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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ 

1.เพ่ือทราบผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
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2.เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระ

นครกอนและหลังการฝกดวยตารางเกาชอง 

กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักศึกษาท่ีเรียนวิชาพลศึกษา กีฬาประเภทบุคคล หรือ

กีฬาประเภททีมในปการศึกษา 2562 เปนผูมีสุขภาพดีไมเจ็บปวยสามารถรับการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายและการฝกตารางเกาชองได จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมทดลอง

ท่ีใชตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร จํานวน 10 คน และกลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 

90X90 เซนติเมตร จํานวน 10 คน ใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ครั้งละหนึ่ง

ชั่วโมง  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการ ทดลอง สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 แลวนําผล

ท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ วิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว การวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียวแบบวัดซํ้า 
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1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60

เซนติเมตร และกลุมฝกกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ทําใหคาเฉลี่ยการกาวข้ึนลง 3 นาที  ดีข้ึน

กวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05   

2. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง

8 สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอน

การทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

3. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง

8 สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอน

การทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .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 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 

รศ. เจริญ กระบวนรัตน ผู คิดคนการออกกําลังกายดวยตารางเกาชอง (อาจารยประจําคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร) (เจริญ กระบวนรัตน, 2558) กลาววา ตารางเกาชองเปน

การออกกําลังชนิดหนึ่งท่ีถูกคิดคน และนําไปพัฒนาในเรื่องการเคลื่อนไหวของรางกาย  รวมถึงการทรงตัว 

เพ่ือใหรางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ท้ังยังชวยฝกสมอง และเสริมสรางพัฒนาการคิดไดอยางมีระบบ ซ่ึง

ปจจุบันการออกกําลังกายโดยการใชตารางเกาชองนั้นมีมาก ไมวาจะเปนการนําไปประยุกตใชในการเตนแอโร

บิก หรือ การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ซ่ึงสวนใหญจะนําเทคนิคนั้นมาผสมผสานใหเขากับจังหวะเพลง 

เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานเพลิดเพลิน เคยมีคนพูดวาสมองสามารถพัฒนาไดแคชวงวัยเด็ก แต

ในความเปนจริง สมองคนเราสามารถพัฒนา  ไดตลอดชีวิต ยิ่งทุกวันนี้เราใชเทคโนโลยีเขามาใชบันทึกจดจํากัน

ซะเปนสวนใหญ ทําใหไมไดใชสมองเทาท่ีควร   อาจจะทําใหความจําของเราจะเสื่อมโดยไมรูตัว  ดังนั้นการใช

ตารางเกาชองมาชวยในการออกกําลังกาย จะทําใหเราไดพัฒนาสมอง ฝกปฏิกิริยาการรับรูของรางกาย 

ตลอดจนพัฒนาความคิด การตัดสินใจ และเม่ือไดเคลื่อนไหว รางกายบอยๆ แลวก็จะทําใหเสนประสาท และ

กลามเนื้อไดยืดเหยียด ระบบไหลเวียนโลหิตก็ทํางานดีข้ึน แถมยัง ไดสุขภาพรางกายท่ีดีตามมาดวย ตารางเกา

ชองจึงถูกพัฒนาข้ึนมาเพ่ือตอบโจทยในการฝกรางกายใหเคยชินกับการเคลื่อนไหวในมิติตางๆ รวมไปถึงตอยอด

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 อธิบายถึงหลักการทํางานของตารางเกาชองไววา “เราสรางตารางเกาชองข้ึนมา

โดยอาศัยหลักการเคลื่อนไหวของมนุษย ซ่ึงการใชงานข้ึนอยูกับวา "เราจะวางเง่ือนไขใหกับสมองยังไง" โดย

กําหนดการเคลื่อนท่ีในแบบตางๆ ท่ีไมมีหลักตายตัว ทุกคนสามารถใชไดตั้งแตเด็กจนถึงผูสูงอายุ เพราะถือเปน

การออกกําลังกายท่ีใชพ้ืนท่ีนอยมาก ท้ังยังมีประโยชนในดานกระตุนการทํางานของสมองเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการคิด การตัดสินใจ และการแกปญหาไปพรอมๆ กันดวย” รศ.เจริญเลาตอวา ปจจุบันในสวน

ของผูสูงอายุมีการนําไปใชในโรงพยาบาลตางๆ ยกตัวอยางเชน โรงพยาบาลรามาธิบดีนําใชในผูปวยอัลไซเมอร 

และผูปวยสูงอายุเพ่ือสรางการเคลื่อนไหวและพัฒนาการทรงตัวท่ีดี สวนในเด็กมีการนําไปใชในโรงเรียนตางๆ 

ท่ัวประเทศ และมีการบูรณาการไดดีมาก โดยเราจะเห็นไดตามสังคมออนไลนวาเด็กๆ สามารถประยุกตทาเตน

ไดเกงมาก ซ่ึงสิ่งเหลานี้ก็จะชวยใหเด็กไดฝกความคิดสรางสรรคไปดวย สุดทายเราก็เห็นพัฒนาการของเด็กวามี

การเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงนําไปสูการใชชีวิต การเคลื่อนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพ และปลอดภัย 

“ในดานกีฬาเราก็เนนไปท่ีการคิด การตัดสินใจ เพราะนักกีฬาท่ีจะมีความสามารถดี จะตองมีการคิดลวงหนา

และวางแผน การตัดสินใจไดกอนคนท่ัวไป 1 ช็อตเสมอ เชน เราตีลูกขนไกไปดานหนึ่ง ตองรูวามันจะกลับมา



2 

 

ดานไหน แมกระท่ังผูนําออกกําลังกายท่ีเปนนักเตน ผูนําเตนแอโรบิก เราก็เห็นหลายๆ ท่ีนําใชและบูรณาการไป

เรื่อยๆ เม่ือเขาเขาใจ การใชงานก็จะไมไดจํากัดอยูแคจุดนี้ แมกระท่ังในตางประเทศก็มีการนําไปประยุกตใชกัน

อยางแพรหลาย และมาศึกษาดูงานท่ีประเทศไทยอยูบอยครั้งเชนเดียวกัน” นอกจากนี้การฝกออกกําลังกาย

ดวยตาราง 9 ชองยังสงผลดีในดานการดํารงชีวิตประจําวันดวย เพราะฝกใหมีปฏิกิริยาและการคิด การตัดสินใจ

ท่ีรวดเร็ว และทําใหเกิดสมาธิโดยไมรูตัวดวย 

จากประโยชนของการฝกตารางเกาชองมากมายดังกลาวขางตน ทําใหผูวิจัยสนใจท่ีจะนําประโยชน

ดานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทําใหรางกายแข็งแรง มาพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเรียน

วิชาพลศึกษา กีฬาประเภทบุคคล กีฬาประเภททีมและการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  เนื่องจากผูวจิัยไดมีการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเรียนวิชาดังกลาวซ่ึงเฉลี่ยอยูในเกณฑพอใชปานกลาง ดังนั้นเพ่ือเปน

การพัฒนาและสงเสริมใหนักศึกษาท่ีเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑท่ีดีข้ึน จึงไดจัดทําโครงการวิจัยเรื่อง

ผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

โดยจะนําผลท่ีไดจากการทําวิจัยไปพัฒนาและสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาและบุคลากรของ

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครใหมีสุขภาพท่ีแข็งแรง รวมท้ังตอยอดทําวิจัยและบริการวิชาการกับ

ชุมชนหรือผูสูงอายุในพ้ืนท่ีตางๆ เพราะเปนรูปแบบการออกกําลังกายท่ีทําไดงาย ออกกําลังกายคนเดียวได ใช

พ้ืนท่ีนอย และออกกําลังกายในรมไดไมตองเสี่ยงกับมลภาวะฝุนละอองท่ีเปนอันตรายตอรางกายในปจจุบัน 

 

วัตถุประสงคของโครงการวิจัย          

1.เพ่ือทราบผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

           2.เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครกอน

และหลังการฝกดวยตารางเกาชอง 

 

ขอบเขตของการวิจัย   

1.กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักศึกษาท่ีเรียนวิชาพลศึกษา กีฬาประเภทบุคคล หรือกีฬา

ประเภททีมในปการศึกษา 2562 เปนผูมีสุขภาพดีไมเจ็บปวยสามารถรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายและ

การฝกตารางเกาชองได จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชอง

ขนาด 60X60 เซนติเมตร จํานวน 10 คน และกลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 90X90 เซนติเมตร จํานวน 

10 คน  

2. การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองท่ีศึกษาผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย 

โดยใชการฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ ไดแก 1.แบบกาวข้ึน-ลง  2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV  3.กาวสามเหลี่ยม    

4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน  5.กาวทแยงแบบไขวเทา 

          3.ระยะเวลาทําวิจัย ใชระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร พุธ ศุกร เวลา 

16.30-18.30 น. 
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ทฤษฎี สมมุติฐาน และกรอบแนวคิดของโครงการวิจัย          

- แนวคิดคําจํากัดความและความหมายและคุณคาของสมรรถภาพทางกาย 

- แนวคิดคําจํากัดความ ความหมาย ความสําคัญ และประโยชนของการฝกตารางเกาชอง 

สมมติฐานในการวิจัย 

ผลของการฝกตารางเกาชองชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา  

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

       ตวัแปรตนหรือตัวแปรอิสระ 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปรตาม 

ลักษณะสวนบุคคล 

เพศ, อายุ ,น้ําหนัก, สวนสูง, ชีพจรขณะพัก  

 

สมรรถภาพทางกาย 

• ดัชนีความหนาของรางกาย  

• สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  

• แตะมือดานหลัง (วัดความออนตัว)  

• นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)   

• นอนยกตัว 1 นาที (วัดความ

แข็งแรงของกลามเนื้อทอง)    

• ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแขน)   

• กาวข้ึน-ลง  3 นาที (วัดความ

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต)  

การฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ 

1.แบบกาวข้ึน-ลง 2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV 3.กาว

สามเหลี่ยม4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน5.กาวทแยง

แบบไขวเทา 

• กลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร 

• กลุมทดลองท่ีใชตารางเกาชองขนาด 90X90 เซนติเมตร 
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บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)   

 

 สุเนตุ นวกิจกุล (2530) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะสภาพของรางกายท่ีมีความ

สมบรูณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน คลองแคลววองไว และรางกายมีความ ตานทานโรคสูง ผู ท่ีมี

สมรรถภาพทางกายก็มักจะเปนผ ูท่ีมีจิตใจราเริงแจมใส  มีรางกายสงางาม  ผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการ

งานไดอยางมีประสิทธภิาพ  

 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533) เสนอความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายเปนความ

สามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสม

กับปริมาณงานและตลอดเวลาท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิด ความทุกขทรมานตอรางกาย อีกท้ังยัง

สามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากความ

เม่ือยลาออนเพลีย  

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

การปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางกระฉับกระเฉงและตื่นตัวโดยไมออนลาและยังมี พละกําลัง หรือพลังสํารองอย

างเพียงพอท่ีจะทํากิจกรรมในเวลาวาง และเผชิญกับสถานการณท่ีคับขัน 

 จากความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีกลาวมาขางตนนั้น พอสรุปถึงความสําคัญของสมรรถภาพ

ทางกาย ไดดังนี้  

       1. สมรรถภาพทางกายนั้น จะแสดงออกในลักษณะของความสามารถของรางกายใน การประกอบ

กิจกรรมนัน้แลว รางกายสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว       

 2. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ี กลามเนื้อตางๆ

ของรางกายเจริญเติบโตไดสัดสวน มีความแข็งแรงอดทนสามารถทํางานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ       

 3. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูท่ีมีบุคลิกลักษณะท่ีดี สงาผาเผย สามารถเคลื่อนไหวได   ดวยสง

างาม คลองแคลว กระฉับกระเฉง       

 4. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีสุขภาพดี       

 5. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี ในวัยเด็กจะทําใหเปนผูท่ีมีความกระตือรือรน มีความเชื่อม่ันในตนเองสูง       

 6. ผูท่ีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะควบคุมน้ําหนักของตนเองได เพราะออกกําลังกายอยูเปนประจํา       

 7. ผู ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหวางระบบ

ไหลเวียนโลหิตกับระบบหัวใจ ซ่ึงปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี        
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 8. ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหกลามเนื้อตางๆ ของรางกายมีสมรรถภาพดีดวย โดยเฉพาะ

กลามเนื้อหลังตอนลาง ถากลามเนื้อทุกสวนมีสมรรถภาพดีแลวจะชวยในการปองกันโรคปวดหลังเม่ือมีอายุมาก

ข้ึนไดดวย  

 จากทัศนะหลายๆ ดานท่ีกลาวมา พอจะสรุปความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไดดังนี้คือ

สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการท่ีจะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

เปนระยะเวลานานๆ ติดตอกัน โดยจะเหนื่อยชาและหายเหนื่อยเร็ว อีกท้ังยังสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติ

ไดในเวลาอันรวดเร็ว  

 

องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย   

 

 พิชิต ภูติจันทร (2547) องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววาเปนความ

สามารถหรือประสิทธิภาพการแสดงออกทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบดังตอไปนี้    

 1.  สามารถออกกําลังกายอยางหนักได       

 2.  มีความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อสูงสุด       

 3.  มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด       

 4.  มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจนเพ่ือการออกกําลังกายไดนาน       

 5.  มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อเปนอยางดี  

 จากองคประกอบดังกลาวทําใหสรุปไดวา ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะประกอบดวยองคประกอบ

ในแตละดานดังตอไปนี้       

 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  

 2.  ความอดทน (Endurance)       

 3.  ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time)       

 4.  กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular Power)     

 5.  มีความยืดหยุนตัว (Flexibility) ของขอตอดี     

 6. มีความคลองแคลววองไว (Agility)     

 7. มีความสามารถในการทรงตัว (Balance) ดี     

 8. การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Coordination)   

 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2534) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไววา องคประกอบสําคัญ

ของสมรรถภาพทางกายมีดังนี้       

 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ( Cardio – Respiratory Endurance) 

เปนประสิทธิภาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ เพ่ือจะทําใหรางกาย

ทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมากแตเหนื่อยนอยและเม่ือทํางานนั้นแลวระบบท้ังสองนี้จะสามารถคืนสู
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สภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกายท่ีจะชวย สงเสริมใหมีความทนทาน

ในดานนี้ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนไปอยางเบาๆ และชาๆ เปนระยะเวลานานๆ เชน  การวิ่งชาๆ เปนระยะ

ทางไกลๆ หรือการวิ่งอยูกับท่ีชาๆ เปนระยะเวลานานๆ เปนตน นักวิ่งระยะทางไกล เชน 5,000  เมตร หรือ 

10,000  เมตรจะเปนผูท่ีมีระบบไหลเวียนและระบบหายใจสงู        

 2.  ความอดทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) ความอดทนชนิดนี้ บางทีอาจเรียก  วาความ

อดทนเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเนื้อแตละสวนของรางกายท่ีจะทํางานไดในเวลานาน

ไดงานมากแตเหนื่อยนอย การออกกําลังท่ีจะทําใหเกิดความอดทนชนิดนี้ ไดแก กิจกรรมท่ีจะตองใชกลามเนื้อส

วนหนึ่งสวนใดของรางกายเปนระยะเวลานานๆ เชน การลุกนั่งหลายๆ ครั้ง การดึงขอหลายๆ ครั้ง การดันพ้ืน

หลายๆ ครั้งการงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานานๆ หรือการนั่งเปนรูปตัว “V” นานๆ เปนตน        

 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตัวของ  กลามเนื้อ

เพ่ือทํางานอยางใดอยางหนึ่งอยางเต็มท่ี โดยไมจํากัดระยะเวลา การหดตัวของกลามเนื้อนี้อาจ      เปนการหด

ตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลายๆ สวน เพ่ือทํางานรวมกันก็ได เชน การงอแขนยกนํ้าหนักโดยใชกลาม

เนื้อแขนทอนบน การกมตัวยกน้ําหนักโดยใชกลามเนื้อหลัง หรือการงอเขาท้ังสองขางเพ่ือยกน้ําหนักโดยใชขา

ท้ังสองขางรวมกัน เปนตน กิจกรรมท่ีชวยใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนนั้น ไดแก กิจกรรมท่ีทําใหกลาม

เนื้อสวนนั้นไดหดตัวเพ่ือทํางานใหมากจนเกือบถึงสุดยอดแลวพักสลับกันเปนจํานวนครั้งท่ีไมมากจนเกินไป เชน 

การงอแขนยกน้ําหนัก เพ่ือใหกลามเนื้อแขนทอนบนหดตัวไดถึง 90 เปอรเซนตของน้ําหนักสูงสุดเปนเวลานาน 

6 วินาที แลวพักประมาณ 6 วินาที สลับกันไป เปนจํานวน 6-8 ครั้ง หรือยืนท่ีประตูแลวใชมือท้ังสองดันขอบ

ประตูออกไปดานขางอยางเต็มท่ี ประมาณ 6 วินาที แลวพักสลับกันไปประมาณ 6-8 ครั้ง เปนประจําทุกวัน จะ

ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลสูง  

        4.  พลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใด หรือ

หลายสวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานในครั้งเดียวกันอยางเร็วและแรง ความแตกตางระหวางความ

แข็งแรงกับพลังของกลามเนื้ออยูท่ีระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อจะเกิดข้ึนภายใน

เวลาท่ีรวดเร็วและสั้นท่ีสุด ในเม่ือความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเกิดข้ึนโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตัว  

ตัวอยางกิจกรรมเก่ียวกับพลังของกลามเนื้อ ไดแก การ ยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสูง การทุมน้ําหนัก การ

พุงแหลน เปนตน        

 5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือ 

หลายสวนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลายๆ ครั้ง เชน การวิ่งระยะสั้น เปนตน กิจกรรมท่ีจะ      

ชวยสงเสริมใหเกิดความเร็วมากข้ึนนี้อาจจะใชกิจกรรมท่ีเสริมสรางความแข็งแรงและความเร็วนั่นเอง 

         6.  ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Position) หรือ ทิศทาง 

(Direction) การเคลื่อนท่ีของร างกายด วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป นผลเนื่องมาจาก

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ เพ่ือทํางานประสานกันไดเปนอยางดี เชน สามารถท่ีจะนั่ง

ลงและยืนข้ึนสลับกันไดอยางรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนาแลววิ่งกลับตัวยอนทิศทางเดิมไดดวยความร็ว หรือการ

วิ่งซิกแซกไปทางซายและทางขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริมสรางให



7 

 

รางกายมีความคลองตัวสูงข้ึนไดแกกิจกรรมท่ีทําใหกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดทํางานรวมกันและ

ประสานกันในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายดังไดกลาวมาแลว 

          7.  ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการยืดเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆ ของรางกาย

เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตัวเอามือแตะพ้ืน หรือการยืนเขาตึงแลวแอน

ตัวแตะพ้ืนขางหลัง เปนกิจกรรมท่ีชวยใหขอตอตางๆ ของรางกายไดมีการเหยียดตัวใหมากกวาปกติ        

  8.  การทรงตัว (Balance) คือความสามารถของรางกายท่ีจะทรงตัวหรือมีดุลยอยูในตําแหนงตางๆ 

ตามท่ีตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน การยืนดวยเทา ขางเดียวกันพรอม

กับกางมือท้ังสองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยืนดวยมือ  เปนตน การฝกหัดทรงตัว

ดวยทาตางๆ เหลานี้เปนประจําจะทําใหมีความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน         

 

ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย   

 

 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา(2547) กลาววา สมรรถภาพทาง

กายเปนสิ่งสําคัญในการชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ 

รวมท้ังยังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรงทนทาน มีความคลองแคลววองไว ท่ีจะ

ประกอบภารกิจประจําวันใหลุลวงไปดวยดี นอกจากนี้ยังกอใหเกิดการพัฒนาทางดานจิตใจและอารมณควบคู

ไปดวย ในเรื่องของสุขภาพสวนบุคคลนั้นความสมบูรณของรางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดกับ

สมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกลาววา สมรรถภาพทางกายมีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถารางกายออนแอ

สุขภาพไมสมบรูณ ความสามารถของรางกายท่ีจะประกอบภารกิจตางๆในชีวิตประจําวันก็  ยอมลดนอยลงดวย 

เชน       

 1.  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหวใจ       

 2.  เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ระบบการหมุนเวียนโลหิต ระบบการหายใจ 

ระบบการยอยอาหาร ฯลฯ       

 3 . ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดีข้ึน       

 4 . ชวยควบคุมไมใหน้ําหนักเกินหรือควบคุมไขมันในรางกาย       

 5 . ชวยลดความดันโลหิตสูง       

 6.  ชวยลดไขมันในเลือด       

 7.  เพ่ิมความคลองตัวเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน  

 

ประโยชนท่ัวไป 

 1. ทําใหทรวดทรงดี  

 2. รางกายมีความตานทานโรค  

 3. ระบบตางๆ ทํางานมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  
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 4. การตัดสินใจดีข้ึน  

 5. มีทักษะดีข้ึน  

ประโยชนทางรางกาย  

 1. กลามเนื้อมีความแข็งแรง  

 2. กลามเนื้อมีความทนทาน  

 3. อัตราการเตนของหัวใจจํานวนครั้งนอยลง แตการสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  

 4. การควบคุมอุณหภูมิของรางกายดีข้ึน  

 5. ความออนตัวดีข้ึน  

 6. กลามเนื้อฉีกขาดไดยาก  

 7. พลังกลามเนื้อสูงข้ึน  

 8. ความสัมพันธในการใชมือใชเทาดีข้ึน  

 9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม ขวาง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  

 10. การทรงตัวดีข้ึน   

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   

 บันเทิง  เกิดปรางค (2541) กลาววา ปจจุบันไดมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Fitness Test ) หลายรูปแบบมาทําการทดสอบกับกลุมคนท่ีตองการ ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคท่ีนํามาใช การท่ี

เลือกแบบทดสอบใดหรือเครื่องมือชนิดใดมาทําการทดสอบนั้น ผูดําเนินการทดสอบควรจะมีความรูเบื้องต

นเก่ียวกับหลักเกณฑในการพิจารณาถึงองคประกอบแบบทดสอบ ดังนี้   

1. ความเท่ียงตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองของแบบทดสอบหรือเครื่องมือ สามารถทดสอบ

ไดตรงตามเปาหมายท่ีตองการจะทดสอบ   

2. ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถึง แบบทดสอบหรือเครื่องมือ เม่ือทําการทดสอบไปแลว ผลท่ี

ไดควรมีความใกลเคียงหรือเทากัน ในขณะท่ีนําไปทดสอบกลุมทดลองกลุมเดิมอีกครั้งหนึ่ง ใน

ระยะเวลาหนึ่งก็ตาม   

3. ความเปนปรนัย (Objective) หมายถึง ความคงท่ีได ไมวาใครจะเปนผูดําเนินการทดสอบก็ตาม   

4. เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชากรกลุมใด    

กลุมหนึ่ง ซ่ึงผูทดสอบสามารถนําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับกลุมประชากรในลักษณะเดียว

กันได   

 

 ถึงแมวาพอท่ีจะทราบหลักเกณฑในการเลือกแบบทดสอบและเครื่องมือท่ีจะใชในการทดสอบบางแลว 

แตยังมีปจจัยตางๆ ท่ีเขามาเก่ียวของ เชน อายุ เพศ เวลา สถานท่ี อุปกรณ ตลอดจนความพรอมทางดาน   

รางกายและจิตใจจะตองมีสวนสัมพันธกันเพราะความสามารถของแตละบุคคลยอมมีความแตกตางกันออกไป 

แบบทดสอบท่ีนิยมใชและมีความเปนมาตรฐาน เชน 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 และการเตนรําของสหรัฐอเมริกา ไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายข้ึน เพ่ือวัดและ

ประเมินผลองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ 

ความออนตัว ความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ตลอดจนการมีสุขภาพดี 

จึงเรียกแบบทดสอบนี้วา Physical Best ซ่ึงไดมีการเริ่มใชข้ึนในโรงเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา เม่ือป ค.ศ. 

1988 จนถึงปจจุบัน ซ่ึงประกอบดวยการทดสอบ 5 รายการ ท่ีครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

ดังนี้    

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

และระบบหายใจ    

 2. ผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อตนแขนดานหลังกับกลามเนื้อนอง (Sum of 

Triceps and Calf  Skinfolds) เพ่ือวัดระดับไขมันในรางกาย  

   3. ทานั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเนื้อ        

ตนขาดานหลัง    

 4. ทาลุก-นั่ง (Modified Sit-ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง    

 5. ทาดึงขอ (Pull-Ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขน  

  

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee  

for the Standardization of Physical Fitness Test : ICSPFT) เปนแบบทดสอบทสี่รางข้ึน เพ่ือใช ทดสอบ

กับชาย - หญิง อายุระหวาง 6 – 32 ป ของประเทศตางๆ ท่ัวโลก ท่ีมุงเนนถึงความเร็วพลังหรืออํานาจบังคับตัว 

ความแข็งแรง ความอดทน ความคลองแคลววองไว และความออนตัว ดวยการกําหนดแบบทดสอบไวจํานวน 8 

รายการ ดังนี้    

 1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) เพ่ือความเร็ว    

 2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพ่ือวัดกําลังขา    

 3. แรงบีบมือ (Grip Strength) เพ่ือวัดกําลังของกลามเนื้อแขน    

 4. ลุก-นั่ง ใน 30 วินาที (30 Second Sit-up) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของ      กลา

มเนื้อทอง    

 5. ดึงขอ (Pull-Ups) สําหรับชาย อายุ 12 ป ข้ึนไป เพ่ือวัดความแข็งแรงของแขน  

    งอแขนหอยตัว (Flex-arm Hang) สําหรับหญิง หรือ ชาย อายุต่ํากวา 12 ป เพ่ือวัดความแข็งแรง

ของแขน    

 6. วิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวและความเร็ว    

 7. งอตัวไปขางหนา (Trunk Forward Flexion) เพ่ือวัดความออนตัว    

 8. วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพ่ือทดสอบความอดทนท่ัวไป   
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ความหมายของการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง   

 

  ตารางเกาชอง หมายถึง อุปกรณท่ีใหนักเรียนทําข้ึนจากแผนฟวเจอรบอรด มีขนาดประมาณ 90 x 90 

เซนติเมตร และแบงเปน 9 ชอง ขนาดเทาๆ กัน โดยใชกระดาษกาวยนปดเปนเสนแบงตารางตารางเกาชอง คือ

เครื่องมือท่ี รศ.เจริญ กระบวนรัตน คิดคนข้ึนในเบื้องตน เพ่ือใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและ

การรับรูสั่งงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ เพ่ือกระตุนและ

พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจใหมี

ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  โดยมุงใหเกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซายและซีกขวาควบคูกันไปดวยการพัฒนามาจาก

รูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีเปนพ้ืนฐานเบื้องตนของมนุษยนําไปสูการกําหนดวิธีการโดยใชหลักการทํางานของ

สมองมาควบคุมการปฏิบัติในแตละข้ันตอนเปนลําดับอยางตอเนื่อง เพ่ือกําหนดโครงสรางของสมองในการรับรู

เรียนรูและพัฒนาการควบคุมการทํางานของสมองใหเปนไปอยางมีแบบแผน เปนข้ันตอนตามรูปแบบการ

เคลื่อนไหวท่ีถูกสรางข้ึนหรือวางแผนไวอยางเปนระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบและข้ันตอนการเคลื่อนไหวท่ีงาย

ไปสูการเคลื่อนไหวท่ียากและพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปสู การเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว ซับซอน หลากหลาย

รูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิ่งข้ึน  สงผลใหสมองไดรับการกระตุนและพัฒนาการรับรูเรียนรู รวมท้ัง

การเชื่อมโยงขอมูลท่ีถูกจัดลําดับความสัมพันธไดอยางถูกตองตามแบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีกําหนด

ไวเทากับเปนการสรางแผนท่ีหรือกําหนดรูปแบบข้ันตอนการทํางานใหสมอง (Brain Mapping) เพ่ือนํา ไปสู

กระบวนการรับรูเรียนรู สั่งงาน และการพัฒนาปฏิสัมพันธทางดานความคิดและทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของ

รางกาย (Psychomotor Skills) อยางเปนระบบ การเคลื่อนไหวรางกายอยางมีจุดมุงหมายมีรูปแบบวิธีการ

และข้ันตอนท่ีถูกตองชัดเจนเปนระบบ คือ การกําหนดเง่ือนไขใหสมองทํางานอยางมีทิศทางและมีเปาหมาย ซ่ึง

แตกตางจากการปลอยใหรางกายเคลื่อนไหวไปตามพัฒนาการท่ีเปนธรรมชาติ ภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ

ของการเคลื่อนไหว (Feedback)  จึงเปนสิ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงการรับรูเรียนรู และพัฒนาการของสมองโดยตรงท่ี

กาวหนาข้ึนจาก การฝกหรือการเรียนรูอยางแทจริงและเปนการประเมินผลท่ีมีความเปนรูปธรรมชัดเจนท่ีสุด 

ดังรูปแบบพ้ืนฐานของการเคลื่อนไหวในตารางเกาชอง ท่ี รศ.เจริญ กระบวนรัตน ไดสรางข้ึนเพ่ือใชเปนแนวทาง

ใหการกําหนดโครงสรางการทํางานใหกับสมองจะชวยพัฒนาทักษะความสัมพันธในการเคลื่อนไหวไดเปนอยาง

ดี    

 

วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง   

 

           จากวัตถุประสงคเริ่มแรกเพ่ือใชพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬา ปจจุบันไดมีการ

ปรับใชกับการเรียนการสอน รวมถึงการพัฒนาสมองของผูเรียนเพ่ือฝกการใชความคิดริเริ่มสรางสรรคมากข้ึน 

ตอมาโครงการเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ โดยคุณโอภาส เชฏฐากลุ ผูแทนจาก

คณะกรรมการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดจัดอบรมเชิงปฏิบัติการใหกับคณะครูจากโรงเรียนท่ีไดรับการเลือก

จากผูปกครองท่ัวประเทศใหเปนโรงเรียนในดวงใจ 25 โรงเรียน เขารวมอบรมซ่ึงเปนจุดเริ่มตนของการนํา 
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ตารางเกาชองเขาสูโรงเรียน เพ่ือเปนกิจกรรมสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายสําหรับเด็กนักเรียน 

รวมท้ังนําไปประยุกตและบูรณาการในการสอนวิชาตางๆ เชน วิชาภาษาไทย ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร ซ่ึงท่ี

โรงเรียนอนุบาลพิบูลยเวศมไดใชในการสอนกับกลุมสาระภาษาไทยอยางไดผลโดยการเคลื่อนไหวมือไปบน

ตารางเกาชองท่ีทําไวบนโตะเรียนทุกตัว จนกลายเปนโรงเรียนตนแบบท่ีไดรับความสนใจจากสถาบันการศึกษา 

และหนวยงานการศึกษาท้ังภาครัฐและภาคเอกชน นับเปนความรูใหมท่ีใชภูมิปญญาไทยแทในการฝกท้ัง 

รางกาย จิตใจและสมอง โดยใชความคิดสรางสรรคแบบการเคลื่อนไหวบนตารางเกาชองท้ังในดานกีฬาและการ

เรียนการสอนวิชาตางๆ  

 

รูปแบบของการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง   

 

โดยรูปแบบของการฝกจะเนนการกระตุนการทํางานของสมอง หรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีในการ

รับรูขอมูล (Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยังสมองสวนกลาง (Central Nervous System) ซ่ึงทําหนาท่ีในการ

วิเคราะหและแปลความหมายขอมูลกอนสงไปยังเซลลประสาทท่ีทําหนาท่ีสั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหวให

เปนไปตามขอมูลท่ีสงมา (Motor Neuron) โดยเนนความถูกตองแมนยําและความรวดเร็วในการเคลื่อนไหว

เปนสําคัญ พัฒนากายพัฒนาสมองดวยตารางเกาชอง พฤติกรรมของมนุษยเปนสื่อท่ีแสดงถึงการทํางานของ

สมองหรือระบบประสาท ซ่ึงแยกออกเปน 2 สวนใหญๆ คือพฤติกรรมท่ีอยูเหนือการควบคุมของจิตใจ เชน 

อาการสะดุง ตกใจ และพฤติกรรมท่ีอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ  เชน  การ อาน เขียน ฟง พูด ตลอดจน

การเคลื่อนไหวตางๆ อยางเปนระบบ ตามท่ีสมองเคยไดรับการฝกหรือเรียนรูมา ดังนั้นการกระตุนใหรางกาย 

ไดปฏิบัติการเคลื่อนไหวรูปแบบใด รูปแบบหนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับข้ันตอนจะ

ชวยนําไปสูการปรับตัวและการพัฒนาของสมอง รองศาสตราจารย  เจริญ กระบวนรัตน อาจารยประจําคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดนําแนวคิดขางตนไปคิดคน “ตารางเกาชอง” อุปกรณท่ี

ชวยในการพัฒนาสมองของนักกีฬาและผูเรียน การฝกปฏิกิริยารับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหวเปนหนึ่ง

ในการพัฒนาความเร็วท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬาในการแขงขนท่ีตองใชความรวดเร็วแมนยําในการเคลื่อนไหว และ

ทักษะการกีฬา ตลอดจนการคิดการตัดสินใจและการแกปญหาเฉพาะหนา  รูปแบบของการฝกนั้น จะเนนการ

กระตุนการทํางานของสมองหรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีในการรับรูขอมูล (Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยัง

สมองสวนกลาง (Central Nervous System ) ซ่ึงทําหนาท่ีในการวิเคราะหและแปลความหมายขอมูล กอนท่ี

สงไปยังเซลลประสาท ท่ีทําหนาท่ีสั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามขอมูลท่ีสงมา (Motor 

Neuron) ชวงการทํางานของระบบประสาทดังกลาวนี้ จะโดยเนนความถูกตองแมนยํา และความรวดเร็วในการ

เคลื่อนไหวเปนสําคัญ ดังนั้นตารางเกาชองจึงผุดข้ึนมาในความคิดและถูกนํามาใช  ปนเครื่องมือในการพัฒนา

ปฏิกิริยาความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวของมือและเทาใหกับนักกีฬา รวมท้ังพัฒนาทักษะความสัมพันธ 

ตลอดจนการทรงตัวในการเคลื่อนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  รูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีถูกนํามาใช 

เปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกีฬาบนตารางเกาชอง ซ่ึงมีกวา 100 รูปแบบ ซ่ึงไดมาจากการวิเคราะหการ

เคลื่อนไหวในแตละชนิดกีฬา จากนั้นนํามาประยุกตในรูปแบบการเคลื่อนไหว ใหนักกีฬาทําการฝกบนตาราง
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เกาชอง ซ่ึงมีขนาดชองตารางแตละชองใหญสุดไมเกิน 30 x 30 ซม. เล็กสุดไมควรต่ํากวา 20 x 20 ซม. โดย

สามารถปรับขนาดของชองตารางเกาชอง ใหมีความเหมาะสมกับลกัษณะรูปรางของนักกีฬาและจุดประสงค  

ของการ ใชงานหรือการฝกตารางเกาชองไดถูกนํามาใชในการกระตุนและพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬา

เปนครั้งแรกท่ีชมรมนักกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เม่ือป พ.ศ. 2539 เพ่ือตองการพัฒนาปฏิกิริยา

ความเร็วของเทา ความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบการเคลื่อนไหว เพ่ือพัฒนาความสามารถใหกับ

นักกีฬา เนื่องจาก เชื่อม่ันวาเด็กและนักกีฬาหากไดรับการเรียนรูหรือการฝกอยางถูกตองเปนระบบ ดวย

กระบวนการและหลักการทางดานวิทยาศาสตร จะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถเรียนรูและ

ขีดความสามารถของนักกีฬา  ตารางเกาชองถูกนํามาใชมาเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬา

เซปกตะกรอทีมชายและนักฟุตบอลทีมชาติไทย ในการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งท่ี 13 ในปพ.ศ. 2541 ท่ีไทย

เปนเจาภาพ และถูกนํามาใชในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากข้ึนในวงการกีฬาไทยท้ังในระดับชาติ ระดับ

สโมสรและสถาบันการศึกษา  ไมวาจะเปนนักกีฬาแบดมินตัน เทนนิส เทเบิลเทนนิส  ฟุตบอล  ยูโด มวย     เท

ควันโด กรีฑา หรือแมแตกีฬากอลฟ และวายน้ําจนถึงปจจุบัน แตละทาใชเวลาในการฝกปฏิบัติประมาณ 10-

15 วินาทีตอรอบ และตองมีการฝกซํ้า 3-5 รอบ โดยมีการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานท่ีสําคัญเปนแบบ 3 มิติ คือ ซาย-

ขวา หนา-หลัง และบน-ลาง เทานั้นเอง   

แบบท่ี 1 “กาวข้ึน-ลง”  ดวยการวางเทาซายท่ีชองหมายเลข 2 เทาขวาอยูท่ีชองหมายเลข 3 จากนั้นกาวเทา

ซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 5 กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 6 ตอดวยกาวเทาซายตอไปท่ีชองหมายเลข 8 

กาวเทาขวาตอไปท่ีชองหมายเลข 9 จากนั้นถอยเซายลงไปท่ีชองหมายเลข 5 ถอยเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 6 

ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 2 สุดทายถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 3   

แบบท่ี 2  “กาวออกดานขาง”  ทาเตรียมวางเทาท้ังสองขางยืนอยูท่ีชองหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มตนกาวเทา

ซายไปท่ีชองหมายเลข 1 กาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 3 กาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 2 พรอมท้ังกาว

เทาขวากลับมาท่ีชองหมายเลข 2 ดวย   

แบบท่ี 3  “กาวเปนรูปกากบาท”  ทาเตรียมวางเทาซายไวท่ีชองหมายเลข 1 เทาขวาอยูท่ีชองหมายเลข 3 

จากนั้นกาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 5 พรอมกับกาวเทาขวาตอไปท่ีชองหมายเลข 5 ดวย กาวเทาซายข้ึน

ไปท่ีชองหมายเลข 7 กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 ตอดวยถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 5 ถอยเทา

ขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 5 และถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 1 สุดทายถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 

3   

แบบท่ี 4 “กาวเปนรูปส่ีเหล่ียมขาวหลามตัด”  ทาเตรียมเทาท้ังสองขางวางอยูท่ีชองหมายเลข 2 จากนั้นกาว

เทาซายไปท่ีชองหมายเลข 4 กาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 6 ตอดวยกาวเทาซายไปท่ีชองหมายเลข 8 ตาม

ดวยกาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 8 เชนกัน จากนั้นถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 4 ถอยเทาขวาไปท่ีชอง

หมายเลข 6 สุดทายถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 2 ตามดวยถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 2 เชนกัน 

เปนอันจบทาแบบท่ี 4    

แบบท่ี 5 “กาวทแยงมุมแบบไขวเทา”  เริ่มตนทาเตรียม ยืนอยูแถวลางสุดของตาราง โดยวางเทาซายไวท่ีชอง

หมายเลข 1 เทาขวาไวท่ีชองหมายเลข 3 จากนั้นเริ่มดวยกาวเทาซายเฉียงข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 กาวเทาขวา
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ไขวขามไปท่ีชองหมายเลข 7 ตอดวยถอยเทาซายลงมาท่ีชองหมายเลข 1 และถอยเทาขวาลงมาท่ีชองหมายเลข 

3    

แบบท่ี 6 “กาวทแยงมุมแบบรัศมีดาว”  ทาเตรียมเทาท้ังสองขางยืนอยูท่ีชองหมายเลข 5 จากนั้นเริ่มตนดวย

กาวเทาซายเฉียงลงไปท่ีชองหมายเลข 1 กาวเทาขวาเฉียงข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 และกาวเทาซายกลับมาท่ี

ชองหมายเลข 5 พรอมดวยกาวเทาขวากลับไปท่ีชองหมายเลข 5 เชนกัน ตอดวยกาวเทาซายเฉียงข้ึนไปท่ีชอง

หมายเลข 7 กาวเทาขวาเฉียงลงไปท่ีชองหมายเลข 3 จากนั้นกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 5 กาวเทาขวา

กลับมาชองหมายเลข 5    

แบบท่ี 7 “กาวเฉียงเปนรูปตัว v”  ทาเตรียมยืนดวยเทาท้ังสองขางอยูท่ีชองหมายเลข 2 เริ่มตนดวยกาวเทา

ซายข้ึนไปท่ีท่ีชองหมายเลข 7  กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 ตอดวยกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 

2 และสุดทายกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 2    

แบบท่ี 8 “กาวสามเหล่ียม”  ทาเตรียมยืนดวยเทาท้ังสองในชองหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มตนกาวเทาซายข้ึนไป

ท่ีชองหมายเลข 8 ตามดวยกาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 8 จากนั้นถอยเทาซายลงมาท่ีชองหมายเลข 1 

ถอยเทาขวาลงมาท่ีชองหมายเลข 3 ตอดวยกาวเทาซายกลับมาท่ีชองหมายเลข 2 และกาวเทาขวากลับมาท่ี

ชองหมายเลข 2 ดวย    

  แบบท่ี 9 “กาว-ชิด สามเหล่ียมซอน”  เริ่มดวยทาเตรียมยืนดวยเทาท้ังสองขางอยูท่ีชองหมายเลข 2 กาว

เทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 4 กาวเทาขวาไปท่ีชองหมายเลข 6 ตอดวยกาวเทาซายเขามาท่ีชองหมายเลข 5 

กาวเทาขวาเขามาท่ีชองหมายเลข 5 ดวย จากนั้นกาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 7 กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชอง

หมายเลข 9 กาวเทาซายเขามาท่ีชองหมายเลข 8 พรอมกับกาวเทาขวาเขามาท่ีชองหมายเลข 8 ดวย จากนั้น

ทํายอนกลับลงไปสูชองเริ่มตน  

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ   

 

มยุรี  เผื่อนงูเหลือมและคณะ (2558) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการใชกิจกรรมตารางเกาชองท่ีมีตอ

พัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพัฒนาการ

กลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยโดยใชตารางเกาชอง และเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญ

ของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการจัดกิจกรรม  กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลองเปนนักเรียนชั้นอนุบาลปท่ี 2 

กําลังเรียนอยูในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2557 โรงเรียนวัดสระแกว สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา

นครราชสีมา เขต 1 จํานวน 5 คน ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือท่ีใชใน

การวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย แผนการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง และแบบประเมินพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญ

ของเด็กปฐมวัยซ่ึงทางคณะผูวิจัยเปนสรางข้ึน สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลคือ การหาคาเฉลี่ยและการ

ทดสอบคา Paired Samples Test หรือการหาคาที (t) ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยการประเมินคะแนน

โดยรวมของพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยโดยใชกิจกรรมตารางเกาชองอยูในระดับดี(คาเฉลี่ย 

8.9) โดยพัฒาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย สัปดาหท่ี 1 การจัดกิรรรมเดินหรรษาและกิจกรรมสไลด
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สนุก อยูในระดับพอใช(คาเฉลี่ย 6.8) สัปดาหท่ี 2 กิจกรรมเบิรดแลนดและกิจกรรมสามเหลี่ยมทองคําอยูใน

ระดับพอใชถึงดี (คาเฉลี่ย 8.7) และสัปดาหท่ี 3 กิจกรรมผีเสื้อตาลายและกิจกรรมปลาฉลามข้ึนบก อยูในระดับ

ดีถึงดีมาก (คาเฉลี่ย 11.3) ผลการเปรียบเทียบพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลัง

การจัดกิจกรรมตารางเกาชอง พบวา การทดสอบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการ

จัดกิจกรรมแตกตางกันท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  ท้ังนี้กอนการจัดกิจกรรมจะมีคะแนน ต่ําสุดอยูท่ี 6 

คะแนน และหลังการจัดกิจกรรมจะมีคะแนนเพ่ิมข้ึนอีก 3 คะแนน ซ่ึงชี้ใหเห็นวา เด็กอนุบาลมีพัฒนาการ

กลามเนื้อมัดใหญเพ่ิมข้ึน เม่ือไดรับการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง 

สรัญรัฐ มนุญญานนท (2555) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีขนาดตางกันตอ

ความแคลวคลองวองไวในกีฬาแบดมินตัน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ

ฝกตารางเกาชองท่ีมีขนาดตางกันตอความแคลวคลองวองไวในกีฬาแบดมินตัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห

ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 30 คน ท่ีไดจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Ramdom Sampling) จากนิสิตหญิงอายุระหวาง 18 - 20 ป  และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 

กลุม โดยสุม randomly assignment คือกลุมควบคุมเลนแบดมินตันตามปกติ กลุมทดลองท่ี 1 ฝกรูปแบบ

การเคลื่อนไหวท่ีกําหนดดวยตารางเกาชองท่ีมีขนาด 60 X 60 เซนติเมตร ควบคูกับการเลนกีฬาแบดมินตัน 

กลุมทดลองท่ี 2 ฝกรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีกําหนดดวยตารางเกาชองท่ีมีขนาด 90 X 90 เซนติเมตร ควบคูกับ

การเลนกีฬาแบดมินตัน ท้ังนี้ทุกๆ กลุมจะทําการฝก 3 วันตอสัปดาหคือวันจันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 17.00 – 

18.00 น.  และทําการทดสอบความแคลวคลองวองไวของกลุมตัวอยางท้ังหมด กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห

ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าและเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey ผลการวิจัยท้ัง 3 กลุม พบวา ภายหลัง

การฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยความแคลวคลองวองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระกับ .05 โดย

ท่ีกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ในขณะท่ีกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงจากการ

วิจัยครั้งนี้สรุปไดวาการฝกความแคลวคลองวองไวของกีฬาแบดมินตันนั้นสามารถเสริมดวยโปรแกรมการฝก

ตารางเกาชองท่ีมีขนาด 60 X 60 เซนติเมตร และขนาด 90 X 90 เซนติเมตร จะสามารถพัฒนาความ

แคลวคลองวองไวมากกวาการฝกแบดมินตันเพียงอยางเดียว 

 

ภัทรพนธ เหมหงษ (2555) ผลการฝกตารางเกาชองและความออนตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไว 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกตารางเกาชอง และฝกความออนตัวท่ีมี

ตอความคลองแคลววองไว ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ของกลุมตัวอยาง 40 คนท่ีไดจากการสุม

ตัวอยางแบบงายจากพลทหารหมวดฝกกองรอยพลเสนารักษโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา กรุงเทพฯอายุระหวาง 

21 - 22 ป แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน คือกลุมควบคุม ท่ีไมไดรับการฝก กลุมทดลองท่ี 1 

ฝกตารางเกาชอง กลุมทดลองท่ี 2 ฝกความออนตัว และกลุมทดลองท่ี 3 ฝกตารางเกาชองควบคูกับการฝก

ความออนตัว โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 5.00 - 7.00 น. ทําการ
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ทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท้ังหมดกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 นําผล

ท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูระหวางกลุมและ

ภายในกลุมโดยใชวิธีของตูกีย (Tukey) โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ผลการวิจัยพบวา

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองท่ี 1, 2 และ 3 ไปหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  อยางไรก็ตามกลุมทดลองท่ี 1, 2, 3 มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวไม

แตกตางกัน นอกจากนั้นยังพบวากลุมทดลองท้ัง 3 กลุมมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวดีข้ึน เม่ือเปรียบเทียบ

ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 สรุปไดวาการฝกท้ัง 3 วิธีชวยพัฒนาความคลองแคลว

วองไวได โดยการฝกตารางเกาชองควบคูกับความออนตัวเปนวิธีพัฒนาความคลองแคลววองไวท่ีไดผลดีท่ีสุด 

สวนการฝกดวยตารางเกาชองอยางเดียว และฝกความออนตัวอยางเดียวชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวไดดี

เปนอันดับท่ี 2 และ 3  
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                  บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย   

  

การวิจัยเรื่องผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนครใชระเบียบวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือศึกษาผลของการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอ

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  และเพ่ือเปรียบเทียบเพ่ือ

เปรียบเทียบผลของความแตกตางระหวางการฝกตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร กับการฝกตารางเกา

ชองขนาด 90X90 เซนติเมตร ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาผูวิจัยไดดําเนินการตามหัวขอ ตอไปนี้  

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  

3. การเก็บรวบรวมขอมูล  

4. การวิเคราะหขอมูล  

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร

ท่ีเรียนวิชาพลศึกษา จํานวน 30 คน ผูวิจัยเลือก กลุมตัวอยางโดยการอาสาสมัครเขารวมการทดลอง การ

แบงกลุมใชวิธีการจับฉลาก เพ่ือแยกกลุมตัวอยางออกเปนสามกลุม โดยแตละกลุมจะมีนักศึกษาจํานวน 10 คน 

เปน นักศึกษาชายจํานวน 5 คน และนักศึกษาหญิง จํานวน 5 คน   

กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม ไมตองทําการฝกใดๆ  

กลุมท่ี 2  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร 

กลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร 

  ผูวิจัยแบงข้ันตอนการวิจัยออกเปน 3 ข้ันตอน  

ข้ันตอนท่ี 1 กอนการทดลอง  

1.  ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง   

2.  ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   

3.  ออกแบบโปรแกรมการฝกตารางเกาชองโดยปรึกษาผูเชี่ยวชาญ  

4.  อธิบายแจงใหทราบถึงวัตถุประสงคของการวิจัยระเบียบวิธีท่ีจําเปนในการทดลอง 

    นัดหมายวัน เวลา และสถานท่ีใหผูเขารวมการฝกเขารวมทราบลวงหนา  

5.  เตรียมเครื่องมือและอุปกรณ ณ จุดท่ีทําการนัดหมาย  
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6. ทําการปฐมนิเทศ อธิบายข้ันตอนและวิธีการฝกใหผูเขารับการฝกทราบวาระเบียบวิธีท่ีจําเปนใน 

การทดลองและการฝกผูเขารับการฝกตองปฏิบัติตนตามท่ีกําหนดอยางเครงครัด 

7. ใหผูเขารับการฝกทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกตารางเกาชอง  บันทึกผลดวยแบบบันทึก 

ขอมูล สวนบุคคล  โดยผูวิจัยเปนผูควบคุมการเก็บรวบรวมขอมูลและทําการควบคุมการทดลองดวยตนเอง  

8. ทําการแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม โดยวิธีการจับฉลาก  อธิบายใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบ 

ถึงวิธีฝกระเบียบวิธีท่ีจําเปนในการทดลองและการฝกผูฝกตองปฏิบัติตนตามท่ีกําหนดอยางเครงครัด  

9. ระยะเวลาของการวิจัย 8 สัปดาห  

10. ผูวิจัยกําหนดใหกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2 และ 3 ฝกโดยใชการฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ ไดแก 1.

แบบกาวข้ึน-ลง 2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV 3.กาวสามเหลี่ยม4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน5.กาวทแยงแบบไขวเทา 

เปนเวลา 1 ชั่วโมง คือ อบอุนรางกาย (Warm Up) 10 นาที ทําความเขาใจในทาท่ีฝกตารางเกาชอง เวลา 20 

นาที ชวงการเตนติดตอกัน (Work Out) 20 นาที และชวงผอนคลาย (Cool down) 10 นาที    

11. กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมจะไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หลังการทดลองเปนเวลา 4 

สัปดาหและ 8 สัปดาห โดยใชแบบการทดสอบเชนเดียวกับการทดสอบกอนการทดลอง   

 

ข้ันตอนท่ี 2  การทําการทดลอง โปรแกรมการฝกโดยใชการฝกตารางเกาชอง  5 รูปแบบ ไดแก  

1.แบบกาวข้ึน-ลง  

2. กาวเฉียงเปนรูปตัวV  

3.กาวสามเหลี่ยม 

4.กาวชิดสามเหลี่ยมซอน 

5.กาวทแยงแบบไขวเทา   

เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน ครั้งละ 1 ชั่วโมง  โดยมีผูควบคุมการฝกท้ัง 2 กลุม 

คือ อบอุนรางกาย (Warm Up) 10 นาที ทําความเขาใจในทาท่ีฝกตารางเกาชอง เวลา 20 นาที ชวงการเตน

ติดตอกัน (Work Out) 20 นาที และชวงผอนคลาย (Cool down) 10 นาที   ซ่ึงกลุมท่ี 2  ทําการฝกโปรแกรม

ตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตาราง

เกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร 

 

ข้ันตอนท่ี 3  ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย (Sports Authority 

of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST) สําหรับวัยทํางาน (อายุระหวาง    17-59 ป) ประ

กอบดวย  1. ดัชนีความหนารางกาย (BMI: body mass index)  2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR: 

waist to hip ratio)  3. แตะมือดานหลัง (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. 

กาวข้ึน-ลง  3 นาที (3-Minute step test)  โดยทดสอบกอนการทดลอง หลังการ ทดลอง 4 สัปดาห  และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ผูเขารับการทดลองทุกคนตองไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหมือนกัน  ดังนี้  
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1. ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม  สวนสูงมีหนวยเปนเซนติมตร 2. อัตราการเตนของ

หัวใจขณะพัก  ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพักเปนเวลา 5 นาที  แลวจึงจับชีพจร เปนเวลา 1 นาที  มีหนวยเปน

จํานวนครั้งตอนาที 3. วัดดัชนีความหนารางกาย (BMI: body mass index)  4. วัดสัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก (WHR: waist to hip ratio)  5. แตะมือดานหลัง (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. กาวข้ึน-ลง  3 นาที (3-Minute step test) 10.  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาความแตกตาง

ดวยวิธีทางสถิติ 11. สรุปและอภิปรายผล   

 

2.เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  

 

1.เครื่องวัดสวนสูงแบบมาตราฐาน 2. เครื่องชั่งน้ําหนัก 3. เครื่องวัดความออนตัว   4. นาฬิกาจับเวลา 

5. เครื่องเลนเพลง 6. แผนตารางเกาชองขนาด 60X60 เซนติเมตร จํานวน 10 แผน 7. แผนตารางเกาชอง

ขนาด 90X90 เซนติเมตร จํานวน 10 แผน 

 

3.การเก็บรวบรวมขอมูล   

 

ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลดวยตนเอง ในบันทึกขอมูลสวนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของท้ัง 3  กลุม คือ กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตาราง

เกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกา

ชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร 

 

4.การวิเคราะหขอมูล    

 

นําขอมูลท่ีไดรวบรวมแลวมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ  ดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

สําหรับงานวิจัยทางสังคมศาสตร  (SPSS : Statistical Package for the Social Sciences)  โดยหาคา 

ตาง ๆ ดังนี้   

1.  หาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way 

Analysis of Variance) ของน้ําหนักรางกาย ชีพจรขณะพัก แรงบีบมือ ดัชนีความหนาของรางกาย สัดสวน

รอบเอวตอรอบสะโพก แตะมือดานหลัง (วัดความออนตัว)   นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)  นอนยกตัว 1 นาที 

(วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง)   ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน)  กาวข้ึน-ลง  3 

นาที (วัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต) กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตารางเกา

ชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 

รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร กอนการทดลอง  สัปดาหท่ี 4  และ สัปดาหท่ี 8  ถาพบวา
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ตัวแปรใดมีความแตกตางกันท่ีระดับนัยสําคัญ .05  นํามาวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว (One-way 

Analysis of  Covariance) เฉพาะคาท่ีมีความแตกตางระหวางกลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 

รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 

รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 เซนติเมตร กอนการทดลองและสัปดาหท่ี 8     

 

2. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-way Analysis of Variance with Repeated 

Measurement)  ของน้ําหนักรางกาย ชีพจรขณะพัก ดัชนีความหนาของรางกาย สัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก แตะมือดานหลัง (วัดความออนตัว)   นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)  นอนยกตัว 1 นาที (วัดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อทอง)   ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน)   กาวข้ึน-ลง  3 นาที (วัดความ

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต) ภายในกลุมท้ัง 3 กลุม  กอนการทดลอง  สัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8     

 

3. ใชการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี(เอ) (Tukey’s a) ท่ีระดับนัยสําคัญ .05 

ในดานของน้ําหนักรางกาย ชีพจรขณะพัก ดัชนีความหนาของรางกาย สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก แตะมือ

ดานหลัง (วัดความออนตัว)   นั่งงอตัว (วัดความออนตัว)  นอนยกตัว 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ทอง)   ดันพ้ืน 1 นาที (วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน)  และ กาวข้ึน-ลง  3 นาที (วัดความทนทานของ

ระบบไหลเวียนโลหิต) ระหวางกลุมท่ี 2 ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 

60X60 เซนติเมตร และกลุมท่ี 3  ทําการฝกโปรแกรมตารางเกาชอง 5 รูปแบบ โดยใชขนาดของตาราง 90X90 

เซนติเมตร 
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บทท่ี 4 

    ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวิเคราะหขอมูล  ผลการวิเคราะหขอมูลแสดงดังตารางท่ี 1 ถึง 3  

 

ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการ 

    ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกตาราง 60x60     

    เซนติเมตรและกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร          (N=10) 

 P < .05  

จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร และกลุมฝกตาราง 90x90 เซนติเมตร พบวา คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยในการนอนยกตัวและกาวข้ึน-ลง 3 นาทีในกลุมฝกตาราง 

90x90 เซนติเมตร ดีกวากลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร  

  

ตัวแปร 
  

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

  

F 
กลุมควบคุม 

กลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร 

กลุมฝกตาราง

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.สวนสูง(เซนติเมตร) 167.37 3.67 166.09 6.73 167.34 3.21 0.67 

3.ดัชนีความหนาของ

รางกาย (BMI) 
21.72 2.57 22.79 3.38 21.98 4.56 

0.54 

4.สัดสวนรอบเอวตอ

รอบสะโพก (WHR) 
0.88 0.2 0.85 0.12 0.89 0.61 

1.69 

5.แตะมือดานหลัง 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.กาวข้ึน-ลง  3 นาที 164.28 21.73 153 24.32 126.1 21.35 8.51* 
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ตารางท่ี 2       คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห  และหลังการทดลอง 8 สัปดาห   ภายในกลุมฝกตาราง 

60x60 เซนติเมตร 

 (N=10) 

* P < .05  

จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

 

 

  

ตัวแปร 
  

กลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร N =10 คน 

 

F 
กอนการทดลอง 

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.สวนสูง(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

รางกาย (BMI) 

 

22.98 

 

3.44 

 

22.84 

 

3.23 

 

22.79 

 

3.38 0.07 

4.สัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก (WHR) 

 

0.81 

 

0.05 

 

0.83 

 

0.06 

 

0.84 

 

0.02 3.23 

5.แตะมือดานหลัง 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.กาวข้ึน-ลง  3 นาที 177.00 9.37 158.00 21.84 153.00 24.54 4.89* 
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ตารางท่ี 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ภายใน 

  กลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร 

(N=10) 

* P < .05  

จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของการนอนยกตัว 1 นาที และการกาวข้ึน-ลง  3 นาที ภายใน

กลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มี 

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 

 

  

ตัวแปร 
  

กลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร  N =10 คน 

 

F 
กอนการทดลอง 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.สวนสูง(เซนติเมตร) 167.34 3.21 167.34 3.21 167.34 3.21 0.00 

3.ดั ชนี ความหนาของ

รางกาย (BMI) 

 

23.13 

 

4.49 

 

22.60 

 

4.87 

 

21.98 

 

4.56 0.11 

4.สัดสวนรอบเอวตอรอบ

สะโพก (WHR) 0.87 0.05 

 

0.86 

 

0.04 

 

0.83 

 

0.07 2.67 

5.แตะมือดานหลัง 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.กาวข้ึน-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 พบวา การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร และ

กลุมฝกกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ทําใหคาเฉลี่ยการกาวข้ึนลง 3 นาที  ดีข้ึนกวากลุมควบคุม อยางมี

นัยสําคัญท่ีระดับ .05   

2. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง 8 

สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอนการทดลอง

และหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

3. ผลของการฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร พบวา หลังการทดลอง 8 

สัปดาห คาเฉลี่ยของการกาวข้ึนลง 3 นาที ภายในกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ดีข้ึนกวากอนการทดลอง

และหลังการทดลอง 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

 

อภิปรายผลของการวิจัย  

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 

เซนติเมตร และกลุมฝกกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร ทําใหคาเฉลี่ยการกาวข้ึนลง 3 นาที  ดีข้ึนกวากลุม

ควบคุม อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุดา กาญจนะวณิชย (2543) เรื่องการ

เปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตน แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีผลตอ

สมรรถภาพทางกาย อายุ 18-24 ป จํานวน 40 คน ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห 3 วัน ตอสัปดาห  พบวา 

กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีสมรรถภาพทางกาย

แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ไดแก ความดันโลหิตขณะ หัวใจบีบตัวและ

ความอดทนของระบบกลามเนื้อขา ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) ท่ีกลาววา การออกกําลังกาย ท่ีมี 

ความหนัก ความถ่ีและมีชวงเวลาท่ีนานพอ ทําให ปอด หัวใจ และหลอดเลือด ทํางานดีข้ึน รางกายมีการ

ปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานาน นั่นคือ การออกกําลังกายท่ีทําใหหนักพอ คือ หัวใจเตนเร็วข้ึนจนถึง 

อัตราท่ีเปนเปาหมาย ออกกําลังกายสามครั้งตอสัปดาหและนานพอระหวาง 15 – 45 นาที เปนอยางนอยท่ีสุด  

มยุรี  เผื่อนงูเหลือมและคณะ (2558) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการใชกิจกรรมตารางเกาชองท่ีมีตอพัฒนาการ

ดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญ

ของเด็กปฐมวัยโดยใชตารางเกาชอง และเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย

กอนและหลังการจัดกิจกรรม  กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลองเปนนักเรียนชั้นอนุบาลปท่ี 2 กําลังเรียนอยูใน

ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2557 โรงเรียนวัดสระแกว สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต 1 
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จํานวน 5 คน ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ 

ประกอบดวย แผนการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง และแบบประเมินพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย

ซ่ึงทางคณะผูวิจัยเปนสรางข้ึน สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลคือ การหาคาเฉลี่ยและการทดสอบคา Paired 

Samples Test หรือการหาคาที (t) ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยการประเมินคะแนนโดยรวมของพัฒนาการ

ดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยโดยใชกิจกรรมตารางเกาชองอยูในระดับดี(คาเฉลี่ย 8.9) โดยพัฒาการ

กลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัย สัปดาหท่ี 1 การจัดกิรรรมเดินหรรษาและกิจกรรมสไลดสนุก อยูในระดับ

พอใช(คาเฉลี่ย 6.8) สัปดาหท่ี 2 กิจกรรมเบิรดแลนดและกิจกรรมสามเหลี่ยมทองคําอยูในระดับพอใชถึงดี 

(คาเฉลี่ย 8.7) และสัปดาหท่ี 3 กิจกรรมผีเสื้อตาลายและกิจกรรมปลาฉลามข้ึนบก อยูในระดับดีถึงดีมาก 

(คาเฉลี่ย 11.3) ผลการเปรียบเทียบพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการจัด

กิจกรรมตารางเกาชอง พบวา การทดสอบพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการจัด

กิจกรรมแตกตางกันท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  ท้ังนี้กอนการจัดกิจกรรมจะมีคะแนน ต่ําสุดอยูท่ี 6 

คะแนน และหลังการจัดกิจกรรมจะมีคะแนนเพ่ิมข้ึนอีก 3 คะแนน ซ่ึงชี้ใหเห็นวา เด็กอนุบาลมีพัฒนาการ

กลามเนื้อมัดใหญเพ่ิมข้ึน เม่ือไดรับการจัดกิจกรรมตารางเกาชอง 

 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย   

1. การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร และกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร 

สามารถทําใหฝกลดน้ําหนักในสัปดาหท่ี 8 

2. การฝกตารางเกาชองของกลุมฝกตาราง 60x60 เซนติเมตร และกลุมฝกตาราง 90X90 เซนติเมตร 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายเรื่องการกาวข้ึน-ลง  3 นาที ดีข้ึนไดในสัปดาหท่ี 8 

 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป  

1. ควรศึกษารปูแบบการการฝกตารางเกาชองพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมสําหรับนักศึกษา 

2. ควรศึกษารปูแบบการการฝกตารางเกาชองเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมสําหรับบุคลากร 

3.   ควรศึกษารูปแบบการการฝกตารางเกาชองเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  
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 ประเม ินผล   

  
 

 
  

1. ดัชนคีวามหนาร างกาย   (BMI)    
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  วัตถุประสงค    เพ่ือชี่วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคนจากน้ําหนักตัว    

                              และสวนสูง   

  อุปกรณ            เครื่องชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง  

      วิธีการ             1.ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนักตัวและวัดสวนสูง  

          2. ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา  

   สูตรคํานวณ BMI=น้ําหนัก(กิโลกรัม)    

          สวนสูง (เมตร)2  
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2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  (WHR)  

วัตถุประสงค    เพ่ือชี้วัดถึงการมีสัดสวนและรูปรางท่ีเหมาะสม ปริมาณการสะสมของไขมัน 

                     บริเวณเอวและทอง   

  อุปกรณ           เทปวดัระยะทางยาวประมาณ 60 นิ้ว  หรือ สายวัดตัว 

           วิธีการ            1. วัดสวนเวาท่ีสุดของเอว (มักอยูเหนือสะดืออยูเล็กนอย ดังรูป ก.) 

      แตถาไมมีสวนเวาใหวัดรอบตามแนวสะดือ ดังรูป ข.)  

  หามแขมวทองหรือเบงทองตึง  

2. วัดรอบบริเวณก่ึงกลางสะโพก หรือแนวหัวกระดูก  

    ตนขา  (รูป ค.)  

  

สูตรคํานวณ    WHR =     
รอบเอว(นิ้ว)   

   รอบสะโพก(นิ้ว)                         

                

รูป ก.                                               

รูป ข. 

                                                

                      

  

                                                             รูป ค. 

  

 

 

 

 

 

รูป   ข . 
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3.แตะมือดานหล ัง (Shoulder girdle flexibility test)  

    

      วัตถุประสงค    เพ่ือชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อเอ็นยึดขอของกลุมกลามเนื้อบริเวณหัวไหล 

      อุปกรณ    ไมบรรทัดแบงระยะเปนเซนติเมตร  

      วิธีการ 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณไหล สะบัก หนาอกและแขน 

2. ยกแขนขวาข้ึนเหนือไหล และงอขอศอกลงใหฝามือและนิ้วแตะ

ดานหลังมากท่ีสุด(คว่ํามือ)   

3. แขนซายงอศอกข้ึนแนบหลังแลวยกใหสูงท่ีสุด (หงายมือ)  พยายาม

ใหนิ้วและมือท้ังสองขางใกลกันหรือทับกันมากท่ีสุด (มือขวาทับมือซาย) 

และทําคางไว   

4. วัดระยะทางปลายนิ้วกลางของมือท้ังสองขาง ถาปลายนิ้วแตะกัน

พอดีระยะทางเปน 0 ถานิ้วและมือทับกันระยะทางเปนบวก ( +.........

เซนติเมตร รูป ก.) ถานิ้วไมทับกันใหนับระยะทางเปนลบ ( - ..........

เซนติเมตร,รูป ข.)  

5. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขอแรก เพียงแตเปลี่ยนมือซายอยูขางบนและมือ

ขวาอยูขางลาง  

  

 
    

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

 วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง หลังสวนลาง 

 อุปกรณ          เทปวัดระยะทางหรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 นิ้ว วางทาบกับพ้ืน 

 วิธีการ 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณหลัง ตนขาดานหลัง สะโพก ไหล    

2. นั่งพ้ืน เหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยูแนวกลางระหวางขา ใหสนเทาท้ังสองขางอยู    

     ท่ีจุด 15 นิ้ว โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาท้ังสองขาง  

3. แยกสนเทาออกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 นิ้ว แลวเหยียดแขนตรงฝามือชิดกัน    

    โดยใหปลายนิ้วท่ังสองขางแตะพ้ืน (รูป ก.) 

4. คอย ๆ กมลง แลวเหยียดมือออกไปใหไกลท่ีสุดตามแนวพ้ืน โดยท่ีเขาไมงอ (รูป ข.) ทํา   

   คางไวประมาณ 2 วินาที บันทึกคาเปนนิ้ว ถาปลายนิ้วไมถึงสนเทาคาจะนอยกวา 15  

   นิ้ว 

  

  

 รปู ข.  

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

 วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง  ลําตัว 

 อุปกรณ          นาฬิกา  เบาะรอง 

 วิธีการ 1. นอนหงายกับพ้ืน ชันเขาตั้งข้ึน สนเทาท้ังสองหางกันประมาณ 12 นิ้ว    

2. เหยียดแขนราบกับพ้ืนใหปลายนิ้วท้ังสองวางชิดพ้ืน (อยูเลยกันเล็กนอย ดังรูป ก.) 

3. ยกศีรษะและไหลข้ึน พรอมเลื่อนปลายนิ้วไประยะทาง 3 นิ้ว (ซ่ึงจะมีแถบแสดงระยะ    

    กํากับ ดังรูป ข.) จากนั้นผอนแรงใหศีรษะไหล ลงพ้ืน แลวยกข้ึนใหม 

4. ทําถูกตองอยางตอเนื่องและรวดเร็วท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 

  

  

  

    

 รูป ก. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

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

วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณแขน ไหล และหนาอก 

 อุปกรณ          นาฬิกาจับเวลา 

 วิธีการ 1. ชาย   นอนคว่ําเหยียดขา ปลายเทาชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือคว่ํา    

             แตะพ้ืนปลายนิ้วชไปขางหนา (รูป ก.) 

    หญิง  นอนคว่ําเหยียดขา เขาแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝามือคว่ําแตะพ้ืน ปลาย 

      นิ้วชี้ไปขางหนา (รูป ข.) 

2.  ผอนแรงแขน ลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพ้ืน หรือใหศอ (รูป ค.และรูป ง.) 

    แลวยกตัวข้ึนใหมเหมือนทาเริ่ม 

3.  ทําถูกตองอยางตอเนื่องและรวดเร็วมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 

  

 
     รูป ก.                                                 รูป ข.  

  

  

                              รูป ค. รูป ง.    
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  7.กาวข้ึน-ลง 3 นาที  (3-Minute step test)  

วัตถุประสงค     เพ่ือชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด  

อุปกรณ          มากาว หรือกลองกาวข้ึน- ลง หรือบันไดสูงประมาณ 12 นิ้ว นาฬิกา เครื่องตั้ง 

                     จังหวะหรืออาจใชเทปบันทึกจังหวะแทนได 

 วิธีการ 1. ยืนเทาชิดมีกลองอยูดานหนา (รูป ก.) กาวเทาขางหนึ่งข้ึนกลอง (รูป ข.) แลว     

                        กาวอีกขางหนึ่งข้ึนตาม (เทาคูบนกลองรูป ค.) จากนั้นถอยเทาท่ีข้ึนกอนลงพ้ืน  

                         (รูป ง.)  แลวถอยเทาอีกขางหนึ่งลงตาม (เทาคูบนพ้ืนจุดเดิม รูป จ.) นับเปนหนึ่ง 

                         ชุด (ข้ึน ข้ึน ลง ลง) 

2. กาวข้ึน-ลงตอเนื่อง 3 นาที ๆ ละ 24 ชุดๆละ 2.5 วินาที หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ  

                         96  ครั้งตอนาที 

3. เม่ือกาวข้ึน-ลง ครบ 3 นาที ใหนั่งลงภายใน 5 วินาที ตองจับชีพจรทันทีเปน 

    เวลา 1 นาที (รูป ฉ.) บันทึกผลชีพจรเปนครั้งตอนาที 

*ขอควรระวัง ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บแนนหนาอก หายใจลําบาก ชีพจรเตนเร็วมาก หรือพูดคุยไมได ใหหยุด

ทําการทดสอบทันที 

 

 รูป ก.  รูป ข.  รูป ค. 

 
   รูป ฉ. 

 รูป ง. รูป จ. 
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