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บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ 

1.เพ่ือทราบผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2.เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระ

นครกอนและหลังการฝกดวยตารางเกาชอง 

กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักศึกษาท่ีเรียนวิชาพลศึกษา กีฬาประเภทบุคคล หรือ

กีฬาประเภททีมในปการศึกษา 2562 เปนผูมีสุขภาพดีไมเจ็บปวยสามารถรับการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายและการฝกตารางเกาชองได จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมทดลอง

ท่ีใชตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร จํานวน 10 คน และกลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 

90X90 เซนติเมตร จํานวน 10 คน ใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ครั้งละหนึ่ง

ชั่วโมง  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการ ทดลอง สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 แลวนําผล

ท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ วิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว การวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียวแบบวัดซํ้า 

 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60

เซนติเมตร และกลุมฝกกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ทําใหคาเฉลี่ยการกาวข้ึนลง 3 นาที  ดีข้ึน

กวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05   

2. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง

8 สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอน

การทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

3. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง

8 สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอน

การทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  
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Abstract 

The purpose of this research was to 

1. To know the effect of practicing the nine squares table on physical fitness 

of students of Rajamangala University of Technology Phra Nakhon 

           2. To compare the physical fitness of Rajamangala University of Technology 

Phra Nakhon students before and after the training by using a nine square table. 

The population used in this research was students studying physical 

education. individual sports or team sports in the academic year 2019, who were 

healthy, not sick, were able to receive physical fitness tests and practice nine squares 

of 30 people, divided into a control group of 10 people, an experimental group that 

used a nine square grid, size 60X60 centimeters, amounting to 10 The experimental 

group used nine squares, size 90X90 cm, 10 people. The duration of the experiment 

was 8 weeks, 3 days a week, one hour each time. Physical fitness tests were 

performed before the experiment at week 4 and week 8, and the results were 

analyzed by statistical method, mean, standard deviation, one-way analysis of 

variance. Repeated one-way covariance analysis 

 The results showed that 

1. After 8 weeks of experimentation, it was found that the nine squares 

training of the 60x60 cm grid training group and the 90x90 cm grid training group 

improved the average 3-minute steps up and down than the control group. 

significantly at the .05 level. 
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2. The results of the nine grid training of the 60x60 cm grid training group 

found that after 8 weeks of experimentation, the mean stepping up and down of 3 

minutes within the 60x60 cm grid training group was better than before and after 4 

weeks of the experiment. There was a significant difference at the .05 level. 

3. The results of the nine grid training of the 90X90 cm grid training group 

found that after 8 weeks of experimentation, the mean stepping up and down of 3 

minutes within the 90X90 cm grid training group was better than before and after 4 

weeks of the experiment. There was a significant difference at the .05 level. 
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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 

รศ. เจริญ กระบวนรัตน ผู คิดคนการออกกําลังกายดวยตารางเกาชอง (อาจารยประจําคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร) (เจริญ กระบวนรัตน, 2558) กลาววา ตารางเกาชองเปน

การออกกําลังชนิดหนึ่งท่ีถูกคิดคน และนําไปพัฒนาในเรื่องการเคลื่อนไหวของรางกาย  รวมถึงการทรงตัว 

เพ่ือใหรางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ท้ังยังชวยฝกสมอง และเสริมสรางพัฒนาการคิดไดอยางมีระบบ ซ่ึง

ปจจุบันการออกกําลังกายโดยการใชตารางเกาชองนั้นมีมาก ไมวาจะเปนการนําไปประยุกตใชในการเตนแอโร

บิก หรือ การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ซ่ึงสวนใหญจะนําเทคนิคนั้นมาผสมผสานใหเขากับจังหวะเพลง 

เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานเพลิดเพลิน เคยมีคนพูดวาสมองสามารถพัฒนาไดแคชวงวัยเด็ก แต

ในความเปนจริง สมองคนเราสามารถพัฒนา  ไดตลอดชีวิต ยิ่งทุกวันนี้เราใชเทคโนโลยีเขามาใชบันทึกจดจํากัน

ซะเปนสวนใหญ ทําใหไมไดใชสมองเทาท่ีควร   อาจจะทําใหความจําของเราจะเสื่อมโดยไมรูตัว  ดังนั้นการใช

ตารางเกาชองมาชวยในการออกกําลังกาย จะทําใหเราไดพัฒนาสมอง ฝกปฏิกิริยาการรับรูของรางกาย 

ตลอดจนพัฒนาความคิด การตัดสินใจ และเม่ือไดเคลื่อนไหว รางกายบอยๆ แลวก็จะทําใหเสนประสาท และ

กลามเนื้อไดยืดเหยียด ระบบไหลเวียนโลหิตก็ทํางานดีข้ึน แถมยัง ไดสุขภาพรางกายท่ีดีตามมาดวย ตารางเกา

ชองจึงถูกพัฒนาข้ึนมาเพ่ือตอบโจทยในการฝกรางกายใหเคยชินกับการเคลื่อนไหวในมิติตางๆ รวมไปถึงตอยอด

สู ก าร พั ฒ น าสมอง โด ยรศ .เจ ริญ  ก ระบ วน รัตน  อ าจ ารย ป ระจํ าคณ ะวิท ย าศ าสต ร ก าร กีฬ า 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อธิบายถึงหลักการทํางานของตารางเกาชองไววา “เราสรางตารางเกาชองข้ึนมา

โดยอาศัยหลักการเคลื่อนไหวของมนุษย ซ่ึงการใชงานข้ึนอยูกับวา "เราจะวางเง่ือนไขใหกับสมองยังไง" โดย

กําหนดการเคลื่อนท่ีในแบบตางๆ ท่ีไมมีหลักตายตัว ทุกคนสามารถใชไดตั้งแตเด็กจนถึงผูสูงอายุ เพราะถือเปน

การออกกําลังกายท่ีใชพ้ืนท่ีนอยมาก ท้ังยังมีประโยชนในดานกระตุนการทํางานของสมองเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการคิด การตัดสินใจ และการแกปญหาไปพรอมๆ กันดวย” รศ.เจริญเลาตอวา ปจจุบันในสวน

ของผูสูงอายุมีการนําไปใชในโรงพยาบาลตางๆ ยกตัวอยางเชน โรงพยาบาลรามาธิบดีนําใชในผูปวยอัลไซเมอร 

และผูปวยสูงอายุเพ่ือสรางการเคลื่อนไหวและพัฒนาการทรงตัวท่ีดี สวนในเด็กมีการนําไปใชในโรงเรียนตางๆ 

ท่ัวประเทศ และมีการบูรณาการไดดีมาก โดยเราจะเห็นไดตามสังคมออนไลนวาเด็กๆ สามารถประยุกตทาเตน

ไดเกงมาก ซ่ึงสิ่งเหลานี้ก็จะชวยใหเด็กไดฝกความคิดสรางสรรคไปดวย สุดทายเราก็เห็นพัฒนาการของเด็กวามี

การเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงนําไปสูการใชชีวิต การเคลื่อนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพ และปลอดภัย 

“ในดานกีฬาเราก็เนนไปท่ีการคิด การตัดสินใจ เพราะนักกีฬาท่ีจะมีความสามารถดี จะตองมีการคิดลวงหนา

และวางแผน การตัดสินใจไดกอนคนท่ัวไป 1 ช็อตเสมอ เชน เราตีลูกขนไกไปดานหนึ่ง ตองรูวามันจะกลับมา
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ดานไหน แมกระท่ังผูนําออกกําลังกายท่ีเปนนักเตน ผูนําเตนแอโรบิก เราก็เห็นหลายๆ ท่ีนําใชและบูรณาการไป

เรื่อยๆ เม่ือเขาเขาใจ การใชงานก็จะไมไดจํากัดอยูแคจุดนี้ แมกระท่ังในตางประเทศก็มีการนําไปประยุกตใชกัน

อยางแพรหลาย และมาศึกษาดูงานท่ีประเทศไทยอยูบอยครั้งเชนเดียวกัน” นอกจากนี้การฝกออกกําลังกาย

ดวยตาราง 9 ชองยังสงผลดีในดานการดํารงชีวิตประจําวันดวย เพราะฝกใหมีปฏิกิริยาและการคิด การตัดสินใจ

ท่ีรวดเร็ว และทําใหเกิดสมาธิโดยไมรูตัวดวย 

จากประโยชนของการฝกตารางเกาชองมากมายดังกลาวขางตน ทําใหผูวิจัยสนใจท่ีจะนําประโยชน

ดานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทําใหรางกายแข็งแรง มาพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเรียน

วิชาพลศึกษา กีฬาประเภทบุคคล กีฬาประเภททีมและการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  เนื่องจากผูวจิัยไดมีการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเรียนวิชาดังกลาวซ่ึงเฉลี่ยอยูในเกณฑพอใชปานกลาง ดังนั้นเพ่ือเปน

การพัฒนาและสงเสริมใหนักศึกษาท่ีเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑท่ีดีข้ึน จึงไดจัดทําโครงการวิจัยเรื่อง

ผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

โดยจะนําผลท่ีไดจากการทําวิจัยไปพัฒนาและสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาและบุคลากรของ

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครใหมีสุขภาพท่ีแข็งแรง รวมท้ังตอยอดทําวิจัยและบริการวิชาการกับ

ชุมชนหรือผูสูงอายุในพ้ืนท่ีตางๆ เพราะเปนรูปแบบการออกกําลังกายท่ีทําไดงาย ออกกําลังกายคนเดียวได ใช

พ้ืนท่ีนอย และออกกําลังกายในรมไดไมตองเสี่ยงกับมลภาวะฝุนละอองท่ีเปนอันตรายตอรางกายในปจจุบัน 

 

วัตถุประสงคของโครงการวิจัย          

1.เพ่ือทราบผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

           2.เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครกอน

และหลังการฝกดวยตารางเกาชอง 

 

ขอบเขตของการวิจัย   

1.กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักศึกษาท่ีเรียนวิชาพลศึกษา กีฬาประเภทบุคคล หรือกีฬา

ประเภททีมในปการศึกษา 2562 เปนผูมีสุขภาพดีไมเจ็บปวยสามารถรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายและ

การฝกตารางเกาชองได จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชอง

ขนาด 60X60 เซนติเมตร จํานวน 10 คน และกลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 90X90 เซนติเมตร จํานวน 

10 คน  

2. การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองท่ีศึกษาผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย 

โดยใชการฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ ไดแก 1.แบบกาวข้ึน-ลง  2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV  3.กาวสามเหลี่ยม    

4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน  5.กาวทแยงแบบไขวเทา 

          3.ระยะเวลาทําวิจัย ใชระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร พุธ ศุกร เวลา 

16.30-18.30 น. 



3 

 

 

ทฤษฎี สมมุติฐาน และกรอบแนวคิดของโครงการวิจัย          

- แนวคิดคําจํากัดความและความหมายและคุณคาของสมรรถภาพทางกาย 

- แนวคิดคําจํากัดความ ความหมาย ความสําคัญ และประโยชนของการฝกตารางเกาชอง 

สมมติฐานในการวิจัย 

ผลของการฝกตารางเกาชองชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา  

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

       ตวัแปรตนหรือตัวแปรอิสระ 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปรตาม 

ลักษณะสวนบุคคล 

เพศ, อายุ ,น้ําหนัก, สวนสูง, ชีพจรขณะพัก  

 

สมรรถภาพทางกาย 

• ดัชนีความหนาของรางกาย  

• สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  

• แตะมือดานหลัง (วัดความออนตัว)  

• นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)   

• นอนยกตัว 1 นาที (วัดความ

แข็งแรงของกลามเนื้อทอง)    

• ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแขน)   

• กาวข้ึน-ลง  3 นาที (วัดความ

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต)  

การฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ 

1.แบบกาวข้ึน-ลง 2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV 3.กาว

สามเหลี่ยม4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน5.กาวทแยง

แบบไขวเทา 

• กลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร 

• กลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 90X90 เซนติเมตร 
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บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)   

 

 สุเนตุ นวกิจกุล (2530) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะสภาพของรางกายท่ีมีความ

สมบรูณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน คลองแคลววองไว และรางกายมีความ ตานทานโรคสูง ผู ท่ีมี

สมรรถภาพทางกายก็มักจะเปนผ ูท่ีมีจิตใจราเริงแจมใส  มีรางกายสงางาม  ผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการ

งานไดอยางมีประสิทธภิาพ  

 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533) เสนอความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายเปนความ

สามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสม

กับปริมาณงานและตลอดเวลาท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิด ความทุกขทรมานตอรางกาย อีกท้ังยัง

สามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากความ

เม่ือยลาออนเพลีย  

 พริ้มเพรา ผลเจริญสุข (2545) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถใน

การปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางกระฉับกระเฉงและตื่นตัวโดยไมออนลาและยังมี พละกําลัง หรือพลังสํารองอย

างเพียงพอท่ีจะทํากิจกรรมในเวลาวาง และเผชิญกับสถานการณท่ีคับขัน 

 จากความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีกลาวมาขางตนนั้น พอสรุปถึงความสําคัญของสมรรถภาพ

ทางกาย ไดดังนี้  

       1. สมรรถภาพทางกายนั้น จะแสดงออกในลักษณะของความสามารถของรางกายใน การประกอบ

กิจกรรมนัน้แลว รางกายสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว       

 2. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ี กลามเนื้อตางๆ

ของรางกายเจริญเติบโตไดสัดสวน มีความแข็งแรงอดทนสามารถทํางานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ       

 3. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูท่ีมีบุคลิกลักษณะท่ีดี สงาผาเผย สามารถเคลื่อนไหวได   ดวยสง

างาม คลองแคลว กระฉับกระเฉง       

 4. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีสุขภาพดี       

 5. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี ในวัยเด็กจะทําใหเปนผูท่ีมีความกระตือรือรน มีความเชื่อม่ันในตนเองสูง       

 6. ผูท่ีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะควบคุมน้ําหนักของตนเองได เพราะออกกําลังกายอยูเปนประจํา       

 7. ผู ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวางระบบ

ไหลเวียนโลหิตกับระบบหัวใจ ซ่ึงปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี        
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 8. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหกลามเนื้อตางๆ ของรางกายมีสมรรถภาพดีดวย โดยเฉพาะ

กลามเนื้อหลังตอนลาง ถากลามเนื้อทุกสวนมีสมรรถภาพดีแลวจะชวยในการปองกันโรคปวดหลังเม่ือมีอายุมาก

ข้ึนไดดวย  

 จากทัศนะหลายๆ ดานท่ีกลาวมา พอจะสรุปความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไดดังนี้คือ

สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการท่ีจะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

เปนระยะเวลานานๆ ติดตอกัน โดยจะเหนื่อยชาและหายเหนื่อยเร็ว อีกท้ังยังสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติ

ไดในเวลาอันรวดเร็ว  

 

องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย   

 

 พิชิต ภูติจันทร (2547) องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววาเปนความ

สามารถหรือประสิทธิภาพการแสดงออกทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบดังตอไปนี้    

 1.  สามารถออกกําลังกายอยางหนักได       

 2.  มีความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อสูงสุด       

 3.  มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด       

 4.  มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจนเพ่ือการออกกําลังกายไดนาน       

 5.  มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อเปนอยางดี  

 จากองคประกอบดังกลาวทําใหสรุปไดวา ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะประกอบดวยองคประกอบ

ในแตละดานดังตอไปนี้       

 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  

 2.  ความอดทน (Endurance)       

 3.  ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time)       

 4.  กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular Power)     

 5.  มีความยืดหยุนตัว (Flexibility) ของขอตอดี     

 6. มีความคลองแคลววองไว (Agility)     

 7. มีความสามารถในการทรงตัว (Balance) ดี     

 8. การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Coordination)   

 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2534) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไววา องคประกอบสําคัญ

ของสมรรถภาพทางกายมีดังนี้       

 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ( Cardio – Respiratory Endurance) 

เปนประสิทธิภาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ เพ่ือจะทําใหรางกาย

ทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมากแตเหนื่อยนอยและเม่ือทํางานนั้นแลวระบบท้ังสองนี้จะสามารถคืนสู
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สภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกายท่ีจะชวย สงเสริมใหมีความทนทาน

ในดานนี้ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนไปอยางเบาๆ และชาๆ เปนระยะเวลานานๆ เชน  การวิ่งชาๆ เปนระยะ

ทางไกลๆ หรือการวิ่งอยูกับท่ีชาๆ เปนระยะเวลานานๆ เปนตน นักวิ่งระยะทางไกล เชน 5,000  เมตร หรือ 

10,000  เมตรจะเปนผูท่ีมีระบบไหลเวียนและระบบหายใจสงู        

 2.  ความอดทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) ความอดทนชนิดนี้ บางทีอาจเรียก  วาความ

อดทนเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเนื้อแตละสวนของรางกายท่ีจะทํางานไดในเวลานาน

ไดงานมากแตเหนื่อยนอย การออกกําลังท่ีจะทําใหเกิดความอดทนชนิดนี้ ไดแก กิจกรรมท่ีจะตองใชกลามเนื้อส

วนหนึ่งสวนใดของรางกายเปนระยะเวลานานๆ เชน การลุกนั่งหลายๆ ครั้ง การดึงขอหลายๆ ครั้ง การดันพ้ืน

หลายๆ ครั้งการงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานานๆ หรือการนั่งเปนรูปตัว “V” นานๆ เปนตน        

 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตัวของ  กลามเนื้อ

เพ่ือทํางานอยางใดอยางหนึ่งอยางเต็มท่ี โดยไมจํากัดระยะเวลา การหดตัวของกลามเนื้อนี้อาจ      เปนการหด

ตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลายๆ สวน เพ่ือทํางานรวมกันก็ได เชน การงอแขนยกนํ้าหนักโดยใชกลาม

เนื้อแขนทอนบน การกมตัวยกน้ําหนักโดยใชกลามเนื้อหลัง หรือการงอเขาท้ังสองขางเพ่ือยกน้ําหนักโดยใชขา

ท้ังสองขางรวมกัน เปนตน กิจกรรมท่ีชวยใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนนั้น ไดแก กิจกรรมท่ีทําใหกลาม

เนื้อสวนนั้นไดหดตัวเพ่ือทํางานใหมากจนเกือบถึงสุดยอดแลวพักสลับกันเปนจํานวนครั้งท่ีไมมากจนเกินไป เชน 

การงอแขนยกน้ําหนัก เพ่ือใหกลามเนื้อแขนทอนบนหดตัวไดถึง 90 เปอรเซนตของน้ําหนักสูงสุดเปนเวลานาน 

6 วินาที แลวพักประมาณ 6 วินาที สลับกันไป เปนจํานวน 6-8 ครั้ง หรือยืนท่ีประตูแลวใชมือท้ังสองดันขอบ

ประตูออกไปดานขางอยางเต็มท่ี ประมาณ 6 วินาที แลวพักสลับกันไปประมาณ 6-8 ครั้ง เปนประจําทุกวัน จะ

ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลสูง  

        4.  พลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใด หรือ

หลายสวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานในครั้งเดียวกันอยางเร็วและแรง ความแตกตางระหวางความ

แข็งแรงกับพลังของกลามเนื้ออยูท่ีระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อจะเกิดข้ึนภายใน

เวลาท่ีรวดเร็วและสั้นท่ีสุด ในเม่ือความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเกิดข้ึนโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตัว  

ตัวอยางกิจกรรมเก่ียวกับพลังของกลามเนื้อ ไดแก การ ยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสูง การทุมน้ําหนัก การ

พุงแหลน เปนตน        

 5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือ 

หลายสวนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลายๆ ครั้ง เชน การวิ่งระยะสั้น เปนตน กิจกรรมท่ีจะ      

ชวยสงเสริมใหเกิดความเร็วมากข้ึนนี้อาจจะใชกิจกรรมท่ีเสริมสรางความแข็งแรงและความเร็วนั่นเอง 

         6.  ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Position) หรือ ทิศทาง 

(Direction) การเคลื่อนท่ีของร างกายด วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป นผลเนื่องมาจาก

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ เพ่ือทํางานประสานกันไดเปนอยางดี เชน สามารถท่ีจะนั่ง

ลงและยืนข้ึนสลับกันไดอยางรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนาแลววิ่งกลับตัวยอนทิศทางเดิมไดดวยความร็ว หรือการ

วิ่งซิกแซกไปทางซายและทางขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริมสรางให
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รางกายมีความคลองตัวสูงข้ึนไดแกกิจกรรมท่ีทําใหกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดทํางานรวมกันและ

ประสานกันในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายดังไดกลาวมาแลว 

          7.  ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการยืดเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆ ของรางกาย

เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตัวเอามือแตะพ้ืน หรือการยืนเขาตึงแลวแอน

ตัวแตะพ้ืนขางหลัง เปนกิจกรรมท่ีชวยใหขอตอตางๆ ของรางกายไดมีการเหยียดตัวใหมากกวาปกติ        

  8.  การทรงตัว (Balance) คือความสามารถของรางกายท่ีจะทรงตัวหรือมีดุลยอยูในตําแหนงตางๆ 

ตามท่ีตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน การยืนดวยเทา ขางเดียวกันพรอม

กับกางมือท้ังสองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยืนดวยมือ  เปนตน การฝกหัดทรงตัว

ดวยทาตางๆ เหลานี้เปนประจําจะทําใหมีความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน         

 

ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย   

 

 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา(2547) กลาววา สมรรถภาพทาง

กายเปนสิ่งสําคัญในการชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ 

รวมท้ังยังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรงทนทาน มีความคลองแคลววองไว ท่ีจะ

ประกอบภารกิจประจําวันใหลุลวงไปดวยดี นอกจากนี้ยังกอใหเกิดการพัฒนาทางดานจิตใจและอารมณควบคู

ไปดวย ในเรื่องของสุขภาพสวนบุคคลนั้นความสมบูรณของรางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดกับ

สมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกลาววา สมรรถภาพทางกายมีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถารางกายออนแอ

สุขภาพไมสมบรูณ ความสามารถของรางกายท่ีจะประกอบภารกิจตางๆในชีวิตประจําวันก็  ยอมลดนอยลงดวย 

เชน       

 1.  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหวใจ       

 2.  เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ระบบการหมุนเวียนโลหิต ระบบการหายใจ 

ระบบการยอยอาหาร ฯลฯ       

 3 . ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดีข้ึน       

 4 . ชวยควบคุมไมใหน้ําหนักเกินหรือควบคุมไขมันในรางกาย       

 5 . ชวยลดความดันโลหิตสูง       

 6.  ชวยลดไขมันในเลือด       

 7.  เพ่ิมความคลองตัวเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน  

 

ประโยชนท่ัวไป 

 1. ทําใหทรวดทรงดี  

 2. รางกายมีความตานทานโรค  

 3. ระบบตางๆ ทํางานมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  
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 4. การตัดสินใจดีข้ึน  

 5. มีทักษะดีข้ึน  

ประโยชนทางรางกาย  

 1. กลามเนื้อมีความแข็งแรง  

 2. กลามเนื้อมีความทนทาน  

 3. อัตราการเตนของหัวใจจํานวนครั้งนอยลง แตการสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  

 4. การควบคุมอุณหภูมิของรางกายดีข้ึน  

 5. ความออนตัวดีข้ึน  

 6. กลามเนื้อฉีกขาดไดยาก  

 7. พลังกลามเนื้อสูงข้ึน  

 8. ความสัมพันธในการใชมือใชเทาดีข้ึน  

 9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม ขวาง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  

 10. การทรงตัวดีข้ึน   

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

 บันเทิง  เกิดปรางค (2541) กลาววา ปจจุบันไดมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Fitness Test ) หลายรูปแบบมาทําการทดสอบกับกลุมคนท่ีตองการ ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคท่ีนํามาใช การท่ี

เลือกแบบทดสอบใดหรือเครื่องมือชนิดใดมาทําการทดสอบนั้น ผูดําเนินการทดสอบควรจะมีความรูเบื้องต

นเก่ียวกับหลักเกณฑในการพิจารณาถึงองคประกอบแบบทดสอบ ดังนี้   

1. ความเท่ียงตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองของแบบทดสอบหรือเครื่องมือ สามารถทดสอบ

ไดตรงตามเปาหมายท่ีตองการจะทดสอบ   

2. ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถึง แบบทดสอบหรือเครื่องมือ เม่ือทําการทดสอบไปแลว ผลท่ี

ไดควรมีความใกลเคียงหรือเทากัน ในขณะท่ีนําไปทดสอบกลุมทดลองกลุมเดิมอีกครั้งหนึ่ง ใน

ระยะเวลาหนึ่งก็ตาม   

3. ความเปนปรนัย (Objective) หมายถึง ความคงท่ีได ไมวาใครจะเปนผูดําเนินการทดสอบก็ตาม   

4. เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชากรกลุมใด    

กลุมหนึ่ง ซ่ึงผูทดสอบสามารถนําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับกลุมประชากรในลักษณะเดียว

กันได   

 

 ถึงแมวาพอท่ีจะทราบหลักเกณฑในการเลือกแบบทดสอบและเครื่องมือท่ีจะใชในการทดสอบบางแลว 

แตยังมีปจจัยตางๆ ท่ีเขามาเก่ียวของ เชน อายุ เพศ เวลา สถานท่ี อุปกรณ ตลอดจนความพรอมทางดาน   

รางกายและจิตใจจะตองมีสวนสัมพันธกันเพราะความสามารถของแตละบุคคลยอมมีความแตกตางกันออกไป 

แบบทดสอบท่ีนิยมใชและมีความเปนมาตรฐาน เชน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPERD (The 

American Alliance for Health Education Recreation and Dance) ส ม าค ม สุ ข ศึ ก ษ า  พ ล ศึ ก ษ า 
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นันทนาการ และการเตนรําของสหรัฐอเมริกา ไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายข้ึน เพ่ือวัดและ

ประเมินผลองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ 

ความออนตัว ความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ตลอดจนการมีสุขภาพดี 

จึงเรียกแบบทดสอบนี้วา Physical Best ซ่ึงไดมีการเริ่มใชข้ึนในโรงเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา เม่ือป ค.ศ. 

1988 จนถึงปจจุบัน ซ่ึงประกอบดวยการทดสอบ 5 รายการ ท่ีครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

ดังนี้    

 1. เดินวิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพ่ือวัดความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ    

 2. ผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อตนแขนดานหลังกับกลามเนื้อนอง (Sum of 

Triceps and Calf  Skinfolds) เพ่ือวัดระดับไขมันในรางกาย  

   3. ทานั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเนื้อ        

ตนขาดานหลัง    

 4. ทาลุก-นั่ง (Modified Sit-ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง    

 5. ทาดึงขอ (Pull-Ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขน  

  

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee  

for the Standardization of Physical Fitness Test : ICSPFT) เปนแบบทดสอบทสี่รางข้ึน เพ่ือใช ทดสอบ

กับชาย - หญิง อายุระหวาง 6 – 32 ป ของประเทศตางๆ ท่ัวโลก ท่ีมุงเนนถึงความเร็วพลังหรืออํานาจบังคับตัว 

ความแข็งแรง ความอดทน ความคลองแคลววองไว และความออนตัว ดวยการกําหนดแบบทดสอบไวจํานวน 8 

รายการ ดังนี้    

 1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) เพ่ือความเร็ว    

 2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพ่ือวัดกําลังขา    

 3. แรงบีบมือ (Grip Strength) เพ่ือวัดกําลังของกลามเนื้อแขน    

 4. ลุก-นั่ง ใน 30 วินาที (30 Second Sit-up) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของ      กลา

มเนื้อทอง    

 5. ดึงขอ (Pull-Ups) สําหรับชาย อายุ 12 ป ข้ึนไป เพ่ือวัดความแข็งแรงของแขน  

    งอแขนหอยตัว (Flex-arm Hang) สําหรับหญิง หรือ ชาย อายุต่ํากวา 12 ป เพ่ือวัดความแข็งแรง

ของแขน    

 6. วิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวและความเร็ว    

 7. งอตัวไปขางหนา (Trunk Forward Flexion) เพ่ือวัดความออนตัว    

 8. วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพ่ือทดสอบความอดทนท่ัวไป   
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ความหมายของการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง   

 

  ตารางเกาชอง หมายถึง อุปกรณท่ีใหนักเรียนทําข้ึนจากแผนฟวเจอรบอรด มีขนาดประมาณ 90 x 90 

เซนติเมตร และแบงเปน 9 ชอง ขนาดเทาๆ กัน โดยใชกระดาษกาวยนปดเปนเสนแบงตารางตารางเกาชอง คือ

เครื่องมือท่ี รศ.เจริญ กระบวนรัตน คิดคนข้ึนในเบื้องตน เพ่ือใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและ

การรับรูสั่งงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ เพ่ือกระตุนและ

พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจใหมี

ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  โดยมุงใหเกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซายและซีกขวาควบคูกันไปดวยการพัฒนามาจาก

รูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีเปนพ้ืนฐานเบื้องตนของมนุษยนําไปสูการกําหนดวิธีการโดยใชหลักการทํางานของ

สมองมาควบคุมการปฏิบัติในแตละข้ันตอนเปนลําดับอยางตอเนื่อง เพ่ือกําหนดโครงสรางของสมองในการรับรู

เรียนรูและพัฒนาการควบคุมการทํางานของสมองใหเปนไปอยางมีแบบแผน เปนข้ันตอนตามรูปแบบการ

เคลื่อนไหวท่ีถูกสรางข้ึนหรือวางแผนไวอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบและข้ันตอนการเคลื่อนไหวท่ีงาย

ไปสูการเคลื่อนไหวท่ียากและพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปสู การเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว ซับซอน หลากหลาย

รูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิ่งข้ึน  สงผลใหสมองไดรับการกระตุนและพัฒนาการรับรูเรียนรู รวมท้ัง

การเชื่อมโยงขอมูลท่ีถูกจัดลําดับความสัมพันธไดอยางถูกตองตามแบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีกําหนด

ไวเทากับเปนการสรางแผนท่ีหรือกําหนดรูปแบบข้ันตอนการทํางานใหสมอง (Brain Mapping) เพ่ือนํา ไปสู

กระบวนการรับรูเรียนรู สั่งงาน และการพัฒนาปฏิสัมพันธทางดานความคิดและทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของ

รางกาย (Psychomotor Skills) อยางเปนระบบ การเคลื่อนไหวรางกายอยางมีจุดมุงหมายมีรูปแบบวิธีการ

และข้ันตอนท่ีถูกตองชัดเจนเปนระบบ คือ การกําหนดเง่ือนไขใหสมองทํางานอยางมีทิศทางและมีเปาหมาย ซ่ึง

แตกตางจากการปลอยใหรางกายเคลื่อนไหวไปตามพัฒนาการท่ีเปนธรรมชาติ ภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ

ของการเคลื่อนไหว (Feedback)  จึงเปนสิ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงการรับรูเรียนรู และพัฒนาการของสมองโดยตรงท่ี

กาวหนาข้ึนจาก การฝกหรือการเรียนรูอยางแทจริงและเปนการประเมินผลท่ีมีความเปนรูปธรรมชัดเจนท่ีสุด 

ดังรูปแบบพ้ืนฐานของการเคลื่อนไหวในตารางเกาชอง ท่ี รศ.เจริญ กระบวนรัตน ไดสรางข้ึนเพ่ือใชเปนแนวทาง

ใหการกําหนดโครงสรางการทํางานใหกับสมองจะชวยพัฒนาทักษะความสัมพันธในการเคลื่อนไหวไดเปนอยาง

ดี    

 

วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง   

 

           จากวัตถุประสงคเริ่มแรกเพ่ือใชพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬา ปจจุบันไดมีการ

ปรับใชกับการเรียนการสอน รวมถึงการพัฒนาสมองของผูเรียนเพ่ือฝกการใชความคิดริเริ่มสรางสรรคมากข้ึน 

ตอมาโครงการเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ โดยคุณโอภาส เชฏฐากลุ ผูแทนจาก

คณะกรรมการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดจัดอบรมเชิงปฏิบัติการใหกับคณะครูจากโรงเรียนท่ีไดรับการเลือก

จากผูปกครองท่ัวประเทศใหเปนโรงเรียนในดวงใจ 25 โรงเรียน เขารวมอบรมซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของการนํา 
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ตารางเกาชองเขาสูโรงเรียน เพ่ือเปนกิจกรรมสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายสําหรับเด็กนักเรียน 

รวมท้ังนําไปประยุกตและบูรณาการในการสอนวิชาตางๆ เชน วิชาภาษาไทย ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร ซ่ึงท่ี

โรงเรียนอนุบาลพิบูลยเวศมไดใชในการสอนกับกลุมสาระภาษาไทยอยางไดผลโดยการเคลื่อนไหวมือไปบน

ตารางเกาชองท่ีทําไวบนโตะเรียนทุกตัว จนกลายเปนโรงเรียนตนแบบท่ีไดรับความสนใจจากสถาบันการศึกษา 

และหนวยงานการศึกษาท้ังภาครัฐและภาคเอกชน นับเปนความรูใหมท่ีใชภูมิปญญาไทยแทในการฝกท้ัง 

รางกาย จิตใจและสมอง โดยใชความคิดสรางสรรคแบบการเคลื่อนไหวบนตารางเกาชองท้ังในดานกีฬาและการ

เรียนการสอนวิชาตางๆ  

 

รูปแบบของการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง   

 

โดยรูปแบบของการฝกจะเนนการกระตุนการทํางานของสมอง หรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีในการ

รับรูขอมูล (Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยังสมองสวนกลาง (Central Nervous System) ซ่ึงทําหนาท่ีในการ

วิเคราะหและแปลความหมายขอมูลกอนสงไปยังเซลลประสาทท่ีทําหนาท่ีสั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหวให

เปนไปตามขอมูลท่ีสงมา (Motor Neuron) โดยเนนความถูกตองแมนยําและความรวดเร็วในการเคลื่อนไหว

เปนสําคัญ พัฒนากายพัฒนาสมองดวยตารางเกาชอง พฤติกรรมของมนุษยเปนสื่อท่ีแสดงถึงการทํางานของ

สมองหรือระบบประสาท ซ่ึงแยกออกเปน 2 สวนใหญๆ คือพฤติกรรมท่ีอยูเหนือการควบคุมของจิตใจ เชน 

อาการสะดุง ตกใจ และพฤติกรรมท่ีอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ  เชน  การ อาน เขียน ฟง พูด ตลอดจน

การเคลื่อนไหวตางๆ อยางเปนระบบ ตามท่ีสมองเคยไดรับการฝกหรือเรียนรูมา ดังนั้นการกระตุนใหรางกาย 

ไดปฏิบัติการเคลื่อนไหวรูปแบบใด รูปแบบหนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับข้ันตอนจะ

ชวยนําไปสูการปรับตัวและการพัฒนาของสมอง รองศาสตราจารย  เจริญ กระบวนรัตน อาจารยประจําคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดนําแนวคิดขางตนไปคิดคน “ตารางเกาชอง” อุปกรณท่ี

ชวยในการพัฒนาสมองของนักกีฬาและผูเรียน การฝกปฏิกิริยารับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหวเปนหนึ่ง

ในการพัฒนาความเร็วท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬาในการแขงขนท่ีตองใชความรวดเร็วแมนยําในการเคลื่อนไหว และ

ทักษะการกีฬา ตลอดจนการคิดการตัดสินใจและการแกปญหาเฉพาะหนา  รูปแบบของการฝกนั้น จะเนนการ

กระตุนการทํางานของสมองหรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีในการรับรูขอมูล (Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยัง

สมองสวนกลาง (Central Nervous System ) ซ่ึงทําหนาท่ีในการวิเคราะหและแปลความหมายขอมูล กอนท่ี

สงไปยังเซลลประสาท ท่ีทําหนาท่ีสั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามขอมูลท่ีสงมา (Motor 

Neuron) ชวงการทํางานของระบบประสาทดังกลาวนี้ จะโดยเนนความถูกตองแมนยํา และความรวดเร็วในการ

เคลื่อนไหวเปนสําคัญ ดังนั้นตารางเกาชองจึงผุดข้ึนมาในความคิดและถูกนํามาใช  ปนเครื่องมือในการพัฒนา

ปฏิกิริยาความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวของมือและเทาใหกับนักกีฬา รวมท้ังพัฒนาทักษะความสัมพันธ 

ตลอดจนการทรงตัวในการเคลื่อนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  รูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีถูกนํามาใช 

เปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกีฬาบนตารางเกาชอง ซ่ึงมีกวา 100 รูปแบบ ซ่ึงไดมาจากการวิเคราะหการ

เคลื่อนไหวในแตละชนิดกีฬา จากนั้นนํามาประยุกตในรูปแบบการเคลื่อนไหว ใหนักกีฬาทําการฝกบนตาราง
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เกาชอง ซ่ึงมีขนาดชองตารางแตละชองใหญสุดไมเกิน 30 x 30 ซม. เล็กสุดไมควรต่ํากวา 20 x 20 ซม. โดย

สามารถปรับขนาดของชองตารางเกาชอง ใหมีความเหมาะสมกับลกัษณะรูปรางของนักกีฬาและจุดประสงค  

ของการ ใชงานหรือการฝกตารางเกาชองไดถูกนํามาใชในการกระตุนและพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬา

เปนครั้งแรกท่ีชมรมนักกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เม่ือป พ.ศ. 2539 เพ่ือตองการพัฒนาปฏิกิริยา

ความเร็วของเทา ความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบการเคลื่อนไหว เพ่ือพัฒนาความสามารถใหกับ

นักกีฬา เนื่องจาก เชื่อม่ันวาเด็กและนักกีฬาหากไดรับการเรียนรูหรือการฝกอยางถูกตองเปนระบบ ดวย

กระบวนการและหลักการทางดานวิทยาศาสตร จะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถเรียนรูและ

ขีดความสามารถของนักกีฬา  ตารางเกาชองถูกนํามาใชมาเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬา

เซปกตะกรอทีมชายและนักฟุตบอลทีมชาติไทย ในการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งท่ี 13 ในปพ.ศ. 2541 ท่ีไทย

เปนเจาภาพ และถูกนํามาใชในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากข้ึนในวงการกีฬาไทยท้ังในระดับชาติ ระดับ

สโมสรและสถาบันการศึกษา  ไมวาจะเปนนักกีฬาแบดมินตัน เทนนิส เทเบิลเทนนิส  ฟุตบอล  ยูโด มวย     เท

ควันโด กรีฑา หรือแมแตกีฬากอลฟ และวายน้ําจนถึงปจจุบัน แตละทาใชเวลาในการฝกปฏิบัติประมาณ 10-

15 วินาทีตอรอบ และตองมีการฝกซํ้า 3-5 รอบ โดยมีการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานท่ีสําคัญเปนแบบ 3 มิติ คือ ซาย-

ขวา หนา-หลัง และบน-ลาง เทานั้นเอง   

แบบท่ี 1 “กาวข้ึน-ลง”  ดวยการวางเทาซายท่ีชองหมายเลข 2 เทาขวาอยูท่ีชองหมายเลข 3 จากนั้นกาวเทา

ซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 5 กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 6 ตอดวยกาวเทาซายตอไปท่ีชองหมายเลข 8 

กาวเทาขวาตอไปท่ีชองหมายเลข 9 จากนั้นถอยเซายลงไปท่ีชองหมายเลข 5 ถอยเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 6 

ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 2 สุดทายถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 3   

แบบท่ี 2  “กาวออกดานขาง”  ทาเตรียมวางเทาท้ังสองขางยืนอยูท่ีชองหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มตนกาวเทา

ซายไปท่ีชองหมายเลข 1 กาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 3 กาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 2 พรอมท้ังกาว

เทาขวากลับมาท่ีชองหมายเลข 2 ดวย   

แบบท่ี 3  “กาวเปนรูปกากบาท”  ทาเตรียมวางเทาซายไวท่ีชองหมายเลข 1 เทาขวาอยูท่ีชองหมายเลข 3 

จากนั้นกาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 5 พรอมกับกาวเทาขวาตอไปท่ีชองหมายเลข 5 ดวย กาวเทาซายข้ึน

ไปท่ีชองหมายเลข 7 กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 ตอดวยถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 5 ถอยเทา

ขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 5 และถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 1 สุดทายถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 

3   

แบบท่ี 4 “กาวเปนรูปส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด”  ทาเตรียมเทาท้ังสองขางวางอยูท่ีชองหมายเลข 2 จากนั้นกาว

เทาซายไปท่ีชองหมายเลข 4 กาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 6 ตอดวยกาวเทาซายไปท่ีชองหมายเลข 8 ตาม

ดวยกาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 8 เชนกัน จากนั้นถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 4 ถอยเทาขวาไปท่ีชอง

หมายเลข 6 สุดทายถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 2 ตามดวยถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 2 เชนกัน 

เปนอันจบทาแบบท่ี 4    

แบบท่ี 5 “กาวทแยงมุมแบบไขวเทา”  เริ่มตนทาเตรียม ยืนอยูแถวลางสุดของตาราง โดยวางเทาซายไวท่ีชอง

หมายเลข 1 เทาขวาไวท่ีชองหมายเลข 3 จากนั้นเริ่มดวยกาวเทาซายเฉียงข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 กาวเทาขวา
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ไขวขามไปท่ีชองหมายเลข 7 ตอดวยถอยเทาซายลงมาท่ีชองหมายเลข 1 และถอยเทาขวาลงมาท่ีชองหมายเลข 

3    

แบบท่ี 6 “กาวทแยงมุมแบบรัศมีดาว”  ทาเตรียมเทาท้ังสองขางยืนอยูท่ีชองหมายเลข 5 จากนั้นเริ่มตนดวย

กาวเทาซายเฉียงลงไปท่ีชองหมายเลข 1 กาวเทาขวาเฉียงข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 และกาวเทาซายกลับมาท่ี

ชองหมายเลข 5 พรอมดวยกาวเทาขวากลับไปท่ีชองหมายเลข 5 เชนกัน ตอดวยกาวเทาซายเฉียงข้ึนไปท่ีชอง

หมายเลข 7 กาวเทาขวาเฉียงลงไปท่ีชองหมายเลข 3 จากนั้นกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 5 กาวเทาขวา

กลับมาชองหมายเลข 5    

แบบท่ี 7 “กาวเฉียงเปนรูปตัว v”  ทาเตรียมยืนดวยเทาท้ังสองขางอยูท่ีชองหมายเลข 2 เริ่มตนดวยกาวเทา

ซายข้ึนไปท่ีท่ีชองหมายเลข 7  กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 ตอดวยกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 

2 และสุดทายกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 2    

แบบท่ี 8 “กาวสามเหล่ียม”  ทาเตรียมยืนดวยเทาท้ังสองในชองหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มตนกาวเทาซายข้ึนไป

ท่ีชองหมายเลข 8 ตามดวยกาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 8 จากนั้นถอยเทาซายลงมาท่ีชองหมายเลข 1 

ถอยเทาขวาลงมาท่ีชองหมายเลข 3 ตอดวยกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 2 และกาวเทาขวากลับมาท่ี

ชองหมายเลข 2 ดวย    

  แบบท่ี 9 “กาว-ชิด สามเหล่ียมซอน”  เริ่มดวยทาเตรียมยืนดวยเทาท้ังสองขางอยูท่ีชองหมายเลข 2 กาว

เทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 4 กาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 6 ตอดวยกาวเทาซายเขามาท่ีชองหมายเลข 5 

กาวเทาขวาเขามาท่ีชองหมายเลข 5 ดวย จากนั้นกาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 7 กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชอง

หมายเลข 9 กาวเทาซายเขามาท่ีชองหมายเลข 8 พรอมกับกาวเทาขวาเขามาท่ีชองหมายเลข 8 ดวย จากนั้น

ทํายอนกลับลงไปสูชองเริ่มตน  

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ   

 

มยุรี  เผื่อนงูเหลือมและคณะ (2558) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการใชกิจกรรมตารางเกาชองท่ีมีตอ

พัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพัฒนาการ

กลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยโดยใชตารางเกาชอง และเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญ

ของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการจัดกิจกรรม  กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลองเปนนักเรียนชั้นอนุบาลปท่ี 2 

กําลังเรียนอยูในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2557 โรงเรียนวัดสระแกว สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา

นครราชสีมา เขต 1 จํานวน 5 คน ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือท่ีใชใน

การวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย แผนการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง และแบบประเมินพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญ

ของเด็กปฐมวัยซ่ึงทางคณะผูวิจัยเปนสรางข้ึน สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลคือ การหาคาเฉลี่ยและการ

ทดสอบคา Paired Samples Test หรือการหาคาที (t) ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยการประเมินคะแนน

โดยรวมของพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยโดยใชกิจกรรมตารางเกาชองอยูในระดับดี(คาเฉลี่ย 

8.9) โดยพัฒาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย สัปดาหท่ี 1 การจัดกิรรรมเดินหรรษาและกิจกรรมสไลด
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สนุก อยูในระดับพอใช(คาเฉลี่ย 6.8) สัปดาหท่ี 2 กิจกรรมเบิรดแลนดและกิจกรรมสามเหลี่ยมทองคําอยูใน

ระดับพอใชถึงดี (คาเฉลี่ย 8.7) และสัปดาหท่ี 3 กิจกรรมผีเสื้อตาลายและกิจกรรมปลาฉลามข้ึนบก อยูในระดับ

ดีถึงดีมาก (คาเฉลี่ย 11.3) ผลการเปรียบเทียบพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลัง

การจัดกิจกรรมตารางเกาชอง พบวา การทดสอบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการ

จัดกิจกรรมแตกตางกันท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  ท้ังนี้กอนการจัดกิจกรรมจะมีคะแนน ต่ําสุดอยูท่ี 6 

คะแนน และหลังการจัดกิจกรรมจะมีคะแนนเพ่ิมข้ึนอีก 3 คะแนน ซ่ึงชี้ใหเห็นวา เด็กอนุบาลมีพัฒนาการ

กลามเนื้อมัดใหญเพ่ิมข้ึน เม่ือไดรับการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง 

สรัญรัฐ มนุญญานนท (2555) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีขนาดตางกันตอ

ความแคลวคลองวองไวในกีฬาแบดมินตัน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ

ฝกตารางเกาชองท่ีมีขนาดตางกันตอความแคลวคลองวองไวในกีฬาแบดมินตัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห

ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 30 คน ท่ีไดจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Ramdom Sampling) จากนิสิตหญิงอายุระหวาง 18 - 20 ป  และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 

กลุม โดยสุม randomly assignment คือกลุมควบคุมเลนแบดมินตันตามปกติ กลุมทดลองท่ี 1 ฝกรูปแบบ

การเคลื่อนไหวท่ีกําหนดดวยตารางเกาชองท่ีมีขนาด 60 X 60 เซนติเมตร ควบคูกับการเลนกีฬาแบดมินตัน 

กลุมทดลองท่ี 2 ฝกรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีกําหนดดวยตารางเกาชองท่ีมีขนาด 90 X 90 เซนติเมตร ควบคูกับ

การเลนกีฬาแบดมินตัน ท้ังนี้ทุกๆ กลุมจะทําการฝก 3 วันตอสัปดาหคือวันจันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 17.00 – 

18.00 น.  และทําการทดสอบความแคลวคลองวองไวของกลุมตัวอยางท้ังหมด กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห

ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าและเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey ผลการวิจัยท้ัง 3 กลุม พบวา ภายหลัง

การฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยความแคลวคลองวองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระกับ .05 โดย

ท่ีกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ในขณะท่ีกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงจากการ

วิจัยครั้งนี้สรุปไดวาการฝกความแคลวคลองวองไวของกีฬาแบดมินตันนั้นสามารถเสริมดวยโปรแกรมการฝก

ตารางเกาชองท่ีมีขนาด 60 X 60 เซนติเมตร และขนาด 90 X 90 เซนติเมตร จะสามารถพัฒนาความ

แคลวคลองวองไวมากกวาการฝกแบดมินตันเพียงอยางเดียว 

 

ภัทรพนธ เหมหงษ (2555) ผลการฝกตารางเกาชองและความออนตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไว 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกตารางเกาชอง และฝกความออนตัวท่ีมี

ตอความคลองแคลววองไว ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ของกลุมตัวอยาง 40 คนท่ีไดจากการสุม

ตัวอยางแบบงายจากพลทหารหมวดฝกกองรอยพลเสนารักษโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา กรุงเทพฯอายุระหวาง 

21 - 22 ป แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน คือกลุมควบคุม ท่ีไมไดรับการฝก กลุมทดลองท่ี 1 

ฝกตารางเกาชอง กลุมทดลองท่ี 2 ฝกความออนตัว และกลุมทดลองท่ี 3 ฝกตารางเกาชองควบคูกับการฝก

ความออนตัว โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 5.00 - 7.00 น. ทําการ
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ทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท้ังหมดกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 นําผล

ท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูระหวางกลุมและ

ภายในกลุมโดยใชวิธีของตูกีย (Tukey) โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ผลการวิจัยพบวา

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองท่ี 1, 2 และ 3 ไปหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  อยางไรก็ตามกลุมทดลองท่ี 1, 2, 3 มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวไม

แตกตางกัน นอกจากนั้นยังพบวากลุมทดลองท้ัง 3 กลุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวดีข้ึน เม่ือเปรียบเทียบ

ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 สรุปไดวาการฝกท้ัง 3 วิธีชวยพัฒนาความคลองแคลว

วองไวได โดยการฝกตารางเกาชองควบคูกับความออนตัวเปนวิธีพัฒนาความคลองแคลววองไวท่ีไดผลดีท่ีสุด 

สวนการฝกดวยตารางเกาชองอยางเดียว และฝกความออนตัวอยางเดียวชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวไดดี

เปนอันดับท่ี 2 และ 3  
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                  บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย   

  

การวิจัยเรื่องผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครใชระเบียบวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือศึกษาผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอ

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  และเพ่ือเปรียบเทียบเพ่ือ

เปรียบเทียบผลของความแตกตางระหวางการฝกตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร กับการฝกตารางเกา

ชองขนาด 90X90 เซนติเมตร ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาผูวิจัยไดดําเนินการตามหัวขอ ตอไปนี้  

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  

3. การเก็บรวบรวมขอมูล  

4. การวิเคราะหขอมูล  

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร

ท่ีเรียนวิชาพลศึกษา จํานวน 30 คน ผูวิจัยเลือก กลุมตัวอยางโดยการอาสาสมัครเขารวมการทดลอง การ

แบงกลุมใชวิธีการจับฉลาก เพ่ือแยกกลุมตัวอยางออกเปนสามกลุม โดยแตละกลุมจะมีนักศึกษาจํานวน 10 คน 

เปน นักศึกษาชายจํานวน 5 คน และนักศึกษาหญิง จํานวน 5 คน   

กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม ไมตองทําการฝกใดๆ  

กลุมท่ี 2  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร 

กลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร 

  ผูวิจัยแบงข้ันตอนการวิจัยออกเปน 3 ข้ันตอน  

ข้ันตอนท่ี 1 กอนการทดลอง  

1.  ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง   

2.  ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   

3.  ออกแบบโปรแกรมการฝกตารางเกาชองโดยปรึกษาผูเชี่ยวชาญ  

4.  อธิบายแจงใหทราบถึงวัตถุประสงคของการวิจัยระเบียบวิธีท่ีจําเปนในการทดลอง 

    นัดหมายวัน เวลา และสถานท่ีใหผูเขารวมการฝกเขารวมทราบลวงหนา  

5.  เตรียมเครื่องมือและอุปกรณ ณ จุดท่ีทําการนัดหมาย  
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6. ทําการปฐมนิเทศ อธิบายข้ันตอนและวิธีการฝกใหผูเขารับการฝกทราบวาระเบียบวิธีท่ีจําเปนใน 

การทดลองและการฝกผูเขารับการฝกตองปฏิบัติตนตามท่ีกําหนดอยางเครงครัด 

7. ใหผูเขารับการฝกทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกตารางเกาชอง  บันทึกผลดวยแบบบันทึก 

ขอมูล สวนบุคคล  โดยผูวิจัยเปนผูควบคุมการเก็บรวบรวมขอมูลและทําการควบคุมการทดลองดวยตนเอง  

8. ทําการแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม โดยวิธีการจับฉลาก  อธิบายใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบ 

ถึงวิธีฝกระเบียบวิธีท่ีจําเปนในการทดลองและการฝกผูฝกตองปฏิบัติตนตามท่ีกําหนดอยางเครงครัด  

9. ระยะเวลาของการวิจัย 8 สัปดาห  

10. ผูวิจัยกําหนดใหกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2 และ 3 ฝกโดยใชการฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ ไดแก 1.

แบบกาวข้ึน-ลง 2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV 3.กาวสามเหลี่ยม4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน5.กาวทแยงแบบไขวเทา 

เปนเวลา 1 ชั่วโมง คือ อบอุนรางกาย (Warm Up) 10 นาที ทําความเขาใจในทาท่ีฝกตารางเกาชอง เวลา 20 

นาที ชวงการเตนติดตอกัน (Work Out) 20 นาที และชวงผอนคลาย (Cool down) 10 นาที    

11. กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมจะไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หลังการทดลองเปนเวลา 4 

สัปดาหและ 8 สัปดาห โดยใชแบบการทดสอบเชนเดียวกับการทดสอบกอนการทดลอง   

 

ข้ันตอนท่ี 2  การทําการทดลอง โปรแกรมการฝกโดยใชการฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ ไดแก  

1.แบบกาวข้ึน-ลง  

2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV  

3.กาวสามเหลี่ยม 

4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน 

5.กาวทแยงแบบไขวเทา   

เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน ครั้งละ 1 ชั่วโมง  โดยมีผูควบคุมการฝกท้ัง 2 กลุม 

คือ อบอุนรางกาย (Warm Up) 10 นาที ทําความเขาใจในทาท่ีฝกตารางเกาชอง เวลา 20 นาที ชวงการเตน

ติดตอกัน (Work Out) 20 นาที และชวงผอนคลาย (Cool down) 10 นาที   ซ่ึงกลุมท่ี 2  ทําการฝกโปรแกรม

ตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตาราง

เกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร 

 

ข้ันตอนท่ี 3  ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย (Sports Authority 

of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST) สําหรับวัยทํางาน (อายุระหวาง    17-59 ป) ประ

กอบดวย  1. ดัชนีความหนารางกาย (BMI: body mass index)  2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR: 

waist to hip ratio)  3. แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)  4. นั่งงอตัว (Sit and reach 

test)  5. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)  6. ดันพ้ืน 1 นาที (1-Minute push-ups)  7. 

กาวข้ึน-ลง  3 นาที (3-Minute step test)  โดยทดสอบกอนการทดลอง หลังการ ทดลอง 4 สัปดาห  และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ผูเขารับการทดลองทุกคนตองไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหมือนกัน  ดังนี้  
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1. ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม  สวนสูงมีหนวยเปนเซนติมตร 2. อัตราการเตนของ

หัวใจขณะพัก  ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพักเปนเวลา 5 นาที  แลวจึงจับชีพจร เปนเวลา 1 นาที  มีหนวยเปน

จํานวนครั้งตอนาที 3. วัดดัชนีความหนารางกาย (BMI: body mass index)  4. วัดสัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก (WHR: waist to hip ratio)  5. แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)  6. นั่งงอตัว 

(Sit and reach test)  7. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)  8. ดันพ้ืน 1 นาที (1-Minute 

push-ups)  9. กาวข้ึน-ลง  3 นาที (3-Minute step test) 10.  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาความแตกตาง

ดวยวิธีทางสถิติ 11. สรุปและอภิปรายผล   

 

2.เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  

 

1.เครื่องวัดสวนสูงแบบมาตราฐาน 2. เครื่องชั่งน้ําหนัก 3. เครื่องวัดความออนตัว   4. นาฬิกาจับเวลา 

5. เครื่องเลนเพลง 6. แผนตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร จํานวน 10 แผน 7. แผนตารางเกาชอง

ขนาด 90X90 เซนติเมตร จํานวน 10 แผน 

 

3.การเก็บรวบรวมขอมูล   

 

ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลดวยตนเอง ในบันทึกขอมูลสวนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของท้ัง 3  กลุม คือ กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตาราง

เกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกา

ชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร 

 

4.การวิเคราะหขอมูล    

 

นําขอมูลท่ีไดรวบรวมแลวมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ  ดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

สําหรับงานวิจัยทางสังคมศาสตร  (SPSS : Statistical Package for the Social Sciences)  โดยหาคา 

ตาง ๆ ดังนี้   

1.  หาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way 

Analysis of Variance) ของน้ําหนักรางกาย ชีพจรขณะพัก แรงบีบมือ ดัชนีความหนาของรางกาย สัดสวน

รอบเอวตอรอบสะโพก แตะมือดานหลัง (วัดความออนตัว)   นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)  นอนยกตัว 1 นาที 

(วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง)   ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน)  กาวข้ึน-ลง  3 

นาที (วัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต) กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตารางเกา

ชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 

รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร กอนการทดลอง  สัปดาหท่ี 4  และ สัปดาหท่ี 8  ถาพบวา
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ตัวแปรใดมีความแตกตางกันท่ีระดับนัยสําคัญ .05  นํามาวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว (One-way 

Analysis of  Covariance) เฉพาะคาท่ีมีความแตกตางระหวางกลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 

รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 

รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร กอนการทดลองและสัปดาหท่ี 8     

 

2. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-way Analysis of Variance with Repeated 

Measurement)  ของน้ําหนักรางกาย ชีพจรขณะพัก ดัชนีความหนาของรางกาย สัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก แตะมือดานหลัง (วัดความออนตัว)   นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)  นอนยกตัว 1 นาที (วัดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อทอง)   ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน)   กาวข้ึน-ลง  3 นาที (วัดความ

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต) ภายในกลุมท้ัง 3 กลุม  กอนการทดลอง  สัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8     

 

3. ใชการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี(เอ) (Tukey’s a) ท่ีระดับนัยสําคัญ .05 

ในดานของน้ําหนักรางกาย ชีพจรขณะพัก ดัชนีความหนาของรางกาย สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก แตะมือ

ดานหลัง (วัดความออนตัว)   นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)  นอนยกตัว 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ทอง)   ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน)  และ กาวข้ึน-ลง  3 นาที (วัดความทนทานของ

ระบบไหลเวียนโลหิต) ระหวางกลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 

60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 

เซนติเมตร 
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บทท่ี 4 

    ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวิเคราะหขอมูล  ผลการวิเคราะหขอมูลแสดงดังตารางท่ี 1 ถึง 3  

 

ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการ 

    ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกตาราง 60x60     

    เซนติเมตรและกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร          (N=10) 

 P < .05  

จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร และกลุมฝกตาราง 90x90 เซนติเมตร พบวา คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยในการนอนยกตัวและกาวข้ึน-ลง 3 นาทีในกลุมฝกตาราง 

90x90 เซนติเมตร ดีกวากลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร  

  

ตัวแปร 
  

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

  

F 
กลุมควบคุม 

กลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร 

กลุมฝกตาราง

90x90 เซนติเมตร 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

1.น้ําหนัก (กิโลกรัม) 62.78 12.36 62.89 13.34 61.32 10.45 0.12 

2.สวนสูง(เซนติเมตร) 167.37 3.67 166.09 6.73 167.34 3.21 0.67 

3.ดัชนีความหนาของ

รางกาย (BMI) 
21.72 2.57 22.79 3.38 21.98 4.56 

0.54 

4.สัดสวนรอบเอวตอ

รอบสะโพก (WHR) 
0.88 0.2 0.85 0.12 0.89 0.61 

1.69 

5.แตะมือดานหลัง 8.00 3.59 7.06 4.95 8.77 6.23 0.72 

6.นั่งงอตัว 4.65 3.78 5.12 10.43 6.78 5.84 1.98 

7.นอนยกตัว 1 นาที 20.10 1.24 35.87 11.89 39.18 7.98 0.93 

8.ดันพ้ืน 1 นาที 19.20 6.28 30.10 5.28 25.29 6.63 0.69 

9.กาวข้ึน-ลง  3 นาที 164.28 21.73 153 24.32 126.1 21.35 8.51* 
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ตารางท่ี 2       คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห  และหลังการทดลอง 8 สัปดาห   ภายในกลุมฝกตาราง 

60x60 เซนติเมตร 

 (N=10) 

* P < .05  

จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

 

 

  

ตัวแปร 
  

กลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร N =10 คน 

 

F 
กอนการทดลอง 

ห ลั งก า รท ด ล อ ง  4 

สัปดาห 

หลังการทดลอง 8 

สัปดาห 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

1.น้ําหนัก (กิโลกรัม) 63.43 13.45 63.05 13.36 62.89 13.34 0.05 

2.สวนสูง(เซนติเมตร) 166.09 6.73 166.09 6.73 166.09 6.73 0.00 

3.ดั ช นี ค ว า ม ห น า ข อ ง

รางกาย (BMI) 

 

22.98 

 

3.44 

 

22.84 

 

3.23 

 

22.79 

 

3.38 0.07 

4.สัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก (WHR) 

 

0.81 

 

0.05 

 

0.83 

 

0.06 

 

0.84 

 

0.02 3.23 

5.แตะมือดานหลัง 4.65 5.10 5.63 5.56 5.75 5.04 0.67 

6.นั่งงอตัว -1.26 12.38 -1.19 12.43 -0.45 12.48 0.07 

7.นอนยกตัว 1 นาที 33.00 10.25 34.00 10.43 33.00 10.86 0.21 

8.ดันพ้ืน 1 นาที 23.00 3.67 24.00 3.53 22.00 5.95 0.74 

9.กาวข้ึน-ลง  3 นาที 177.00 9.37 158.00 21.84 153.00 24.54 4.89* 
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ตารางท่ี 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ภายใน 

  กลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร 

(N=10) 

* P < .05  

จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของการนอนยกตัว 1 นาที และการกาวข้ึน-ลง  3 นาที ภายใน

กลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มี 

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 

 

  

ตัวแปร 
  

กลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร  N =10 คน 

 

F 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

ห ลั งก ารท ดล อ ง  8 

สัปดาห 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

1.น้ําหนัก (กิโลกรัม) 64.56 10.12 63.05 10.34 61.32 10.45 0.19 

2.สวนสูง(เซนติเมตร) 167.34 3.21 167.34 3.21 167.34 3.21 0.00 

3.ดั ชนี ความหนาของ

รางกาย (BMI) 

 

23.13 

 

4.49 

 

22.60 

 

4.87 

 

21.98 

 

4.56 0.11 

4.สัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก (WHR) 0.87 0.05 

 

0.86 

 

0.04 

 

0.83 

 

0.07 2.67 

5.แตะมือดานหลัง 6.48 5.53 7.87 5.75 8.86 5.89 0.59 

6.นั่งงอตัว 4.77 6.46 6.52 6.61 7.45 6.54 0.84 

7.นอนยกตัว 1 นาที 26.00 6.39 33.00 8.56 35.00 6.55 1.59 

8.ดันพ้ืน 1 นาที 22.00 6.81 24.00 6.06 25.00 6.78 1.09 

9.กาวข้ึน-ลง  3 นาที 156.00 12.23 136.00 16.76 126.00     9.08 9.05* 
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บทท่ี 5 

    สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

สรุปผลการวิจัย    

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร และ

กลุมฝกกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ทําใหคาเฉลี่ยการกาวข้ึนลง 3 นาที  ดีข้ึนกวากลุมควบคุม อยางมี

นัยสําคัญท่ีระดับ .05   

2. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง 8 

สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอนการทดลอง

และหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

3. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง 8 

สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอนการทดลอง

และหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

 

อภิปรายผลของการวิจัย  

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร และกลุมฝกกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ทําใหคาเฉลี่ยการกาวข้ึนลง 3 นาที  ดีข้ึนกวากลุม

ควบคุม อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุดา กาญจนะวณิชย (2543) เรื่องการ

เปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตน แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีผลตอ

สมรรถภาพทางกาย อายุ 18-24 ป จํานวน 40 คน ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห 3 วัน ตอสัปดาห  พบวา 

กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีสมรรถภาพทางกาย

แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ไดแก ความดันโลหิตขณะ หัวใจบีบตัวและ

ความอดทนของระบบกลามเนื้อขา ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) ท่ีกลาววา การออกกําลังกาย ท่ีมี 

ความหนัก ความถ่ีและมีชวงเวลาท่ีนานพอ ทําให ปอด หัวใจ และหลอดเลือด ทํางานดีข้ึน รางกายมีการ

ปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานาน นั่นคือ การออกกําลังกายท่ีทําใหหนักพอ คือ หัวใจเตนเร็วข้ึนจนถึง 

อัตราท่ีเปนเปาหมาย ออกกําลังกายสามครั้งตอสัปดาหและนานพอระหวาง 15 – 45 นาที เปนอยางนอยท่ีสุด  

มยุรี  เผื่อนงูเหลือมและคณะ (2558) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการใชกิจกรรมตารางเกาชองท่ีมีตอพัฒนาการ

ดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญ

ของเด็กปฐมวัยโดยใชตารางเกาชอง และเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย

กอนและหลังการจัดกิจกรรม  กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลองเปนนักเรียนชั้นอนุบาลปท่ี 2 กําลังเรียนอยูใน

ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2557 โรงเรียนวัดสระแกว สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต 1 
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จํานวน 5 คน ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ 

ประกอบดวย แผนการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง และแบบประเมินพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย

ซ่ึงทางคณะผูวิจัยเปนสรางข้ึน สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลคือ การหาคาเฉลี่ยและการทดสอบคา Paired 

Samples Test หรือการหาคาที (t) ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยการประเมินคะแนนโดยรวมของพัฒนาการ

ดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยโดยใชกิจกรรมตารางเกาชองอยูในระดับดี(คาเฉลี่ย 8.9) โดยพัฒาการ

กลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย สัปดาหท่ี 1 การจัดกิรรรมเดินหรรษาและกิจกรรมสไลดสนุก อยูในระดับ

พอใช(คาเฉลี่ย 6.8) สัปดาหท่ี 2 กิจกรรมเบิรดแลนดและกิจกรรมสามเหลี่ยมทองคําอยูในระดับพอใชถึงดี 

(คาเฉลี่ย 8.7) และสัปดาหท่ี 3 กิจกรรมผีเสื้อตาลายและกิจกรรมปลาฉลามข้ึนบก อยูในระดับดีถึงดีมาก 

(คาเฉลี่ย 11.3) ผลการเปรียบเทียบพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการจัด

กิจกรรมตารางเกาชอง พบวา การทดสอบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการจัด

กิจกรรมแตกตางกันท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  ท้ังนี้กอนการจัดกิจกรรมจะมีคะแนน ต่ําสุดอยูท่ี 6 

คะแนน และหลังการจัดกิจกรรมจะมีคะแนนเพ่ิมข้ึนอีก 3 คะแนน ซ่ึงชี้ใหเห็นวา เด็กอนุบาลมีพัฒนาการ

กลามเนื้อมัดใหญเพ่ิมข้ึน เม่ือไดรับการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง 

 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย   

1. การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร และกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร 

สามารถทําใหฝกลดน้ําหนักในสัปดาหท่ี 8 

2. การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร และกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายเรื่องการกาวข้ึน-ลง  3 นาที ดีข้ึนไดในสัปดาหท่ี 8 

 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป  

1. ควรศึกษารปูแบบการการฝกตารางเกาชองพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมสําหรับนักศึกษา 

2. ควรศึกษารปูแบบการการฝกตารางเกาชองเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมสําหรับบุคลากร 

3.   ควรศึกษารูปแบบการการฝกตารางเกาชองเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย  

(Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST) สําหรับ

วัยทํางาน 

(อายุระหวาง  17-59 ป) 
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 ประเม ินผล   

  
 

 
  

1. ดัชนคีวามหนาร างกาย   (BMI)    
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  วัตถุประสงค    เพ่ือชี่วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคนจากน้ําหนักตัว    

                              และสวนสูง   

  อุปกรณ            เครื่องชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง  

      วิธีการ             1.ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนักตัวและวัดสวนสูง  

          2. ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา  

   สูตรคํานวณ BMI=น้ําหนัก(กิโลกรัม)    

          สวนสูง (เมตร)2  
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2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  (WHR)  

วัตถุประสงค    เพ่ือชี้วัดถึงการมีสัดสวนและรูปรางท่ีเหมาะสม ปริมาณการสะสมของไขมัน 

                     บริเวณเอวและทอง   

  อุปกรณ           เทปวดัระยะทางยาวประมาณ 60 นิ้ว  หรือ สายวัดตัว 

           วิธีการ            1. วัดสวนเวาท่ีสุดของเอว (มักอยูเหนือสะดืออยูเล็กนอย ดังรูป ก.) 

      แตถาไมมีสวนเวาใหวัดรอบตามแนวสะดือ ดังรูป ข.)  

  หามแขมวทองหรือเบงทองตึง  

2. วัดรอบบริเวณก่ึงกลางสะโพก หรือแนวหัวกระดูก  

    ตนขา  (รูป ค.)  

  

สูตรคํานวณ    WHR =     
รอบเอว(นิ้ว)   

   รอบสะโพก(นิ้ว)                         

                

รูป ก.                                               

รูป ข. 

                                                

                      

  

                                                             รูป ค. 

  

 

 

 

 

 

รูป   ข . 
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3.แตะมือดานหล ัง (Shoulder girdle flexibility test)  

    

      วัตถุประสงค    เพ่ือชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อเอ็นยึดขอของกลุมกลามเนื้อบริเวณหัวไหล 

      อุปกรณ    ไมบรรทัดแบงระยะเปนเซนติเมตร  

      วิธีการ 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณไหล สะบัก หนาอกและแขน 

2. ยกแขนขวาข้ึนเหนือไหล และงอขอศอกลงใหฝามือและนิ้วแตะ

ดานหลังมากท่ีสุด(คว่ํามือ)   

3. แขนซายงอศอกข้ึนแนบหลังแลวยกใหสูงท่ีสุด (หงายมือ)  พยายาม

ใหนิ้วและมือท้ังสองขางใกลกันหรือทับกันมากท่ีสุด (มือขวาทับมือซาย) 

และทําคางไว   

4. วัดระยะทางปลายนิ้วกลางของมือท้ังสองขาง ถาปลายนิ้วแตะกัน

พอดีระยะทางเปน 0 ถานิ้วและมือทับกันระยะทางเปนบวก ( +.........

เซนติเมตร รูป ก.) ถานิ้วไมทับกันใหนับระยะทางเปนลบ ( - ..........

เซนติเมตร,รูป ข.)  

5. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขอแรก เพียงแตเปลี่ยนมือซายอยูขางบนและมือ

ขวาอยูขางลาง  

  

 
    

                           รูป ก.                                    รูป ข.  
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4.  นั่งงอตัว  (Sit and reach test)  

 วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง หลังสวนลาง 

 อุปกรณ          เทปวัดระยะทางหรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 นิ้ว วางทาบกับพ้ืน 

 วิธีการ 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณหลัง ตนขาดานหลัง สะโพก ไหล    

2. นั่งพ้ืน เหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยูแนวกลางระหวางขา ใหสนเทาท้ังสองขางอยู    

     ท่ีจุด 15 นิ้ว โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาท้ังสองขาง  

3. แยกสนเทาออกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 นิ้ว แลวเหยียดแขนตรงฝามือชิดกัน    

    โดยใหปลายนิ้วท่ังสองขางแตะพ้ืน (รูป ก.) 

4. คอย ๆ กมลง แลวเหยียดมือออกไปใหไกลท่ีสุดตามแนวพ้ืน โดยท่ีเขาไมงอ (รูป ข.) ทํา   

   คางไวประมาณ 2 วินาที บันทึกคาเปนนิ้ว ถาปลายนิ้วไมถึงสนเทาคาจะนอยกวา 15  

   นิ้ว 

  

  

 รปู ข.  

    รูป ก.                                               รูป ข. 
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  5.  นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute abdominal curls)  

 วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง  ลําตัว 

 อุปกรณ          นาฬิกา  เบาะรอง 

 วิธีการ 1. นอนหงายกับพ้ืน ชันเขาตั้งข้ึน สนเทาท้ังสองหางกันประมาณ 12 นิ้ว    

2. เหยียดแขนราบกับพ้ืนใหปลายนิ้วท้ังสองวางชิดพ้ืน (อยูเลยกันเล็กนอย ดังรูป ก.) 

3. ยกศีรษะและไหลข้ึน พรอมเลื่อนปลายนิ้วไประยะทาง 3 นิ้ว (ซ่ึงจะมีแถบแสดงระยะ    

    กํากับ ดังรูป ข.) จากนั้นผอนแรงใหศีรษะไหล ลงพ้ืน แลวยกข้ึนใหม 

4. ทําถูกตองอยางตอเนื่องและรวดเร็วท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 

  

  

  

    

 รูป ก. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  รูป ข. 
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6. ดันพ้ืน 1 นาที (1-Minute push-ups)  

วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณแขน ไหล และหนาอก 

 อุปกรณ          นาฬิกาจับเวลา 

 วิธีการ 1. ชาย   นอนคว่ําเหยียดขา ปลายเทาชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือคว่ํา    

             แตะพ้ืนปลายนิ้วชไปขางหนา (รูป ก.) 

    หญิง  นอนคว่ําเหยียดขา เขาแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือคว่ําแตะพ้ืน ปลาย 

      นิ้วชี้ไปขางหนา (รูป ข.) 

2.  ผอนแรงแขน ลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพ้ืน หรือใหศอ (รูป ค.และรูป ง.) 

    แลวยกตัวข้ึนใหมเหมือนทาเริ่ม 

3.  ทําถูกตองอยางตอเนื่องและรวดเร็วมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 

  

 
     รูป ก.                                                 รูป ข.  

  

  

                              รูป ค. รูป ง.    
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  7.กาวข้ึน-ลง 3 นาที  (3-Minute step test)  

วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด  

อุปกรณ          มากาว หรือกลองกาวข้ึน- ลง หรือบันไดสูงประมาณ 12 นิ้ว นาฬิกา เครื่องตั้ง 

                     จังหวะหรืออาจใชเทปบันทึกจังหวะแทนได 

 วิธีการ 1. ยืนเทาชิดมีกลองอยูดานหนา (รูป ก.) กาวเทาขางหนึ่งข้ึนกลอง (รูป ข.) แลว     

                        กาวอีกขางหนึ่งข้ึนตาม (เทาคูบนกลองรูป ค.) จากนั้นถอยเทาท่ีข้ึนกอนลงพ้ืน  

                         (รูป ง.)  แลวถอยเทาอีกขางหนึ่งลงตาม (เทาคูบนพ้ืนจุดเดิม รูป จ.) นับเปนหนึ่ง 

                         ชุด (ข้ึน ข้ึน ลง ลง) 

2. กาวข้ึน-ลงตอเนื่อง 3 นาที ๆ ละ 24 ชุดๆละ 2.5 วินาที หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ  

                         96  ครั้งตอนาที 

3. เม่ือกาวข้ึน-ลง ครบ 3 นาที ใหนั่งลงภายใน 5 วินาที ตองจับชีพจรทันทีเปน 

    เวลา 1 นาที (รูป ฉ.) บันทึกผลชีพจรเปนครั้งตอนาที 

*ขอควรระวัง ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บแนนหนาอก หายใจลําบาก ชีพจรเตนเร็วมาก หรือพูดคุยไมได ใหหยุด

ทําการทดสอบทันที 

 

 รูป ก.  รูป ข.  รูป ค. 

 
   รูป ฉ. 

 รูป ง. รูป จ. 
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