี) 
  

ระยะเวลาการทําวิจยั  
              เดือนกันยายน พ.ศ.2549 ถึง เมษายน พ.ศ.2550 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทราบแนวทางการฝกท่ีจะทําใหนกักฬีาเทเบิลเทนนิสมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา 
กับเทาดีข้ึนและทราบถึงองคประกอบท่ีสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปล่ียนแปลงภายหลังการ
ฝกดวยโปรแกรมการฝกท้ังสอง 
 
 2. ผลการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาท่ีจะพิจารณานําโปรแกรม 
การฝกไปประยุกตใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือพัฒนาเวลาปฏิกริิยาตอบสนองของตากับเทา
ในนกักฬีาเทเบิลเทนนิสอยางเหมาะสมตอไป 
 
 3. เพื่อเปนแนวทางใหผู ท่ีสนใจในการศึกษาคนควาวิจัยและทดลองเกี่ยวกับการฝก          
พลัยโอเมตริกและการฝกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อพฒันาความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
ตอไป  
 



ผลการวิจัย 

 
การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 8 คน และ

ไดจัดโปรแกรมการฝกใหแกกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม ใชโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส
เพียงอยางเดียว กลุมพลัยโอเมตริก ใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
ฝกเทเบิลเทนนิส และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ใชโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับการ
ฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส โดยทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลา
ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ผลการวิจัยจะนําเสนอเปน 4 ข้ันตอน
ดังตอไปนี้ 

 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูงและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 

เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวกอนการฝกของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 
ตอนท่ี 2 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (response time) ของตากับเทาของกลุม

ตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
ตอนท่ี 3 เวลาปฏิกิริยา (reaction time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 
ตอนท่ี 4 เวลาการเคล่ือนไหว (movement time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
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ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลา 
                ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝกของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 

  การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 8 คน 
ไดแก กลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง จากขอมูลพื้นฐาน พบวา ทุก
กลุมมีอายุ น้ําหนักและสวนสูงท่ีใกลเคียงกันคือ 14.50 ป ถึง 15.25 ป น้ําหนัก 43.88 กก. ถึง 48.00 
กก. และสวนสูง 154.50 ซม. ถึง 160.75 ซม. ตามลําดับ ดังแสดงในตารางท่ี 1 และเม่ือทําการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแลวไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
ระหวางกลุมท้ัง 3 กลุม (p=0.521 p=0.343 และ p=0.496 ตามลําดับ) ดังแสดงในตารางผนวกท่ี ช4 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของอายุ น้ําหนกั และสวนสูง ของ 
                  กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 

      กลุม                               กลุมควบคุม             กลุมพลัยโอเมตริก            กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                             

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                     
สวนสูง(ซม)                       154.50 ± 3.651             159.13 ± 3.261                       160.75 ± 4.431         

 
หมายเหตุ    ตัวเลขท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
                    ระดับ 0.05 

 
กอนเร่ิมทําการฝกตามโปรแกรมการฝกท่ีกําหนดใหสําหรับแตละกลุมตัวอยางไดทําการ

ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวสังเกตพบวา 
คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาท่ีใกลเคียงกันในชวง 0.709 - 0.750 วินาที 
ท้ังนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาถึงเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวซ่ึงพบวา เวลาปฏิกิริยามีคาอยูในชวง 
0.430 - 0.443 วินาที และเวลาการเคล่ือนไหวมีคาอยูในชวง  0.263 – 0.299 วินาที และเม่ือทําการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและ
เวลาการเคล่ือนไหวไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p= 0.621 0.885 
และ0.590 ตามลําดับ) ดังแสดงในตารางท่ี 2 และตารางผนวกท่ี ช6 ช9 และ ช12 ตามลําดับ   
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ตารางท่ี 2  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา 
                  กับเทา เวลาปฏิกริิยาและเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝกของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

                  กลุม               เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง        เวลาปฏิกิริยา             เวลาการเคล่ือนไหว          

กลุมควบคุม                            0.750±0.0291                 0.443±0.0221                 0.299±0.0241                  
          
กลุมพลัยโอเมตริก                  0.709±0.0331                 0.436±0.0211                 0.263±0.0251                  
          
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง          0.725±0.0251                 0.430±0.0161                 0.287±0.0261                  

 
หมายเหตุ:  ตัวเลขท่ีเหมือนกันในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
                   0.05 
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ตอนท่ี 2  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (response time) ของตากับเทา ของกลุมตัวอยางท้ัง  
                3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางที่ทําการฝกตาม
โปรแกรมท่ีแตละกลุมไดรับไปไดเปนระยะเวลา 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห ไดถูกแสดงไวในตารางท่ี 
3 และภาพท่ี 1 และเม่ือทําการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า ไมพบวามีปฏิสัมพนัธกนั 
(p=0.156) ระหวางการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกและระยะเวลาการฝกท่ีแตกตางกันท่ีสงผลตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ถึงแมจะไมพบปฏิสัมพันธกันระหวางวิธีการฝกและ
ระยะเวลาการฝกแตก็พบวา ปจจัยที่สงผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.005) ตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาคือปจจัยดานวิธีการฝก และยังพบวาปจจัยดานระยะเวลาการฝกก็สงผลตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย (p<0.01)  ดังแสดงในตาราง
ผนวกท่ี ช5 แตอยางไรก็ตาม เพื่อตอบสมมติฐานผูวิจัยจึงดําเนินการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าตอไป  
 
ตารางท่ี 3  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา 
                  กับเทาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี 4 และ    
                  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

           กลุม                         กอนการฝก            หลังการฝกสัปดาหท่ี 4    หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

กลุมควบคุม                         0.750±0.029a,1                       0.706±0.025a,1,3                        0.665±0.027a,2 
 
กลุมพลัยโอเมตริก               0.709±0.033a,1              0.605±0.018b,2,4                        0.535±0.019c,1 
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      0.725±0.025a,1                        0.650±0.014b,3,4                       0.636±0.018b,2 

 
หมายเหตุ   ตัวอักษรท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกนัภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                   ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
                   ตัวเลขท่ีเหมือนกันในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                   ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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กลุมปฏิกริยิาตอบสนอง

 
 
       ภาพท่ี 1  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก     
                      ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ี
เกิดข้ึนหลังจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกเปนระยะเวลาตางกันในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิ เคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และ
เปรียบเทียบเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา  
 
 1. ภายในกลุมควบคุมท่ีทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสปกติ เม่ือทําการฝก 
ดวยระยะเวลาท่ีตางกัน จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาหลังการฝกมี
แนวโนมเร็ว ขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.067) โดยในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
คาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึน 0.044 วินาที เม่ือเทียบกับกอนการฝก และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เม่ือเทียบกับสัปดาหท่ี 4 เร็วข้ึน 0.041 วินาที และการเปล่ียนแปลงของ
คาเฉล่ียตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึนรวม 0.085 
วินาที ดังแสดงในตารางท่ี 3 ตารางท่ี 4 และตารางผนวกท่ี ช6  
 
 2. ภายในกลุมพลัยโอเมตริก ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคู
กับฝกเทเบิลเทนนิสปกติ พบวาคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) โดยท่ีเม่ือทําการฝกผานไป 4 สัปดาห คาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาเร็วข้ึน 0.104 วนิาที เม่ือเทียบกับกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เร็วข้ึน 
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0.070 วินาที เม่ือเทียบกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 โดยคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา
กับเทาเร็วข้ึนท้ังส้ิน 0.174 วนิาที ดังแสดงในตารางท่ี 3 ตารางท่ี 4 และตารางผนวกที่ ช6  
 
 3. ภายในกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา 
ตอบสนองควบคูกับฝกเทเบิลเทนนิสปกติ พบวา คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
เร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.007) โดยที่ เ มื่อทําการฝกผานไป 4 สัปดาห คาเฉล่ียเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วข้ึน 0.075 วินาที เม่ือเทียบกับกอนการฝก และเร็วข้ึนท้ังส้ิน 
0.089 วินาที ตลอดชวง 8 สัปดาห ดังแสดงในตารางท่ี 3 ตารางท่ี 4 และตารางผนวกท่ี ช6   
 
ตารางท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  
                  ภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ 
                  ฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

กลุมตัวอยาง                          ชวงเวลา                                                ภายหลังการฝก (สัปดาหท่ี) 
                                                                                                                  4                           8 

กลุมควบคุม                        กอนการฝก                                                -0.044                   -0.085 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                     -0.041 
 
กลุมพลัยโอเมตริก              กอนการฝก                                                -0.104*                 -0.174* 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                     -0.070*  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง     กอนการฝก                                                 -0.075*                -0.089* 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                     -0.014 

 
หมายเหตุ เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช Tukey 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ 0.05       
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จากการวิเคราะหหาความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ในแตละชวงเวลาไดแก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากขอมูลของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีแสดงในตารางท่ี 3 และเม่ือเปรียบเทียบเปนรายคูภายหลังการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา  

 
1. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท่ีทําการทดสอบกอนเร่ิมทําการฝกดวยโปรแกรม

การฝกท่ีแตกตางกัน พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุม
ปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.621) ตารางท่ี 5 และตารางผนวกที่ ช7  
 
 2. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท่ีทําการทดสอบเม่ือผานการฝกดวยโปรแกรม 
การฝกท่ีแตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 (p<0.01) (ตารางผนวกท่ี ช7) และเม่ือไดทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาระหวางกลุมตัวอยาง ดังแสดงในตารางท่ี 5 พบวา    
กลุมพลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วกวากลุมควบคุมอยู 0.101 
วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท่ีทําการทดสอบเม่ือผานการฝกดวยโปรแกรม 
การฝกท่ีแตกตางกัน 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p<0.01) (ตารางผนวกท่ี ช7) 
โดยพบวากลุมพลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วกวากลุม
ควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยู 0.130 และ 0.101 วินาทีตามลําดับอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 5  
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ตารางท่ี 5  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  
                  ระหวางกลุมตัวอยางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                         (หนวย:วินาที) 

        ภายหลังการฝก              กลุมตัวอยาง                 กลุมพลัยโอเมตริก      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                            

กอนการฝก                           
                                             กลุมควบคุม                                -0.041                        -0.025 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.016 
 
สัปดาหท่ี 4 
                                             กลุมควบคุม                               -0.101*                      -0.056 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.045 
 
สัปดาหท่ี 8  
                                             กลุมควบคุม                               -0.130*                     -0.029 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                      +0.101*  

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 6  การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เปรียบเทียบกบักอนการฝก  
 
                                                                                                                                   (หนวย: รอยละ) 

                   กลุม                                                                  ภายหลังการฝก (สัปดาห) 
                                                                                      4                                               8  

กลุมควบคุม                                                                 5.9                                           11.3 
กลุมพลัยโอเมตริก                                                     14.7                                           24.5 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                                            10.3                                           12.3     

 
 จากตารางท่ี 6 และภาพท่ี 2 แสดงรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากับเทาเปรียบเทียบกับกอนการฝก พบวา เวลาปฏิกริิยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุม เร็วข้ึน การเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนมากท่ีสุด ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยพบวา กลุมพลัยโอเมตริก 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และกลุมควบคุมมีรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาข้ึนกวาเม่ือเรียงตามลําดับ กลาวคือกลุมพลัยโอเมตริก มีคาเร็วข้ึนสูงสุด รอยละ 24.5 
รองลงมาคือกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง รอยละ 12.3 และกลุมควบคุม รอยละ 11.3 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2  รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ระหวางกอนการฝกกบั   
                ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
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ตอนท่ี 3  เวลาปฏิกิริยา (reaction time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก  
                สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

ผลการทดลองตอไปนี้เปนการแสดงเวลาปฏิกิริยากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ดังแสดงในตารางท่ี 7 และภาพท่ี 3 

 
ตารางท่ี 7  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยาง    
                  ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

           กลุม                                กอนการฝก                  สัปดาหท่ี 4                     สัปดาหท่ี 8            

กลุมควบคุม                             0.443±0.022a,1                       0.420±0.020a,1                           0.369±0.010b,1          
 
กลุมพลัยโอเมตริก                  0.436±0.021 a,1                0.368±0.012 b,1                    0.338±0.010 b,1                  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง         0.430±0.016 a,c,1                0.391±0.022 c,d,1                    0.369±0.020 b,d,1                          

 
หมายเหตุ  ตัวอักษรท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกนัภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
                  ตัวเลขท่ีเหมือนกนัในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

จากขอมูลคา เฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาดังแสดงในตารางท่ี 7 และภาพท่ี 3 สังเกตเห็นวา
คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา ของทุกกลุมตัวอยาง มีคาท่ีเร็วข้ึนในทุกกลุมเม่ือระยะเวลาการฝกครบ 8 
สัปดาห โดยกลุมควบคุม มีคาเวลาปฏิกิริยาเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนจาก 0.443±0.022 วินาที 
ในชวงกอนการฝกเปน 0.369±0.010 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สวนกลุมพลัยโอเมตริก 
มีคาเวลาปฏิกิริยา เร็ว ขึ้นอยางเห็นไดชัดจาก 0.436±0.021 วินาที ในชวงกอนการฝก เปน 
0.338±0.010 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีคาเวลา
ปฏิกิริยาเร็วข้ึนเชนกันจาก 0.430±0.016 วินาที ชวงกอนการฝกเปน 0.369±0.020 วินาที ในชวง
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  



 

41 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า ไมพบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก
ตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลาในการฝก (p=0.305) (ตารางผนวกท่ี ช8) และพบวาปจจัยท่ีสงผล
กระทบตอเวลาปฏิกิริยาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 คือปจจัยดานระยะเวลาการฝกเพียง
อยางเดียว (p<0.01) โดยที่วิธีในการฝกท้ัง 3 โปรแกรมไมสงผลใหเกิดความแตกตางของเวลา
ปฏิกิริยา ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.375) แตอยางไรก็ตาม 
เพื่อท่ีจะตอบสมมติฐานวาในแตละกลุมและแตละชวงเวลาจะมีความแตกตางของเวลาปฏิกิริยา
หรือไมนั้น ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซํ้าดวย 
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ภาพท่ี 3  เวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
               และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนหลังจากการฝกดวย
โปรแกรมการฝกเปนระยะเวลาตางกัน 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา มีการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาภายในกลุมควบคุม    
กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ตารางผนวก
ท่ี ช9) ดังนี้ 
 
 1. ภายในกลุมควบคุม ท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว เม่ือทํา 
การฝกดวยระยะเวลาท่ีตางกัน จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นเปนลําดับตลอดชวง 8 
สัปดาหของการฝก โดยเวลาท่ีเร็วข้ึนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เม่ือเทียบกับสัปดาหท่ี 4 คือ 0.051 
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วินาที โดยท่ีตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนเปนระยะเวลารวม 0.073 วินาที 
(ตารางท่ี 8)  
 
 2. ภายในกลุมพลัยโอเมตริก จากการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการ 
ฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส พบวา เม่ือทําการฝกดวยระยะเวลาท่ีตางกันในชวง 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห 
จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยามีคาเฉล่ียเร็วข้ึนจาก 0.436 วินาที กอนการฝกเปน 0.368 วินาที 
และ0.338 วินาที ตามลําดับ โดยเวลาที่เร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
เม่ือเทียบกับกอนการฝก คือ 0.068 วินาที และตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเปนระยะเวลารวม 0.090 วินาที (ตารางท่ี 8)  
 
 3. ภายในกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา 
ตอบสนองควบคูกับการฝกเทเบิลเทนนิส โดยในชวง 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห ของการฝกจะสงผล
ใหคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาหลังการฝกเร็วข้ึนจาก 0.430 วินาทีกอนการฝกเปน 0.391 วินาที และ 
0.369 วินาที ตามลําดับ และพบวาระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเปนระยะเวลารวม 0.061 วินาที (ตารางท่ี 8)  
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ตารางท่ี 8  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาภายในกลุมตัวอยาง  
                  แตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

กลุมตัวอยาง                          ชวงเวลา                                        ภายหลังการฝก (สัปดาหท่ี) 
                                                                                                            4                         8 

กลุมควบคุม                     กอนการฝก                                             -0.023                 -0.073* 
                                         ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                 -0.051* 
 
กลุมพลัยโอเมตริก           กอนการฝก                                              -0.068*               -0.090* 
                                         ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                 -0.030  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  กอนการฝก                                               -0.039                -0.061* 
                                         ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                 -0.022 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช Tukey 
                 * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ 0.05 
 

จากการวิเคราะหหาความแตกตางของคา เฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 
กลุม ในแตละชวงเวลาไดแก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากขอมูลของเวลาปฏิกิริยาท่ีแสดงในตารางท่ี 7 พบวา 
ไมมีชวงเวลาใดท่ีมีความแตกตางระหวางกลุมท้ัง 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 

1. เวลาปฏิกิริยา ท่ีทําการทดสอบกอนเร่ิมทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกัน  
พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.885) (ตารางผนวกท่ี ช10) โดยมีเวลาปฏิกิริยาตางกัน
เพียง   -0.013 วินาที ถึง -0.006 วินาที 
 
 
 



 

44 

 2. เวลาปฏิกิริยา ท่ีทําการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.170) (ตารางผนวกท่ี ช10) ระหวางกลุมท้ัง 3 คือ กลุมควบคุม
เทากับ 0.420 วินาที กลุมพลัยโอเมตริก เทากับ 0.368 วินาที และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เทากับ 
0.391 วินาที ซ่ึงกลุมพลัยโอเมตริกตางกับกลุมปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ 0.023 วินาที และกลุม
ควบคุมเทากับ 0.051 วินาที โดยเวลาปฏิกิริยาตางกันเพียง -0.051 วินาที ถึง +0.023 วินาที 
 
 3. ภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกันเปนเวลา 8 เม่ือนําเวลาปฏิกิริยา 
ของท้ัง 3 กลุมมาวิเคราะหทางสถิติพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
(p=0.242) (ตารางผนวกท่ี ช10) โดยมีเวลาปฏิกิริยาตางกนัเพียง -0.031 วนิาที ถึง +0.031 
 
ตารางท่ี 9  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง   
                   3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
                                                                                                                          (หนวย:วินาที) 

        ภายหลังการฝก              กลุมตัวอยาง                 กลุมพลัยโอเมตริก      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                            

กอนการฝก                           
                                            กลุมควบคุม                                -0.009                       -0.013 
                                            กลุมพลัยโอเมตริก                                                       -0.006 
  
สัปดาหท่ี 4 
                                             กลุมควบคุม                               -0.051                        -0.029 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.023 
 
สัปดาหท่ี 8  
                                             กลุมควบคุม                               -0.031                         0.000  
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                       +0.031 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 
                  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 10  การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
 
                                                                                                                                   (หนวย: รอยละ) 

                   กลุม                                                                   ภายหลังการฝก (สัปดาห) 
                                                                                       4                                               8  

กลุมควบคุม                                                                  5.2                                          16.5 
กลุมพลัยโอเมตริก                                                      15.6                                          20.6 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                                               9.1                                          14.2  

 
 จากตารางท่ี 10 และภาพท่ี 4 แสดงรอยละของการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา
เปรียบเทียบกับกอนการฝก พบวา เวลาปฏิกิริยาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม เร็วข้ึน การเปล่ียนแปลง
เกิดข้ึนมากท่ีสุดในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยพบวา กลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาปฏิกิริยาเร็ว
ข้ึนสูงสุด รอยละ 20.6 รองลงมาคือกลุมควบคุม รอยละ 16.5 และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง รอยละ 14.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 4  รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยา ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝก 
                สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
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ตอนท่ี 4  เวลาการเคล่ือนไหว (movement time) ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลัง 
                การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดลองตอไปน้ีเปนการแสดงเวลาการเคล่ือนไหวกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม โดยเวลาการเคล่ือนไหว 
คํานวณโดยการหักลบเวลาปฏิกิ ริยาออกจากเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทา ดังแสดง
ในตารางท่ี 11 และภาพท่ี 5 
 
ตารางท่ี 11  คาเฉล่ียและความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (X ± S.E.) ของเวลาการเคล่ือนไหวของกลุม     
                    ตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8             
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

           กลุม                            กอนการฝก                       สัปดาหท่ี 4                        สัปดาหท่ี 8                

กลุมควบคุม                        0.299±0.024a,1                 0.287±0.031a,1                    0.290±0.020 a,1,3                
 
กลุมพลัยโอเมตริก              0.263±0.025a,c,1               0.232±0.012c,d,1                   0.199±0.013b,d,2,4               
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      0.287±0.026a,1                0.255±0.012a,1                     0.252±0.015a,3,4                  

 
หมายเหตุ  ตัวอักษรท่ีเหมือนกันในแนวนอนแสดงความไมแตกตางกนัภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญ  
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
                  ตัวเลขท่ีเหมือนกนัในแนวต้ังแสดงความไมแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ 
                  ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
จากขอมูลคาเฉล่ียของเวลาการเคลื่อนไหวดังแสดงในตารางท่ี 11 และภาพท่ี 5 สามารถ

สังเกตเห็นไดวาคา เฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวของทุกกลุมตัวอยาง พบแนวโนมของเวลาการ
เคล่ือนไหวเร็วข้ึนเม่ือระยะเวลาการฝกครบ 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมมีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วข้ึน
จาก 0.299±0.024 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 0.290±0.020 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
สวนกลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วข้ึนจาก 0.263±0.025 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 
0.199±0.013 วินาที ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีเวลาการ
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าท กลุมควบคมุ

กลุมพลยัโอเมตรกิ

กลุมปฏิกริยิาตอบสนอง

เคลื่อนไหวเร็วขึ้นเชนกันจาก 0.287±0.026 วินาที ในชวงกอนการฝกเปน 0.252±0.015 วินาที 
ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 
 จากการวิ เ ค ร า ะหค ว า ม แปรปร วนสอ งทางแบบวัดซํ้า (ตารางผนวกท่ี ช11) ไมพบ
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาในการฝก (p=0.663) แตอยางไรก็ตาม เพื่อท่ีจะตอบ
สมมติฐานวาในแตละกลุมและแตละชวงเวลาจะมีความแตกตางของเวลาการเคลื่อนไหวหรือไม
นั้น ผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าดวย 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 5  เวลาการเคล่ือนไหว ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก 
               สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

  
 จากการเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคา เฉลี่ยของเวลาการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน
หลังจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกที่มีระยะเวลาตางกันในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา  
 
 1. ภายในกลุมควบคุม ท่ีทําการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดยีว เม่ือทําการฝกดวย 
ระยะเวลาท่ีตางกันในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวมีคาท่ีตางกัน เพียงเล็กนอยซ่ึงไมพบความเปล่ียนแปลง
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.927) ตารางท่ี 12 และตารางผนวกท่ี ช12 
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 2. ภายในกลุมพลัยโอเมตริก ภายหลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกกฬีาเทเบิลเทนนิส เม่ือทําการฝกดวยระยะเวลาท่ีตางกันในชวงกอนการฝก และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 จะสงผลใหคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวมีคาท่ีเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 (p=0.032) จาก 0.263 วินาที เปน 0.199 วินาที ตามลําดับ รวมระยะเวลาท่ีเร็วข้ึนเทากบ 
0.064 วินาที ตารางท่ี 12 และตารางผนวกท่ี ช12 
 
 3. ภายในกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง
ควบคูกับการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยทําการฝกดวยระยะเวลาที่ตางกัน จะสงผลใหคาเฉล่ียของ
เวลาการเคล่ือนไหวมีการเปลี่ยนแปลงไปไมมากนักอยาง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0 .05 
(p=0.240) ในระหวางชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
โดยท่ีตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห ทําใหเวลาการเคล่ือนไหวลดลงเปนระยะเวลารวม 0.035 วินาที 
ตารางท่ี 12 และตารางผนวกท่ี ช12 
 
ตารางท่ี 12  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวภายในกลุมตัวอยาง    
                    แตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก สัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                                      (หนวย:วินาที) 

กลุมตัวอยาง                                ชวงเวลา                                        ภายหลังการฝก (สัปดาหท่ี) 
                                                                                                                4                         8 

กลุมควบคุม                        กอนการฝก                                              -0.012                 -0.009 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                +0.003 
 
กลุมพลัยโอเมตริก              กอนการฝก                                              -0.031                -0.064* 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                -0.033  
 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง     กอนการฝก                                              -0.032                 -0.035 
                                            ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                                                -0.003 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใช Tukey 
                 * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ 0.05 
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จากการวิเคราะหหาความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุม ในแตละชวงเวลาไดแก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิ เคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากขอมูลของเวลาการเคล่ือนไหวท่ี
แสดงในตารางท่ี 11 พบวา 

 
1. เวลาการเคล่ือนไหว ท่ีทําการทดสอบกอนเร่ิมทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกท่ีแตกตาง 

กัน พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก  และกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.590) ตารางท่ี 13 และตารางผนวกท่ี ช13 
 

2. ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกัน เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา คาเฉล่ีย 
ของเวลาการเคล่ือนไหวของแตละกลุมมีคาไมเทากัน คือ กลุมควบคุมเทากับ 0.287 วินาที กลุมพลัยโอเมตริก 
เทากับ 0.232 วินาทีและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เทากับ 0.255 วินาที ซ่ึงจะเห็นไดวากลุมพลัยโอเมตริก 
มีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วกวา กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และกลุมควบคุม ตามลําดับ แตเม่ือนํา
คาเฉล่ียตางๆ มาวิเคราะหทางสถิติ พบวาไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.197) ตารางท่ี 13 และ
ตารางผนวกท่ี ช13  
 

3. ภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกันเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉล่ีย 
เวลาการเคล่ือนไหวมีความแตกตางกันเม่ือเปรียบเทียบกันระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.003) (ตารางผนวกท่ี 13) 
โดยกลุมพลัยโอเมตริก จะมีคาเฉล่ียท่ีเร็วท่ีสุดเทากับ 0.199 วินาที ตามดวยกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง 
เทากับ 0.252 วินาทีและกลุมควบคุมเทากับ 0.290 วินาที ตามลําดับ โดยเม่ือเปรียบเทียบภายหลัง
พบวา กลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วกวากลุมควบคุมอยู 0.091 วินาทีอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ตารางท่ี 13 และตารางผนวกท่ี ช13 
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ตารางท่ี 13  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุม 
                    ตัวอยางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
                                                                                                                         (หนวย:วินาที) 

        ภายหลังการฝก              กลุมตัวอยาง                 กลุมพลัยโอเมตริก      กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                            

กอนการฝก                           
                                            กลุมควบคุม                               -0.036                           -0.012 
                                            กลุมพลัยโอเมตริก                                                          +0.024 
 
สัปดาหท่ี 4 
                                             กลุมควบคุม                              -0.055                            -0.032 
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                          +0.023 
 
สัปดาหท่ี 8  
                                             กลุมควบคุม                              -0.091*                          -0.038  
                                             กลุมพลัยโอเมตริก                                                          +0.054 

 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 

    * แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ตารางท่ี 14  การเปล่ียนแปลงของเวลาการเคล่ือนไหวเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
                                                                                                                                   (หนวย: รอยละ) 

                   กลุม                                                                     ภายหลังการฝก (สัปดาห) 
                                                                                          4                                               8  

กลุมควบคุม                                                                     4.0                                            3.0 
กลุมพลัยโอเมตริก                                                         11.8                                          24.3 
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง                                                11.1                                          12.2  

 
 จากตารางท่ี 14 และภาพท่ี 6 แสดงรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหว
เปรียบเทียบกบักอนการฝก พบวา เวลาการเคล่ือนไหวของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม เร็วข้ึน การ
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เปล่ียนแปลงเกิดข้ึนมากท่ีสุด ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยพบวา กลุมพลัยโอเมตริก และกลุม
ปฏิกิ ริยาตอบสนอง  มีรอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหวเร็วกวาเม่ือเปรียบเทียบ
กับกลุมควบคุม และพบวากลุมพลัยโอเมตริก  มีคาเร็วข้ึนสูงสุด รอยละ 24.3 รองลงมาคือกลุม
ปฏิกิริยาตอบสนอง รอยละ 12.2 และกลุมควบคุม รอยละ 3.0 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 6  รอยละของการเปล่ียนแปลงเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกอนการฝกกับภายหลังการ 
               ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม 
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วิจารณผล 

  
 จากการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา
ตอบสนองท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยทําการฝก 8 
สัปดาห และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
เทาหรือเวลารวมท้ังหมดต้ังแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิมปรากฏข้ึนจนถึงรางกายมีการเคล่ือนไหว
จนเสร็จส้ินสมบูรณ (Sage, 1984) มีพัฒนาการเปล่ียนแปลงดีข้ึนทุกกลุมตลอดชวงการฝก 8 สัปดาห 
อันเปนผลเนื่องมาจากองคประกอบยอยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีประกอบไป
ดวยเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวรวมกัน ดังนั้นการที่เราจะทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาเร็ว ข้ึนไดนั้น จําเปนตองฝกทั้งเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว จึงจะทําให
ไดผลมากท่ีสุด โดยผูวิจัยขอวิจารณผลการทดลองดังนี้ 
 

จากผลการวิจยัเม่ือพิจารณาขอมูลท่ัวไป พบวา คาเฉล่ียของกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกริิยาตอบสนอง มีอายุ น้ําหนกัและสวนสูงใกลเคียงกัน ซ่ึงเม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติ
ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เปนเหตุใหปจจัยตางๆ เหลานี้มีโอกาส
นอยท่ีจะสงผลกระทบตอตัวแปรตามท่ีทําการศึกษาในคร้ังนี้ ไดแก เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา
กับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว ซ่ึงเปนการสนับสนุนวา ผลท่ีเกิดจากการทดลองเปน
ผลเน่ืองจากตัวแปรตน คือ โปรแกรมการฝกท่ีแตกตางกนัเปนหลัก  

 
1. กลุมควบคุม เปนกลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว มี 

คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เทากับ 0.750 , 0.706 และ 0.665 วินาที ในชวง
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ตามลําดับ เม่ือทําการ
วิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3 และตารางท่ี 4 และเม่ือแยกดูในคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา 
เทากับ 0.443 , 0.420 และ 0.369 วินาที ตามลําดับ เมื่อทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลง
ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 7 และตารางท่ี 8 และเม่ือ
เปรียบเทียบเปนรายคู พบวา เวลาปฏิกิริยาลดลงในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทียบกับกอนการ
ฝกและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทียบกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  ท้ังนี้ก็อาจเนื่องมาจากการ
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ฝกตามโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุมนั้นเปนการฝกท่ีตองมีการกระตุนดวยส่ิงเรา
ท่ีเกิดจากการมองเห็นของลูกเทเบิลเทนนิสในทิศทางตางๆ  ของกีฬาเทเบิลเทนนิสและการ
เคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีไปยังเปาหมายคือลูกเทเบิลเทนนิสอยางรวดเร็วโดยท่ีนักกีฬาจะตอง
จองมองท่ีลูกเทเบิลเทนนิสและใชความพยายามตอบสนองอยางเร็วที่สุดเพื่อที่จะเขาไปหา
เปาหมายและใชทักษะการตีไดอยางถูกตองและสามารถควบคุมลูกใหลงตามจุดท่ีตองการเพื่อ
พยายามทําใหฝายตรงขามไมสามารถท่ีจะตีโตกลับมาได ดังนั้นเม่ือตามองเห็นเปาหมายประสาทจะ
มีการส่ังการใหรางกายเร่ิมเคล่ือนท่ีไปในตําแหนงท่ีเหมาะสมใหเร็วท่ีสุด ซ่ึงการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส
เปนประจําก็เปนการฝกท่ีเหมือนกับสภาพจริงของกีฬาชนิดนั้นๆ และไดทําการฝกอยางตอเนื่อง
บอยๆ ซํ้าๆ กัน ซ่ึงจะมีสวนทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงได ดังท่ี Colfer (1977) ไดกลาวถึงแนวทาง
ในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา นักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงไดดวยการเพิ่มความแข็งแรง
ของรางกายและใชการฝกเวลาปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง เสียง หรือการเคล่ือนไหว 
และใชการกระตุนท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับสภาพท่ีเปนจริงของชนิดกีฬานั้นๆ สอดคลองกับ ชูศักดิ์ 
และกันยา (2536) ไดกลาววาไมมีหลักฐานวา เวลาปฏิกิ ริยา ข้ันพื้นฐานสามารถทําใหส้ันเขาโดยวิธี
อ่ืนๆ นอกเหนือจากกระทําซํ้าๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ และในการฝกตาม
โปรแกรมการฝกในกลุมควบคุมก็ยังเปนการฝกในสภาพจริงอีกดวย ซ่ึงมีสวนทําใหเวลาปฏิกิริยา
ลดลงได นอกจากนั้น  ประทุม (2527) ยังไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยานั้นสามารถฝกฝนใหดีข้ึนได 
บุคคลท่ีมีเวลาปฏิกิริยาดียิ่งทําใหไดเปรียบในการแขงขัน ดังนั้น ถานักกีฬาไดทําการฝกซอมตาม
โปรแกรมการฝกกีฬาที่ไดสรางขึ้นตามหลักการและทฤษฏีของการฝกและมีกิจกรรมการฝก
ที่ เหมาะสมและสอดคลองกับสภาพความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนจริงในสนามแขงขันแลว ก็จะทําให
เวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาพัฒนาขึ้นได สอดคลองกับเจริญ (2538) ไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยานี้
สามารถฝกใหดีข้ึนไดดวยการจัดระบบข้ันตอนของการฝกใหสอดคลองกับสภาพความเปนจริง
ในการเคล่ือนไหวในชนิดกีฬานั้น นักกีฬาท่ีมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีจะชวยใหการเคล่ือนไหว
เสียเวลานอยแตไดระยะทางเพิ่มข้ึน และเวลาปฏิกิริยานี้ยังสามารถฝกใหสั้นลงไดดวยการ
ฝกซอมการเคล่ือนไหวชนิดนั้นบอยๆ ซึ่งถาเวลาปฏิกิริยาดีขึ้นก็เปนสวนที่ทําใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองดีข้ึนตามไปดวย และอาจเนื่องมาจากการฝกในกลุมควบคุมเปนการฝกท่ีตองกระตุน
ระบบประสาทจากสิ่งเราคือลูกเทเบิลเทนนิสและมีการคิดตัดสินใจในการเลือกใชทักษะเพื่อท่ีจะ
ตอบสนองกับลูกท่ีถูกตีมาจากแดนตรงขามอยูตลอดเวลาจึงอาจเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาลดลงได 
และสังเกตพบวาเวลาปฏิกิริยาลดลงอยางเห็นไดชัดในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ถึงภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 (ภาพที่ 3) ท้ังนี้เนื่องจากในชวงการฝก 4 สัปดาหแรกของการฝกจะมีผลทําให
ระบบประสาทปรับตัวกอนระบบกลามเนื้อ (Kraemer, 1994) จึงอาจเปนอีกเหตุผลหนึ่ ง ที่ ทําให



 

54 

เวลาปฏิกิริยาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติได สวนเวลาการเคล่ือนไหวมีคาเฉล่ีย เทากับ 0.299, 
0.287 และ 0.290 วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา ไมมีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เชนกัน ดังแสดงในตารางท่ี 11 และตารางท่ี 12 นั้นอาจเปนผล
มาจากกลุมควบคุมไดรับการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว ซ่ึงการฝกทักษะเพียงอยาง
เดียว มีความหนักของการฝกไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดพัฒนาการทางดานสมรรถภาพทางกายใน
เรื่องของกําลัง  ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อที่จะทําให เวลาการ
เคลื่อนไหวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติได ดังท่ี เจริญ (2545) กลาวไววา ในการพัฒนาไปสู
ความเปนเลิศสําหรับการแขงขันกีฬาแตละประเภท ไมมีส่ิงใดสําคัญเทากับการมุงฝกสมรรถภาพ
และทักษะเฉพาะดานซ่ึงกลุมควบคุมทําการฝกทักษะเพียงอยางเดียวจึงอาจไมเพียงพอตอการท่ีจะทํา
ใหเกิดการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ได ดังนั้นคาเฉล่ียท่ีทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในกลุมควบคุมเร็วข้ึนอยางเห็นไดชัด
คือ คาเวลาปฏิกิริยาท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนเวลาการ
เคล่ือนไหวไมมีการเปล่ียนแปลงในทางดีข้ึนกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

2. กลุมพลัยโอเมตริก เปนกลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกเทเบิลเทนนิส จากการทดลองพบวาในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8  มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา เทากับ 0.709 , 0.605 และ 0.535 
วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปลี่ยนแปลงภายในกลุม พบวา มีการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 3 และตารางท่ี 
4 และพบวามีความแตกตางในชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท้ังนี้ความแตกตางท่ี
เกิดข้ึนนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากองคประกอบยอยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา คือ 
คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา พบวา มีคาเทากับ 0.436, 0.368 และ 0.338 วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการ
วิเคราะหทางสถิติดูความเปลี่ยนแปลงภายในกลุม พบวา เวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ดวยดังแสดงในตารางท่ี 7 และตารางที่ 8 และยังพบวาเวลาปฏิกิริยามีความ
แตกตางกันในชวง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท้ังนี้
อาจเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริกเปนกลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรม
การฝกเทเบิลเทนนิส ซ่ึงเปนการฝกดวยแรงตานอยางหนึ่งเหมือนกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีนาจะ
สงผลตอเวลาปฏิกิริยาใหลดลงได ดังท่ี ชูศักดิ์และกันยา (2536) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้ําหนักจะ
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ทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง 13 % สอดคลองกับ เจริญ (2536) ท่ีกลาววา  เวลาปฏิกิริยาในการ
ตอบสนอง (reaction time) สามารถปรับปรุงใหดีข้ึนดวยการฝกยกน้ําหนัก ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริก
จัดเปนการฝกดวยแรงตานชนิดหนึ่งจึงนาจะสงผลตอเวลาปฏิกิริยาเชนเดียวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
กลาวคือ สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลงไดและการฝกพลัยโอเมตริกยังเปนการฝกท่ีมุงเนนการ
พัฒนาในดานการประสานงานของระบบประสาทและกลามเน้ือ ซ่ึงผลของการฝกท่ีมีตอระบบ
ประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการส่ังงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงข้ึน เวลาปฏิกิริยา
ส้ันลง ทําใหการประสานงาน (coordination) ระหวางระบบประสาทกับกลามเน้ือดีข้ึน ทําใหระบบ
ประสาทใชพลังงานไดนอยลง การทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน (อนันต, 2527) ซ่ึงอาจเปนผลให
เวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองนี้เร็วข้ึนดวยและในการฝกของกลุมทดลองนี้จะตองใชสายตามองท่ีร้ัว
ตลอดชวงของการกระโดดจึงตองทําใหสมองคิดและตัดสินใจอยางรวดเร็วดวย โดยเปนการส่ังการ
จากการมองเห็นพรอมกับการกระโดดดวยความรวดเร็วเต็มท่ี ซ่ึงรางกายจะตองตอบสนองอยาง
รวดเร็วและซํ้ากันหลายคร้ัง จึงอาจมีผลทําให เวลาการตัดสินใจซึ่งถือวา เปนสวนหนึ่งของ
เวลาปฏิกิริยาส้ันลงดวย ดังท่ี Margaret (1972) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาเปน 3 ระยะ คือ 1)เวลารับ
ความรูสึก(sense time, receiving of time) คือเวลาตั้งแตปลายประสาทรับความรูสึก 2)เวลาตัดสินใจ 
(decision, thought time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนอง 3)เวลา
ประสาทส่ังการเคล่ือนไหว (initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาทสวนกลางส่ังงานจน
กระแสประสาทมาถึงกลามเน้ือและกลามเนื้อ เ ริ่มมีการหดตัวและยังเปนการฝกที่ มีทิศทางการ
เคล่ือนท่ีท่ีสอดคลองกับการเคล่ือนท่ีของกีฬาเทเบิลเทนนิสและการฝกนั้นปฏิบัติเปนประจําซ่ึงมีผล
ทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนได  จึงอาจเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่ทําใหกลุมพลัยโอเมตริก ท่ีทําการฝก  
พลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสมีเวลาปฏิกิริยาเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติได สวนคาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวซ่ึงมีคาเทากับ 0.263 , 0.232 และ 0.199 วินาที 
ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม พบวา มีการเปล่ียนแปลง
ในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เชนกันดังแสดงในตารางท่ี 11 และตารางที่ 12 
และพบวามีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี ข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินี้เกิดขึ้นในชวงกอนการฝก
กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ซ่ึงจะสังเกตเห็นวาจะมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ในชวงหลังการฝก 8 สัปดาหแลวเทานั้น ซ่ึงอาจเนื่องมาจากในชวง 4 สัปดาหแรกของการฝกจะเปน
การฝกที่มีการปรับตัวในสวนของระบบประสาทมากกวาระบบกลามเน้ือ (kraemer, 1994) และ
ภายหลังจากการฝกในสัปดาหท่ี 6 เปนตนไป การฝกจะมีผลตอระบบกลามเนื้อซ่ึงทําใหเกิดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ เสนใยกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน ดังท่ี Penny (1971) ไดรายงานวา การฝกดวย
น้ําหนักระยะเวลาตั้งแต 6 สัปดาหข้ึนไปจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงภายในกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึนจึง
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อาจเปนผลทําใหเวลาการเคล่ือนไหวมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในชวง
การฝกสัปดาหท่ี 8 นอกจากนี้การฝกพลัยโอเมตริกยังเปนการฝกท่ีมีผลทําใหกําลัง ความแข็งแรง 
และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงมีรูปแบบการฝกท่ีทําใหกลามเนื้อมีการ
หดตัวแบบยืดยาวออก (eccentric) และตามดวยการหดตัวแบบหดส้ันเขา (concentric) ทันที (สนธยา, 
2547) โดยชวงการหดตัวแบบยืดยาวออกจะเปนการเก็บพลังงานศักย (potential energy) ไวใน
กลามเน้ือแลวจะนํามาใชทันทีทันใดทําใหเกิดแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนอยางรวดเร็วหรือมีการ
หดตัวแบบหดส้ันเขาทันที ซ่ึงการทํางานแบบนี้จะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับกีฬาที่ตองการ
ความเร็วและความแข็งแรงรวมกัน ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกจึง เปนการฝก ท่ีทําใหมีการ
เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วฉับพลันเปนเหตุใหเวลาการเคลื่อนไหวส้ันลงไดภายหลังจากการ
ฝกและการฝกนั้นตองไดรับการฝกอยางตอเนื่องและเหมาะสมจึงจะทําใหความแข็งแรงของ
กลาม เนื้อ เพิ่ม ขึ้น  มีการประสานงานของระบบประสาทและกลาม เ นื้อ ที่ดียิ่ ง ขึ้น ทําให
กระบวนการในการตอบสนองตอส่ิงเราทําไดอยางรวดเร็วข้ึน สามารถท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยาง
รวดเร็ว สอดคลองกับ Chu and Plummer (1984) ไดกลาวถึงพลัยโอเมตริกไววา เปนการออกกําลัง
กายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงและความเร็วในการเคล่ือนไหว เพื่อใหเกิดการ
เคล่ือนไหวแบบรวดเร็วและรุนแรง สอดคลองกับ เจริญ (2538) ไดกลาวไววา ในการทํางานของ
กลามเนื้อเพื่อใหไดมาซ่ึงกําลังสูงสุดของกลามเน้ือ ควรใหกลามเน้ือยืดตัวออกเล็กนอย (pre-stretch) 
กอนท่ีจะหดตัวอยางเต็มท่ีเพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวนั้น และเจริญ (2538) ยังกลาววา การฝกพลัยโอเมตริก
เปนการฝก ที่รวมไว ซึ่ งกําลังความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการ
เคลื่อนไหวอยางฉับพลัน  การนํา เอาหลักการยืดกลามเนื้อกอนการหดตัว (the pre-stretch 
principles) มาใชในการฝกเขยงและกระโดด จะเปนผลดีสําหรับนักกีฬาที่ตองเคลื่อนไหวเปล่ียน
จังหวะและทิศทางอยูเสมอๆ (counter attack movement) นอกจากนี้ Thomas (1994) ไดกลาวไววา 
การฝกพลัยโอเมตริกจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน (hypertrophy) และความแข็งแรงของ
กลามเน้ือเพิ่มมากข้ึน (Kraemer, 1994) สอดคลองกับ Gary และ Robert (1994) ท่ีไดกลาวไววา ผล
ของการฝกดวยแรงตานจะทําใหกลามเน้ือแข็งแรงและมีขนาดใหญข้ึน โดยเสนใยกลามเน้ือชนิดหด
ตัวเร็ว (fast twitch) จะเพิ่มขนาดของเสนใยไดมากกวาเสนใยชนิดหดตัวชา (slow twitch) จึงเปนผล
ใหการหดตัวของกลามเ น้ือหดตัวได เ ร็ว ข้ึนจึงอาจเปนเหตุท่ีทําใหเวลาการเคล่ือนไหวลดลง
ตามไปดวยเชนกัน นอกจากนี้การฝกพลัยโอเมตริกยัง เปนการฝกท่ีไปกระตุนระบบประสาทภายใน
กลามเนื้อใหมีการทํางานในเวลาส้ันท่ีสุด โดยไปกระตุน muscle spindle กับ golgi tendon organ ใหมี
การเรงเรา การยับยั้ง และเปลี่ยนแปลงรูปแบบการทํางานของกลุมกลามเนื้อเดียวกัน (agonist) 
และกลุมกลามเนื้อตรงขาม (antagonist) ในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงการฝก พลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตอง
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ปฏิบัติดวยความรวดเร็วตอเนื่องทุกคร้ัง จึงอาจเปนผลใหไปกระตุนระบบประสาทมากย่ิงข้ึน จึงเปน
ผลใหการตอบสนองของระบบประสาทกลามเนื้อดีข้ึน และยังทําใหแรงของการหดตัวของกลามเนือ้
เร็วข้ึนดวย (Allerheiligen, 1994) สอดคลองกับ อนันต (2527) ไดกลาวไววา ผลท่ีเกิดจากการฝกท่ีมี
ตอระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการส่ังงานเปนไปดวยความรวดเร็วและแรงข้ึน จึง
เปนอีกเหตุผลหน่ึงท่ีทําใหเวลาการเคล่ือนไหวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติไดในชวงสัปดาหการ
ฝกท่ี 8 ดังนั้นจากคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคล่ือนไหวท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี
ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งสองคาสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย  

 
3. กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เปนกลุมท่ีทําการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคู

กับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิส จากผลการทดลองในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา มีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา เทากับ 0.725 
, 0.650 และ 0.636 วินาที ตามลําดับ เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม 
พบวา มีพัฒนาการเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 3 และตารางท่ี 4 และเม่ือแยก
ดูองคประกอบยอยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาพบวาคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา เทากับ 
0.430 , 0.391 และ 0.369 วินาที เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม พบวา 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 7 และตารางท่ี 8 โดย
พบความแตกตางในชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงอาจ
เปนผลมาจากกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีรูปแบบการฝกที่ ผูฝกจะถูกกระตุนดวยสิ่ง เราคือลูก            
เทเบิลเทนนิสท่ีถูกยิงออกมาในทิศทางที่สอดคลองกับทิศทางของกีฬาเทเบิลเทนนิสแลวใหผูฝก
พยายามเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีลูกเทเบิลเทนนิสถูกยิงออกไปบอยๆ ซํ้าๆ กัน โดยการยิงลูกไปใน
ทิศทางตางๆ นั้นผูฝกจะถูกกระตุนดวยการมองเห็น และปฏิบัติซํ้าๆ กันหลายคร้ัง จึงอาจมีผลทําให
เวลาปฏิกิริยาลดลงได ดังท่ี Colfer (1977) ไดกลาวถึงแนวทางในการฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยาไววา 
นักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงไดดวยการเพิ่มความแข็งแรงของรางกายและใชการฝกเวลา
ปฏิกิริยาตางๆ ดวยการกระตุนดวยแสง เสียง หรือการเคล่ือนไหว และใชการกระตุนท่ีมีลักษณะ
ใกลเคียงกับสภาพท่ีเปนจริงของชนิดกีฬานั้นๆ สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาววาไม
มีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาข้ันพื้นฐานสามารถทําให สั้น เขาโดยวิธีอ่ืนๆ นอกเหนือจากกระทําซํ้าๆ 
กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญจึงอาจเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาเปล่ียนแปลงในทางที่ดีข้ึน
อยางมีนัย สําคัญทางสถิติ เพียงคาเดียว สวนคาเฉลี่ยของเวลาการเคลื่อนไหวพบวามีคาเฉล่ีย
เทากับ 0.287 , 0.255 และ 0.252 วินาที เม่ือทําการวิเคราะหทางสถิติดูความเปล่ียนแปลงภายในกลุม 
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พบวา ไมมีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 11 และตารางท่ี 12 
อยางไรก็ตามถึงแมจะมีการเปล่ียนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แตสังเกตพบวา คาเฉล่ียของ
เวลาการเคล่ือนไหวมีแนวโนมพัฒนาในทางท่ีดีข้ึนเชนกันโดยเฉพาะอยางยิ่งใน 4 สัปดาหแรก ท้ังนี้
เนื่องจากการท่ีผูฝกตองพยายามเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีลูกถูกยิงไปจะตองมีการกระโดดเขามารวม
ดวยเพื่อพยายามไปในทิศทางท่ีลูกไปใหเร็วท่ีสุด ดังนั้นจึงทําใหกลามเนื้อตองยืดออกกอนแลวหด
ส้ันเขาอยางรวดเร็วเพื่อเคล่ือนท่ีไปหาเปาหมายใหเร็วท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับการฝกพลัยโอเมตริกท่ี
ตองมีการยืดตัวของกลามเนื้อกอนการหดตัวซึ่งจะมีผลทําใหกําลัง ความแข็งแรงและความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหวอยางฉับพลันและมีผลดี สําหรับนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหว
เปล่ียนจังหวะและทิศทางอยูเสมอๆ (เจริญ, 2538) จากเหตุผลดังกลาวจึงอาจมีผลทําใหแนวโนม
คาเฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนได ดังนั้นในเม่ือเวลาปฏิกิริยาและเวลา
การเคล่ือนไหวท่ีเปนองคประกอบยอยหนึ่ งของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนจึงทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี
ข้ึนเชนกันและมีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดวย 
  
 4. กอนการฝก จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ 
ตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุม
ปฏิกิริยาตอบสนอง พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาเทากับ 0.750 วินาที 0.709 
วินาที และ0.725 วินาที ตามลําดับ สวนเวลาปฏิกิริยามีคาเทากับ 0.443 วินาที 0.436 วินาที และ0.430 
วินาที ตามลําดับ และเวลาการเคล่ือนไหวมีคาเทากับ 0.299 วินาที 0.263 วินาที และ0.287 วินาที 
ตามลําดับ และเม่ือนํามาวเิคราะหทางสถิติไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 จึงเปนสวนสนับสนุนท่ีทําใหเกิดความม่ันใจไดวา ผลการทดลองท่ีเกิดข้ึนภายหลังการฝก
ตลอด 8 สัปดาห เกิดจากโปรแกรมการฝกท่ีตางกันท่ีใหกบักลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมเปนหลัก  
 

5. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา 
ตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาเทากับ 0.706 วินาที 
0.605 วินาที และ0.650 วินาที ตามลําดับ ซ่ึงพบวากลุมพลัยโอเมตริก เร็วกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และมีแนวโนมวากลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  จะมีคาเฉล่ียของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วกวากลุมควบคุม อยางไรก็ตามการท่ีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาระหวางกลุมควบคุมกลุมพลัยโอเมตริกและกลุมปฏิกิริยาตอบสนองมีความแตกตางกนั
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติก็เปนผลเนื่องมาจากองคประกอบยอยท้ังเวลาปฏิกิ ริยาและเวลาการ
เคล่ือนไหวท่ีเร็วกวา โดยเวลาปฏิกิริยามีคาเฉล่ียเทากับ 0.420 วินาที 0.368 วินาที และ0.391 วินาที 
ตามลําดับ และเวลาการเคล่ือนไหวมีคาเทากับ 0.287 วินาที 0.232 วินาที และ0.255 วินาที ตามลําดับ 
อยางไรก็ตามถึงแมวาเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวจะไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติแตก็พบวา คาเฉล่ียของท้ังสองตัวแปรมีแนวโนมวากลุมพลัยโอเมตริกจะมีคาเร็ว
ท่ีสุดและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มีคารองลงมา ท้ังนี้นาจะเปนเพราะกลุมพลัยโอเมตริก เปนกลุมท่ี
ไดรับการฝกพลัยโอเมตริกซ่ึงเปนการฝกดวยแรงตานท่ีชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือและ
กระตุนการประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ ซ่ึงผลของการฝกชวง 4 สัปดาหแรกของ
การฝกดวยแรงตาน รางกายจะมีการปรับตัวของระบบประสาทมากกวาระบบกลามเน้ือ (Kraemer, 1994) 
จึงเปนผลทําใหเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไร
ก็ตาม Steven (1997) ไดกลาวไววา การฝกดวยแรงตานระบบประสาทจะมีการปรับตัว โดยการเพ่ิม
การระดมการทํางานของหนวยยนต (motor unit recruitment) ชนิดความถ่ีสูง (high threshold) และ
ยังเพิ่มความถ่ีของการสงสัญญาณกระแสประสาท (nerve impulse) จากระบบประสาทสวนกลางมา
สูหนวยยนตในกลามเนื้อ ซ่ึงจากการปรับตัวดังกลาวทําใหการเดินทางของกระแสประสาทจาก
ตัวรับความรูสึก (receptor) ไปสูสมองสวนที่อยูภายใต อํานาจจิตใจ และการเดินทางผานเซลล
ประสาทมายังกลามเน้ือเพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวสามารถทําไดดีข้ึน ซ่ึงก็หมายถึงมีเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาดีข้ึนและรวมไปถึงองคประกอบยอยคือเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวท่ี
ดีข้ึนแตไมดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ซึ่งเปนกลุมที่ไดรับการ
ฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสที่มีรูปแบบการฝกท่ีผูปฏิบัติจะตอง
เคล่ือนท่ีดวยความพยายามสูงสุดจึงเปนผลใหรางกายเกิดการยืดออกของกลามเน้ือและหดส้ัน
เขาอยางรวดเร็ว ซ่ึงคลายกับวิธีการปฏิบัติของกลุมพลัยโอเมตริก ดังนั้นจึงอาจเปนผลใหเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทามีคาเฉล่ียท่ีดีกวากลุมควบคุมถึงแมวาจะไมพบความแตกตางกัน
ระหวางกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง กับกลุมควบคุม ในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติก็ตาม และยังพบวาเวลาการเคล่ือนไหวของกลุมพลัยโอเมตริก กับกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง 
มีแนวโนมของคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจากกอนการฝกท่ีใกลเคียงกัน คือ 0.031 วินาที และ 0.032 วินาที 
ตามลําดับ (ตารางท่ี 12) ท้ังนี้อาจเปนผลมาจากวิธีการฝกของท้ัง 2 กลุมมีลักษณะท่ีคลายกันคือตองมี
การกระโดดไปตามทิศทางท่ีกําหนดรวมดวย ซ่ึงเปนผลใหรางกายเกิดการยืดออกของกลามเ น้ือและ
หดสั้นเขาอยางรวดเร็ว และเปนกลุมที่มีการเสริมโปรแกรมการฝกเขาไปนอกเหนือจากลุม
ควบคุมท่ีทําการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว สอดคลองกับ เจริญ (2545) กลาวไววา ในการ
พัฒนาไปสูความเปนเลิศสําหรับการแขงขันกีฬาแตละประเภท ไมมีส่ิงใดสําคัญเทากับการมุงฝก
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สมรรถภาพและทักษะเฉพาะดาน จากเหตุผลดังกลาวอาจมีผลทําใหเวลาการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลง
ในทางท่ีดีข้ึนได ถึงแมจะไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม 

 
6. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมควบคุม    กลุมพลัยโอเมตริก 
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมพลัยโอเมตริกเร็ว
กวากลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมพลัยโอเมตริก เร็ว
กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในชวงสัปดาหท่ี 8 เทากับ 0.091 วินาที (ตารางท่ี 13) ท้ังนี้
อาจเนื่องจากระบบกลามเน้ือจะมีการปรับตัวเพิ่มมากข้ึนในชวงภายหลังการฝกไปแลว 6 สัปดาห 
(Penny, 1971) ซ่ึงกลุมพลัยโอเมตริกมีการเปล่ียนแปลงในชวงสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
สวนเวลาปฏิกิริยาพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวากลุมพลัยโอเมตริกมี
แนวโนมของคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาลดลงมากท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุม  เทากับ 0.103 วินาที และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  เทากับ 0.101 วินาที อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ท้ังนี้นาจะเปนเพราะคาเฉล่ียขององคประกอบยอยท่ีมีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยาง
ตอเนื่อง โดยอาจเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริกมีการปรับ เปลี่ยนความหนักของงานอยาง
ตอเนื่องตามหลักการฝกมากกวาปกติในขณะที่ก ลุมปฏิกิริยาตอบสนองไมมีการปรับเปล่ียน
ความหนักของงานตามหลักการฝกในชวงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  ซ่ึงจํานวนคร้ังของการปฏิบัติ
จากสัปดาหท่ี 4 ถึงสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ใชจํานวนคร้ังในการ
ปฏิบัติ เทากับชวง 4 สัปดาหแรก สวนกลุมพลัยโอเมตริก มีการปรับเปลี่ยนจํานวนครั้งของการ
ปฏิบัติเพิ่มมากข้ึนอยูเสมอทุก 2 สัปดาห จนถึงการฝกสัปดาหท่ี 8  ดังนั้นถาความหนักของงานคงท่ี
จะไมเปนไปตามหลักการฝกท่ีหนักมากกวาปกติ (overload principle) ตามท่ี เจริญ (2545) กลาวไว
วา หากทําการฝกโดยใชหลักการฝกท่ีหนักมากกวาปกติแลวจะมีผลชวยใหการประสานของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ อันเปนระบบกลไกสําคัญในการเคลื่อนไหวใหสามารถทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ จากเหตุผลดังกลาวอาจสงผลใหเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวซ่ึงเปนสวนหนึ่ง
ของเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทาในกลุมพลัยโอเมตริกดีขึ้นอยางเห็นไดชัด สอดคลอง
กับ Allerheiligen (1994) กลาวไววา ในแตละชวงของการฝกพลัยโอเมตริกควรมีการเพิ่มความหนัก
ของงาน และปริมาณในการฝก จึงจะทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาในดานความแข็งแรงและความเร็ว 
ซ่ึงเปนอีกเหตุผลหน่ึงท่ีทําให เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเร็วขึ้นมากกวากลุมควบคุม
และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และยังพบวาเวลาการเคล่ือนไหวของกลุมควบคุมชากวากลุมพลัยโอเมตริก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท้ังนี้ก็เปนผลเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริก ไดทําการฝกตามโปรแกรมการ
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ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีรูปแบบและวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองและมีความหนักท่ีเหมาะสม ในขณะท่ีกลุม
ควบคุมฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสท่ีเคยฝกเปนประจําเพียงอยางเดียว จึงเปนผลใหกลุม 
พลัยโอเมตริก มีคาเฉล่ียของเวลาการเคลื่อนไหวพัฒนาในทางที่ดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางเห็นได
ชัด สวนสาเหตุท่ีทําใหกลุมควบคุมกับกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติในคา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากในแตละรูปแบบ
การฝกของกลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ตางก็มีรูปแบบการเคลื่อนที่ ท่ีเนนความ
รวดเร็วเชนเดียวกับกลุมพลัยโอเมตริก แตมีความหนักไมเพียงพอที่จะทําให เกิดการพัฒนา
ในเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวได เหมือนกับกลุมพลัยโอเมตริกท่ีมีการพัฒนาท้ังเวลา
ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเปนผลทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากับเทาดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวย สวนเวลาปฏิกิริยา พบวา ไมมีความแตกตางกันระหวาง
กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ทั้งนี้ เนื่องมาจากในแตละกลุมการทดลองมีรูปแบบการฝก
ท่ีชวยใหมีพัฒนาการของเวลาปฏิกิริยาทุกกลุม คือกลุมควบคุมท่ีทําการฝกโปรแกรมกีฬา               
เทเบิล เทนนิสเพียงอยาง เดียว ซ่ึงมีลูก เท เบิล เทนนิส เปน สิ่ง เราในการมองเห็นและมีการ
เคล่ือนไหวตอบสนองเขาหาลูกในทิศทางตางๆโดยปฏิบัติดวยความรวดเร็วและปฏิบัติบอยๆ ซํ้าๆ 
กันเปนประจําพรอมกับการตีลูกไปในทิศทางตางๆ ซ่ึงสามารถนําไปพัฒนาในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา
ได สวนกลุมพลัยโอเมตริก มีการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มเติมซ่ึงตองปฏิบัติดวยความพยายามสูงสุด
และปฏิบัติดวยความรวดเร็ว และยังตองใชสายตาจองมองที่ รั้วตลอดการปฏิบัติในครั้งนั้น เพื่อ
ไมใหเกิดการผิดพลาดในการกระโดด ดังนั้นอาจบอกไดวาการฝกนี้เปนการฝกท่ีมีการกระตุนโดย
ผานทางสายตา แลวสงขอมูลวามีร้ัวอยูเขาสูสมองสวนกลาง แลวสมองสวนกลางทําหนาที่ในการ
ตัดสินใจเพื่อใหกระโดดไดอยางแมนยําแลวจึงส่ังการลงมาถึงกลามเนื้อใหทําหนาท่ีเคล่ือนไหว
ตอไป เปนผลใหประสาทตองรับรูตัดสินใจและส่ังการอยางรวดเร็ว ในทิศทางท่ีกําหนดให และมี
การปฏิบัติที่ ซํ้าๆ กันอยางตอเนื่อง สอดคลองกับชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาวไววา การลด
เวลาปฏิกิริยาเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกฝนบอยๆ จนกลายเปน 
รีเฟล็กซ ซ่ึงเวลาการ เค ลื่อนไหวของกระแสประสาทท้ังรับและสงความ รูสึกจะไมคอย
แตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอวินาที ดังนั้น ในการลดเวลาปฏิกิริยาจึง
เปนการลดชวงของการตัดสินใจใหส้ันลงเปนสวนใหญ โดยวิธีการฝกซอมการเคลื่อนไหว
ชนิดที่คลายคลึงกับกีฬานั้นบอยๆ ในขณะที่กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง  มีการฝกปฏิกิริยา
ตอบสนองเ พิ่ม เ ติม ทํา ใหมีการ เคล่ือนไหวในทิศทางท่ีมีความใกลเ คีย งกับการ เลนกีฬา           
เทเบิลเทนนิส คือ ใหกระโดดไปทางซาย ขวา และตรงกลาง ตามท่ีกําหนดไว สอดคลองกับ เจริญ 
(2538) ไดกลาวไววา เวลาปฏิกิริยานี้สามารถฝกใหดีขึ้นไดดวยการจัดระบบข้ันตอนของการฝกให
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สอดคลองกับสภาพความเปนจริงในการเคล่ือนไหวของกีฬานั้น ซ่ึงเปนเหตุใหกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนองมีเวลาปฏิกิริยาดีข้ึน ดังนั้นจากคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีลดลง
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นั้นมีผลทําให  กลุมพลัยโอเมตริก มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา
ดีกวากลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงใน
ตารางท่ี 3 ไดเนื่องจากกลุมพลัยโอเมตริกเปนเพียงกลุมเดียวท่ีมีการเปล่ียนแปลงเวลาการ
เคล่ือนไหวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ พบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนทุกกลุม โดยพบวา กลุมท่ีมีแนวโนมการ
เปลี่ยนแปลงดีที่สุดคือ กลุมพลัยโอเมตริก รองลงมาคือ กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง และกลุมควบคุม 
ตามลําดับ (ภาพท่ี 1) ซ่ึงพัฒนาการท่ีเปล่ียนแปลงนั้นมีแนวโนมไปในทิศทางเดียวกันกับเวลา
ปฏิกิริยา (ภาพท่ี 3) และเวลาการเคล่ือนไหว (ภาพท่ี 5) โดยที่ปจจัยสําคัญที่สงผลกระทบอยาง
ชัดเจนทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมพลัยโอเมตริก ดีกวากลุมอ่ืนๆ ในชวง
สัปดาหท่ี 8 คือพัฒนาการของเวลาการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพียง
กลุมเดียว ในขณะที่โปรแกรมการฝกของท้ัง 3 กลุมสงผลตอพัฒนาการของเวลาปฏิกิริยาไดดี
ใกลเคียงกันแตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงเปนผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับเทาในกลุมพลัยโอเมตริกดีข้ึนกวากลุมอ่ืน ดังนั้นจากผลการวิจัยคร้ังนี้เม่ือพิจารณาถึงแนว
ทางการนําไปใชเพื่อมุงเนนการพัฒนานักกีฬาสามารถสรุปไดวา นักกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นสามารถที่
จะพัฒนาเวลาปฏิกิริยาไดดวยการฝกซอมกับสภาพจริงของกีฬาเทเบิลเทนนิสตามปกติเนื่องจาก
ผลของการฝกตามโปรแกรมของท้ัง 3 กลุม พบวาไมมีความแตกตางกันของเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตอยางไรก็ตาม ปจจัยที่สงผลตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาอยางเห็นไดชัดกวากลุมอ่ืน คือกลุมพลัยโอเมตริกท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ในเวลาปฏิกิริยาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนเดียวกับกลุมอ่ืน และเม่ือฝกครบท้ัง 8 สัปดาห พบวา
เปนกลุมท่ีมีการเปล่ียนแปลงและความแตกตางจากกลุมอ่ืนในเวลาการเคล่ือนไหวอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติเพียงกลุมเดียว ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากกลุมพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีทําใหความเร็วในการ
หดตัวของกลามเน้ือเร็วข้ึน ขนาดของเสนใยกลามเนื้อเพิ่มข้ึน มีการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วข้ึน (เจริญ, 2538) 
และเปนกลุมท่ีมีการปรับระดับความหนักเพิ่มข้ึนทุก 2 สัปดาห ตามหลักการฝกท่ีมากกวาปกติ 
(สนธยา, 2547) และเปนชวงเวลาการฝกท่ีผานจากการฝกไปแลว 6 สัปดาหซ่ึงจะมีผลทําใหระบบ
กลามเนื้อมีการพัฒนาในเร่ืองความแข็งแรงและขนาดมากข้ึน  (Penny, 1994) จึงมีสวนท่ีทําให   
กลุมพลัยโอเมตริกท่ีทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหมีเวลาการเคล่ือนไหวท่ีดีกวาจากกลุมอ่ืนอยาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติ จึงมีสวนท่ีทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในกลุมพลัยโอเมตริก
ดีกวากลุมอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  
 ดังนั้น จากผลการวิจัยท่ีเกิดขึ้นกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา แสดงใหเห็นวา 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับเทเบิลเทนนิสเปนวิธีการฝกท่ีทําให มีการเปล่ียนแปลง
ในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและมีแนวโนมของคาเฉล่ียท่ีเร็วกวาเม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
อ่ืนท่ีใชในการทดลองคร้ังนี้ ในขณะท่ีโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองควบคูกับเทเบิลเทนนิส
สามารถทําใหเกิดพัฒนาการดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชนกัน และมีแนวโนมคาเฉล่ียดีกวาการ
ฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียวถึงแมวาจะนอยกวากลุมพลัยโอเมตริกก็ตาม จึงเปนผลใหกลุม       
พลัยโอเมตริกในการวิจัยคร้ังนี้ เปนกลุม ท่ีเหมาะสมที่สุดตอการพัฒนาในเร่ืองของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสมากท่ีสุด   
 
 
 



สรุปและขอเสนอแนะ 

 สรุป 

 
 จากผลการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดจัดโปรแกรมการฝกใหแกกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม ทําการฝก
เปนเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุม ใชโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว กลุมพลัยโอเมตริก 
ใชโปแกรมการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส และกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนอง ใชโปรแกรมการฝกปฏิกิ ริยาตอบสนองควบคูกับโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส         
โดยทําการทดสอบคา เวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม        
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จากผลการวิจัยพอสรุปไดดังนี้ 
  
ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 
 
 1. ขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนกั และสวนสูง ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  
 2. คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
 
ตอนท่ี 2  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
 1. คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา 
ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 คือ โปรแกรมการฝก กับระยะเวลาการฝก โดยท่ีวิธีการฝกตามโปรแกรมการฝกกับระยะเวลา
การฝกไมมีปฏิสัมพันธ และเม่ือพิจารณาจากคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตลอด 8 สัปดาห 
ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา พัฒนาการมีแนวโนมของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
เทาเร็วข้ึนอยางเห็นไดชัดมากกวาชวงกอนการฝกและจากแนวโนมที่ เกิดขึ้นจะเห็นไดวาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุม พลัยโอเมตริก มีแนวโนมเร็วกวากลุมอ่ืนๆ   
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2. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  ภายในกลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยา 
ตอบสนอง มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวนกลุมควบคุม
มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนเชนกันแตไมพบการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
           

3. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
ระหวางกลุมพลัยโอเมตริก กบักลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 
 4. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา 
ระหวางกลุมพลัยโอเมตริกกับกลุมควบคุม และกลุมพลัยโอเมตริกกับกลุมปฏิกิ ริยาตอบสนอง 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   
  
ตอนท่ี 3  เวลาปฏิกิริยา      
 
 1. เวลาปฏิกิริยาภายในกลุมควบคุม กลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง มี
การเปล่ียนแปลงจากกอนการฝกในทางท่ีดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05ทุกกลุม  
 
 2. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมท้ัง 3 กลุม ไม
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
 
 3. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมท้ัง 3 กลุม ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
 
ตอนท่ี 4  เวลาการเคล่ือนไหว 
 
 1. เวลาการเคล่ือนไหวภายในกลุมพลัยโอเมตริก  มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สวนกลุมควบคุมและกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง เปล่ียนแปลงในทางท่ี
ดีข้ึนแตไมพบการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 2. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาการเคล่ือนไหวระหวางกลุมท้ัง 3  
กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
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 3. ภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี  8  พบวา  คา เฉล่ียของเวลาการเคล่ือนไหวระหวาง 
กลุมพลัยโอเมตริกกับกลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

 
 1. ในการวิจยัคร้ังตอไป ควรนําโปรแกรมการฝกในกลุมพลัยโอเมตริก และกลุมปฏิกิริยา
ตอบสนองมารวมกันใหเปนกลุมตัวอยางท้ังหมด 4 กลุม เพื่อใหเกิดความหลากหลายของการ
ฝก และเปนแนวทางท่ีจะทําใหมีโปรแกรมการฝกท่ีหลากหลายมากยิ่งข้ึน  
 
 2. ในการทําวิจัยหรือในการนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวิจยัทําข้ึน ควรคํานึงถึง 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา นักกีฬาจะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานและความพรอมของรางกาย
มากอน เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บและอันตรายอันอาจจะเกิดข้ึนในระหวางการฝกหรือการทดลอง 
 
 3. ควรมีการศึกษาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสระดับอุดมศึกษาหรือในนักกีฬากึ่งอาชีพ เพื่อ
สามารถนําไปประยุกตใชกับนักกีฬาแตละระดับตอไป 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

74 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 
 
วัตถุประสงค  
 
 เพื่อลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 ใชกับกลุมพลัยโอเมตริก ซ่ึงเปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
จํานวน 8 คน 
 
ระยะเวลาในการฝก 
 
 ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวัน
ศุกร 
  

ลําดับกิจกรรมท่ีปฏิบัติการฝกพลัยโอเมตริก 
 
1. อบอุนรางกาย (15 นาที) (ภาคผนวก ค) 
    1.1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
    1.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  
 
2. ฝกพลัยโอเมตริกตามแบบฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนโดยเร่ิมจากลําดับทา ดังนี ้
    ทาท่ี 1. กระโดดขาคูสลับหนา-หลัง (double-legs front and back jump crossover) ภาพผนวกท่ี ก1                           
    ทาท่ี 2. กระโดดขาคูสลับซาย-ขวา (double-legs lateral jump crossover) ภาพผนวกท่ี ก2                               
    ทาท่ี 3. กระโดดขาเดยีวสลับขางซายและขวา ไปดานหนา-หลัง 
                (alternate single-leg front and back jump) ภาพผนวกท่ี ก3 

     ทาท่ี 4. กระโดดขาเดยีวสลับขางซายและขวา ไปดานขาง 
                (alternate single-leg lateral jump) ภาพผนวกท่ี ก4 
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      ทาท่ี 5. กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวาขามกลอง 
                (box single-leg jump crossover) ภาพผนวกท่ี ก5 
หมายเหตุ ทุกคร้ังท่ีทําการฝกจะปฏิบัติตามลําดับทาต้ังแตทาท่ี 1 ถึง ทาท่ี 5 ท้ังหมด   

 

ตารางผนวกท่ี ก1   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 

สัปดาหท่ี        จํานวนทา     จาํนวนคร้ังในการปฏิบัติ/เซต     จํานวนเซต         เวลาพักระหวางเซต 

     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. ฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราธานี 
 
4. คลายอุน (15 นาที) (ภาคผนวก ง) 
    4.1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
    4.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  
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                     1                           2                              3                              4 
ภาพผนวกท่ี ก1  กระโดดขาคูสลับหนา-หลัง (double-legs front and back jump crossover)  
 
อุปกรณ  
 1. ร้ัวทําจากทอ PVC ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1.ยืนแยก ขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล หันหนาใหร้ัว 
(ภาพผนวกท่ี 1 รูปท่ี 1) 
 2.ยอเขา พรอมกับกระโดดขาคูขามร้ัวไปดานหนา และกระโดดกลับมายังแดนเดิมอยาง
ตอเนื่อง (ภาพผนวกท่ี 1 รูปท่ี 2 3 และ4) 
 3.ในการกระโดดใหรักษาลําตัว และสะโพกอยูบริเวณตรงกลางของร้ัว 
 4.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                    1                            2                                   3                               4 
ภาพผนวกท่ี ก2  กระโดดขาคูสลับซาย-ขวา (double-legs lateral jump crossover)  
 
อุปกรณ  
 1. ร้ัวทําจากทอ PVC ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1.ยืนแยกขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล หันดานขางใหร้ัว 
(ภาพผนวกท่ี 2 รูปท่ี 1) 
 2.ยอเขา พรอมกับกระโดดขามร้ัวไปอีกดานหนึ่ง และกระโดดกลับมายังแดนเดิมอยาง
ตอเนื่อง (ภาพผนวกท่ี 2 รูปท่ี 2 3 และ4) 
 3.ในการกระโดดใหรักษาลําตัว และสะโพกอยูบริเวณตรงกลางของร้ัว 
 4.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                     1                     2                       3                     4                   5 
ภาพผนวกท่ี ก3  กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานหนา-หลัง 
                          (alternate single-leg front and back jump) 
 
อุปกรณ  
 1. ร้ัวทําจากทอ PVC ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1. ยืนแยกขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล หันหนาเขาร้ัว 
(ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 1) 
 2. ยอเขา พรอมกับถายเทน้ําหนักตัวลงมาขาขางท่ีไมถนัด (ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 2) 
 3.ใชขาขางท่ีไมถนัดถีบตัวไปดานหนา โดยใหขาขางท่ีถนัดอยูดานหนา 
 (ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 3 และ4) 
 4.เม่ือถึงพื้น ถายเทน้ําหนักตัวมายังขาขางท่ีถนัด พรอมกับยอเขาและถีบกลับไปยังท่ีเดิม
อยางตอเนื่อง (ภาพผนวกท่ี 3 รูปท่ี 5) 
 5.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                 1                         2                             3                              4 
ภาพผนวกท่ี ก4  กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวา ไปดานขาง 
                          (alternate single-leg lateral jump) 
           
วิธีการปฏิบัติ   
 1.ยืนแยกขาท้ังสองขางใหกวางประมาณความกวางของชวงไหล (ภาพผนวกท่ี 4 รูปท่ี 1) 
 2.ยอเขาพรอมกับถายเทน้ําหนักตัวมาขาขางหนึ่ง (ภาพผนวกท่ี 4 รูปท่ี 2) 
 3.กระโดดดวยขาขางเดียวไปดานขาง (ภาพผนวกท่ี 4 รูปท่ี 3) 
 4.เม่ือถึงพื้น ถายเทน้ําหนักตัวมาอีกขาขางหน่ึง พรอมกบัยอเขาและกระโดดกลับอยาง
ตอเนื่อง 
 5.กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
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                1                            2                                  3                             4 
ภาพผนวกท่ี ก5  กระโดดขาเดียวสลับขางซายและขวาขามกลอง 
                           (box single-leg jump crossover)  
 
อุปกรณ  
 1. กลอง ยาว 40 เซนติเมตร สูง 20 เซนติเมตร และกวาง 40 เซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ (Drill)  
 1.ทาเตรียม ยนืขาขางหนึ่งวางไวบนกลองพรอมกับเขางอ และขาอีกขางหนึ่งเหยียดตรง 
(ภาพผนวกท่ี 5 รูปท่ี 1) 
 2.กระโดดโดยใชแรงจากขาขางท่ีวางไวบนกลองขามไปยังดานหน่ึงของกลอง 
(ภาพผนวกท่ี 5 รูปท่ี 2 และ3) 
 3.เม่ือถึงพื้นใหสลับขาโดยขาขางเหยยีดตรงดัง ขอ 1 ใหเปล่ียนมาวางไวบนกลองพรอมงอ
เขา และขาขางท่ีวางไวบนกลองดัง ขอ 1 ใหเหยยีดตรง (ภาพผนวกท่ี 5 รูปท่ี 4) 
 4. กระโดดดวยความพยายามสูงสุดทุกคร้ัง ตอเนื่องและเร็วท่ีสุด 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

81 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วัตถุประสงค  
 
 เพื่อลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
กลุมตัวอยาง 
 

ใชกับกลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ซ่ึงเปนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนกีฬาจังหวัด
อุบลราชธานี จํานวน 8 คน 
  
ระยะเวลาในการฝก 
 
 ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวัน
ศุกร 
  
ลําดับกิจกรรมท่ีปฏิบัติการปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
1. อบอุนรางกาย (15 นาที) (ภาคผนวก ค) 

1.1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
1.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  

 
2. โปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองตามแบบฝกท่ีผูวจิัยสรางข้ึน ดังนี้ 
 วิธีการปฏิบัติ 
 
 1. ผูปฏิบัติยืนในทาเตรียมพรอม ณ จุดเร่ิมตน 
 2. ผูควบคุมบอกใหผูปฏิบัติพรอม แลวผูปฏิบัติมีสมาธิสายตาจองอยูท่ีชองปลอยลูก          
เทเบิลเทนนิส 
 3. ผูควบคุมปลอยลูกเทเบิลเทนนิส ซาย 6 คร้ัง ขวา 6 คร้ัง และ ตรงกลางอีก 6 คร้ัง ใหพุง
ออกไปจากเคร่ืองปอนลูกไปในทิศทางท่ีกําหนดสลับกันดวยความแรงท่ีกําหนดไวลวงหนา 
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 4. เม่ือผูปฏิบัติมองเห็นลูกแลว ใหผูปฏิบัติเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีลูกไปเพื่อตีลูก 
 5. เม่ือเคล่ือนท่ีเสร็จแลวใหผูปฏิบัติกลับมายังจุดเร่ิมตนทันที 
 6. ปฏิบัติซํ้าขอ 1-5 จํานวน 18 คร้ังตอเซต (ซาย 6 คร้ัง ขวา 6 คร้ัง และ ตรงกลางอีก 6 คร้ัง) 
จํานวน 4 เซต 
 7. ปฏิบัติซํ้าขอ 1-6 จํานวน 3 ชุด 
 8. พักระหวางเซต 1 นาที และพักระหวางชุด 3 นาที 
     หมายเหตุ ผูวิจัยเปนผูควบคุมทิศทางในการปลอยลูกใหพุงออกไปจากเคร่ืองยิงลูกเทเบิล
เทนนิสไปในทิศทางท่ีกําหนดไวลวงหนา 
 

การกําหนดทิศทางการปลอยลูกในแตละเซต 

 

 1. กําหนดทิศทางการปลอยลูก ซาย ขวา และตรง กลาง โดยวิธีการสุม จํานวน 4 เซตๆ ละ 
18 คร้ัง (ซาย 6 คร้ัง ขวา 6 คร้ัง และตรงกลาง 6 คร้ัง) ดังนี้ 
กําหนดให   L = ยิงไปทางซาย 
       M = ยิงไปตรงกลาง 
       R = ยิงไปทางขวา 
 
ตารางผนวกท่ี ข2  ตารางแสดงทิศทางการปลอยลูก 
 

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. กําหนดลําดบัชุดในการฝกลําดับแตละคน  ดังนี ้
 
ตารางผนวกท่ี ข3  ตารางแสดงชุดทิศทางการปลอยลูก 
 

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. สุมผูปฏิบัติ จํานวน 8 คน เพื่อใหไดลําดบัท่ีในการฝกของแตละคน ดังตัวอยาง เชน 

  
                  3.1. ผูปฏิบัติท่ีสุมไดลําดับท่ี 1 ใหปฏิบัติในเซตท่ี 1 เซตท่ี 2 เซตท่ี 3 และเซตท่ี 4
ตามลําดับ จํานวน 3 ชุด 
     3.2. ผูปฏิบัติท่ีสุมไดลําดบัท่ี 2 ใหปฏิบัติในเซตท่ี 2 เซตท่ี 3 เซตท่ี 4 และเซตท่ี 1 
ตามลําดับ จํานวน 3 ชุด 
 
 4. ผูปฏิบัติแตละคนปฏิบัติ จํานวน 3 ชุด ดังท่ีกลาวไวในวิธีการปฏิบัติขอท่ี 7                   
 
3. ฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
4. คลายอุน (15 นาที) (ภาคผนวก ค) 

4.1. วิ่งเหยาะ ๆ 5 นาที  
4.2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที  
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อุปกรณ  1. เคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิส ยี่หอ Newgy รุน Robo-Pong 2000 ผลิตท่ีประเทศจีน 
  2. กลองครอบเคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิสยาว 50 เซนติเมตร กวาง 100 เซนติเมตร   
                                สูง 150 เซนติเมตร 
  3. ลูกเทเบิลเทนนิส (ยีห่อ Butterfly) 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                                    สูง 
                                                             ความสูงใน                                                                         150           
                                                            การปลอยลูก                                                                         ซ.ม.                              
                                                             90 ซ.ม.        กวาง 50 ซ.ม. 
 
 
                                    ระยะหางระหวางผูฝกกับเคร่ืองยงิ    270 ซ.ม.      ยาว 100 ซ.ม.                                           
 

ภาพผนวกท่ี ข6  ภาพการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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         กลองครอบเคร่ืองยิงลูก                         เคร่ืองควบคุมความแรงในการปลอยลูกเทเบิลเทนนิส 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เคร่ืองยิงลูกเทเบิลเทนนิสและแทนปรับทิศทางการปลอยลูก                  
 

ภาพผนวกท่ี ข7  ภาพอุปกรณการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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ภาคผนวก ค 
การอบอุนรางกาย 
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การอบอุนรางกาย (Warm Up) 
 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อเพิ่มอุณหภูมิท่ัวรางกาย 
 2. เพื่อลดความตึงเครียดและโอกาสเส่ียงตอการบาดเจบ็ของกลามเนือ้ 
 3. เพื่อเพิ่มความยืดหยุนและลดความหนืดของกลามเนื้อ 
 
กิจกรรม 
 1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที 
 2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที (ภาคผนวก จ)  
 
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

1. พยายามยืดจนกระท่ังรูสึกตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอย หยุดนิง่คางไวท่ีจดุนัน้ประมาณ 10 – 15 
วินาทีเปนอยางนอย ไมควรกระทําการเคล่ือนไหวในลักษณะของการกระตุก การกระชาก
หรือการขยม เพราะจะทําใหเกิดการฉีกขาดข้ึนได 

2. กระทําซํ้าท่ีสวนนั้น 2 – 3 คร้ัง 
3. ทําการยืดเบาๆ และทําซํ้าๆ ดวยการหายใจชาๆ หรือตามสบาย โดยไมมีการกล้ันลมหายใจ 
4. เนนการยืดในสวนท่ีมีความตึงมากๆ เพื่อผอนคลายแตตองไมทําใหเกดิความเจ็บปวดตามมา

ในภายหลัง 
5. พยายามยืดกลามเนื้อท่ีสําคัญ และจําเปนตองใชในกีฬาประเภทนั้นๆ โดยยืดใหเต็มพิสัย

หรือระยะการเคล่ือนไหวของขอตอ 
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ภาคผนวก ง 

การคลายอุน (cool down) 
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การคลายอุน (Cool down) 
 
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อชวยใหนักกฬีากลับคืนสูสภาพความพรอมในชวงระยะเวลาส้ัน 
 2. เพื่อชวยลดความเจ็บปวดและอาการเกร็งของกลามเนือ้ 
 
กิจกรรม 
 1. วิ่งเหยาะๆ 5 นาที 

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบนิ่งคางไว 10 นาที (ภาคผนวก จ) 
 
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

1. พยายามยืดจนกระท่ังรูสึกตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอย หยุดนิง่คางไวท่ีจดุนัน้ประมาณ 10 – 15 
วินาทีเปนอยางนอย ไมควรกระทําการเคล่ือนไหวในลักษณะของการกระตุก การกระชาก
หรือการขยม เพราะจะทําใหเกิดการฉีกขาดข้ึนได 

2. กระทําซํ้าท่ีสวนนั้น 2 – 3 คร้ัง 
3. ทําการยืดเบาๆ และทําซํ้าๆ ดวยการหายใจชาๆ หรือตามสบาย โดยไมมีการกล้ันลมหายใจ 
4. เนนการยืดในสวนท่ีมีความตึงมากๆ เพื่อผอนคลายแตตองไมทําใหเกดิความเจ็บปวดตามมา

ในภายหลัง 
5. พยายามยืดกลามเนื้อท่ีสําคัญ และจําเปนตองใชในกีฬาประเภทนั้นๆ โดยยืดใหเต็มพิสัย

หรือระยะการเคล่ือนไหวของขอตอ 
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ภาคผนวก จ 
ทาทางการยืดเหยยีดกลามเนือ้ 
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ทาทางการยดืเหยียดกลามเนือ้ 
 

                                                          
 
                             
 
 
 
 
 

ทาท่ี 1  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ลําตัวดานขาง 
  
  
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 2  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ในการบดิลําตัว 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี 3  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง 
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ทาท่ี 4  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหนา 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 5  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ สะโพก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 6  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง 
  
 



 

94 

  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 7  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ ตนขาดานหลังและนอง 
 
  
 
                                                                                              
 
 
 
 
 
 ทาท่ี 8  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ งอสะโพก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 9  ยืดเหยยีดกลุมกลามเนื้อ หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง 
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ทาท่ี 10  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง นอง 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 11  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ สะโพก 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 12  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ตนขาดานใน 
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ทาท่ี 13  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ตนขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ทาท่ี 14  ยืดเหยียดกลุมเอ็นขอเทาดานนอก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 15  ยืดเหยียดกลุมเอ็นขอเทาดานใน 
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ทาท่ี 16  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ลําตัว สะโพก 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
ทาท่ี 17  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ดานหลัง 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
  

ทาท่ี 18  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ลําตัวดานหนา งอสะโพก 



 

98 

  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 19  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ หนาอก หวัไหล ตนแขนดานหนา 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 20  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ หวัไหล 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ทาท่ี 21  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ ตนแขนดานหลัง 
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ทาท่ี 22  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ คอดานหลัง 
 
 
  
 
 
 
 

 
 

ทาท่ี 23  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ คอดานหนา 
 
  

 
 
 
 
 
 
 

 

ทาท่ี 24  ยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือ คอดานขาง 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
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การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
 
วัตถุประสงค      

เพื่อทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
                
อุปกรณ   

1. เคร่ืองมือทดสอบ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก  
Choice Eyes-feet response time ผลิตในประเทศไทย  
 2. แผนหยดุเวลา 
 3. สัญญาณไฟ 
 
วิธีการ   

1. ใหผูเขารับการทดสอบยนืบนเขตท่ีกําหนด 
 2. ผูทดสอบฟงเสียงสัญญาณ ซ่ึงแทนคําวา “พรอม” ตามองดูท่ีชองไฟท้ัง 3 จุด  
 3. เม่ือเกิดแสงข้ึนท่ีจุดใด ใหรีบเคล่ือนยายเทาท่ีวางท่ีจุดเร่ิมตนไปแตะแผนหยุดเวลาท่ีวาง
อยูในทิศทางเดียวกับท่ีไฟสวางข้ึน แลวกลับมาท่ีจุดเร่ิมตน (ลักษณะการเคล่ือนเทาตองเคล่ือนแบบ
เทาคู) 
 4. มองแสงไฟท่ีจะปรากฏขึน้คร้ังตอไป ปฏิบัติตามลักษณะเดิมจนครบ 15 คร้ัง 
 
การบันทึก   

1. บันทึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาและเวลาปฏิกิริยาในการทดสอบแตละคร้ัง  
จากเคร่ืองมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาเปนทศนยิม 3 ตําแหนง ใน 
หนวยวินาทีและใหบันทึกผลครบท้ัง 15 คร้ัง แบงเปน ซาย 5 คร้ัง ตรงกลาง 5 คร้ัง และขวา  
5 คร้ัง ตัดคาท่ีเร็วท่ีสุดออกและคาท่ีชาท่ีสุดออกทิศทางละ 1 คา จะเหลือ ซาย 3 คา ตรงกลาง 3 คา 
และขวา 3 คา แลวหาคาเฉล่ีย  
 

2. คํานวณหาเวลาการเคล่ือนไหวโดยการคํานวณจากผลตางระหวางเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองกับเวลาปฏิกิริยา 
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เคร่ืองวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา และเวลาปฏิกิริยา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เคร่ืองจับเวลาและเคร่ืองควบคุมแบบมีตัวเลือก                                  สัญญาณไฟ 
 
 
 
 
 
 

แผนหยดุเวลา 
 
 

ภาพผนวกท่ี ฉ8  ชุดเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแบบมีตัวเลือก 

แผนหยุดเวลาซาย 

แผนหยุดเวลา 
ตรงกลาง 

แผนหยุดเวลาขวา ตําแหนงวางเทาเริม่ตน 
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                                        1                                                                                2 

                                         3                                                                               4 
 

ภาพผนวกท่ี ฉ9  แสดงการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 
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ภาคผนวก ช 
คาสถิติของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
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ตารางผนวกท่ี ช4  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ น้ําหนัก และ 
                              สวนสูง กอนการฝก ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  

 

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                         F               P 

 
อาย ุ
ระหวางกลุม                         2.583             2               1.292     
                                                                                                                 0.672           0.521 
ภายในกลุม                          40.375           21              1.923      
 

รวม                                       0.157           23 

 
น้ําหนกั 
ระหวางกลุม                        88.083             2              44.042             
                                                                                                                 1.125           0.343 
ภายในกลุม                         821.750           21             39.131 
 

รวม                                      0.106                23    

 
สวนสูง 
ระหวางกลุม                         168.250           2             84.125        
                                                                                                                 0.725           0.496 
ภายในกลุม                          2438.375         21           116.113           
 

รวม                                      0.141                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ตารางผนวกท่ี ช5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  
                              กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา   
ระหวางสมาชิก 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   
        ระยะเวลาการฝก 0.145 2 0.083 26.242 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.022 4 0.006 1.755 0.156 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.132 42 0.003   

รวม 0.549 71 0.149   

P < 0.05 (F4,42 = 2.61)      
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ตารางผนวกท่ี ช6  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยา  
                              ตอบสนองของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง  
                              การฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  
                               

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 0.065 7 0.009   
ภายในสมาชิก 0.091 16 0.019   
        ระยะเวลาการฝก 0.029 2 0.015 3.298 0.067 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.062 14 0.007   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.156 23 0.028   
กลุมพลัยโอเมตริก      
ระหวางสมาชิก 0.056 7 0.008   
ภายในสมาชิก 0.157 16 0.063   
        ระยะเวลาการฝก 0.122 2 0.061 24.477 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.035 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.213 23 0.071   
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      
ระหวางสมาชิก 0.029 7 0.004   
ภายในสมาชิก 0.073 16 0.021   
        ระยะเวลาการฝก 0.037 2 0.018 7.158 0.007* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.036 14 0.003   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.102 23 0.025   

P < 0.05 (F2,14 = 3.74)      
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ตารางผนวกท่ี ช7  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
                 ของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
                 สัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม  
                  

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                     F               P 

 
กอนการฝก 
ระหวางกลุม                         0.007            2                 0.003     
                                                                                                             0.448           0.621 
ภายในกลุม                           0.150            21               0.007      
 

รวม                                       0.157           23 

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ระหวางกลุม                         0.041               2              0.020             
                                                                                                             6.624           0.006* 
ภายในกลุม                           0.065               21            0.003 
 

รวม                                      0.106                23    

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ระหวางกลุม                          0.074                  2             0.037        
                                                                                                               11.555          0.000* 
ภายในกลุม                            0.067                  21           0.003           
 

รวม                                      0.141                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ตารางผนวกท่ี ช8  การวเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยา  
                              กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

เวลาปฏิกิริยา   
ระหวางสมาชิก 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   
        ระยะเวลาการฝก 0.073 2 0.037 30.765 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.006 4 0.001 1.250 0.305 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.050 42 0.001   

รวม 0.250 71 0.049   

P < 0.05 (F4,42 = 2.61)      
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ตารางผนวกท่ี ช9  การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซํ้าของเวลาปฏิกิริยา  
                              กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม  
                              ตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 
แหงความแปรปรวน ss df MS F P 

      
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 0.041 7 0.006   
ภายในสมาชิก 0.038 16 0.013   
        ระยะเวลาการฝก 0.023 2 0.012 10.738 0.001* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.062 14 0.007   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.079 23 0.019   
กลุมพลัยโอเมตริก      
ระหวางสมาชิก 0.030 7 0.004   
ภายในสมาชิก 0.050 16 0.021   
        ระยะเวลาการฝก 0.041 2 0.020 31.317 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.009 14 0.001   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.080 23 0.025   
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      
ระหวางสมาชิก 0.040 7 0.006   
ภายในสมาชิก 0.041 16 0.010   
        ระยะเวลาการฝก 0.015 2 0.008 4.126 0.039* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.026 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.081 23 0.016   

P < 0.05 (F2,14 = 3.74)      
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ตารางผนวกท่ี ช10  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก                          
                                ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม        

 

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                     F               P 

 
กอนการฝก 
ระหวางกลุม                         0.001            2                 0.000     
                                                                                                             0.123           0.885 
ภายในกลุม                           0.066            21               0.003      
 

รวม                                       0.067           23 

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ระหวางกลุม                         0.011               2              0.005             
                                                                                                             1.931           0.170 
ภายในกลุม                           0.547               69            0.008 
 

รวม                                      0.669                71    

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ระหวางกลุม                          0.005                  2             0.003        
                                                                                                                1.521          0.242 
ภายในกลุม                            0.035                  21           0.002           
 

รวม                                      0.040                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ตารางผนวกท่ี ช11  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้าของเวลาการเคลื่อนไหว  
                                กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ  
                                ฝกสัปดาหท่ี 8 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

เวลาการเคล่ือนไหว   
ระหวางสมาชิก 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   
        ระยะเวลาการฝก 0.017 2 0.008 3.008 0.060 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.007 4 0.002 0.602 0.663 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
        และระยะเวลาการฝก 0.117 42 0.003   

รวม 0.290 71 0.040   

P < 0.05 (F4,42 = 2.61)      
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ตารางผนวกท่ี ช12  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าของเวลาการเคล่ือนไหว  
                                กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ 
                                กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  
                               

แหงความแปรปรวน ss df MS F P 
      

กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 0.046 7 0.007   
ภายในสมาชิก 0.005 16 0.005   
        ระยะเวลาการฝก 0.001 2 0.000 0.076 0.927 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.064 14 0.005   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.051 23 0.012   
กลุมพลัยโอเมตริก      
ระหวางสมาชิก 0.026 7 0.004   
ภายในสมาชิก 0.043 16 0.010   
        ระยะเวลาการฝก 0.017 2 0.008 4.424 0.032* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.026 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.269 23 0.014   
กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง      
ระหวางสมาชิก 0.033 7 0.005   
ภายในสมาชิก 0.033 16 0.005   
        ระยะเวลาการฝก 0.006 2 0.003 1.582 0.240 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 0.027 14 0.002   
        และระยะเวลาการฝก      

รวม 0.066 23 0.010   

P < 0.05 (F2,14 = 3.74)      
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ตารางผนวกท่ี ช13  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของเวลาการเคล่ือนไหว กอนการฝก   
                                ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม  

 

แหลงความแปรปรวน           SS               df                 MS                     F               P 

 
กอนการฝก 
ระหวางกลุม                         0.005            2                 0.003     
                                                                                                             0.541           0.590 
ภายในกลุม                           0.104            21               0.005      
 

รวม                                       0.110           23 

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ระหวางกลุม                         0.012               2              0.006             
                                                                                                             1.758           0.197 
ภายในกลุม                           0.072               21            0.003 
 

รวม                                      0.085                23    

 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ระหวางกลุม                          0.034                  2             0.017        
                                                                                                               7.817          0.003* 
ภายในกลุม                            0.045                  21           0.002           
 

รวม                                      0.079                  23 

P < 0.05 (F2,21 = 3.47) 
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ภาคผนวก ซ 
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

และโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
และโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
อาจารยกรกจิ ชํานาญไพศาล                      ผูฝกสอนเทเบิลเทนนิสทีมชาติไทย 
 
อาจารยไกรวัลย ศุภประเสริฐ              ผูฝกสอนเทเบิลเทนนิสสโมสรโอสถสภา   
 
อาจารยมาโนช บุตรเมือง                  ผูเช่ียวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา (เสริมสราง 
                                                                    สมรรถภาพ) การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
อาจารยเอกวิทย แสวงผล                  ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
 
อาจารยเอนก ฐานะอันเยีย่ม               ผูฝกสอนเทเบิลเทนนิสสโมสรอัสสัมชัญศรีราชา  
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ภาคผนวก ญ 

เอกสารช้ีแจงขอมูล 
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เอกสารชี้แจงขอมูล 
 
ชื่อโครงการ  ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยา 
                                         ตอบสนองท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกฬีา                     
                                         เทเบิลเทนนิส  
                             (The Effect of Plyometric Training Program and Response Training   
                                           Program on Eye-Feet Response Time of Table Tennis Players) 
 
ผูวิจัย                     นายอภนิันท สืบพิมพาวงศ 
 
สถานท่ีวิจัย  อาคารฝกซอมกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
 
บุคคลและวิธีการติดตอ นายอภนิันท สืบพิมพาวงศ โทร.0891075802 
 
ผูสนับสนุนการวิจัย ใชทุนสวนตัว 
 
ความเปนมาของโครงการ 
 กีฬาเทเบิลเทนนิสหรือท่ีเรียกกนัวา “ปงปอง”  เปนกีฬาท่ีรูจักกันแพรหลายท่ัวโลก และนิยม
เลนกันมาเปนเวลานาน และเปนกฬีาท่ีตองใชความเร็วของการตีและการเคล่ือนท่ี โดยนักกีฬา
จะตองมีทักษะ สมรรถภาพรางกาย และสภาพจิตใจท่ีดี เพื่อใหสามารถตีลูกไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ดังนั้นทักษะท่ีสําคัญในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิสก็คือการตีลูก โดยนักกีฬาตองมีความเร็วระหวาง
ตากับมือท่ีดีแลว นักกฬีาจําเปนตองมีความเร็วระหวางตากับเทาท่ีดีเชนกัน เพราะกีฬาเทเบิลเทนนิส
เปนกฬีาท่ีมีการเปล่ียนแปลงจุดลงของลูกอยูบอย ๆ ในระหวางการตีแตละคร้ัง จึงทําใหนักกฬีา
จะตองเคล่ือนท่ีอยูตลอดเวลาเพ่ือใหรางกายอยูในตําแหนงท่ีเหมาะสมและสามารถใชทักษะการตี
ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีโอกาสประสบความสําเร็จในการแขงขันได  
 ดังนั้น ผูวิจยัไดเหน็ถึงความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ซ่ึงเปนสวน
หนึ่งท่ีทําใหการเคล่ือนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเร็วข้ึน ผูวจิัยจงึไดศึกษาคนควาและไดสราง
โปรแกรมการฝกข้ึนมา 2 โปรแกรม คือโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝก 
ปฏิกิริยาตอบสนองวามีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกฬีาเทเบิลเทนนิสเปล่ียนแปลง
และแตกตางกนัหรือไม  
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วัตถุประสงค       
1.เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาปฏิกริิยาตอบสนองของตากับเทาท่ีเปนผล

มาจากการฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและ
การฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

 
2.เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีเปนผลมาจากการ

ฝกตามโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสตามปกติ การฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและการ
ฝกตามโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 
รายละเอียดท่ีจะปฏิบัติตอผูเขารวมการวิจัย 
 1. ทําการบันทึกเพศ อายุ น้าํหนัก สวนสูง ขาขางท่ีถนัด ของนักกฬีาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน
กีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
 2. ทําการสุมกลุมตัวอยางดวยวิธีสุมอยางงาย (simple random sampling) โดยการจบัสลาก
จากกลุมประชากร จาก 32 คนใหเหลือ 24 คน  
 3. นํานกักฬีาเทเบิลเทนนิส ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนกีฬาอุบลราชธานี จํานวน 24 คน 
อายุ 13-17 ป มาทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของตากับเทา โดยเคร่ืองมือทดสอบ 
Choice eyes-feet response time 
  4. นําคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาท่ีได มาใชในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 
กลุม ๆ ละ 8 คน โดยวิธีการ randomly assignment  
  4.1 กลุมควบคุม      ทําการฝกโปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว 
  4.2 กลุมพลัยโอเมตริก ทําการฝกโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและฝกโปรแกรม
การฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส  
  4.3 กลุมปฏิกิริยาตอบสนอง ทําการฝกโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองและ 
ฝกโปรแกรมการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 
  5. ระยะเวลาท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้รวม 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง ในวนัจันทร พุธ และ
ศุกร ต้ังแตเวลา 15.00-18.00 น.    
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทราบแนวทางการฝกท่ีจะทําใหนกักฬีาเทเบิลเทนนิสมีเวลาปฏิกริิยาการตอบสนองของ
ตากับเทาดีข้ึนและทราบถึงองคประกอบท่ีสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปล่ียนแปลงภายหลัง
การฝกดวยโปรแกรมการฝกท้ังสอง 
 
 2. ผลการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาท่ีจะพิจารณานําโปรแกรม
การฝกไปประยุกตใชรวมกับโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือพัฒนาเวลาปฏิกริิยาการตอบสนองของตากับ
เทาในนกักฬีาเทเบิลเทนนิสอยางเหมาะสมตอไป 
 
 3. เพื่อเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจในการศึกษาคนควาวิจยัและทดลองเกี่ยวกับการฝกเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองและการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิสตอไป  
 
ผลขางเคียงท่ีคาดวาจะเกิดขึ้นกับผูเขารวมการวิจัย 
 เกี่ยวกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก คือ การฝกพลัยโอเมตริกถือวาเปนการฝกท่ีมีความ
หนักสูง เพราะเปนการฝกท่ีตองใชการกระโดดอยางตอเนื่องดวยทิศทางท่ีแตกตางกัน และทําดวย
ความพยายามสูงสุด จึงทําใหมีโอกาสเส่ียงท่ีจะเกิดการบาดเจ็บตอผูเขารวมการวจิยัได ท้ังนี้ ถา
นักกฬีาไดมีการเสริมสรางความแข็งแรงมาโดยตลอดโอกาสเส่ียงจากการบาดเจ็บกจ็ะลดนอยลง 
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หนังสือยินยอมและเต็มใจเขารวมการวิจัยโดยไดรับทราบรายละเอียดของโครงการอยางชดัเจน 
(Informed Consent Form) 

 
โครงการ     ผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกปฏิกิริยาตอบสนองท่ีมีตอ             
                    เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
                   The Effects of a Plyometric Training Program and a Response Training Program on  
                    Eye-Feet Response Time of Table Tennis Players 

 
ผูวิจัย           นายอภินนัท สืบพิมพาวงศ 
 
ผูเขารวมการวจิัย.......................................................................................................................... 
 
คํายินยอมของผูถูกทําวิจัย 
  ขาพเจา...................................................................ไดรับทราบรายละเอียดของ
โครงการศึกษาวิจยัตลอดจน ประโยชนและความเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึนตอขาพเจาจากผูวิจยัแลวอยาง
ชัดเจนโดยไมมีส่ิงใดปดบังซอนเรน และขาพเจารูวาถาเกิดปญหาหรือขอสงสัยเกิดข้ึน ขาพเจา
สามารถสอบถามผูวิจัยไดและขาพเจาสามารถไมเขารวมโครงการเม่ือใดก็ได นอกจากนี้ผูวิจยัจะเก็บ
ขอมูลเฉพาะตัวขาพเจาไวเปนความลับ การเปดเผยขอมูลจะกระทําไดเฉพาะกรณีจําเปนดวยเหตุผล
ทางวิชาการเทานั้น ท้ังนี้โดยไมระบุช่ือขาพเจา 
   ลงช่ือ........................................................................ผูเขารวมการวจิัย 
   ลงช่ือ........................................................................พยาน 
   ลงช่ือ........................................................................พยาน 
   วันท่ี......../........./......... 
 
คําอธิบายของผูวิจัย 
  ขาพเจาไดอธิบายรายละเอียดของโครงการตลอดจนประโยชนของการวิจัย รวมถึง
ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนแกผูเขารวมวิจยัทราบแลวอยางชัดเจนโดยไมมีการปดบังซอนเรน 
 
   ลงช่ือ.....................................................................ผูวิจัย 
   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 
 
ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจบัุน     อาจารย 

                                        
สถานท่ีทํางานปจจุบัน                   โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร                                       



 



 

 




