
 

 

  

ผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาการตอบสนอง 
ของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 

EFFECTS OF THE FOUR PATTERNS FOOT STEPS TRAINING UPON BALANCE 
AND RESPONSE TIME OF UPPER PRIMARY SCHOOL STUDENTS 

 

กนกวรรณ ชีพทีฆ์  

บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2562  

 

 



 



 

 

ผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาการตอบสนอง 
ของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 

 

กนกวรรณ ชีพทีฆ์  

ปริญญานิพนธ์นีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 
การศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 

คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ปีการศกึษา 2562 

ลิขสิทธ์ิของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 

 



 

 

EFFECTS OF THE FOUR PATTERNS FOOT STEPS TRAINING UPON BALANCE 
AND RESPONSE TIME OF UPPER PRIMARY SCHOOL STUDENTS 

 

KANOKWAN CHEEPATEE 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of MASTER OF EDUCATION 

(Health Education & Physical Education) 
Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University 

2019 
Copyright of Srinakharinwirot University 

 

 

 



 

 

ปริญญานิพนธ์ 
เร่ือง 

ผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาการตอบสนอง 
ของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 

ของ 
กนกวรรณ ชีพทีฆ์ 

  
ได้รับอนมุตัิจากบณัฑิตวิทยาลยัให้นบัเป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูร 

ปริญญาการศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

  

  

  
(รองศาสตราจารย์ นายแพทย์ฉตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

 

คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 
  

  
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปลา่ปริญญานิพนธ์ 
  

.............................................. ท่ีปรึกษาหลกั 
(อาจารย์ ดร.พิมพา มว่งศิริธรรม) 

.............................................. ประธาน 
(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์ อินทร์ถมยา) 

  

.............................................. ท่ีปรึกษาร่วม 
(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กมลมาลย์ วิรัตนเศรษฐสิน) 

.............................................. กรรมการ 
(อาจารย์ ดร.ภาณ ุกศุลวงศ์) 

 

 

 



  ง 

บทคดั ย่อภาษาไทย  

ช่ือเร่ือง ผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาการตอบสนอง 
ของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 

ผู้ วิจยั กนกวรรณ ชีพทีฆ์ 
ปริญญา การศกึษามหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2562 
อาจารย์ท่ีปรึกษา อาจารย์ ดร. พิมพา มว่งศิริธรรม  
อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. กมลมาลย์ วิรัตนเศรษฐสิน  

  
การวจิยันีเ้ป็นการวจิยัเชิงกึง่ทดลอง มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศกึษาผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ ท่ีมีต่อการ
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ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือโปรแกรม

การฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ แบบทดสอบการทรงตัวของบรูนนิคส์ และแบบทดสอบเวลาการตอบสนอง น าผลท่ีได้มา

วเิคราะห์ข้อมลูโดยการหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว การทดสอบคา่ที และ
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4 มีการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2. กลุ่มทดลองท่ี 1, 

2, 3 และ 4 มีเวลาการตอบสนองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกบัก่อนการฝึก และกลุ่มทดลองที่ 1 มีเวลาการ

ตอบสนองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกบัสปัดาห์ท่ี 8อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 3. หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 

สปัดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2 มีการทรงตวัแตกตา่งกบักลุ่มทดลองที่ 1, 3 และ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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The purpose of this quasi-experimental research is to study the effects of four patterns of foot 

training on the balance and the response times of upper primary school students. The subjects were upper 

primary school students attending Wat Pasee School. There were sixty samples selected by similar balance 

test results and the samples were divided into four groups, with fifteen samples per group by systematic 

random sampling and based on response times. Then, the samples were randomly assigned to receive the 

program by simple random sampling. Experimental Group 1 received the nine squares training, while 

Experimental Group 2 received circular grid training; Experimental Group 3 received triangle grid training, 

and Experimental Group 4 received ladder training. The training sessions were conducted over eight weeks, 

with training three days a week and an hour per day. The research instruments consisted of the Bruininks-

Oseretsky Test of Motor Proficiency and Response Time Test. The data were collected using mean, standard 

deviation, and One-Way Analysis of Variance (ANOVA), t-test and Fishers Least Significant Difference (LSD) 

test were used to analyze the data. The results of the study were as follows: (1) Experimental groups 1, 2 and 

3 had different balance after the program and at four and eight weeks and before the program, and had 

different balance after the program and four and eight weeks before the program, with a statistical 

significance of .05. Experimental Group 4 had a different balance after the program for eight weeks and 

before the program with a statistical significance of .05.; (2) Experimental groups 1, 2, 3, 4 had different 

response times after receiving the program at four and eight weeks and before attending the program with a 

statistical significance of .05, while Experimental Group 1 had different response times after the program for 

with a statistical significance of .05.; (3) After eight weeks, Experimental Group 2 had a different balance 

after four and eight weeks with Experimental Groups 1, 2, 3 and 4, and at a statistically significant level of 

.05. 
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บทที่ 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นในชีวิตส าหรับคนทุกเพศทุกวัย เพราะท าให้บุคคลมี

สุขภาพดี เช่น มีกล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรง มีความยืดหยุ่น การทรงตวัท่ีดี หัวใจ ปอด และหลอดเลือด
ท างานได้ดี เป็นต้น นอกจากประโยชน์ทางด้านร่างกายท่ีกล่าวมาแล้ว การออกก าลงักายยงัมีผลดี
ต่อสุขภาพจิตอีกด้วยเพราะท าให้จิตใจแจ่มใส อารมณ์ดี ไม่เครียด (จรวยพร  ธรณินทร์. 2551,  
น. 326) การออกก าลังกายมีหลายรูปแบบ ได้แก่ การเล่นกีฬาเพ่ือผลแพ้ชนะ เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล ยิงธนู หรือการออกก าลังกายท่ีเน้นในเร่ืองของการมีสุขภาพดี เช่น การข่ีจกัรยาน 
การเต้นแอโรบิก และการวิ่ง เป็นต้น การท่ีกีฬาและการออกก าลงักายมีให้เลือกหลากหลายนบัว่า
เป็นสิ่งท่ีดีเพราะท าให้คนทุกเพศทุกวยัสามารถเลือกกิจกรรมการเคล่ือนไหวได้เหมาะกับความ
สนใจและความต้องการของตน การออกก าลงักายและกีฬาจึงกลายเป็นองค์ประกอบหนึ่งในการ
เจริญเติบโตของเด็กในวัยนีซ้ึ่งหากได้รับการฝึกฝนเป็นประจ าอย่างต่อเน่ืองจะเป็นการเพิ่ม
สมรรถภาพกายท าให้เด็กเป็นผู้ ท่ีมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและมีบุคลิกภาพท่ีดี มีน า้หนักอยู่ใน
เกณฑ์ท่ีปกติ ไม่ต ่าหรือสงูเกินไป และเม่ือพิจารณาเฉพาะการพฒันาความสามารถด้านกลไกของ
เด็กนัน้ เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปว่าขึน้อยูก่บัวฒุิภาวะของเด็ก ดงันัน้การเรียนรู้ทางกลไกของเด็ก
ท่ีเกิดขึน้จึงเป็นความสมัพนัธ์ระหว่างวฒุิภาวะกบัความสามารถในการเรียนรู้ของเด็ก นอกจากนัน้
การพัฒนากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีติดตัวมาแต่ก าเนิดของบุคคลยังถูกควบคุมโดย วุฒิภาวะ แต่การ
พฒันาของทกัษะตา่ง ๆ ของบุคคลจะเกิดจากประสบการณ์และการฝึก โดยธรรมชาติของเด็กวยั
ประถมศึกษามีความต้องการพืน้ฐานในการท่ีจะปฏิบตัิกิจกรรมการเคล่ือนไหวต่าง ๆ เช่น การวิ่ง 
การกระโดด เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสมรรถภาพทางกาย
ประกอบด้วยองค์ประกอบหลายอย่าง เช่น ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ 
ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความเร็ว ก าลังของกล้ามเนือ้ ความ
คล่องแคล่วว่องไว การทรงตวั ความอ่อนตวั และเวลาปฏิกิริยา องค์ประกอบเหล่านีป้ระสานกัน
เป็นหนึ่งเดียวในร่างกายและจิตใจของคน มีความสัมพันธ์ต่อเน่ืองกัน (ผาณิต  บิลมาศ. 2540,  
น. 1) การตอบสนองตอ่สิ่งกระตุ้นตา่ง ๆ ท่ีอยู่รอบตวัก็มีความส าคญัตอ่การด าเนินชีวิตของเด็กใน
วยันีด้้วยเช่นกนั เพราะว่าในชีวิตประจ าวนัมนษุย์ต้องมีการเคล่ือนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลา โดย
กิจกรรมบางอย่างนัน้ต้องอาศัยกระบวนการมองเห็นและการตัดสินใจ ซึ่งในการท่ีจะพัฒนา
ความสามารถทางด้านการทรงตวัและเวลาตอบสนองนัน้สามารถฝึกควบคู่กนัไปได้โดยใช้ตาราง
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เก้าช่องซึ่งมีจดุมุ่งหมายเพ่ือพฒันาสมองซีกขวาและซ้ายให้กระตุ้นการเคล่ือนไหวของมือและเท้า 
ปัจจบุนัตารางเก้าช่องได้ถกูน าไปประยกุต์ใช้ในหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการฝึกนกักีฬาประเภท
ตา่ง ตารางเก้าช่องจงึเป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทกุเพศทกุวยั ทัง้วยัผู้สงูอาย ุวยัผู้ ใหญ่ 
และเด็กในวยัเรียน ในการศกึษาวิจยัมกัพยายามแยกองค์ประกอบบางสว่นมาท าการศกึษาเพราะ
ท ารวมทัง้หมดได้ยากและเห็นผลไมช่ดัเจน ซึ่งองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัอย่างหนึ่ง
ท่ีนา่ศกึษาและค้นคว้า ได้แก่ การทรงตวัและเวลาตอบสนอง  

ปัญหาท่ีตัวผู้ วิจัยพบเจอในเด็กวัยประถมศึกษาคือเร่ืองของพืน้ฐานการทรงตัวและ 
การตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือภัยอนัใกล้ตวัท่ีจะเกิดขึน้ ซึ่งมันจะต่อยอดไปถึงการเรียนทักษะกีฬา
ตา่ง ๆ ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โดยผู้วิจยัเองในขณะนีก็้สอนเด็กระดบัมธัยมศกึษา โดยจะ
เห็นปัญหาท่ีเกิดกบัเด็กท่ีเพิ่งจะขึน้มาระดบัมธัยมก็คือจะมีทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีไม่ดี การทรงตวั
และการเคล่ือนไหวกับเวลาตอบสนองช้าและต ่ากว่าท่ีควรจะเป็น หากเด็กวยัประถมศึกษาตอน
ปลายขาดทักษะการทรงตวัและการตอบสนองท่ีดีแล้วนัน้คงจะไม่ใช่เร่ืองท่ีง่ายส าหรับการฝึก
ทกัษะกีฬาแต่ละชนิดท่ีเป็นพืน้ฐานของการเรียนในระดบัมธัยมศกึษา จึงท าให้ผู้ วิจยัต้องการท่ีจะ
พัฒนาการทรงตวัและเวลาตอบสนองของเด็กระดบัประถมศึกษาให้มีพัฒนาการท่ีดี เพ่ือความ
พร้อมเม่ือพวกเขาต้องมาฝึกทกัษะกีฬาตา่งๆในระดบัมธัยมให้ดีและก้าวหน้ามากขึน้ อีกทัง้การฝึก
การตอบสนองตอ่สภาวะแวดล้อมท่ีมนษุย์ต้องด ารงอยู่ด้วยความระแวดระวงัต่อภยัอนัตรายตา่ง ๆ
ก็อาจจะน้อยหรือไม่สามารถป้องกันตวัเองได้ หากว่าการตอบสนองต่อสิ่งเร้าอยู่ในระดับท่ีต ่า
จนเกินไป  

จากประโยชน์ท่ีกล่าวมาข้างต้น ผู้ วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะท าการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ
กบัเด็กในวยัประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีอายุระหว่าง 10 - 12 ปี เพราะเด็กในวยันีก้ าลงัอยู่ในช่วง
การเจริญเติบโตทางด้านร่างกายและจิตใจ การฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบจึงเป็นการพฒันาการทรงตวั
และเวลาการตอบสนองซึ่งนบัเป็นองค์ประกอบทางกายท่ีส าคญัท่ีจะช่วยให้เด็กในวยันีส้ามารถ 
เคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือปฏิบตัิกิจกรรมตา่ง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยงัชว่ยให้สามารถเรียนรู้
จดจ าสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึน้ ผู้ วิจยัจึงต้องการศึกษาผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีต่อการทรงตวั
และเวลาการตอบสนองของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย เพ่ือเป็นแนวทางในการค้นคว้าและ
ปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพของกลุม่เด็กในวยันีต้อ่ไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
เพ่ือศกึษาผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาการตอบสนองของ

นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 
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ความส าคัญของการวิจัย 
1. เพ่ือทราบผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีต่อการทรงตวัและเวลาการตอบสนอง

ของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 
2. เพ่ือเพิ่มทางเลือกในการออกแบบโปรแกรมการฝึกและพฒันาการเคล่ือนไหวของเดก็ 
3. เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าและข้อเสนอแนะวิธีการออกก าลังกายท่ี

เหมาะสมกบัเดก็ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย  
 นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรุงเทพมหานคร พื น้ท่ี เขตวัฒนา  

จ านวน 1,540 คน ท่ีมา : ส านกัการศกึษากรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2562 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  

 นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวดัภาษี จ านวน 60 คน  โดยได้มา
จากอาสาสมคัรทัง้หมด 100 คน และน าอาสาสมคัรทัง้หมดมาท าการทดสอบการทรงตวั จากนัน้
เรียงล าดบัคะแนนจากน้อย ไปมาก ตดัล าดบัท่ี 1-20 และ 81-100 ออก จะเหลืออาสาสมัครท่ีมี
คะแนนใกล้เคียงกัน 60 คน น าอาสาสมคัรทัง้ 60 คน ทดสอบเวลาการตอบสนอง และเรียงล าดบั
เวลาการตอบสนองท่ีน้อยไปหามาก แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic 
Random Sampling) ออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 15 คนตามล าดับเวลาการตอบสนอง เพ่ือให้ทัง้ 4 
กลุ่มมีเวลาการตอบสนองไม่แตกต่างกัน จากนัน้สุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ารับโปรแกรมการฝึกด้วย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย(Simple Random Sampling) โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ใช้รูปแบบการฝึกแบบ
ส่ีเหล่ียม (ตารางเก้าช่อง) ของเจริญ กระบวนรัตน์ (พ.ศ.2539) กลุ่มทดลองท่ี 2, 3, 4 ใช้รูปแบบ
การฝึก ซี ที เทรนนิ่ง (CT Training) ท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ ซึ่งกลุ่มทดลองท่ี 2 ใช้รูปแบบการฝึกแบบ
วงกลม (Circle Pattern) กลุ่มทดลองท่ี 3 ใช้รูปแบบการฝึกแบบสามเหล่ียม (Triangle Pattern) 
และกลุ่มทดลองท่ี 4 ใช้รูปแบบการฝึกแบบบนัได (Ladder Pattern) ซึ่งจะมีข้อจ ากัดคือ แผ่นยาง
แบบฝึกจะมีเพียง 1 ชิน้ ตอ่ รูปแบบการฝึกแตล่ะแบบ 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ  

1.1 โปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ 
- แบบส่ีเหล่ียม (ตารางเก้าชอ่ง) ของเจริญ กระบวนรัตน์ (พ.ศ.2539) 
- แบบวงกลม (Circle Pattern)  
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- แบบสามเหล่ียม (Triangle Pattern) 
- แบบบนัได (Ladder Pattern)  

2. ตวัแปรตาม  ได้แก่ การทรงตวั (Balance) เวลาการตอบสนอง (Response Time) 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. แบบส่ีเหล่ียม (ตารางเก้าช่อง) ของเจริญ กระบวนรัตน์ (พ.ศ.2539) หมายถึง 

นวตักรรมของ รศ.ดร.เจริญ กระบวนรัตน์ ท่ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือพัฒนาปฏิสมัพนัธ์
การเรียนรู้ และการรับรู้สัง่งานของสมอง เป็นกิจกรรมท่ีพฒันาการเรียนรู้ รวมถึงการพฒันาสมอง
ของเด็กเพ่ือฝึกทักษะกลไกการเคล่ือนไหว ช่วยประสานในความสมัพันธ์ระหว่างระบบประสาท
และกล้ามเนือ้เพ่ือกระตุ้นและพฒันาเวลาตอบสนองและการทรงตวั เป็นตารางส่ีเหล่ียมแตล่ะด้าน
เทา่กนั แบง่ออกเป็นเก้าชอ่งขนาด 50 X 50 เซนตเิมตร  

2. โปรแกรมการฝึก ซี ที  เทรนนิ่ง (C.T. Training) ของผู้ วิจัย (CT Training = Color 
Traffic Training) หมายถึง นวตักรรมท่ีมีผู้ วิจัยคิดค้นขึน้เพ่ือพัฒนาความสามารถในการทรงตวั 
(Balance) และเวลาตอบสนอง (Response Time) ซึ่งจะมีรูปแบบการก้าวเท้า 3 รูปแบบ แต่ละ
รูปแบบจะแบง่ออกเป็น 9 ชอ่ง และใช้สีเป็นตวัก าหนดในแตล่ะรูปแบบของแบบฝึก โดยสีท่ีใช้จะใช้
สีตามสญัญาณไฟจราจรแบบสากลซึง่มีดงันี ้

2.1 แบบวงกลม (Circle Pattern) หมายถึง การฝึกในรูปแบบวงกลม ท่ีแบ่งออกเป็น 
9 ช่อง มีทัง้หมด 3 สี ประกอบด้วย สีแดงจ านวน 1 ช่อง สีเขียว จ านวน 4 ช่อง และสีเหลือง 
จ านวน 4 ชอ่ง 

2.2 แบบสามเหล่ียม (Triangle Pattern) หมายถึง การฝึกในรูปแบบสามเหล่ียม  
ท่ีแบง่ออกเป็น 9 ชอ่ง มีทัง้หมด 3 สี ประกอบด้วย สีแดงจ านวน 1 ชอ่ง สีเขียว จ านวน 4 ช่อง และ
สีเหลือง จ านวน 4 ชอ่ง 

2.3 แบบบนัได (Ladder Pattern) หมายถึง การฝึกในรูปแบบบนัได ท่ีแบ่งออกเป็น  
9 ช่อง มีทัง้หมด 3 สี ประกอบด้วย สีแดงจ านวน 1 ช่อง สีเขียว จ านวน 4 ช่อง และสีเหลือง 
จ านวน 4 ชอ่ง 

3. การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถในการท่ีจะควบคมุร่างกายของตนเองแนวตัง้
ตรง สามารถคมุตวัเองในจดุศนูย์ถ่วงของฐานรองรับ (Base of Support) ในสภาพแวดล้อมตา่ง ๆ 

4. เวลาการตอบสนอง (Response Time) หมายถึง ชว่งเวลาตัง้แตส่มองหรือประสาทได้
รับรู้การกระตุ้นและตอบสนองตอ่สิ่งเร้า จนกระทัง่ปฏิบตักิารเคล่ือนไหวสิน้สดุลง  
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5. นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย หมายถึง นักเรียนโรงเรียนวัดภาษี ท่ีก าลังเรียน 
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 ปีการศกึษา 2562 จ านวนทัง้หมด 196 คน 

 

กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

สมมตฐิานของการวิจัย 
1. หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 และ 4 มีการทรงตวัและเวลา

การตอบสนองดีกวา่ก่อนการฝึก 

2. หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 และ 4 มีการทรงตวัและเวลา
การตอบสนองแตกตา่งกนั 
 

 
 
 
 
 
 

 
การฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ 

- แบบส่ีเหล่ียม 
- แบบวงกลม 
- แบบสามเหล่ียม 
- แบบบนัได 

 
 

- การทรงตวั 

- เวลาการตอบสนอง 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจยัในครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้
1. เอกสารท่ีเก่ียวข้อง 

1.1 พฒันาการและการเลน่ของเดก็วยัประถมศกึษา 
1.2 การทรงตวั  
1.3 ชดุแบบทดสอบการทรงตวัของบรูนนิคส์ 
1.4 เวลาการตอบสนอง 
1.5 หลกัการฝึกซ้อม 
1.6 โปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ 

2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
2.1 งานวิจยัภายในประเทศ 
2.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 

พัฒนาการและการเล่นของเดก็วัยประถมศึกษา 
วิราภรณ์  ปนากูล (2531, น. 19 - 20) กล่าวว่า เด็กวัยประถมศึกษาเป็นเด็กท่ีมีอายุ

ประมาณ 6 - 10 ปี ซึ่งจดัอยู่ในวยัเด็กตอนกลาง (Middle Childhood) วยันีจ้ะมีความพร้อมมาก
ขึน้และสนใจสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตวัเองมากขึน้  พัฒนาการจะมีขึน้ตามวัยไม่ว่าจะเป็นทางกาย 
จิตใจ อารมณ์ หรือสงัคมก็ตาม พฒันาการของเดก็พอสรุปได้ดงันี ้

1. พัฒนาการทางกาย ร่างกายจะขยายออกทางส่วนสูง  มากกว่าส่วนกว้าง 
กล้ามเนือ้แขนและขาท างานประสานกนัดีขึน้ ซึง่ท าให้เดก็วยันีเ้ล่นกีฬาได้ดี ชอบกิจกรรมใหม่ๆ  ผู้ ท่ี
เก่ียวข้องควรสนใจแนะน าการเลน่ออกก าลงักายให้เหมาะสม และมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย 

2. พัฒนาการทางอารมณ์  เด็กวัยนี จ้ะต้องปรับตัวให้ เข้ากับผู้ อ่ืน  รวมสร้าง
ประสบการณ์ในชีวิตใหม่ๆ เด็กต้องการมีเพ่ือนร่วมท ากิจกรรม พวกเขาต้องการเล่นสนุกสนาน
เพลิดเพลินและมีทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีเป็นอิสระ 

3. พัฒนาการทางสังคม  สังคมในเด็กวัยนี ย้ังไม่กว้างขวางนัก เร่ิมจะมีการ
เปล่ียนแปลงอยู่เสมอ ส่วนมากมักจะเอาแต่ใจตวัเอง ต้องการเอาชนะเพ่ือน จึงมีการเรียนรู้ท่ีจะ
ปรับตวัให้เพ่ือนยอมรับได้ดีขึน้ ชอบเล่นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวทัง้ตวั เช่น วิ่งไล่จบั ครูจะช่วย
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ให้เด็กมีพฤติกรรมทางสงัคมท่ีเหมาะสมได้ โดยการจดัให้มีกิจกรรมท่ีส่งเสริมหลกัสตูร เพ่ือให้เด็ก
ได้เรียนรู้วิธีการท างาน วิธีการเลน่เป็นทีม ตลอดจนการเป็นผู้ชนะและผู้แพ้ท่ีดี 

4. พฒันาการทางสติปัญญา เด็กในวยันีมี้พฒันาการทางสติปัญญาท่ีเกิดจากการท่ี
เด็กได้เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ในโรงเรียน โดยเฉพาะจากการอ่านหนังสือประเภทต่าง ๆ การได้เห็น
ภาพยนตร์และโทรทัศน์ ท าให้รู้จักค้นคว้า ลงมือท าเอง สิ่งเหล่านีเ้ป็นมูลเหตุส าคัญ ท่ีท าให้มี
จินตนาการสงูขึน้ ทัง้ท่ีเป็นงานอดิเรกและกิจกรรมในชัน้เรียนสว่นพฒันาการในการเล่นของเดก็วยั
ประถมศึกษา ซึ่งก าลังอยู่ในวัยเด็กตอนกลาง นั่นเอง การเล่นของเด็กในวยันีจ้ะเร่ิมสมบูรณ์ขึน้ 
และเร่ิมมีความคิดท่ีจะเอาชนะคนอ่ืน โดยมกัจะท าในสิ่งคนอ่ืนท าอยู่ก่อนแล้ว เพ่ือจะแข่งขนัและ
หาทางเอาชนะคนอ่ืน โดยมกัจะท าในสิ่งท่ีคนอ่ืนท าอยู่ก่อนแล้ว เพ่ือจะแขง่ขนัและหาทางเอาชนะ
ด้วยกฎเกณฑ์ท่ีแน่นอน เคารพกฎกติกามากกว่าวยัท่ีผ่านมา แตจ่ะมีการเปล่ียนแปลงกฎอยู่เสมอ
ตามความเหมาะสมของการเล่น เพราะเด็กในวัยนีย้ังมีความคิดเก่ียวกับการเล่นในลักษณะ
เฉพาะตวั แตล่ะคนแตกตา่งกนัไป ส่วนใหญ่ยงัสนใจกบัการสร้างกฎและรักษากฎมากแตย่งัเข้าใจ
ไมส่มบรูณ์ เพราะการเล่นท่ีเด็กคดิขึน้นัน้ยงัมีการเลียนแบบผู้ ใหญ่หรือผู้ อ่ืนกฎเกณฑ์กติกาท่ีตัง้ขึน้
ยังไม่แน่นอน อาจมีการเปล่ียนแปลงได้บางครัง้เด็กอาจจะละเมิดกฎโดยไม่รู้ตัวเพ่ือต้องการ
เอาชนะในการแข่งขันแต่ละครัง้การเล่นของเด็กวัยประถมศึกษาส่วนใหญ่จะรวมกลุ่มกันเป็น
จ านวนไม่มากไม่จ ากัดเพศชาย หญิง และมกัจะเล่นการละเล่นประเภทกลางแจ้งมากกว่าในร่ม 
เด็กชายชอบการละเล่นท่ีมีการแข่งขันประเภทกลางแจ้ง  เช่น ลูกหิน วิ่งเปีย้ว เป็นต้น ส่วน
เด็กผู้หญิงชอบการละเล่นท่ีสามารถเล่นในร่มได้ และหาวสัดไุด้ง่ายในท้องถ่ินตามฤดกูาลต่าง ๆ 
เชน่ เลน่ขายของ อีตกั หมากเก็บ เป็นต้น 

สรุางค์  โค้วตระกลู (2544, น. 61) กล่าวถึง พฒันาการด้านร่างกายในเด็กประถมศกึษา
นีไ้ว้วา่ 

1. การเจริญเติบโตของร่างกายของเด็กวัยประถมศึกษา จะช้ากว่าเด็กวัยอนุบาล
โดยทัว่ไปเด็กจะมีรูปร่างสงูและคอ่นข้างจะผอมลงกวา่วยัอนบุาล ตอนแรกราว ๆ อาย ุ6 - 7 ปี ของ
วยันี ้เด็กชายจะโตกว่าเด็กหญิง แต่ตอนหลงัระหว่างอายุ 12 - 13 ปี เด็กหญิงจะโตกว่า เด็กชาย 
เพราะเดก็หญิงจะเข้าสูว่ยัแรกรุ่น (Puberty) เร็วกวา่เดก็ชายราว ๆ 2 ปี  

2. ความแตกต่างระหว่างบุคคลในความสูงและน า้หนกั จะเห็นได้ชดัในวยันี ้ถ้าหาก
ครูสอนนกัเรียนท่ีมาจากฐานะเศรษฐกิจและสงัคมท่ีคล้ายคลงึกนัมาก    
        3. เด็กผู้หญิงท่ีโตเร็วกว่าเพ่ือนในวยัเดียวกัน มกัจะมีปัญหาในการปรับตวั และรู้สึก
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วา่ตนโตกว่าเพ่ือนๆ จนอาจท าให้แยกตวัออกมาจากเพ่ือน แตใ่นเด็กผู้ชายท่ีโตกว่าเพ่ือน มกัจะไม่
มีปัญหานีแ้ละเลน่กบัเพ่ือนได้ดี 

4. พัฒนาการของกระดูก กล้ามเนือ้ และระบบประสาทเพิ่มขึน้  เด็กผู้ ชายจะมี
พฒันาการในเร่ืองกล้ามเนือ้ได้เร็วกว่าเด็กผู้หญิง การเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ๆ จะใช้การได้
ดี เม่ืออายุประมาณ 7 ปี และบงัคบัใช้กล้ามเนือ้ต่าง ๆ ทัง้ใหญ่และย่อยจะดีขึน้ตามล าดบัและ
สามารถท่ีจะประสานงานกนัได้ดี  

5. การท างานประสานกันระหว่างมือและตาของเด็กในวยันีจ้ะดีขึน้ เด็กจะสามารถ
อ่าน เขียน และวาดรูปได้ดีขึน้ ทางโรงเรียนควรจะเพิ่มเติมให้เด็กได้มีกิจกรรมเก่ียวกับการวาดรูป
และศลิปะตา่ง ๆ เชน่ การแกะสลกั การปัน้รูป มากขึน้ 

6. เดก็วยันีจ้ะมีบางทีจะท ากิจกรรมอย่างไม่เหน็ดเหน่ือย และมกัจะประกอบกิจกรรม
ใดกิจกรรมหนึง่อยูเ่สมอเดก็วยันีม้กัจะใช้เวลาสว่นมากอยูก่บัเพ่ือน ทัง้ในโรงเรียนและนอกโรงเรียน 

แสงดาว  ทองยอดเกร่ือง (2545, น. 7) กล่าวว่า เด็กวัยนีมี้การเคล่ือนไหว การทรงตัว
เหมือนผู้ ใหญ่ ฉะนัน้จะเห็นได้ว่าการวางท่าทาง การท างานจะท าได้รวดเร็ว สามารถท างานพร้อม
กับคุยไปด้วย หรือมองอย่างอ่ืน หรือเปล่ียนอิริยาบถได้ทุกท่า ส าหรับผู้ ชายการเคล่ือนไหวจะ
เข้มแข็งหนกัแน่น สว่นผู้หญิงจะเห็นแตกตา่งจากเดก็ชายอย่างชดัเจน โดยเห็นความนุม่นวลในการ
เคล่ือนไหวของทกุสว่นของร่างกาย 

จิรากรณ์  ศิริประเสริฐ (2543, น. 23) กล่าวว่า เด็กในวัยประถมศึกษาโดยทั่วไปมีอายุ
ระหว่าง 6 - 12 ปี เป็นวัยท่ีสนุกสนาน มีความกระตือรือร้น ความมั่นคง และรับผิดชอบ มีการ
พฒันาการท่ีส าคญั และมีความพร้อมมากขึน้ สามารถผจญกบัสถานการณ์ใหม่ ๆ ต้องการเรียนรู้
เก่ียวกับตนเองและเร่ิมสนใจสิ่งต่าง ๆ รอบตวักว้างมากขึน้การเข้าเรียนในชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 1 
เปรียบเสมือนก้าวแรกท่ียิ่งใหญ่ของเด็ก ท่ีจะได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ในโลกกว้าง เช่น เป็นการเร่ิมออก
จากบ้านเป็นครัง้แรก แทนการใช้เวลาทัง้หมดเล่นท่ีบ้านการเข้าโรงเรียนเป็นการเผชิญสิ่งแวดล้อม
ใหม่ ๆ เป็นการก้าวเข้าสู่โลกของผู้ ใหญ่  เป็นการฝึกการใช้ชีวิตอยู่ในกลุ่ม แทนท่ีจะเป็นตัวแทน
ความสนใจทัง้หมดของบ้านเด็กจะรู้จัก  การแบ่งปัน การให้ความสนใจต่อความรู้สึกของผู้ อ่ืน 
ยอมรับนบัถือในความถกูต้องและยอมรับผู้ อ่ืน 

บรรจบ  ภิรมย์คา (2540, น. 2) ได้กล่าวถึงลักษณะเฉพาะของเด็กระดบัประถมศึกษา 
ไว้ว่า ทัง้เด็กหญิงและเด็กชายสามารถสอนแบบเดียวกันได้ โดยเด็กจะยงัคงเล่นปนกันไปจนถึง
อายุ 10 ปี เด็กในระดับประถมศึกษาจะมีพัฒนาการเฉพาะวัยท่ีสามารถจะน าไปพิจารณาจัด
กิจกรรมการสอนได้ดงันี ้การเจริญเติบโตทางด้านร่างกายจะเป็นไปอย่างสม ่าเสมอ กล้ามเนือ้มดั
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เล็ก ๆ เร่ิมพฒันามากขึน้ กล้ามเนือ้ก าลงัอยู่ระหว่างการเจริญเตบิโต กระดกูยงัออ่น อาจคดงอ โค้ง
หรือหักได้ง่ายอวัยวะต่าง ๆ ท างานประสานกันได้ดีขึน้  แต่ถ้าเป็นการเคล่ือนไหวท่ีต้องใช้
ความสามารถท่ีมีความประณีต บรรจง ละเอียด ยังท าไม่ได้ เด็กมีความต้องการท่ีจะออกก าลัง
กายตลอดเวลา และถือว่าการเลน่เป็นชีวิตจิตใจของเดก็วยันี ้สขุภาพทัว่ไปสมบรูณ์ แม้จะตา่งเพศ
กนั เด็กหญิงและเด็กชายก็ยงัไม่มีความแตกตา่งกนั ในด้านความสามารถและความคิดจะสนใจ
กิจกรรมเฉพาะตวัมากกว่ากิจกรรมเป็นหมูเ่ป็นพวก ความสนใจในกิจกรรมเป็นชว่งเวลาสัน้ ๆ และ
การเข้าร่วมกิจกรรมจะสนใจความสนุกสนานมากกว่าจะหวังผลอ่ืน ๆ และมีความสนใจด้าน
จงัหวะและดนตรี 

กรมวิชาการ (2532) กล่าวว่า การออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายจะต้องค านึงถึงชนิดกิจกรรม ความหนกัเบา ระยะเวลา ความถ่ีของการ
ออกก าลังกายและสภาพร่างกายของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นส าคัญ  ครูผู้ สอนพลศึกษาและ
ผู้ เก่ียวข้องจงึควรเข้าใจและตระหนกัถึงสภาพร่างกายของนกัเรียนในระดบัอายตุา่ง ๆ เพ่ือจะได้ท า
กิจกรรมท่ีสอดคล้องกบัสภาพร่างกายของนกัเรียน 

กิจกรรมท่ีควรจดัส าหรับนกัเรียนระดบัประถมศกึษา 
1. กิจกรรมท่ีเน้นการท างานของกล้ามเนือ้มัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การเหว่ียงแขน 

การก้มตวั การปีนป่ายห้อยโหนตวั การกระโดด 
2. กิจกรรมท่ีเน้นการพฒันาการเคล่ือนไหว เร่ิมจากง่ายไปหายาก ช้าและเร็วขึน้

ตามล าดบั เชน่ การม้วนตวั การว่ิงระยะสัน้ ๆ ตลอดจนการทรงตวั 
3. ควรมีการพกัและสลบักิจกรรมให้หลากหลาย 
4. เน้นความสนุกสนาน ปลูกฝังความมีระเบียบวินัย มีคุณธรรม ไม่เน้นผลแพ้

ชนะ 
5. ในช่วงวยัประถมศกึษาตอนปลาย ควรเพิ่มความยาก ความถ่ี ความหนกั และ

ระยะเวลา ให้มากขึน้ เชน่ เกมเบด็เตล็ด เกมกีฬาขัน้พืน้ฐาน 
6. ใช้เวลาในการประกอบกิจกรรมประมาณวนัละ 3 – 5 ชัว่โมง  

สรุปได้ว่า การออกก าลงักายส าหรับเด็กระดบัประถมศกึษามีหลากหลายวิธี แต่สิ่งท่ี
ต้องค านงึถึงนัน่ก็คือ สอดแทรกความเป็นศิลปะและจินตนาการเข้าไปในรูปแบบการออกก าลงักาย
ของเด็กวัยนี ้ให้เด็กวัยนีไ้ด้พยายามออกแบบการออกก าลงักายด้วยตนเองบ้างเป็นบางครัง้ แต่
ทัง้นีเ้องต้องอยู่ในพืน้ฐานความถกูต้องของหลกัการออกก าลงักายเบือ้งต้น จินตนาการส าหรับเด็ก
วยันีส้ าคญักว่าความรู้ท่ีต้องท่องจ า เด็กจะรู้สึกสนกุสนานและมีความสุขกบัการออกก าลงักายไป
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พร้อมกับจินตนาการในแบบของพวกเขา และผลลัพธ์ท่ีเด็กได้จะเป็นไปในทางท่ีดีกว่าการออก
ก าลงักายรูปแบบเดมิ ๆ 

การทรงตัว  
ความหมายของการทรงตัว 

การทรงตวั คือการด ารงรักษาความสมดลุของร่างกายในขณะท่ีร่างกายอยู่กบัท่ีหรือ
มีการเคล่ือนท่ี (ธีระศกัดิ ์ อาภาวฒันาสกลุ. 2552) 

การทรงตัว หมายถึง การรักษาและควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Centerof 
Mass; COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน า้หนักร่างกาย (Base of Support; BOS) ในขณะนั่ง ยืน 
หรือในขณะเคล่ือนไหว รวมไปถึงการตอบสนองตอ่แรงกระท าภายนอกท่ีเข้ามากระท าต่อร่างกาย 
เช่น แรงชน หรือ แรงผลกั มีหลายปัจจยัท่ีมีผลกระทบตอ่ระบบการควบคมุสมดลุของร่างกาย ไม่
วา่จะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้และข้อต่อ การมองเห็นการรู้สึก
สัมผัส การรับรู้ต่อการเคล่ือนไหวของข้อต่อ ความไวในการตอบสนองของระบบเวสติบูล่าร์ 
ความคิด ยา และการเจ็บป่วย และเม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผู้สูงอายุจะ
พบว่าปัจจยัเหล่านีมี้การเปล่ียนแปลงไปอย่างมาก จึงส่งผลท าให้เสียความสามารถในการรักษา
สมดลุและการทรงตวัของผู้สงูอายลุดลง (สมนกึ  กลุสถิตพร. 2549)  

การประสานสัมพันธ์ด้านร่างกาย (Bilateral Coordination)  
สมนึก  กลุสถิต (2549, น. 149) กล่าวถึง ความสมดลุในการทรงตวั เป็นกระบวนการ

ท่ีร่างกายต้องการควบคุมแนวจุดศูนย์ถ่วง ให้อยู่ภายในบริเวณเขตฐานจ ากัดรับน า้หนักของ
ร่างกายทัง้ขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว หรือขณะท่ีอยู่นิ่ง ๆ ความสมดุลของการทรงท่าสามารถท่ีจะ
แบง่ออกได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ 

1. ความสมดลุขณะอยู่กับท่ี  คือ ความสามารถในการรักษาความสมดลุขณะท่ี
ร่างกายไมมี่การเคล่ือนไหว  

2. ความสมดุลในขณะมีการเคล่ือนไหว คือ ความสามารถในการรักษาความ
สมดลุขณะท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหว  

ชุดแบบทดสอบการทรงตัวของบรูกนิคส์  
ชุดแบบทดสอบการทรงตัวของบรูกนิคส์เป็นแบบทดสอบด้านพัฒนาการท่ีจัดท าโดย  

Dr. Robert H. Bruininks โดยเป็นแบบประเมินท่ีออกแบบมาเพ่ือใช้ในการประเมินการพฒันาทาง
กลไกของกล้ามเนือ้มดัเล็กและใหญ่ (Tecklin . 1999, p. 49)  
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ชนิดของกลุ่มตัวอย่าง  
เน่ืองจากชดุแบบทดสอบการทรงตัวของบรูกนิคส์ออกแบบมาเพ่ือใช้ในการประเมิน 

การพฒันาทางกลไกของกล้ามเนือ้มดัเล็กและใหญ่ส าหรับเด็ก เป็นแบบประเมินซึ่งเหมาะสมกับ
เด็กช่วงอายุระหว่าง 4 – 14 ปี และยังสามารถท่ีจะใช้ได้กับเด็กท่ีเกิดปัญหาด้านพัฒนาการและ
เดก็ปกต ิ(Tecklin. 1999, p. 50) 

การหาความเที่ยงตรงและความเช่ือม่ัน  
การทดสอบความน่าเช่ือถือของแบบทดสอบชดุแบบทดสอบการทรงตวัของบรูกนิคส์

คา่ความน่าเช่ือถืออยู่ท่ี 0.87 (Tecklin. 1999, p. 52) จากการส ารวจแบบประเมิน ได้พบว่า แบบ
ประเมินมีประสิทธิภาพดีสามารถน าไปใช้ได้จริง ชุดแบบทดสอบการทรงตัวของบรูกนิคส์
สอดคล้องกบัพืน้ฐานความสามารถในการประเมินพฒันาการด้านเคล่ือนไหว  

แบบทดสอบ ชุดแบบทดสอบการทรงตัวของบรูกนิคส์  
ซึง่ประกอบไปด้วยการประเมิน 8 ข้อ       

 1. การยืนด้วยขาข้างท่ีถนดับนพืน้ (ใช้เวลา 10 วินาที ตอ่ 1 การทดสอบ)   
 2. การยืนด้วยขาข้างท่ีถนดับนคานทรงตวั (ใช้เวลา 10 วินาที ตอ่ 1 การทดสอบ)     
 3. การยืนด้วยขาข้างท่ีถนดับนคานทรงตวั โดยหลบัตาไว้ (10 วินาที ต่อ 1 การทดสอบ)
 4. การเดนิไปข้างหน้าตามแนวทางเดนิท่ีก าหนดไว้ (เดนิ 6 ก้าว ตอ่ 1 การทดสอบ)  
 5. การเดนิไปข้างหน้าบนคานทรงตวั (เดนิ 6 ก้าว ตอ่ 1 การทดสอบ)   
 6. การเดินต่อส้นเท้าไปข้างหน้าตามทางเดินท่ีก าหนดไว้ (เดิน 6 ก้าว ตอ่ 1 การทดสอบ)
 7. การเดนิตอ่ส้นเท้าไปข้างหน้าบนคานทรงตวั (เดนิ 6 ก้าว ตอ่ 1 การทดสอบ)  
 8. การก้าวข้ามก่ิงไม้ท่ียกขึน้ด้วยความเร็วบนคานทรงตวั 

สรุปได้ว่า ชุดแบบทดสอบการทรงตวัของบรูกนิคส์ มีความน่าเช่ือถือและเหมาะสม
กบัเด็กในวยัประถมศกึษา โดยสามารถท่ีจะประเมินพฒันาการทางด้านกลไกของกล้ามเนือ้มดัเล็ก
และใหญ่ในเด็ก ไม่เพียงแต่ใช้กับเด็กปกติเท่านัน้ ชุดแบบทดสอบการทรงตัวของบรูกนิคส์ 
ยงัสามารถใช้กบัเดก็ท่ีมีปัญหาทางด้านพฒันาการและผิดปกตทิางสมอง ซึง่สามารถน าไปใช้ได้ทัง้
กบัการเรียนการสอนในโรงเรียน การวิจยั หรือการประเมินการทรงตวัในสถานการณ์ตา่ง ๆ 
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เวลาการตอบสนอง  
ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวว่า เวลาการตอบสนอง (Response time) คือ ช่วงเวลา

ทัง้หมดตัง้แต่ร่างกายได้รับการกระตุ้ น จนกระทั่งการเคล่ือนไหวทัง้หมดสิน้สุดลง ซึ่งเวลา 
การตอบสนองดงักลา่วมีองค์ประกอบท่ีเก่ียวข้อง คือ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และเวลาการ
เคล่ือนไหว (Movement time) โดยเวลาปฏิกิริยาคือเวลาซึ่งนบัตัง้แตมี่การกระตุ้นอวยัวะรับสมัผสั 
ให้เกิดความรู้สึกจนกระทั่ง เกิดการตอบสนองต่อการกระตุ้ นโดยการหดตัวของกล้ามเนือ้  
ซึง่ระยะเวลาดงักลา่วรวมถึงเวลาของการน าสญัญาณประสาทจากอวยัวะรับสมัผสัไปสู่สมองส่วน
ท่ีอยู่ใต้อ านาจจิตใจและน าสัญญาณประสาทท่ีเป็นค าสั่งจากสมองไปยงักล้ามเนือ้เพ่ือเร่ิมการ
เคล่ือนไหว ขัน้ตอนนีเ้ป็นช่วงเวลาการท างานของระบบประสาทส่วนเวลาการเคล่ือนไหวคือ เวลา
ของการท างานของกล้ามเนือ้ โดยเร่ิมตัง้แต่กล้ามเนือ้ได้รับค าสั่งจากระบบประสาทจนกระทั่ง
กล้ามเนือ้สิน้สดุการท างาน ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานร่วมกนัระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเวลาการตอบสนอง  
ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวว่า ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเวลาการตอบสนองของ

มนุษย์ประกอบด้วยหลายปัจจยั เช่น ความพร้อมท่ีจะตอบสนอง เพศ อาย ุอิทธิพลของสญัญาณ
เตือน อิทธิพลของความเข้มของสิ่งกระตุ้น ความเม่ือยล้า เป็นต้น โดยรายละเอียดของปัจจัยตา่ง ๆ 
มีดงันี ้ 

1) ปัจจยัด้านความพร้อมท่ีจะตอบสนอง ความพร้อมท่ีจะตอบสนอง เป็นปัจจยั
หนึ่งท่ีส่งผลตอ่เวลาปฏิกิริยา ซึง่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเร็วท่ีสดุจะอยู่ในชว่งกลางของระดบัการ
ต่ืนตวัและเวลาในการตอบสนองจะลดลงไปเม่ือผู้ ถูกทดสอบผ่อนคลายหรือมีความเครียดมาก
เกินไป  

2) ปัจจัยด้านเพศ เพศเป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลเก่ียวข้องโดยตรงต่อเวลาการ
ตอบสนอง โดยเพศชายจะมีเวลาตอบสนองตอ่สิ่งกระตุ้นตา่ง ๆ สัน้กว่าเพศหญิง ซึ่งความแตกตา่ง
นีอ้าจเน่ืองจากการด าเนินชีวิตท่ีแตกตา่งกนั ซึง่ส่วนใหญ่เพศชายต้องท ากิจกรรมท่ีต้องใช้ความเร็ว
มากกวา่เพศหญิง จงึอาจท าให้เพศชายเกิดการฝึกฝนบอ่ยกวา่เพศหญิง  

3) ปัจจยัด้านอายุ เวลาการตอบสนองของมนษุย์จะพฒันาเร็วมากขึน้เม่ือมีอายุ
มากกว่า 10 ปี ขึน้ไป โดยเพศชายจะคอ่ย ๆ พฒันาเร็วขึน้จนเร็วท่ีสดุเม่ือมีอายุ 31 - 35 ปี และจะ
คงสภาพไว้จนถึงอาย ุ40 ปี จากนัน้จงึจะคอ่ย ๆ ลดลง สว่นเพศหญิงจะคอ่ย ๆ พฒันาเร็วขึน้จนเร็ว
ท่ีสดุเม่ือชว่งอาย ุ21 - 25 ปี  
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4) ปัจจัยด้านอิทธิพลของสัญญาณเตือนเวลาในการตอบสนองจะสัน้เม่ือมี 
การส่งสญัญาณเตือนก่อนเร่ิมท าการทดสอบจริง สญัญาณเตือนดงักล่าวจะท าให้ผู้ถูกทดสอบให้
ความสนใจเพ่ือรอการกระตุ้นมากขึน้  

5) ปัจจัยด้านอิทธิพลของความเข้มของสิ่งกระตุ้น ความเข้มข้นของสิ่งกระตุ้น 
เป็นหนึ่งปัจจยัท่ีสามารถส่งผลหรือท าให้มีอิทธิพลต่อการตอบสนองของมนุษย์โดยความเข้มข้น
ของสิ่งกระตุ้นท่ีสงูกวา่ปกตยิอ่มดงึดดูความสนใจได้ดีกว่าสิ่งกระตุ้นแบบธรรมดา  

6) ปัจจัยด้านความเม่ือยล้า ความเม่ือยล้าส่งผลโดยตรงต่อเวลาในการ
ตอบสนอง โดยการตอบสนองจะช้าลง เม่ือผู้ถูกทดสอบเกิดความล้าขึน้ นอกจากนี ้ยงัพบว่าการ 
เส่ือมสภาพเน่ืองจากความเม่ือยล้า ท่ีเกิดจากงานท่ีมีความซับซ้อนจะส่งผลให้เวลาในการ
ตอบสนองมากกว่างานท่ีง่าย ทัง้นีย้ังรวมถึงความเม่ือยล้าทางจิตใจ การง่วงนอน โดยเฉพาะ  
การง่วงนอน ซึง่จะสง่ผลกระทบตอ่เวลาการตอบสนองมากท่ีสดุ  

7) ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ บุคลิกภาพเป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีส่งผลต่อเวลาในการ
ตอบสนองของมนษุย์โดยจากการศกึษาพบว่า บคุลิกภาพของคนท่ีกล้าแสดงออกจะมีเวลาในการ
ตอบสนองท่ีรวดเร็ว และคนท่ีมีบคุลิกภาพเป็นคนท่ีใจร้อน จะมีเวลาในการตอบสนองท่ีเร็วกว่าคน
ปกต ิ 

8) ปัจจัยด้านสติปัญญา จากการศึกษาผลงานวิจัยในอดีตท่ีผ่านมาพบว่า 
สติปัญญาของมนษุย์ส่งผลตอ่เวลาในการตอบสนอง เช่น การศึกษาของ Nettel beck พบว่าคนท่ี
มีสติปัญญาปานกลาง ทัว่ ๆ ไป จะมีเวลาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองช้ากว่าคนท่ีมีสติปัญญามาก 
แตก็่มีบางคนท่ีมีระดบัสตปัิญญาท่ีใกล้เคียงกนั แตมี่เวลาในการตอบสนองท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมาก  

9) ปัจจัยด้านการออกก าลังกาย การออกก าลังกายส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง โดย Welford ได้ศึกษา และพบว่าผู้ ถูกทดสอบท่ีมีร่างกายแข็งแรงหรือมีสมรรถภาพ
ทางกายดีจะมีเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วกว่าคนท่ีมีสมรรถภาพทางกาย 
ไม่ดี นกักีฬาจะมีเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วกวา่ผู้ ท่ีไม่ใช่นกักีฬา รวมถึงผู้ ท่ี
มีทกัษะจะมีเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วกวา่ผู้ ท่ีไมมี่ทกัษะ  

10) ปัจจยัด้านอาหาร อาหารเป็นสิ่งส าคญั ในการด ารงชีวิต เน่ืองจากร่างกาย
ของมนษุย์ต้องมีสารอาหารไปเลีย้งส่วนตา่ง ๆ เพ่ือให้ร่างกายท างานเป็นปกติ ซึ่งจากการศึกษาท่ี
ผา่นมา พบวา่อาหารสง่ผลโดยตรงตอ่เวลาในการตอบสนองตอ่สิ่งกระตุ้น 

11) ปัจจยัด้านการมองเห็น เม่ือเกิดการกระตุ้น ความแตกต่างของสิ่งกระตุ้นท่ี
ดวงตามองเห็นจะส่งผลให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมนษุย์แตกตา่งกนั โดยเม่ือสิ่งกระตุ้นเป็นสี
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หรืออวยัวะภาพสีของดวงตารับภาพสิ่งกระตุ้น จะท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วกว่าอวยัวะรับ
ภาพขาวด า รับภาพสิ่งกระตุ้น  

ความสัมพันธ์ระหว่างเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 
พิชิต  ภตูิจนัทร์ (2535) ได้ กลา่วถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งเวลาปฏิกิริยาและเวลาการ

เคล่ือนไหวไว้ว่า ความสามารถในการมีเวลาปฏิกิริยาเร็วขึน้นัน้จะสัมพันธ์กับความสามารถท่ีมี
เวลาการเคล่ือนไหวท่ีเร็วขึน้ด้วย ถ้าผู้ถกูทดสอบทราบก่อนว่าจะเคล่ือนไหวไปท่ีใดก่อนท่ีจะได้รับ
การกระตุ้นการตอบสนองของการทดสอบนีจ้ะได้เวลาท่ีเรียกว่า เวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย (Simple 
reaction time) และเวลาการเคล่ือนไหวอย่างง่าย (Simple  movement time)  แต่ถ้าผู้ถูกทดสอบ
ไม่ทราบทิศทางท่ีจะเคล่ือนไหวและต้องเลือกการตอบสนอง การทดสอบนีจ้ะท าให้ได้เวลาท่ี
เรียกว่าเวลาปฏิกิริยาท่ีต้องเลือก (Choice reaction time) และเวลาการเคล่ือนไหวท่ีต้องเลือก  
(Choice movement time)  อย่างไรก็ตามเพ่ือหาความสมัพนัธ์ระหว่างเวลาปฏิกิริยาท่ีต้องเลือก
และเวลาการเคล่ือนไหวจึงได้มีการท าการทดสอบขึน้โดยให้ผู้ถกูทดสอบ 15 คน เคล่ือนท่ีไป 5 ฟุต 
ซึ่งอาจจะเคล่ือนไปทางซ้าย ขวา หน้า หลัง และใช้แสงเป็นตวักระตุ้น จากนัน้เปรียบเทียบเวลา
ปฏิกิริยาท่ีต้องเลือกกับเวลาเคล่ือนไหวท่ีต้องเลือก ซึ่งผลการทดสอบพบว่ามีความสัมพันธ์กัน 
อย่างไรก็ตามเม่ือได้ท าการทดสอบซ า้โดยใช้ ตวักระตุ้นอย่างง่ายเพ่ือให้ได้เป็นเวลาปฏิกิริยาอย่าง
ง่ายและเวลาการเคล่ือนไหวอย่างง่าย ผลการทดสอบพบว่าระหว่างเวลาปฏิกิริยาอย่างง่ายและ
เวลาการเคล่ือนไหวอย่างง่ายนัน้ไม่มีการแสดงความสัมพันธ์กัน  ดังนัน้จึงสรุปว่าจะต้องมี
ขบวนการในสมองท่ีเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวนัน้ต้องใช้ร่วมกัน  นอกจากนี  ้ศิริรัตน์  
หิรัญรัตน์  (2539) ยงัพบวา่ถ้าในกรณีท่ีสิ่งกระตุ้นมีมากเวลาปฏิกิริยาจะช้ากว่ากรณีท่ีสิ่งกระตุ้นมี
น้อย เน่ืองจากระบบประสาทท่ีเก่ียวข้อง ต้องการเซลล์ประสาทเพิ่มมากขึน้ ดงันัน้ เวลาในการรับรู้
ตดัสินใจและการตอบสนองก็จะต้องเพิ่มมากขึน้ด้วย ซึ่งการฝึกฝนจะช่วยให้เวลาปฏิกิริยาลด
น้อยลง เน่ืองจากกระบวนการรับรู้ตัดสินใจ และการตอบสนองท าได้เร็วขึน้ นอกจากนีข้ัน้ตอนใน
การน ากระแสประสาทของเซลล์ประสาท อาจลดทางเดนิท่ีไมจ่ าเป็นออกด้วย 
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หลักการฝึกซ้อม  
(สุวิมล  วัฒนกิตติศาสตร์. 2555 อ้างอิงจาก อรอนงค์  กุละพัฒน์. 2555, ออนไลน์) 

กล่าวว่า การฝึก หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบตัิกิจกรรมใดๆ ซ า้ๆ กนั เพ่ือรักษาระดบัทกัษะ
นัน้ๆให้ดีขึน้ สิ่งท่ีจะต้องค านงึถึงเม่ือต้องการออกก าลงักาย ได้แก่  

1. การออกก าลงักายท่ีใช้ความอดทนของการหายใจและระบบหวัใจ หลอดเลือด 
2. ความถ่ีในการออกก าลงักาย (Frequency)  
3. ความนานหรือ ระยะเวลาท่ีออกก าลงักาย (Duration)  
4. ความหนกั (Intensity)  

สรุปได้ว่า หลักการฝึกซ้อมจะต้องค านึงถึงผู้ ท่ี เข้ารับการฝึกเป็นส าคัญ  ประเมิน
ความสามารถร่างกายและแบง่การฝึกออกเป็นช่วง ๆ ในกิจกรรมนัน้ ๆ การฝึกควรมีระยะเวลาฝึก 
มีการพกัท่ีสมดลุกบัความหนกัในการฝึก และความถ่ีของการออกก าลงักายท่ีต้องคดิวา่จะสามารถ
ท าให้การฝึกกบัผู้ เข้ารับการฝึกนีพ้ฒันาขึน้ได้อย่างไร ความถ่ีของการฝึกต้องส่งผลดีต่อร่างกายให้
ผู้ เข้ารับการฝึกใช้ระยะเวลาในการปรับตวั เกิดความคุ้นเคย เพ่ือน าไปสูก่ารฝึกท่ีนานและหนกัมาก
ขึน้ สง่ผลให้ประสิทธิภาพของการฝึกดียิ่งขึน้ได้ 

โปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ 
แนวคิดและความเป็นมา 

ผู้วิจยัได้ศึกษาและค้นคว้าเก่ียวกับการฝึกก้าวเท้ารูปแบบต่าง ๆ โดยมีฐานแนวคิด
มากจากตารางเก้าช่อง ซึ่งถกูคิดค้นขึน้ โดย ศาสตราจารย์นายแพทย์ อวย เกตสุิงห์ (โดยใช้ช่ือว่า 
จตัรัุส 9 ช่อง ซึ่งจะมกัใช้ในการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ ก่อนจะเร่ิมปรับเปล่ียน เป็นตารางเก้า
ช่อง) เส้นของสนามกีฬาประเภทต่างๆ ได้ถูก น ามาดดัแปลงใช้เป็นส่วนหนึ่งในการฝึกปฏิกิริยา 
ความเร็ว และความคล่องตวัให้กับนักกีฬาแต่ละประเภท รูปแบบการฝึกสามารถประยุกต์ใช้ได้
หลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกการเคล่ือนไหวเท่ากับอุปกรณ์ สามเหล่ียม ส่ีเหล่ียม เป็นต้น 
หลังจากนัน้มีแนวคิดในการวางกรอบหรือก าหนดพืน้ท่ีขนาดย่อมแบ่งเป็นสัดส่วน เพ่ือใช้เป็น
เคร่ืองมือ หรือสนามในการฝึกสมองเราให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ (สวุิมล  วฒันกิตติศาสตร์. 2555 
อ้างอิงจาก เจริญ  กระบวนรัตน์. 2550) 

ความหมายของตารางเก้าช่อง       
        ตารางเก้าช่อง คือ เคร่ืองมือท่ีใช้เพ่ือพัฒนาประสาท สมอง กล้ามเนือ้ โดยเร่ิมจาก
รูปแบบและขัน้ตอนท่ีง่ายไปสู่ยาก จากการเคล่ือนไหวช้าไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว ซับซ้อน 
ส่งผลให้สมองเกิดการเรียนรู้และได้รับการกระตุ้น เท่ากับเป็นการสร้างแผนท่ีหรือก าหนดรูปแบบ 
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ขัน้ตอนการท างานให้แก่สมอง เพ่ือน าไปสู่กระบวนการรับรู้ เรียนรู้ สัง่งาน และพฒันาปฏิสมัพนัธ์
ทางด้านความคิด ทกัษะกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกาย (สวุิมล  วฒันกิตติศาสตร์. 2555 อ้างอิง
จาก เจริญ กระบวนรัตน์. 2550) 

ตารางเก้าช่องเพื่ อพัฒนาสมอง การพัฒนาและการเรียนรู้ทักษะด้านการ
เคล่ือนไหว 

การเคล่ือนไหวของเท้าหรือมือไปตามรูปแบบท่ีก าหนดขึน้บนตารางเก้าช่องเป็น
วิธีการหนึ่งท่ีช่วยกระตุ้นให้เกิดพฒันาการด้านทกัษะกลไกของการเคล่ือนไหว ควบคูก่บัการเรียนรู้
ตารางเก้าช่องสามารถใช้น าไปสู่การพัฒนาความสมัพันธ์ระหว่าง ระบบประสาทและกล้ามเนือ้
เพ่ือกระตุ้น ทักษะการเคล่ือนไหว ความเร็วในการการตดัสินใจและการคิดท่ีมีประสิทธิภาพขึน้ 
ตารางเก้าช่องจะเป็นแรงจงูใจท่ีช่วยกระตุ้นให้เด็กมีความสนกุเพลิดเพลิน มีสมาธิ มีจิตใจท่ีจดจ่อ
อยู่กับเนือ้หาท่ีได้รับหรือรูปแบบการเคล่ือนไหว การเรียนรู้ท่ีมีความสอดคล้องสมัพนัธ์กับ ความ
เป็นธรรมชาติ และพัฒนาการของเด็กท่ีต้องการการเรียนรู้โดยเฉพาะเด็กผ่านกิจกรรมการ
เคล่ือนไหว ซึ่งเป็นรากฐานท่ีมีความส าคญัและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการพฒันาจดัเตรียมโครงสร้าง 
การเช่ือมโยงเครือขา่ยการรับรู้สัง่งานของสมอง ซึ่งสามารถใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหวเป็นส่ือในการ
พัฒนาสมอง และกระตุ้นการท างานของสมอง เพ่ือจดัวางโครงสร้างหรือการก าหนดแผนท่ีการ
ท างานของสมอง โดยสามารถแบ่งช่วงเวลาของ การท างานของสมองออกได้เป็น 3 ช่วง คือ         
1. เวลาปฏิกิริยา ช่วงเวลาท่ีสมองหรือประสาทรับรู้ความรู้สึกได้รับ การกระตุ้นจากสิ่งเร้าเข้าสู่
สมองส่วนกลาง เพ่ือแปลความหมายข้อมูลท่ีได้รับเข้าไปและตัดสินใจสั่งการร่างกายให้เร่ิม
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า จะแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ เวลารับความรู้สึก เวลาตดัสินใจ และเวลาสั่งการ
เคล่ือนไหว  2. เวลาเคล่ือนไหว ช่วงเวลาท่ีสมองตอบสนองตอ่สิ่งเร้าท่ีเข้ามากระตุ้นและสัง่ให้เกิด
การเคล่ือนไหวจนเสร็จสิน้การเคล่ือนไหว หรือการปฏิบตัิภารกิจนัน้ ๆ 3. เวลาตอบสนอง ช่วงเวลา
ตัง้แต่สมอง หรือ ประสาทได้รับรู้การกระตุ้นและการตอบสนองต่อสิ่งเร้า จนกระทั่งปฏิบตัิการ
เคล่ือนไหวสิน้สดุลงหรือกลา่วได้วา่เวลาตอบสนอง คือ เวลาปฏิกิริยารวมกบัเวลาเคล่ือนไหว 

การรับรู้สภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกายจะถูกถ่ายทอดและสั่งผ่านข้อมูลจาก
กล้ามเนือ้ข้อต่อไปยงัสมอง เพ่ือส่ือความหมายให้รู้ว่าต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายอยู่ใน
ลักษณะใด มีทิศทาง ความเร็ว และรูปแบบการเคล่ือนไหวอย่างไร ซึ่งเรียกขนวนการนีว้่า 
ความสามารถในการรับรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซึ่งเป็นการท าหน้าท่ีของประสาทรับ
ความรู้สึกของกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้ และข้อต่อในการเคล่ือนไหวแต่ละต าแหน่งของร่างกาย 
ชว่ยกระตุ้นสง่เสริมให้เกิดการพฒันาการรับรู้ของสมองได้อยา่งรวดเร็ว นอกเหนือจากการรับข้อมลู
ผา่นทางสายตา ห ูและการสมัผสั (ฉฐัยา  จิตประไพ และคณะ 2550, น. 122) 
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สรุปได้ว่าการฝึกก้าวเท้าในตารางเก้าช่อง จึงเป็นการฝึกก้าวเท้าท่ีผู้ วิจัยให้ความ
สนใจและต้องการน ามาศึกษาและเป็นฐานแนวคิดท่ีส าคัญส าหรับการต่อยอดความคิดไปสู่
โปรแกรมการฝึกซีที เทรนนิ่ง ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ดงันัน้เองผู้วิจยัจงึน าตารางเก้าชอ่งมาทดลองในกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 โดยใช้ช่ือวา่ แบบส่ีเหล่ียม ซึ่งในส่วนของโปรแกรมการฝึกซีทีเทรนนิ่งนัน้จะใช้หลกัการ
คล้ายกบัตารางเก้าช่องในสว่นของการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวอยู่บนแผน่การฝึกและตารางท่ีมีชอ่งอยู่
ทัง้หมด 9 ช่อง ผู้ วิจัยได้ดึงฐานแนวคิดนีม้าประยุกต์ส าหรับโปรแกรมการฝึกซีที เทรนนิ่ง โดย
สอดคล้องกบัตารางเก้าชอ่งคือ จ านวนชอ่งท่ีมี 9 ชอ่งเหมือนกนั และการเคล่ือนท่ีในจดุเดมิกลบัไป
กลบัมาบนแผ่นการฝึกของผู้ ฝึก หลกัการเหล่านีจ้ึงก าเนิดโปรแกรมการฝึกซีที เทรนนิ่งขึน้มา โดย
โปรแกรมนีป้ระกอบไปด้วย รูปแบบการฝึก 3 รูปแบบด้วยกัน คือ แบบวงกลม แบบสามเหล่ียม 
และแบบบนัได ในวิจยัเล่มนีผู้้วิจยัมีกลุ่มทดลองทัง้หมด 4 กลุ่ม โดยมีแตล่ะกลุ่มมีรูปแบบฝึกแบบ
ละ 1 รูปแบบ โดยประกอบไปด้วย 

แบบส่ีเหล่ียม 
      คือแบบฝึกตารางเก้าช่องของ เจริญ กระบวนรัตน์ โดยมีลกัษณะเป็นส่ีเหล่ียม

ใหญ่และภายในแบง่ส่ีเหล่ียมออกเป็นช่องๆ มีทัง้หมด 9 ชอ่ง ลกัษณะการเคล่ือนไหวของแบบฝึกนี ้
น ามาจาก แบบฝึกของ เจริญ กระบวนรัตน์ ทัง้หมด 4 แบบการเคล่ือนไหว โดยการเคล่ือนไหวแต่
ละแบบนัน้จะเคล่ือนไหวเป็นรูปร่าง โดยผู้ รับการฝึกจะวาดเท้าตามรูปร่างท่ีก าหนดไว้ โดยจุดจบ
และจดุเร่ิมต้นอาจจะอยูใ่นชอ่งเดมิหรือชอ่งใหมก็่ได้ แล้วแตก่ารเคล่ือนไหวนัน้ๆ 

แบบวงกลม 
คือแบบฝึกท่ีมีลักษณะรูปร่างเป็น วงกลมใหญ่ ภายในวงกลมประกอบไป

ด้วย ช่องท่ีลากจากจดุศนูย์กลางออกมาแบ่งเป็นช่องเท่า ๆ กัน ทัง้หมด 8 ช่อง และมีวงกลมเป็น
จดุเล็กศนูย์กลางอยู่ก่ิงกลางของวงกลมเป็นช่องท่ี 9 ลกัษณะการเคล่ือนไหวของแบบฝึกนีจ้ะเป็น
การเคล่ือนไหววนเป็นวงกลมสลบักนัตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา โดยจะมีสีตามไฟจราจร 
คือสีแดง สีเหลือง สีเขียว เป็นตัวควบคุมการฝึกและสีท่ีช่องแต่ละช่องจะสลับสีกันเสมอ  
ชอ่งวงกลมตรงกลางจะเป็นสีแดงโดยจะใช้เป็นจดุหมนุ จดุเร่ิมต้น และจดุจบ 

แบบสามเหล่ียม 
คือแบบฝึกท่ีมีลกัษณะรูปร่างเป็น ส่ีเหล่ียมใหญ่ท่ีมีคร่ึงวงกลมใหญ่พอดีกับ

ฐานของส่ีเหล่ียม ซึ่งรูปร่างจะคล้ายกับส่ีเหล่ียมคางหมู และภายในของส่ีเหล่ียมจะแบ่งเป็นช่อง
สามเหล่ียมย่อย ๆ ทัง้หมด 8 ช่อง เม่ือนบัชอ่งคร่ึงวงกลมใหญ่ใต้ฐานของส่ีเหล่ียมข้างนอกแล้วจะ
มองเห็นและนบัช่องได้ทัง้หมด 9 ช่อง โดยการเคล่ือนไหวของแบบฝึกนีจ้ะเป็นการเคล่ือนไหวตาม
มุมของช่องสามเหล่ียมย่อย ๆ ท่ีอยู่ในส่ีเหล่ียมใหญ่และมีจุดเร่ิมต้นและจุดจบท่ีช่องคร่ึงวงกลม
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ใหญ่ใต้ฐานส่ีเหล่ียม โดยจะมีสีตามไฟจราจร คือสีแดง สีเหลือง สีเขียว เป็นตวัควบคมุการฝึกและ
สีท่ีช่องแต่ละช่องจะสลับสีกันเสมอ ช่องคร่ึงวงกลมใหญ่จะเป็นสีแดงโดยจะใช้เป็นจุดพัก 
จดุเร่ิมต้น และจดุจบ 

แบบบันได 
คือแบบฝึกท่ีมีลกัษณะรูปร่างคล้ายกบับนัไดแนวยาว ซึ่งจะเป็นช่องส่ีเหล่ียม

ตอ่กนัยาวโดยมีเพียง 2 ขัน้ ท่ีมีขัน้บนัได 2 ช่อง อยู่ในขัน้เดียวกนั เพ่ือให้แบบฝึกมีลกูเลน่และมีการ
คิดในการฝึกมากขึน้ ส่ีเหล่ียมท่ีต่อกันเป็นเหมือนบนัไดท าให้การเคล่ือนท่ีในแบบฝึกนีเ้ป็นแบบ
เคล่ือนท่ีด้านหน้าและถอยหลงั โดยจะมีสีตามไฟจราจร คือสีแดง สีเหลือง สีเขียว เป็นตวัควบคมุ
การฝึกและสีท่ีช่องแต่ละช่องจะสลับสีกันเสมอ ช่องล่างสุดของขัน้บนัไดจะเป็นสีแดง จะใช้เป็น
จดุเร่ิมต้น และจดุจบ 

จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องนี ้การทรงตวัและเวลาตอบสนองเป็นทกัษะท่ีส าคญั
มากในการใช้ชีวิตประจ าวนั หากผู้ เข้ารับการฝึกได้ท าการฝึกแบบฝึกตา่งๆเพ่ือให้ส่งผลต่อทกัษะ
ข้างต้น ผู้ เข้ารับการฝึกจะมีทักษะในการเดินเหินได้คล่องตัว มีประสาทการรับรู้ การมองเห็น  
การเคล่ือนไหวท่ีประสานสมัพนัธ์กนัได้เป็นอย่างดี การด าเนินชีวิตจะมีความปลอดภยัมากกวา่เดิม 
ยิ่งได้ศกึษาถึงความหมายและองค์ประกอบของการทรงตวัและเวลาตอบสนองแล้วนัน้ ตวัผู้วิจยัก็
ได้ถึงเห็นความส าคญัของทกัษะนีม้ากขึน้ และหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าทกัษะเหล่านีจ้ะเกิดการพฒันา
เม่ือได้รับการฝึกตามรูปแบบการฝึกท่ีผู้ วิจัยได้คิดค้นขึน้มา เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อไปในวงการ 
พลศกึษา 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
งานวิจัยภายในประเทศ  

ชารีย์  องักาบ (2559: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกการออกก าลัง
กายเพ่ือการทรงตัวท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดและการทรงตัวในนักกีฬาวอลเลย์บอล
เยาวชนหญิง การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกการออกก าลงักายเพ่ือการทรง
ตัวท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดและการทรงตัวในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง  
กลุ่มตวัอย่างคือ นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 16-18 ปี จ านวน  
18 คน ท าการสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน 
ด้วยการสุ่มอย่างง่าย ท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ ระยะเวลา 6 สปัดาห์ โดยกลุ่มทดลองท าการฝึก
เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายเพ่ือการทรงตวั ก่อนการฝึกซ้อมตามปกต ิสว่นในกลุ่ม
ควบคุมท าการฝึกซ้อมตามปกติ ท าการทดสอบความสามารถในการกระโดด ในทัง้ 3 ท่าของ 
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การกระโดด คือ กระโดดตบ กระโดดสกัดกัน้ และวิ่งสามก้าวกระโดดตบ และทดสอบการทรงตวั
ในขณะอยู่นิ่งในลักษณะของความสามารถในการทรงท่า ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง  
6 สัปดาห์ จากนัน้น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ โดยใช้สถิติ Pair  
t-test และสถิติ The Wilcoxon matched pairs signed-ranks test และการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ Independent t-test และ
ส ถิติ  The Kolmogorov-Simonov two-sample Test ผลการวิ จัย  พ บ ว่ า  ห ลั งก า รทดลอง  
6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดด ทัง้ 3 ท่า มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 และพบว่าการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทัง้ในขณะลืมตาและหลบัตามีค่าท่ีดีขึน้
กว่าก่อนการทดลองแตไ่ม่มีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หลงัการทดลอง 
6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดดทัง้ 3 ท่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และพบว่าการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทัง้ในขณะลืมตาและหลบัตาของ
ทัง้สองกลุม่ไมมี่ความแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

ภัทรพนธ์  เหมหงษ์ (2555: บทคดัย่อ) ท าการศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่องและ
ความอ่อนตวัท่ีมีตอ่ความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตวัอย่างเป็นพลทหารหมวดฝึกกองร้อยพลเสนา
รักษ์โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า กรุงเทพฯ อายุระหว่าง 21 – 22 ปี จ านวน 40 คน สุ่มแบบง่าย
โดยการจับฉลากลงใน 4กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 1  
ฝึกตารางเก้าช่อง กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกความอ่อนตวัและกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่
กบัฝึกความอ่อนตวั โดยท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศกุร์ เวลา 5.00 – 
7.00 น. ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้และเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใช้วิธีของตกีู (Tukey) โดยก าหนดความ
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่าคา่เฉล่ียความคล่องแคลว่วอ่งไวของกลุ่มทดลอง
ท่ี 1, 2 และ 3 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
กลุ่มทดลองท่ี1,2,3 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกัน นอกจากนัน้ ยงัพบว่ากลุ่ม
ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้เม่ือเปรียบเทียบ ระหว่างก่อนการฝึกกับ
ภายหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 สรุปได้ว่าการฝึกทัง้ 3 วิธีนัน้ช่วยพัฒนาถึงความคล่องแคล่ว
วอ่งไวได้ โดยการฝึกตารางเก้าช่องควบคูก่บัความอ่อนตวัเป็นวิธีพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวท่ี
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ได้ผลดีท่ีสุด ส่วนการฝึกด้วยตารางเก้าช่องเพียงอย่างเดียว และฝึกความอ่อนตวัเพียงอย่างเดียว
ชว่ยพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดีเป็นอนัดบัท่ี 2 และ 3 

มยุรี  เผ่ือนงูเหลือม และคณะ (2558: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการใช้กิจกรรม
ตารางเก้าช่องท่ีมีตอ่พฒันาการด้านกล้ามเนือ้มดัใหญ่ของเด็กปฐมวยั มีวตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษา
พัฒนาการกล้ามเนือ้มัดใหญ่ ของเด็กปฐมวัยโดยใช้ตารางเก้าช่องและเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ
พฒันาการกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ของเด็กปฐมวยัก่อนและหลงัการจดักิจกรรม  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน
การทดลองเป็นนกัเรียนชัน้อนบุาลปีท่ี 2  โรงเรียนวดัสระแก้ว สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษา
นครราชสีมา เขต 1 จ านวน 5 คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive Sampling) 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย แผนการจดักิจกรรมตารางเก้าช่องและแบบประเมิน
พัฒนาการกล้ามเนือ้มัดใหญ่ของเด็กปฐมวัย ซึ่งคณะผู้ วิจัยเป็นคนสร้างขึน้ สถิติท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมลูคือ การหาค่าเฉล่ียและการทดสอบค่า Paired Samples Test หรือการหาค่าที  (t) 
ผลการศึกษาพบว่า  ค่าเฉล่ียการประเมินคะแนนโดยรวมของพัฒนาการด้านกล้ามเนือ้มัดใหญ่
ของเด็กปฐมวัยโดยใช้ กิจกรรมตารางเก้าช่องอยู่ในระดับดี (ค่าเฉล่ีย 8.9) โดยพัฒนาการ
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ ของเดก็ปฐมวยั สปัดาห์ท่ี  1 การจดั กิจกรรมเดนิหรรษาและกิจกรรมสไลด์สนกุ 
อยูใ่นระดบัพอใช้  (คา่เฉล่ีย 6.8)  สปัดาห์ท่ี 2 กิจกรรมเบิร์ดแลนด์ และกิจกรรมสามเหล่ียมทองค า 
อยู่ในระดับพอใช้ ถึงดี  (ค่าเฉล่ีย 8.7) และสัปดาห์ท่ี 3 กิจกรรมผีเสือ้ตาลายและกิจกรรมปลา
ฉลามขึน้บก อยู่ในระดบัดี ถึงดีมาก (คา่เฉล่ีย 11.3) ผลการเปรียบเทียบพฒันาการด้านกล้ามเนือ้
มดัใหญ่ ของเด็กปฐมวยัก่อนและหลงัการจดักิจกรรมตารางเก้าช่อง พบวา่ การทดสอบพฒันาการ
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ ของเด็กปฐมวยัก่อนและหลงัการจดักิจกรรมแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญัทาง
สถิติ 0.05 ทัง้นีก้่อนการจดักิจกรรมจะมีคะแนนต ่าสดุอยู่ ท่ี  6 คะแนน และหลงัการจดักิจกรรมจะ
มีคะแนนเพิ่มขึน้อีก 3 คะแนน ซึ่งชีใ้ห้เห็นว่า เด็กอนุบาลมีพัฒนาการกล้ามเนือ้มัดใหญ่ เพิ่มขึน้
เม่ือได้รับการจดักิจกรรมตารางเก้าชอ่ง 

อริญชย์  นิลสกุล. (2558: บทคัดย่อ). ท าการศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่องและ  
เอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาการวิจยัครัง้นีมี้ ความมุ่งหมายเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกตาราง
เก้าช่องและเอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยา ท าการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เพศหญิง จ านวน 32 คน ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึกและแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุม่การฝึกตารางเก้าช่อง จ านวน 16 คน และกลุ่มการฝึก เอส เอ คิว 
จ านวน 16 คน ทัง้ 2 กลุ่ม และฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ ใช้เวลาในการฝึกทัง้หมด  
8 สัปดาห์ทุกวันจันทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 16.30 –17.30 น. ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาด้วย
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เคร่ืองวดัเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก,หลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
โดยใช้ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, ทดสอบค่าที ( t-test Independent) และทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี   2 4 6 และ 8 
ภายในกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 
( One-Way Analysis of Variance with Repeated Measure) และทดสอบความแตกต่างรายคู่
โดยใช้วิธีของ บอนเฟอโรนี  Bonferroni ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จาก
ผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้

1. คา่เฉล่ียเวลาปฏิกิริยา กลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี  2 4 6 และ 8 มีค่าเท่ากับ 0.696 0.573 0.540 0.529 และ 0.519 ตามล าดบั และกลุ่ม
การฝึกเอส เอ ควิ มีคา่เทา่กบั 0.696 0.547 0.526 0.514 และ 0.510 ตามล าดบั 

2. ค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาภายในกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว 
ระหว่าง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  ก่อนการฝึก
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 นอกนัน้ไมแ่ตกตา่งกนั 

3. คา่เฉล่ียเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง และเอส เอ คิว หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี  2 4 6 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

ธนมัพร  ทองลอง (2559: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลการฝึกตารางเก้าช่องและบนัไดลิง 
ท่ีมีผลต่อปฏิกิริยาการตอบสนองของขาในนกัเรียนหญิง เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมฝึก
ตาราง 9 ช่องและโปรแกรมฝึกบนัไดลิง ท่ีมีผลต่อปฏิกิริยาการตอบสนองของขาในนักเรียนหญิง 
12 ปี  กลุม่ตวัอยา่งได้จากการสุ่มแบบเจาะจง จ านวน 24 คน เป็นนกัเรียนหญิงโรงเรียนเทศบาล 4 
วดัโพธิวราราม และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน คือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกตาราง 9 ช่อง
และกลุ่มท่ี 2 ฝึกบนัไดลิง จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์  และวิเคราะห์
ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way  of  
variance) เปรียบเทียบรายคูโ่ดยใช้วิธีการของ Scheffe และทดสอบคา่เฉล่ียระหว่างโปรแกรมการ
ฝึกโดยใช้ ค่าที (t-test) โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ.05 ผลการวิจัย พบว่า 
ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในสัปดาห์ท่ี 8 ของระหว่างกลุ่มการฝึกตาราง 9 ช่อง และ
กลุ่มการฝึกบนัไดลิง ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 และคา่เฉล่ียของ
กลุ่มการฝึกตาราง 9 ช่องและบนัไดลิง มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั.05 



  22 

แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกบันไดลิงและโปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง สามารถพัฒนา
ปฏิกิริยาการตอบสนองของขาได้ดีขึน้ 

สุชารัตน์  วงศ์ษา (2559: บทคัดย่อ) ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโร  
บิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเต็ปแอโรบิกท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน
ร่างกายของนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 1 คณะศกึษาศาสตร์ สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตล าปางการวิจยั
ครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ชอ่ง 
และ แบบสเต็ปแอโรบิกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายของนกัศกึษา 
ชัน้ท่ี 1 คณะศกึษาศาสตร์สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตล าปาง กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็น
นักศึกษาระดับปริญญาตรี เพศชาย ชัน้ปีท่ี  1 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมการเคล่ือนไหว
เบือ้งต้น  ปีการศกึษา  2559 อายรุะหว่าง 18  –20  ปี จ านวน 70  คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 
กลุ่ม ๆ ละ 35 คน แยกเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง  9 ช่อง กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการเต้นแบบสเต็ปแอโรบิก โดยท าการฝึกออกก าลังกายวนัละ 40 นาที  
จ านวน 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา  8 สปัดาห์  และท าการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียภายใน
กลุ่ม ด้วยสถิติ T-Test และ เปรียบเทียบผลทัง้ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยการ
ทดสอบ t – test (Two Independent Sample Test) ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเต็ปแอโรบิก สามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกลไก ด้านความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 18.61 เซนติเมตร  วิ่งเก็บของ 
(วินาที) ใช้เวลาได้ดีขึน้ มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 10.90 วินาที วิ่ง 1800 ม. (นาที) ท าสถิตมีิคา่เฉล่ียเท่ากบั 
24.66 นาที  ลกุ – นัง่ มีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้ เท่ากบั 33.33  ครัง้ แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  
.05 และเม่ือท าการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง  9 
ชอ่งและกลุ่มท่ีเต้นแบบสเต็ปแอโรบิกหลงัการฝึก 8 สปัดาห์พบว่าสมรรถภาพทางกลไกทัง้ 2 กลุ่ม
ดีขึน้ทกุรายการท่ีท าการทดสอบและเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
ยกเว้นสมรรถภาพทางกลไกลด้านความแข็งแรงมือ ความแข็งแรงขาและกระโดดไกล ของทัง้ 2 
กลุ่ม มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการเต้นแอโรบิก 
แบบตาราง 9 ชอ่ง และแบบสเตป็แอโรบกิ เป็นกิจกรรมท่ีสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกลไกและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันได้อย่างดี เน่ืองจากเป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวเน้นในการใช้กล้ามเนื อ้ พลัง 
มดักล้ามเนือ้ เนือ้เย่ือและข้อตอ่ 
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งานวิจัยต่างประเทศ  
ซิงเกอร์; และคนอ่ืน ๆ. (Singer ; et al. 1994: Online) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การฝึก

ความเร็วของการคิด (การแสดงออกของสมองเพ่ือตดัสินใจ) ของผู้ เร่ิมเล่นเทนนิสและผู้ เล่นขัน้
กลาง กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ เล่นเร่ิมเล่นเทนนิส (ระดบัปริญญาตรี) จ านวน 34 คน  ได้รับการทดสอบ
ตามสถานการณ์ของเกมเทนนิส 3 ประการ ในห้องปฏิบตัิการ ทดลองทางการเรียนรู้ทักษะทาง
กลไกและในสนาม แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม เพ่ือเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มท่ีมีการเพิ่ม  
การฝึกความเร็วของการคิดเพ่ือตัดสินใจ การทดสอบในห้องทดลองประกอบด้วยการประเมิน
ทิศทางและชนิดของการเสิร์ฟและการตีลูกกราวด์สโตรค (ลูกกระทบพืน้)  การตัดสินใจใน
สถานการณ์เกม และปฏิกิริยาความเร็วกับกับความคล่องตัวต่อการเสนอแนะบางประการ 
ผลการวิจยัพบวา่ ทกัษะในการอ่านเกมล่วงหน้า (การคาดการณ์) สามารถเพิ่มขึน้ได้ด้วยการฝึกท่ี
เหมาะสม ความเร็วและความแม่นย าในการตัดสินใจเพิ่มขึน้ แต่ว่าเฉพาะเร่ืองการคาดการณ์
ล่วงหน้าของการตีกราวด์สโตรคของคู่ต่อสู้ เท่านัน้ท่ีไม่เพิ่มขึน้ การน าไปใช้ เวลาปฏิกิริยาและ
หลกัการกลศาสตร์ขณะฝึกสามารถปรับปรุงให้ดีขึน้ได้ การฝึกนอกสนามก็สามารถท าให้ผู้ เร่ิมเล่น
มีทักษะดีขึน้ ด้วยเหตุท่ีมีงานวิจัยจ านวนมากแสดงให้เห็นว่ากระบวนการฝึกส าหรับผู้ เร่ิมเล่น
ระดับสูงและผู้ ได้รับการฝึกแล้วดีแล้ว จึงไม่เหมาะท่ีจะเสนอให้น าการฝึกชนิดนีไ้ปใช้กับผู้ เล่น
ระดบัสงูจนกวา่ได้มีการพิสจูน์ให้เห็นประสิทธิภาพของการฝึกชนิดนีท่ี้มีตอ่ประชากรกลุ่มนัน้ ๆ 

ลิว และคณะ( Liu YH, 2017) ศึกษาผลการฝึกโปรแกรมจ าลองต่อเวลาตอบสนอง
และการแข่งขันของนักกีฬาคาราเต้ กลุ่มควบคุม 20 คนได้รับการสอนคาราเต้แบบดัง้เดิม กลุ่ม
ทดลอง 20 คนได้รับโปรแกรมท่ีสร้างขึน้ ผลการวิจยัพบวา่หลงัการฝึกอบรม 6 สปัดาห์ มือข้างท่ีทัง้ 
2 ข้างของกลุ่มทดลองมีเวลาตอบสนองเร็วขึน้ และมีคะแนนการแข่งขันคาราเต้เพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญั กลุ่มควบคมุมือข้างท่ีถนดัเพียงข้างเดียวมีเวลาตอบสนองเร็วขึน้อย่างมีนยัส าคญั และ
คะแนนการแขง่ขนัคาราเต้ไมแ่ตกตา่ง 

วอง โทเวล และคณะ( Wong  Towel, et al, 2019) ศึกษาแบบตดัขวางเก่ียวกับการ
ควบคุมความสมดุล ความว่องไว การท างานประสานมือ-สายตา และการเล่นกีฬาของนักกีฬา
แบดมินตนัสมคัรเลน่เป็นกลุม่ทดลอง 30 คน และนกักีฬาแบดมินตนัท่ีเล่นประจ าเป็นกลุ่มควบคมุ 
33 คน ผลการวิจยัพบว่าผู้ เล่นแบดมินตนัสมคัรเลน่มีความแมน่ย าสงูขึน้ในการเสิร์ฟลกูแบดมินตนั 
เชน่เดียวกบักลุม่ควบคมุ และไมแ่ตกตา่งกนั 

เจเดอร์ แซน แอนนา และคณะ(Jader Sant' Ana, et al. 2013) ศึกษาผลของความ
เหน่ือยล้าท่ีเฉพาะเจาะจงต่อเวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง เวลาในการปฏิบตัิงาน และการเตะ
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เฉียงของนกักีฬาเทควนัโด ศกึษาในนกักีฬาชาย 7 คน วนัท่ี 1 ทดสอบเทควนัโด วนัท่ี 2 มาตรการ
การก าหนดเวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง เวลาในการปฏิบตัิงาน และการเตะเฉียงก่อนและหลงั
เวลาในการทดสอบภาวะหมดแรงในระดบัรุนแรง และการทดสอบการเตะเฉียงด้วยความถ่ีสูงสุด 
ประเมินการกระตุ้ นกล้ามเนือ้ rectus femoris และการเตะเฉียง ผลการวิจัยพบว่าไม่มีความ
แตกต่างในตวัแปรเวลาตอบสนองและเวลาในการปฏิบตัิงาน อย่างไรก็ตามความเร็วในการเตะ
ลดลง (43 ± 27 ถึง 13 ± 10 g, p <0.01) ในขณะท่ีเวลาปฏิกิริยาเพิ่มขึน้ (145 ± 51 ถึง 223 ± 
133 ms, p <0.05) และมีความสัมพันธ์ระดับปานกลางระหว่างการเตะกับเวลาตอบสนอง  
(r = 0.565; p <0.01), ระหว่ างการเตะกับ เวลาในการป ฏิ บัติ งาน  ( r = 0.494; p <0.05) 
ผลการวิจยัชีใ้ห้เห็นว่าโค้ชและนกักีฬาอาจใช้โปรแกรมการฝึกเทควนัโดท่ีเน้นการประสานงานซึ่ง
น าไปสู่การปรับปรุงเวลาตอบสนองและลดผลของความเหน่ือยล้าเพ่ือปรับปรุงประสิทธิผลของ
เทคนิคและเพิ่มโอกาสในการท าคะแนนในสถานการณ์การแขง่ขนั 

ฟาร์โรล์; ยัง และบรูซ. (Farrow; Young; &Bruce. 2004: Online) ได้ท าการศึกษา
เร่ืองวิธีวิทยาการในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในการตอบสนองของนกักีฬาเนตบอลแบบ
ใหม่ วตัถปุระสงค์ของการศกึษา เพ่ือการแสดงให้เห็นเก่ียวกบัการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ในการตอบสนองของนกักีฬาเนตบอลแบบใหมแ่บง่กลุ่มตวัอย่างเป็น  3 กลุ่ม ตามระดบัของทกัษะ 
คือทักษะระดบัสูง 12 คน ทกัษะระดบักลาง12 คน และทกัษะระดบัต ่า 8 คน ใช้การบนัทึกวิดีโอ 
การเคล่ือนไหวในการรับ-ส่งบอลเพ่ือวิเคราะห์ ซึ่งเวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวและการตดัสินใจจะ
เป็นตวัแปรหลกั วตัถปุระสงค์รองเพ่ือการหาคา่ความเท่ียงตรงของการทดสอบ ผลการศกึษาพบว่า
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของการทดสอบความว่องไวทัง้สองรูปแบบ ในกลุ่มทักษะ
ระดบัสูงมีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีสูงกว่ากลุ่มทกัษะระดบัต ่า ทัง้ในด้านการตอบสนองและการ
ทดสอบโดยทัว่ไปกลุ่มทกัษะระดบักลางมีความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองท่ีสูงกว่ากลุ่ม
ทักษะระดับต ่าอย่างมีนัยส าคัญ จากผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่าการตัดสินใจและการ
ตอบสนองมีความแตกตา่งกนัในการทดสอบทัง้สองรูปแบบ และคา่ความเช่ือของการทดสอบมีค่า 
r = 0.83 

ฮายโซมอลลิซ(Hrysomallis C.,2011) ศึกษาความสามารถในการทรงตัวและ
สมรรถภาพทางกีฬา เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวัของนกักีฬาจากกีฬาท่ีแตกต่างกัน 
ก าหนดความสามารถในการทรงตวัของนักกีฬาในระดบัต่าง ๆ ของการแข่งขันในกีฬาเดียวกัน 
ก าหนดความสัมพันธ์ของความสามารถในการทรงตัวด้วยการวัดสมรรถนะของกีฬา และ
ตรวจสอบอิทธิพลของการฝึกการทรงตวัต่อสมรรถภาพทางกายและทางทักษะการศึกษานีเ้ป็น
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การศึกษาภาคตดัขวาง ทบทวนวรรณกรรม พบว่ายิมนาสติคมีแนวโน้มท่ีจะมีความสามารถใน 
การทรงตวัดีท่ีสุด ล าดบัรองลงมาคือ ฟุตบอล ว่ายน า้ บาสเก็ตบอล ไม่พบการศกึษาเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทรงตวัของนักแม่นปืนกับนักกีฬาอ่ืน ๆ การเปรียบเทียบความสามารถใน  
การทรงตวัของนกักีฬาท่ีมีสมรรถนะระดบัแตกต่างกนั พบว่ากีฬาประเภทการยิงปืนยาว ฟุตบอล 
และกอล์ฟ นกักีฬาชัน้ยอดมีความสามารถในการทรงตวัของเหนือกว่านกักีฬาท่ีมีความเช่ียวชาญ
น้อยกว่า แต่ไม่พบความแตกต่างในกีฬาประเภทการเล่นสกีอัลไพน์ กีฬาโต้คล่ืน และยูโด 
การศกึษาแสดงให้เห็นว่าความสามารถในการทรงตวัมีความสมัพนัธ์กบัความแม่นย าของการยิง
ปืนไรเฟิล ความแม่นย าในการยิงธนกูารเล่นสเก็ตน า้แข็งฮอกกี ้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แตไ่ม่มี
ความสัมพันธ์กับความแม่นย าในการขว้างเบสบอลหรือสโนว์บอร์ด การศึกษาติดตามกลุ่มท่ีมี
ลักษณะคล้าย ๆ กันแสดงให้เห็นว่าการเพิ่มองค์ประกอบการฝึกอบรมความสมดุลกับกิจกรรม
สนัทนาการและพลศึกษา พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการกระโดดในแนวตัง้ ความคล่องตวั การวิ่งเก็บ
ของ และสกีลงเนินดีขึน้ ข้อเสนอกลไกของการฝึกสมดุลส าหรับการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
ทกัษะ คือ การเพิ่มอตัราการพฒันาแรง จากการศึกษามีข้อมูลจ ากัดเก่ียวกับอิทธิพลของการฝึก
ความสมดลุต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาชัน้ยอด เม่ือเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึก
ด้วยความสมดลุกบัการฝึกความต้านทาน พบว่าการฝึกความต้านทานสร้างสมรรถนะการกระโดด
สงูผลและเวลาในการวิ่ง ความสามารถในการทรงตวัมีความสมัพนัธ์กับระดบัการแข่งขนัส าหรับ
กีฬาบางประเภท พบวา่นกักีฬาท่ีมีความเช่ียวชาญมากขึน้จะแสดงความสามารถในการทรงตวัท่ีดี
ขึน้ การศกึษาพบความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งความสามารถในการทรงตวักบัจ านวนครัง้
ของการปฏิบตัิ หลกัฐานจากการศึกษาสนบัสนนุแนวคิดของการฝึกความสมดลุท่ีมีคณุค่ากบัการ
ฝึกซ้อมประจ าของนักกีฬาทั่วไปเพ่ือเสริมสมรรถภาพทางกาย ไม่สนับสนุนการฝึกด้วยแรง
ต้านทาน 

สรุปได้ว่า งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ไทยและตา่งประเทศท่ีผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าเหล่านี ้
มีตวัแปรทัง้การทรงตวัและเวลาการตอบสนอง อีกทัง้ยังมีตารางเก้าช่องท่ีเป็นฐานแนวคิดให้กับ
ผู้วิจยัได้คดิโปรแกรมฝึกของตนเองในหลากหลายวิจยัด้วย ภาพรวมของงานวิจยัเหลา่นีส้ว่นใหญ่มี
การพัฒนาไปในทางท่ีดีขึน้ อาจจะมีส่วนน้อยท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลงแต่ถึงอย่างนัน้การศึกษา
ทัง้หมดก็เป็นประโยชน์กับงานวิจยัท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตทัง้กับงานวิจยัของผู้ วิจัยเอง และผู้ วิจัย  
อ่ืน ๆ ท่ีก าลงัต้องการข้อมลูและค้นคว้างานวิจยัให้วงการพลศกึษามีงานวิจยัท่ีพฒันาสืบตอ่ไปได้ 
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. สร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. เก็บรวบรวมข้อมลู 
4. จดักระท าและวิเคราะห์ข้อมลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

เป็นนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย สงักดักรุงเทพมหานคร พืน้ท่ีเขตวฒันา จ านวน 
1,540 คน ท่ีมา: ส านกัการศกึษากรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2562 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
เป็นนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนวดัภาษี จ านวน 60 คน  โดยได้มาจาก

อาสาสมัครทัง้หมด 100 คน และน าอาสาสมัครทัง้หมดมาท าการทดสอบการทรงตัว จากนัน้
เรียงล าดบัคะแนนจากน้อย ไปมาก ตดัล าดบัท่ี 1-20 และ 81-100 ออก จะเหลืออาสาสมัครท่ีมี
คะแนนใกล้เคียงกนั 60 คน น าอาสาสมคัรทัง้ 60 คน ทดสอบเวลาตอบสนอง และเรียงล าดบัเวลา
ตอบสนองท่ีน้อยไปหามาก แบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยการสุ่มแบบเป็นระบบ ออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 
15 คนตามล าดบัเวลาตอบสนอง เพ่ือให้ทัง้ 4 กลุ่มมีเวลาตอบสนองท่ีใกล้เคียงกนั จากนัน้สุ่มกลุ่ม
ตวัอยา่งเข้ารับโปรแกรมการฝึกด้วยวิธีการสุม่อยา่งง่าย โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ใช้รูปแบบการฝึกแบบ
ส่ีเหล่ียม กลุ่มทดลองท่ี 2, 3, 4 ใช้รูปแบบการฝึก ซี ที เทรนนิ่ง ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ซึง่กลุ่มทดลองท่ี 2 
ใช้รูปแบบการฝึกแบบวงกลม กลุ่มทดลองท่ี 3 ใช้รูปแบบการฝึกแบบสามเหล่ียม และกลุม่ทดลอง  
ท่ี 4 ใช้รูปแบบการฝึกแบบบนัได  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ 
2. แบบทดสอบการทรงตวั 
3. แบบทดสอบเวลาตอบสนอง 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง 

1) โปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ 
ประกอบไปด้วยแบบส่ีเหล่ียม ดงัปรากฏใน ภาคผนวก ก และโปรแกรมการฝึก ซี 

ที เทรนนิ่ง โดยเป็นรูปแบบการฝึกของผู้วิจยัท่ีสร้างขึน้ เพ่ือพฒันาความสามารถในการทรงตวั และ
เวลาตอบสนอง ซึ่งจะมีรูปแบบการก้าวเท้า 3 รูปแบบ แตล่ะรูปแบบจะแบง่ออกเป็น 9 ช่อง และใช้
สีเป็นตวัก าหนดในแต่ละรูปแบบของแบบฝึก โดยสีท่ีใช้จะใช้สีตามสญัญาณไฟจราจรแบบสากล
ดงัปรากฏใน ภาคผนวก ข ประกอบด้วย แบบวงกลม แบบสามเหล่ียม แบบบนัได   
  1.1 ผู้ วิจยัได้ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับ
การฝึกตารางเก้าชอ่งและรูปแบบการฝึกตา่งๆ 

1.2 ผู้ วิจัยคิดและวางแผนโปรแกรมการฝึกโดยขอค าแนะน าจากอาจารย์ท่ี
ปรึกษาหลกัและอาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม 

วิธีการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
1. น าโปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ ให้ผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ดงัปรากฏใน 

ภาคผนวก จ ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและประเมินคณุภาพด้านความเท่ียงตรงเชิงพินิจ 
ซึง่ได้ผลจากการประเมินคณุภาพ เทา่กบั 3.60 

2. ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ น าไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั
และอาจารย์ท่ีปรึกษาร่วมตรวจสอบอีกครัง้หนึง่ก่อนท าการทดลอง 

ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบพิจารณาแก้ไขและปรับปรุงแบบประเมินนีใ้ห้มีความ
เหมาะสมยิ่งขึน้เพ่ือให้มีความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) ก าหนดเกณฑ์ให้คะแนน 1 - 5 
คะแนน คือ 

1 คะแนน  หมายถึง คณุภาพใช้ไมไ่ด้ 
2 คะแนน  หมายถึง คณุภาพควรปรับปรุงแก้ไข 
3 คะแนน  หมายถึง คณุภาพปานกลาง 
4 คะแนน  หมายถึง คณุภาพดี 
5 คะแนน  หมายถึง คณุภาพดีมาก 
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การก าหนดค่าเฉล่ียความเหมาะสม ตัง้แต่ 3.50 ขึน้ไป ถือว่าโปรแกรมมีความ
เหมาะสมส าหรับน าไปใช้ตอ่ไป ซึง่ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้คา่ความเท่ียงตรงเชิงพินิจ เทา่กบั 3.60 

3. น าโปรแกรมการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบใช้กบั นกัเรียนโรงเรียนสาธิต ประสานมิตร 
มศว ฝ่ายมัธยม (ภาคอินเตอร์) จ านวน 30 คน เป็นเวลา 2 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ  
1 ชัว่โมง 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบ 
2) แบบทดสอบการทรงตวั 8 ทา่ ของบรูนนิคส์ ดงัปรากฏใน ภาคผนวก ค 

2.1 ศกึษาค้นคว้าจากต ารา เอกสารและงานวิจยัตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการทรงตวั 
2.2 ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาหลกัและอาจารย์ท่ีปรึกษาร่วมเพ่ือค้นหาแนวทาง

และเลือกแบบทดสอบในหลายแบบ 
2.3 แบบทดสอบการทรงตวั 8 ท่า ของบรูนนิคส์ เป็นแบบทดสอบท่ีมีมาตรฐาน

และใช้การทัว่โลก ทางผู้วิจยัจงึได้เลือกแบบทดสอบตวันีม้าใช้ในการทดสอบการทรงตวั 
วิธีการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 

1. น าเคร่ืองมือทดสอบการทรงตัวทดลองใช้เคร่ืองมือกับ นักเรียน โรงเรียนสาธิต 
ประสานมิตร มศว ฝ่ายมธัยม (ภาคอินเตอร์) จ านวน 30 คน เป็นจ านวน 2 ครัง้ ครัง้ละ 2 เท่ียว  

3) แบบทดสอบเวลาการตอบสนอง โดยใช้ชุดวัดความคล่องตวัของนักกีฬา     ดัง
ปรากฏใน ภาคผนวก ง 

3.1 ศึกษาหาแบบทดสอบเวลาการตอบสนองตามมหาวิทยาลัยต่าง ๆ ใน
กรุงเทพมหานคร และตดิตอ่ขอยืมอปุกรณ์จากหลายมหาวิทยาลยั 

3.2 ได้รับการช่วยเหลือจาก ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย  
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 

วิธีการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
1. ปรึกษาเจ้าหน้าท่ีผู้ดแูล ชดุวดัความคล่องตวัของนกักีฬาท่ี ภาควิชาวิทยาศาสตร์

การกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 
2. ศึกษาวิธีการใช้งานชุดวดัความคล่องตวัของนกักีฬาและหลักเกณฑ์การทดสอบ

จากเจ้าหน้าท่ี 
3. น าเคร่ืองมือทดสอบเวลาตอบสนองทดลองใช้ชุดวัดความคล่องตัวของนักกีฬา  

กับนักเรียน โรงเรียนสาธิต ประสานมิตร มศว ฝ่ายมัธยม (ภาคอินเตอร์) จ านวน 30 คน เป็น
จ านวน 2 ครัง้ ครัง้ละ 2 เท่ียว 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย 
1. แผน่ยาง 4 รูปแบบ 

- แบบส่ีเหล่ียม 
- แบบวงกลม 
- แบบสามเหล่ียม 
- แบบบนัได 

2. คานทรงตวัสงู 2-5 เซนตเิมตร ยาวประมาณ 180 เซนตเิมตร กว้าง 5 นิว้  
3. แผน่ตดิเหนียวรูปเท้า จ านวน 20 อนั 
4. สิ่งกีดขวางสงูระดบัหวัเขา่ของผู้ เข้ารับการทดสอบ  
5. นาฬิกาจบัเวลา  
6. ชดุวดัความคลอ่งตวัของนกักีฬาส าหรับทดสอบเวลาการตอบสนอง  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. น าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความร่วมมือ

จากผู้ อ านวยการโรงเรียนวัดภาษี เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการใช้กลุ่มตัวอย่าง สถานท่ีและ  
สิ่งอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมลูการวิจยั 

2. ศึกษาท าความเข้าใจรายละเอียดการฝึกตารางเก้าช่องและรูปแบบการก้าวเท้า 
อปุกรณ์ สถานท่ีและวิธีการทดสอบ 

3. เตรียมอปุกรณ์และสถานท่ี สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. คดัเลือกผู้ช่วยวิจัย จ านวน 4 คน แล้วท าการชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกับการฝึก และ

การทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างให้กับผู้ ช่วยวิจัยทุกท่านทราบอย่างละเอียดเพ่ือท าความเข้าใจให้
ตรงกนั 

5. คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งโดยมีการด าเนินการดงันี ้  
5.1 ท าการรับสมคัรอาสาสมคัรจ านวน 100 คน แล้วท าการทดสอบความสามารถใน

การทรงตวั (ตามช่ือเร่ืองวิจยัท่ีมีการทรงตวัขึน้น าก่อน ผู้วิจยัจึงน าการทรงตวัมาทดสอบเป็นล าดบั
แรก) 

5.2 ท าการตดัอาสาสมัครออกให้เหลือ 60 คน แล้วท าการทดสอบเวลาตอบสนอง
เพ่ือแบง่กลุม่การฝึกออกเป็น 4 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน 

6. ชีแ้จงเก่ียวกบัรูปแบบการฝึก การแตง่กายและข้อตกลงในขณะเก็บรวบรวมข้อมลู  
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7. อธิบายรายละเอียด และให้ผู้ช่วยวิจยัแตล่ะกลุม่สาธิตวิธีการฝึกให้กลุ่มตวัอย่างเข้าใจ
อยา่งถกูต้อง  

8. ท าการฝึกตามโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยฝึกวนั
จนัทร์ พธุ ศกุร์ เวลา 16.00 – 17.00 น. 

9. ท าการทดสอบความสามารถในการทรงตวัและเวลาตอบสนองของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 4 
กลุม่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

10. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูตามวนัเวลา ท่ีก าหนดไว้ตามโปรแกรมกบักลุม่ตวัอยา่ง 
11. น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ สรุปผลการวิจัยและข้อคิดเห็นท่ีได้จากการ

ศกึษาวิจยัในครัง้นี ้

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจยัน าผลท่ีได้จากการทดลองมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้ 

1. หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความสามารถในการทรงตวั
และเวลาตอบสนองของทัง้ 4 กลุม่  

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย t-test for dependent Samples เพ่ือทดสอบความสามารถ
ในการทรงตวัและเวลาตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One - Way Analysis of Variance: 
ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของการทดสอบความสามารถในการทรงตวัและเวลา
ตอบสนอง ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

* ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จะท าการ
ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD Method) 

 
 



 

บทที่ 4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ก าหนดสญัลกัษณ์และอกัษรย่อท่ีใช้ในการแปลความหมายและการวิเคราะห์

ข้อมลูเพื่อใช้น าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้
n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
x   แทน คา่เฉล่ีย 
S.D. แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบที (t -Distribution) 
p-value แทน ความนา่จะเป็น (Probability) 
*  แทน นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความสามารถในการทรงตวัและ

เวลาตอบสนองของทัง้ 4 กลุม่  
2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย t-test for dependent Samples เพ่ือทดสอบความสามารถใน

การทรงตวัและเวลาตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8        
 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของการ
ทดสอบความสามารถในการทรงตวัและเวลาตอบสนอง ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุ่ม ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

* ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จะท าการทดสอบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี  
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตาราง 1 คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุม่ทดลอง
ท่ี 1 จ านวน 15 คนก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ 

กลุ่ม
ทดลอง 
ที่ 1 

เวลาการตอบสนอง (วนิาที)  การทรงตวั (คะแนน) 
ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

 
ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

คนที่ 1 0.930 0.508 0.457  23 30 31 

คนที่ 2 0.956 0.584 0.543  23 27 32 
คนที่ 3 1.007 0.754 0.657  23 29 31 
คนที่ 4 0.790 0.520 0.493  26 28 31 
คนที่ 5 1.237 0.784 0.756  29 28 30 
คนที่ 6 0.795 0.472 0.554  25 28 31 
คนที่ 7 0.976 0.676 0.603  27 29 31 
คนที่ 8 0.832 0.540 0.490  25 30 31 
คนที่ 9 1.670 0.995 0.790  29 31 31 
คนที่ 10 0.890 0.532 0.509  24 30 30 
คนที่ 11 1.403 0.663 0.493  27 32 32 
คนที่ 12 0.893 0.624 0.651  26 30 32 
คนที่ 13 0.839 0.504 0.441  25 29 32 
คนที่ 14 1.209 0.743 0.690  23 31 31 
คนที่ 15 0.740 0.590 0.558  26 30 31 

X̅± S.D. 
1.011 ± 
0.260 

0.632 ± 0.140 
0.579 ± 
0.108 

 25.40 ± 2.03 29.47 ± 1.36 31.13 ± 0.64 

 
จากตาราง 1 แสดงว่า ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทรงตัวและเวลา  

การตอบสนองของกลุ่มทดลองท่ี 1 จ านวน 15 คน ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์  
มีเวลาการตอบสนอง ก่อนการฝึก 1.011 วินาที หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ เวลาการตอบสนอง
ลดลงเท่ากับ 0.632 และ 0.579 วินาที ตามล าดับ  มีการทรงตัวก่อนการฝึก 25.40 คะแนน  
หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์การทรงตวัเพิ่มขึน้เทา่กบั 29.47 และ 31.13 คะแนน ตามล าดบั 
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ตาราง 2 คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 จ านวน 15 คนก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ 

กลุ่ม
ทดลอง 
ที่ 2 

เวลาการตอบสนอง (วนิาที)  การทรงตวั (คะแนน) 

ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

 
ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก  
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก  
8 สัปดาห์ 

คนที่ 1 0.886 1.108 0.534  24 32 32 
คนที่ 2 0.782 0.479 0.446  23 29 32 
คนที่ 3 0.745 0.658 0.656  23 29 32 
คนที่ 4 0.875 0.552 0.654  26 32 32 
คนที่ 5 0.906 0.531 0.509  27 30 32 
คนที่ 6 0.734 0.701 0.687  23 29 32 
คนที่ 7 0.680 0.452 0.434  25 30 31 
คนที่ 8 1.032 0.996 0.732  27 31 32 
คนที่ 9 0.809 0.620 0.521  28 32 32 
คนที่ 10 1.387 0.428 0.410  27 30 32 
คนที่ 11 0.967 0.448 0.458  28 32 32 
คนที่ 12 0.833 0.437 0.409  27 32 32 
คนที่ 13 1.395 0.446 0.401  26 32 32 
คนที่ 14 1.559 0.498 0.423  26 31 32 
คนที่ 15 1.865 0.623 0.547  27 30 32 

X̅ ± 
S.D. 

1.030 ± 
0.352 

0.598 ± 0.204 0.521 ± 0.111  25.80 ± 1.78 30.73 ± 1.22 31.93 ± 
0.26 

 
จากตาราง 2 แสดงว่า ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตัวและเวลาการ

ตอบสนองของกลุ่มทดลองท่ี 2 จ านวน 15 คน มีเวลาการตอบสนองก่อนการฝึก 1.030 วินาที  
หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์  เวลาการตอบสนองลดลงเท่ากับ 0.598 และ 0.521 วินาที 
ตามล าดับ มีการทรงตัวก่อนการฝึก 25.80 คะแนน หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์  การทรงตัว
เพิ่มขึน้เทา่กบั 30.73 และ 31.93 คะแนน ตามล าดบั 
 
 



  45 

ตาราง 3 คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุม่ทดลอง
ท่ี 3 จ านวน 15 คน ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ 

กลุ่ม
ทดลอง 
ที่ 3 

เวลาการตอบสนอง (วนิาที)  การทรงตวั (คะแนน) 
ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

 ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

คนที่ 1 0.743 0.435 0.489  24 32 32 
คนที่ 2 0.644 0.445 0.410  25 30 32 
คนที่ 3 1.212 0.492 0.442  24 29 32 
คนที่ 4 0.880 0.562 0.669  26 32 32 
คนที่ 5 0.797 0.507 0.465  26 29 32 
คนที่ 6 0.812 0.501 0.477  23 29 32 
คนที่ 7 0.847 0.566 0.586  23 30 32 
คนที่ 8 0.739 0.436 0.499  28 31 32 
คนที่ 9 0.901 0.457 0.420  28 32 32 
คนที่ 10 1.239 0.479 0.437  28 30 32 
คนที่ 11 0.721 0.427 0.409  26 32 32 
คนที่ 12 0.773 0.553 0.513  24 32 31 
คนที่ 13 1.538 0.856 0.735  25 32 32 
คนที่ 14 1.876 0.998 0.857  28 30 32 
คนที่ 15 1.452 0.952 0.819  29 30 32 

X̅ ± 
S.D. 

1.011 ± 
0.366 

0.577 ± 0.192 0.548 ± 0.150 
 

25.80 ± 2.01 30.67 ± 1.23 
31.93 ± 

0.26 

 
จากตาราง 3 แสดงว่า ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตัวและเวลาการ

ตอบสนองกลุ่มทดลองท่ี 3 จ านวน 15 คน มีเวลาการตอบสนองก่อนการฝึก 1.011 วินาที หลงัการ
ฝึก  4 และ 8 สปัดาห์เวลาการตอบสนองลดลงเท่ากบั 0.577 และ 0.548 วินาที ตามล าดบั มีการ
ทรงตวัก่อนการฝึก 25.80 คะแนน หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์การทรงตวัเพิ่มขึน้เท่ากับ 30.67 
และ 31.93 คะแนน ตามล าดบั 
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ตาราง 4 คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุม่ทดลอง
ท่ี 4 จ านวน 15 คน ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ 

กลุ่ม
ทดลอง 
ที่ 4 

เวลาการตอบสนอง (วนิาที)  การทรงตวั (คะแนน) 
ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

 ก่อน 
การฝึก 

หลังการฝึก  
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก  
8 สัปดาห์ 

คนที่ 1 1.438 0.562 0.560  22 30 32 
คนที่ 2 0.543 0.490 0.453  26 27 32 
คนที่ 3 1.054 0.464 0.532  25 29 31 
คนที่ 4 0.809 0.554 0.539  26 28 31 
คนที่ 5 0.740 0.544 0.687  28 28 31 
คนที่ 6 1.283 0.575 0.511  26 28 31 
คนที่ 7 0.798 0.453 0.431  27 28 31 
คนที่ 8 1.967 1.876 1.834  9 29 10 
คนที่ 9 0.904 0.681 0.632  27 8 31 
คนที่ 10 1.209 0.638 0.598  25 31 30 
คนที่ 11 0.793 0.653 0.543  27 30 32 
คนที่ 12 0.708 0.577 0.518  28 32 31 
คนที่ 13 1.206 0.647 0.590  27 30 32 
คนที่ 14 0.853 1.345 0.698  28 29 31 
คนที่ 15 1.532 0.987 0.745  29 30 31 

X̅ ± S.D. 1.055 ± 
0.328 

0.736 ± 0.389 0.658 ± 0.336 
 25.33 ± 

4.82 
27.80 ± 5.63 

29.80 ± 
5.51 

 
จากตาราง 4 แสดงว่า ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทรงตัวและเวลาการ

ตอบสนองของกลุ่มทดลองท่ี 4 จ านวน 15 คน  มีเวลาการตอบสนองก่อนการฝึก 1.055 วินาที 
หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์  เวลาตอบการสนองลดลงเท่ากับ 0.736 และ 0.658 วินาที 
ตามล าดับ มีการทรงตัว ก่อนการฝึก 25.33 คะแนน หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์การทรงตัว
เพิ่มขึน้เทา่กบั 27.80 และ 29.80 คะแนน ตามล าดบั 
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การเปรียบเทียบการทรงตัวและเวลาการตอบสนองภายในกลุ่ม 

ตาราง 5 การเปรียบเทียบการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
ภายในกลุม่ทดลอง 4 กลุม่ 

การเปรียบเทียบ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ 4 

ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

ก่อนการฝึก 25.40 ± 2.028 25.80 ± 1.781 25.80 ± 2.007 25.33 ± 4.821 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 29.47 ± 1.356 30.73 ± 1.223 30.67 ± 1.234 27.80 ± 5.634 
t (p-value) 6.901* (<.001) 13.291* (<.001) 8.327* (<.001) 1.239 (0.236) 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 29.47 ± 1.356 30.73 ± 1.223 30.67 ± 1.234 27.80 ± 5.634 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 31.13 ± 0.640 31.93 ± 0.258 31.93 ± 0.258 29.80 ± 5.506 

t (p-value) 4.459* (0.001) 3.850* (0.002) 3.676* (0.002) 0.959 (0.354) 
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก 25.40 ± 2.028 25.80 ± 1.781 25.80 ± 2.007 25.33 ± 4.821 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 31.13 ± 0.640 31.93 ± 0.258 31.93 ± 0.258 29.80 ± 5.506 

t (p-value) 10.007* (<.001) 13.440* (<.001) 12.125* (<.001) 8.238* (<.001) 

 
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตาราง 5 พบว่า การเปรียบเทียบการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงั

การฝึก 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลอง 4 กลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 การทรงตัว ก่อนการฝึก 
เท่ากับ 25.40 คะแนน หลังการฝึก 4 สัปดาห์ เท่ากับ 29.47 คะแนน และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
เทา่กบั 31.13 คะแนน ผลการทดสอบความแตกตา่งทางสถิตพิบว่า 

กลุม่ทดลองท่ี 1 
มีการทรงตัวหลังการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการฝึก หลังการฝึก 8 

สัปดาห์ แตกต่างกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการฝึก 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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กลุม่ทดลองท่ี 2 
การทรงตัว ก่อนการฝึกเท่ากับ 25.80 คะแนน หลังการฝึก 4 สัปดาห์เท่ากับ 

30.73  คะแนน และหลังการฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากับ 31.93 คะแนน  ผลการทดสอบความแตกต่าง
ทางสถิติพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 มีการทรงตัวหลังการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการฝึก  
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกต่างกบัหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกต่างกับ
ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุม่ทดลองท่ี 3 
การทรงตัว ก่อนการฝึก เท่ากับ 25.80  คะแนน หลังการฝึก 4 สัปดาห์ เท่ากับ 

30.67  คะแนน และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 31.93 คะแนน ผลการทดสอบความแตกต่าง
ทางสถิติพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 มีการทรงตัวหลังการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการฝึก  
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกต่างกับหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกต่างกับ
ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุม่ทดลองท่ี 4 
การทรงตวั ก่อนการฝึก เท่ากับ  25.33  คะแนน หลังการฝึก 4 สัปดาห์ เท่ากับ 

27.80  คะแนน และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 29.80 คะแนน ผลการทดสอบความแตกต่าง
ทางสถิติพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 4 มีการทรงตวัหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งกบัก่อนการฝึก อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบเวลาการตอบสนองก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ ภายในกลุม่ทดลอง 4 กลุม่  

การเปรียบเทียบ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ 4 

ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก 1.011 ± 0.260 1.030 ± 0.352 1.011 ± 0.366 1.055 ± 0.328 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์  0.632 ± 0.140 0.598 ± 0.204 0.577 ± 0.192 0.736 ± 0.389 

t (p-value) 9.346* (<.001) 3.881* (0.002) 7.638* (<.001) 3.677* (0.002) 
หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 0.632 ± 0.140 0.598 ± 0.204 0.577 ± 0.192 0.736 ± 0.389 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 0.579 ± 0.108 0.521 ± 0.111 0.548 ± 0.150  0.658 ± 0.336 

t (p-value) 3.009* (0.009) 1.896 (0.079) 1.612 (0.129) 1.709 (0.109) 
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก 1.011 ± 0.260 1.030 ± 0.352 1.011 ± 0.366 1.055 ± 0.328 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 0.579 ± 0.108 0.521 ± 0.111 0.548 ± 0.150 0.658 ± 0.336 

t (p-value) 7.975* (<.001) 4.960* (<.001) 6.675* (<.001) 5.568* (<.001) 

 
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตาราง 6 พบว่า การเปรียบเทียบเวลาการตอบสนองก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 

สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ภายในกลุม่ทดลอง 4 กลุม่ พบวา่ 
กลุม่ทดลองท่ี 1  

เวลาการตอบสนอง ก่อนการฝึกเท่ากับ  1.011 วินาที หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
เท่ากบั 0.632 วินาที และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์เทา่กบั 0.579 วินาที ผลการทดสอบความแตกตา่ง
ทางสถิติพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 มีเวลาการตอบสนอง หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกตา่งกบัก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 8 สปัดาห์แตกต่างกับหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกต่าง
กบัก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุม่ทดลองท่ี 2 
เวลาการตอบสนอง ก่อนการฝึกเท่ากับ 1.030 วินาที หลังการฝึก 4 สัปดาห์

เท่ากับ 0.598 วินาที และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 0.521 วินาที ผลการทดสอบความ
แตกตา่งทางสถิติพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 มีเวลาการตอบสนอง หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกตา่งกับ 
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ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันกับก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

กลุม่ทดลองท่ี 3 
เวลาการตอบสนอง ก่อนการฝึก เท่ากับ 1.011 วินาที หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

เท่ากับ 0.577 วินาที และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 0.548 วินาที ผลการทดสอบความ
แตกตา่งทางสถิติพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 มีเวลาตอบสนองหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกตา่งกบัก่อน
การฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งกบัก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุม่ทดลองท่ี 4 
เวลาการตอบสนอง ก่อนการฝึก เท่ากับ 1.055 วินาที หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

เท่ากับ 0.736 วินาที และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 0.658 วินาที ผลการทดสอบความ
แตกตา่งทางสถิติพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 4 มีเวลาการตอบสนองหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกต่างกับ
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์แตกตา่งกับก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
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การเปรียบเทียบการทรงตัวและเวลาการตอบสนองระหว่างกลุ่ม 

ตาราง 7 การเปรียบเทียบการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุม่ทดลอง 4 กลุม่ ก่อนการฝึก 

การทดสอบ X̅ ± S.D. F (p-value) LSD Method 

การทรงตวั  
กลุม่ท่ี 1 25.40 ± 2.028 

0.110 (0.954) - 
กลุม่ท่ี 2 25.80 ± 1.781 
กลุม่ท่ี 3 25.80 ± 2.007 
กลุม่ท่ี 4 25.33 ± 4.821 

เวลาการตอบสนอง  
กลุม่ท่ี 1 1.011 ± 0.260 

0.056 (0.982) - 
กลุม่ท่ี 2 1.030 ± 0.352 
กลุม่ท่ี 3 1.011 ± 0.366 
กลุม่ท่ี 4 1.055 ± 0.328 

  
จากตาราง 7 พบว่า การเปรียบเทียบการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุ่มทดลอง 

4 กลุม่ ก่อนการฝึก พบวา่  
การทรงตวั ของกลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 และ กลุ่มท่ี 4 มีคา่เฉล่ียของ

คะแนน การทรงตวั เท่ากับ 25.40, 25.80, 25.80 และ 25.33 คะแนน ตามล าดบั ผลการทดสอบ
ความแตกตา่งทางสถิตพิบวา่กลุม่ทดลองทัง้ 4 กลุม่ มีการทรงตวัไมแ่ตกตา่งกนั 

เวลาการตอบสนอง ของกลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 และกลุ่มท่ี 4  
มีค่าเฉล่ียของเวลาการตอบสนองเท่ากับ 1.011, 1.030, 1.011 และ 1.055 วินาที ตามล าดับ  
ผลการทดสอบความแตกต่างทางสถิติพบว่ากลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุ่ม มีเวลาการตอบสนองไม่
แตกตา่งกนั 
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ตาราง 8 การเปรียบเทียบการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุม่ทดลอง 4 กลุม่ หลงัการฝึก  
4 สปัดาห์ 

การทดสอบ X̅ ± S.D. F (p-value) LSD Method 

การทรงตวั  
กลุม่ท่ี 1 29.47 ± 1.356 

3.094* (0.034) 2>1, 2>3, 2>4 
กลุม่ท่ี 2 30.73 ± 1.223 
กลุม่ท่ี 3 30.67 ± 1.234 
กลุม่ท่ี 4 27.80 ± 5.634 

เวลาการตอบสนอง  
กลุม่ท่ี 1 0.632 ± 0.140 

1.188 (0.322) - 
กลุม่ท่ี 2 0.598 ± 0.204 
กลุม่ท่ี 3 0.577 ± 0.192 
กลุม่ท่ี 4 0.736 ± 0.389 

 
จากตารางท่ี 8 พบว่า การเปรียบเทียบการทรงตัวและเวลาการตอบสนอง ของกลุ่ม

ทดลอง 4 กลุม่ หลงัการฝึกเป็นเวลา 4 สปัดาห์ พบวา่ ได้ผลการทดลองดงันี ้
การทรงตวัของกลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 และกลุ่มท่ี 4 เท่ากับ 29.47, 

30.73, 30.67 และ 27.80 คะแนน ตามล าดบั ผลการทดสอบความแตกต่างทางสถิติพบว่ากลุ่ม
ทดลอง 4 กลุ่ม  มีการทรงตวัแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการทดสอบ
ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี พบวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทรงตวัของกลุม่ทดลองท่ี 2 
ดีกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1,3 และ 4 

เวลาการตอบสนองของกลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 และกลุม่ท่ี 4 เท่ากบั  
0.632, 0.598, 0.577 และ 0.736 วินาที ตามล าดบั ผลการทดสอบความแตกต่างทางสถิติพบว่า
กลุ่มทดลอง 4 กลุ่ม มีเวลาการตอบสนองไม่แตกต่างกัน โดยพบว่าค่าเฉล่ียของเวลาการ
ตอบสนองของทัง้ 4 กลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 
 
 
 



  53 

ตาราง 9 การเปรียบเทียบการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุม่ทดลอง 4 กลุม่ หลงัการฝึก  
8 สปัดาห์ 

การทดสอบ X̅ ± S.D. F (p-value) LSD Method 

การทรงตวั  
กลุม่ท่ี 1 31.13 ± 0.640 

1.970 (0.129) - 
กลุม่ท่ี 2 31.93 ± 0.258 
กลุม่ท่ี 3 31.93 ± 0.258 
กลุม่ท่ี 4 29.80 ± 5.506 

เวลาการตอบสนอง  
กลุม่ท่ี 1 0.579 ± 0.108 

1.307 (0.281) - 
กลุม่ท่ี 2 0.521 ± 0.111 
กลุม่ท่ี 3 0.548 ± 0.150 
กลุม่ท่ี 4 0.658 ± 0.336 

 
จากตาราง 9 พบว่า การเปรียบเทียบการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของกลุ่มทดลอง 

4 กลุม่ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ พบวา่ 
การทรงตวั ของกลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 และกลุ่มท่ี 4 เท่ากบั 31.13, 

31.93, 31.93 และ 29.80 คะแนน ตามล าดบั ผลการทดสอบความแตกต่างทางสถิติพบว่ากลุ่ม
ทดลอง 4 กลุม่ มีการทรงตวัไมแ่ตกตา่งกนั  

เวลาการตอบสนอง ของกลุ่มทดลอง กลุม่ท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 และกลุ่มท่ี 4 เทา่กบั  
0.579, 0.521, 0.548 และ 0.658 วินาที ตามล าดบั ผลการทดสอบความแตกต่างทางสถิติพบว่า
กลุม่ทดลอง 4 กลุม่ มีเวลาการตอบสนอง ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ภาพประกอบ 1 คา่เฉล่ียคะแนนทดสอบการทรงตวั  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และ 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลองทัง้  4 กลุม่ 

 

ภาพประกอบ 2 คา่เฉล่ียคะแนนทดสอบเวลาการตอบสนอง  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  
และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลองทัง้  4 กลุม่ 

ก่อนการทดลอง หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์

รูปแบบสี่เหลี่ยม 25.40 29.47 31.13

รูปแบบวงกลม 25.80 30.73 31.93

รูปแบบสามเหลี่ยม 25.80 30.67 31.93

รูปแบบบนัได 25.33 27.80 29.80

20.00

22.00

24.00

26.00

28.00

30.00

32.00

34.00

ก่อนการทดลอง หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์
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บทที่ 5  
บทย่อ สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

บทย่อ 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพ่ือศกึษาผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาการตอบสนอง 
ของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
เป็นนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวดัภาษี จ านวน 60 คน  โดยได้มา

จากอาสาสมคัรทัง้หมด 100 คน และน าอาสาสมคัรทัง้หมดมาท าการทดสอบการทรงตวั จากนัน้
เรียงล าดบัคะแนนจากน้อย ไปมาก ตดัล าดบัท่ี 1-20 และ 81-100 ออก จะเหลืออาสาสมัครท่ีมี
คะแนนใกล้เคียงกนั 60 คน น าอาสาสมคัรทัง้ 60 คน ทดสอบเวลาตอบสนอง และเรียงล าดบัเวลา
ตอบสนองท่ีน้อยไปหามาก แบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยการสุ่มแบบเป็นระบบ ออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 15 
คนตามล าดับเวลาตอบสนอง เพ่ือให้ทัง้ 4 กลุ่มมีเวลาตอบสนองใกล้เคียงกัน จากนัน้สุ่มกลุ่ม
ตวัอย่างเข้ารับโปรแกรมการฝึกด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยกลุ่มทดลอง ท่ี 1 ใช้รูปแบบการฝึก
แบบส่ีเหล่ียม ของเจริญ กระบวนรัตน์ (พ.ศ.2539) กลุ่มทดลองท่ี 2, 3, 4 ใช้รูปแบบการฝึก ซี ที  
เทรนนิ่ง ท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ ซึ่งกลุ่มทดลองท่ี 2 ใช้รูปแบบการฝึกแบบวงกลม กลุ่มทดลองท่ี 3 ใช้
รูปแบบการฝึกแบบสามเหล่ียม และกลุม่ทดลองท่ี 4 ใช้รูปแบบการฝึกแบบบนัได  

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ 
    - รูปแบบการฝึกส่ีเหล่ียม 
    - รูปแบบการฝึกแบบวงกลม  
    - รูปแบบการฝึกแบบสามเหล่ียม  
    - รูปแบบการฝึกแบบบนัได  
2. ตวัแปรตาม  ได้แก่ การทรงตวั และเวลาตอบสนอง  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 

1.1 รูปแบบการฝึกแบบส่ีเหล่ียม ของเจริญ กระบวนรัตน์ (พ.ศ.2539) ดงัปรากฏ
ใน ภาคผนวก ข 

1.2 รูปแบบการฝึก ซี ที เทรนนิ่ง โดยเป็นรูปแบบการฝึกของผู้ วิจัยท่ีสร้างขึน้  
ดงัปรากฏใน ภาคผนวก ข ประกอบด้วย 

- รูปแบบการฝึกแบบวงกลม 
- รูปแบบการฝึกแบบสามเหล่ียม 
- รูปแบบการฝึกแบบบนัได   

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ 
2.1 แบบทดสอบการทรงตวัของ บรูกนิคส์ ดงัปรากฏใน ภาคผนวก ค 
2.2 แบบทดสอบเวลาการตอบสนอง โดยใช้ชุดวดัความคล่องตวัของนกักีฬา ดงั

ปรากฏใน ภาคผนวก ง 
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัน าผลท่ีได้จากการทดลองมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้ 
1. หาคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความสามารถในการทรง

ตวัและเวลาตอบสนองของทัง้ 4 กลุม่  
2 . เป รี ย บ เที ย บ ค่ า เฉ ล่ี ย  t-test for dependent Samples เ พ่ื อ ท ด ส อ บ

ความสามารถในการทรงตวัและเวลาตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8      
  3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของการ
ทดสอบความสามารถในการทรงตวัและเวลาตอบสนอง ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุ่ม ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

* ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จะท าการ
ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี  

สรุปผล 
1. กลุม่ทดลองท่ี 1, 2 และ 3 มีการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกบัก่อน

การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกับสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนการทรงตวัของกลุ่มทดลองท่ี 1, 2 และ 3 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
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และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และกลุ่มทดลองท่ี 4  
มีการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกบัก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนการทรงตวัของกลุ่มทดลองท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าก่อน
การฝึก 

2. กลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 และ 4 มีเวลาการตอบสนองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 
แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉล่ียของเวลาการ
ตอบสนองของกลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 และ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และ
กลุ่มทดลองท่ี 1 มีเวลาการตอบสนองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกับสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉล่ียของเวลาการตอบสนองของกลุ่มทดลองท่ี 1  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

3. หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 2 มีการทรงตวัแตกตา่งกับกลุ่มทดลอง
ท่ี 1, 3 และ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบว่าคา่เฉล่ียของคะแนนการทรงตวัของ
กลุม่ทดลองท่ี 2 ดีกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1, 3 และ 4  

อภปิรายผล 
ผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีต่อการทรงตวัและเวลาการตอบสนองของนักเรียน

ประถมศกึษาตอนปลาย  สามารถอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี ้
ประการท่ี 1 การศึกษาผลของฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีต่อการทรงตวัของนักเรียน

ประถมศึกษาตอนปลาย ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียคะแนนการทรงตัว พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1, 2 
และ 3 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และการทรงตวัของกลุ่มทดลองท่ี 4 หลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องตาม
สมมติฐานของการวิจยัข้อท่ี 1 ท่ีว่า หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 และ 4  
มีการทรงตวัดีกวา่ก่อนการฝึก ผู้วิจยัได้น าแบบทดสอบการทรงตวั ของ บรูนนิคส์ มาประยกุต์ใช้กบั
วิจยัเล่มนี ้ซึ่งในสว่นของข้อท่ี 8 ท่ีให้ผู้ เข้ารับการทดสอบก้าวข้ามก่ิงไม้ด้วยความเร็วบนคานทรงตวั 
ผู้ วิจยัเห็นว่าอาจจะเป็นอนัตรายต่อผู้ เข้ารับการทดสอบได้เพราะกลุ่มตวัอย่างของผู้ วิจยัเป็นเด็ก
ประถมศึกษาตอนปลายท่ีมีอายุระหว่าง 9 – 12 ปีทัง้สิน้ จึงได้ท าการประยุกต์โดยปรึกษา
ผู้ เช่ียวชาญ จากนัน้ก็ประยกุต์เป็นก้าวข้ามสิ่งกีดขวางท่ีสงูระดบัหวัเขา่ของผู้ เข้ารับการทดสอบ ซึ่ง
การก้ามข้ามสิ่งกีดขวางระดบัหัวเข่านัน้ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีองศาการเคล่ือนท่ีท่ีแน่นอนตาม
รูปร่างของหัวเข่ามนุษย์ท่ีสามารถเคล่ือนท่ีแบบพับงอไปในลักษณะเดียวกันได้ ทัง้นีเ้น่ืองจาก
รูปแบบการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบนัน้ช่วยให้นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายมีพฒันาการในการใช้
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กล้ามเนือ้และควบคุมการทรงตัวได้ดีมากขึน้ เพราะผู้ วิจัยมีรูปแบบการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบ 
ส าหรับ 4 กลุ่มทดลอง ประกอบไปด้วย กลุ่มทดลองท่ี 1 จะใช้รูปแบบการฝึกแบบส่ีเหล่ียมหรือท่ี
เรียกว่าตารางเก้าช่อง ซึ่งในรูปแบบการฝึกนีจ้ะเป็นการฝึกท่ีก้าวเท้ากระโดดตามรูปร่างของแบบ
ฝึกท่ีก าหนดไว้ อย่างเช่น รูปกากบาท หรือรูปส่ีเหล่ียมข้ามหลามตดั เป็นต้น โดยการฝึกนีผู้้ เข้ารับ
ฝึกจะต้องเคล่ือนท่ีโดยวาดรูปร่างนัน้ไว้ในใจและเคล่ือน ไหวตามรูปร่างนัน้ ซึ่งจะเป็นการ
จินตนาการท่ีคล้ายกับว่าผู้ เข้ารับการฝึกจะวาดรูปโดยใช้ดินสอเป็นการก้าวเท้า การส่งภาพไปท่ี
สมองจะเป็นในลกัษณะของรูปร่างและสง่ตอ่ไปยงักล้ามเนือ้ให้เคล่ือนไหวตามภาพในสมอง และย
สอดคล้องกับงานวิจยัของ สุชารัตน์  วงศ์ษา (2559: บทคดัย่อ) ท่ีท าการศึกษาผลของโปรแกรม
การเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเต็ปแอโรบิกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกลไก และ
เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายของนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 1 คณะศกึษาศาสตร์ สถาบนัการพลศึกษา วิทยา
เขตล าปางการวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิ
กแบบตาราง 9 ช่อง และ แบบสเต็ปแอโรบิกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายของนักศึกษา ชัน้ท่ี 1 คณะศึกษาศาสตร์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี เพศชาย ชัน้ปีท่ี  1 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชา
กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบือ้งต้น  ปีการศึกษา  2559 อายุระหว่าง 18  –20  ปี จ านวน 70  คน 
แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 35 คน แยกเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการเต้นแอโร
บกิแบบตาราง  9 ช่อง กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการเต้นแบบสเต็ปแอโรบกิ โดยท าการฝึกออก
ก าลังกายวันละ 40 นาที  จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา  8 สัปดาห์  และท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไกก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้
การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียภายในกลุม่ ด้วยสถิต ิT-Test และ เปรียบเทียบผลทัง้ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยการทดสอบ t – test ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเต็ปแอโรบิก สามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกลไก ด้านความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 18.61 เซนติเมตร  วิ่งเก็บของ 
(วินาที) ใช้เวลาได้ดีขึน้ มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 10.90 วินาที วิ่ง 1800 ม. (นาที) ท าสถิตมีิคา่เฉล่ียเท่ากบั 
24.66 นาที  ลกุ – นัง่ มีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้ เท่ากบั 33.33  ครัง้ แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  
.05 และเม่ือท าการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง  9 
ชอ่งและกลุ่มท่ีเต้นแบบสเต็ปแอโรบิกหลงัการฝึก 8 สปัดาห์พบว่าสมรรถภาพทางกลไกทัง้ 2 กลุ่ม
ดีขึน้ทกุรายการท่ีท าการทดสอบและเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ยกเว้นสมรรถภาพทางกลไกลด้านความแข็งแรงมือ ความแข็งแรงขาและกระโดดไกล ของทัง้ 2 
กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการเต้นแอโรบิ
กแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเต็ปแอโรบิก เป็นกิจกรรมท่ีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก
และเปอร์เซ็นต์ไขมันได้อย่างดี เน่ืองจากเป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวเน้นในการใช้กล้ามเนือ้ 
พลังมัดกล้ามเนือ้ เนือ้เย่ือและข้อต่อ กลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีจะใช้รูปแบบการฝึก แบบวงกลมตาม
รูปแบบการฝึก ซีที เทรนนิ่ง ท่ีผู้ วิจยัเป็นผู้สร้างขึน้ โดยรูปแบบการฝึกนีจ้ะเป็นการก้าวเท้ากระโดด
ใน แผ่นการฝึก ท่ีเป็นแบบวงกลม ท่ีแยกช่องว่างออกเป็น 9 ช่อง และมีการแบ่งสีสนัทัง้หมด 3 สี 
ซึง่จะมี สีแดง สีเขียว และสีเหลือง โดยสีแดงจะเป็นชอ่งจดุศนูย์กลาง และมีสีเหลืองและสีเขียวอยู่
ล้อมรอบเป็นวงกลม ดังนัน้ผู้ เข้ารับการฝึกจะเคล่ือนไหวไปรอบจุดสีแดงท่ีเป็นจุดศูนย์กลางอยู่
เสมอ ซึ่งเคล่ือนท่ีไปในลกัษณะวงกลม กระโดดสลบักบัจดุศนูย์กลางในหลายแบบฝึกของรูปแบบ
การฝึก แบบวงกลม ภาพในใจของผู้ เข้ารับการฝึกจะทราบว่าถึงจดุจบก็ตอ่เม่ือเวียนกระโดดครบ 1 
รอบวงกลม ซึ่งแบบวงกลมนีส้ร้างความรู้สึกต่ืนเต้นให้กับผู้ วิจัยหลงัการฝึก 4 สัปดาห์เป็นอย่าง
มาก เพราะกลุ่มทดลองนีมี้การทรงตัวท่ีดีขึน้กว่ากลุ่มอ่ืนๆ อย่างเห็นได้ชัดเจนจากการบันทึก
คะแนนในฐานการทดสอบการทรงตวั การเคล่ือนไหวของผู้ เข้ารับการฝึกมีจดุศนูย์กลางตรงกลาง
เสมอในทกุการเคล่ือนไหว ซึ่งกล้ามเนือ้ท่ีใช้งานมากคือกล้ามเนือ้แกนกลางท่ีต้องบงัคบัให้กลบัมา
ในจุดกึ่งกลางเสมอ อีกทัง้แบบวงกลมเป็นรูปลกัษณ์ท่ีเด็กมองว่าเป็นลักษณะใหม่และแปลกตา 
ในช่วงแรกก่อนการฝึกเด็กหลายคนก็อยากจะมาฝึกในแบบวงกลมเป็นส่วนใหญ่ นัน่อาจจะเป็น
เหตผุลท่ีท าให้การทรงตวัของกลุ่มทดลองนีโ้ดดเดน่มากกว่ากลุ่มอ่ืนๆเพียงระยะเวลาการฝึกแค ่4 
สปัดาห์เท่านัน้ ดงัท่ี วิราภรณ์  ปนากลู (2531, น. 19 - 20) ท่ีกลา่วว่า เด็กวยัประถมศกึษาเป็นเด็ก
ท่ีมีอายุประมาณ 6 - 10 ปี  ซึ่งจดัอยู่ในวยัเด็กตอนกลาง วยันีจ้ะมีความพร้อมมากขึน้และสนใจ
สิ่งแวดล้อมรอบๆ ตวัเองมากขึน้ พัฒนาการจะมีขึน้ตามวัยไม่ว่าจะเป็นทางกาย จิตใจ อารมณ์ 
หรือสงัคมก็ตาม ซึ่งตรงกบั รากรณ์  ศิริประเสริฐ (2543, น. 23) ท่ีกล่าวว่า เด็กในวยัประถมศกึษา
โดยทั่วไปมีอายุระหว่าง 6 - 12 ปี เป็นวัยท่ีสนุกสนาน มีความกระตือรือร้น ความมั่นคง และ
รับผิดชอบ มีการพัฒนาการท่ีส าคญัๆ และมีความพร้อมมากขึน้ สามารถผจญกับสถานการณ์
ใหม่ๆ ต้องการเรียนรู้เก่ียวกับตนเองและเร่ิมสนใจสิ่งตา่งๆ รอบตวักว้างมากขึน้การเข้าเรียนในชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 1 เปรียบเสมือนก้าวแรกท่ียิ่งใหญ่ของเด็ก ท่ีจะได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ในโลกกว้าง 
เช่น เป็นการเร่ิมออกจากบ้านเป็นครัง้แรก แทนการใช้เวลาทัง้หมดเล่นท่ีบ้านการเข้าโรงเรียนเป็น
การเผชิญสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ เป็นการก้าวเข้าสู่โลกของผู้ ใหญ่ เป็นการฝึกการใช้ชีวิตอยู่ในกลุ่ม 
แทนท่ีจะเป็นตวัแทนความสนใจทัง้หมดของบ้านเด็กจะรู้จักการแบ่งปัน การให้ความสนใจต่อ
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ความรู้สึกของผู้ อ่ืน ยอมรับนบัถือในความถูกต้องและยอมรับผู้ อ่ืน และสอดคล้องกับงานวิจยัของ 
มยุรี  เผ่ือนงูเหลือม และคณะ (2558: บทคดัย่อ) ท าการศึกษาผลของการใช้กิจกรรมตารางเก้า
ช่องท่ีมีตอ่พฒันาการด้านกล้ามเนือ้มดัใหญ่ของเด็กปฐมวยั มีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาพฒันาการ
กล้ามเนือ้มัดใหญ่ ของเด็กปฐมวัยโดยใช้ตารางเก้าช่องและเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการ
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ ของเด็กปฐมวยัก่อนและหลงัการจดักิจกรรม  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการทดลอง
เป็นนกัเรียนชัน้อนบุาลปีท่ี 2  โรงเรียนวดัสระแก้ว สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษานครราชสีมา 
เขต 1 จ านวน 5 คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือ ท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้
ประกอบด้วย แผนการจดักิจกรรมตารางเก้าช่องและแบบประเมินพฒันาการกล้ามเนือ้มัดใหญ่
ของเด็กปฐมวยั ซึ่งคณะผู้วิจยัเป็นคนสร้างขึน้ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ การหาค่าเฉล่ีย
และการทดสอบค่า Paired Samples Test หรือการหาค่าที  (t) ผลการศึกษาพบว่า  ค่าเฉล่ียการ
ประเมินคะแนนโดยรวมของพัฒนาการด้านกล้ามเนือ้มัดใหญ่ของเด็กปฐมวัยโดยใช้ กิจกรรม
ตารางเก้าช่องอยู่ในระดับดี (ค่าเฉล่ีย 8.9) โดยพัฒนาการกล้ามเนือ้มัดใหญ่ ของเด็กปฐมวัย 
สปัดาห์ท่ี  1 การจดั กิจกรรมเดินหรรษาและกิจกรรมสไลด์สนุก อยู่ในระดบัพอใช้  (คา่เฉล่ีย 6.8)  
สปัดาห์ท่ี 2 กิจกรรมเบร์ิดแลนด์ และกิจกรรมสามเหล่ียมทองค า อยู่ในระดบัพอใช้ ถึงดี  (คา่เฉล่ีย 
8.7) และสปัดาห์ท่ี 3 กิจกรรมผีเสือ้ตาลายและกิจกรรมปลาฉลามขึน้บก อยู่ในระดบัดี ถึงดีมาก 
(ค่าเฉล่ีย 11.3) ผลการเปรียบเทียบพัฒนาการด้านกล้ามเนือ้มัดใหญ่ ของเด็กปฐมวยัก่อนและ
หลังการจัดกิจกรรมตารางเก้าช่อง พบว่า การทดสอบพัฒนาการกล้ามเนือ้มัดใหญ่ ของเด็ก
ปฐมวยัก่อนและหลงัการจดักิจกรรมแตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ  0.05 ทัง้นีก้่อนการจดั
กิจกรรมจะมีคะแนนต ่าสุดอยู่ ท่ี  6 คะแนน และหลังการจัดกิจกรรมจะมีคะแนนเพิ่มขึน้อีก 3 
คะแนน ซึง่ชีใ้ห้เห็นว่า เด็กอนบุาลมีพฒันาการกล้ามเนือ้มดัใหญ่ เพิ่มขึน้เม่ือได้รับการจดักิจกรรม
ตารางเก้าช่อง กลุ่มทดลองท่ี 3 จะเป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีความคล้ายคลึงกบั กลุ่มทดลองท่ี 2 โดย
กลุ่มทดลองท่ี 3 จะใช้รูปแบบการฝึกแบบสามเหล่ียม ตามรูปแบบการฝึก ซีที เทรนนิ่ง ท่ีผู้วิจยัเป็น
ผู้สร้างขึน้ โดยรูปแบบการฝึกนีจ้ะเป็นการก้าวเท้ากระโดดใน แผ่นการฝึก ท่ีเป็นแบบสามเหล่ียม 
ซึ่งสามเหล่ียมในท่ีนี ้หากดูจากกรอบรูปแบบจะเป็นลักษณะคล้ายกับส่ีเหล่ียมคางหมู แต่เม่ือ
สงัเกตท่ีช่องย่อยๆ ภายในของแบบฝึก จะเห็นเป็นรูปสามเหล่ียมทัง้หมด ในส่วนของช่องภายในท่ี
เป็นสามเหล่ียม จะแบง่เป็นสีเขียวและสีเหลือง อยา่งละ 4 ชอ่ง ยกเว้นชอ่งสีแดงท่ีเป็นลกัษณะคร่ึง
วงกลมอยู่ด้านนอกเพียงช่องเดียว ซึ่งช่องสีแดงจะเป็นจุดเร่ิมต้นและจุดจบเสมอ ส าหรับรูปแบบ
การฝึกนีจ้ะเน้นเคล่ือนไหวในรูปร่างส่ีเหล่ียม ท่ีภายในเป็นสามเหล่ียมสลบัสีเขียวและสีเหลือง ซึ่ง
การจินตนาการภาพในใจคล้ายกับ แบบวงกลม แต่ไม่มีจดุศนูย์กลาง ผู้ เข้ารับการฝึกจะทราบจุด
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จบได้เม่ือเท้ากลบัมากระทบท่ีสีแดงอีกครัง้ ซึง่กลุ่มทดลองท่ี 3 นีเ้องมีผลการฝึกท่ีเป็นไปแนวโน้มท่ี
ดีทัง้เวลาตอบสนองและการทรงตวัตัง้แตห่ลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แบบสามเหล่ียมมีพฒันาการท่ีดีไม่
แตกตา่งกบักลุ่มทดลองท่ี 2 ในเร่ืองของเวลาตอบสนอง ในส่วนของการทรงตวันัน้ก็มีผลท่ีแทบจะ
ไม่แตกตา่งกัน และก็เป็นไปดงัท่ีคาดไว้เม่ือถึงหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ท่ีกลุ่มทดลองท่ี 3 ท าคะแนน
การทรงตวัได้เท่ากันอย่างรูปธรรมกับกลุ่มทดลองท่ี 2 มีเวลาตอบสนองท่ีไม่แตกต่างกันกับกลุ่ม
อ่ืนๆ นัน้คงจะท าให้เห็นได้ว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 มีการทรงตวัและเวลาตอบสนองท่ีดี ไม่แตกตา่งกับ
กลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีเป็นแบบวงกลม ถึงแม้ว่าลกัษณะรูปร่างแบบฝึกจะต่างกัน แต่การเคล่ือนไหว
ของทัง้กลุ่มทดลองท่ี  2 และ 3 ก็ไม่ต่างกันมากนัก เพราะเป็นการเคล่ือนไหวแบบวนไปมา
คล้ายๆกนั  อีกทัง้กลุ่มทดลองท่ี 3 นัน้มีสมาชิกในกลุ่มท่ีมีความเป็นผู้น าอยู่ถึงสองคนด้วยกนัท่ีจะ
ชว่ยเหลือกนัและสง่เสริมให้สมาชิกในกลุม่ของตนเองมีความพยายามมากขึน้ ดงัท่ี วิราภรณ์  ปนา
กลู (2531, น. 19 - 20) ท่ีกล่าวว่าพฒันาการทางสงัคม สงัคมของเด็กวยันีย้งัไม่กว้างขวางนกั เร่ิม
จะมีการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ ส่วนมากมักจะเอาแต่ใจตวัเอง ต้องการเอาชนะเพ่ือน จึงมีการ
เรียนรู้ท่ีจะปรับตวัให้เพ่ือนยอมรับได้ดีขึน้ รู้จกัยอมรับฟังและท าตามความคิดเห็นของผู้ อ่ืนชอบ
เล่นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวทัง้ตัว เช่น วิ่งไล่จับ ครูจะช่วยให้เด็กมีพฤติกรรมทางสังคมท่ี
เหมาะสมได้ โดยการจดัให้มีกิจกรรมท่ีส่งเสริมหลกัสตูร เพ่ือให้เด็กได้เรียนรู้วิธีการท างาน วิธีการ
เล่นเป็นทีม ตลอดจนการเป็นผู้ ชนะและผู้ แพ้ท่ีดี  สอดคล้องกับงานวิจัยของ ฮายโซมอสลิซ 
(Hrysomallis C., 2011) ศกึษาความสามารถในการทรงตวัและสมรรถภาพทางกีฬา เปรียบเทียบ
ความสามารถในการทรงตวัของนกักีฬาจากกีฬาท่ีแตกตา่งกนั ก าหนดความสามารถในการทรงตวั
ของนักกีฬาในระดับต่าง ๆ ของการแข่งขันในกีฬาเดียวกัน  ก าหนดความสัมพั น ธ์ของ
ความสามารถในการทรงตวัด้วยการวดัสมรรถนะของกีฬา และตรวจสอบอิทธิพลของการฝึกการ
ทรงตัวต่อสมรรถภาพทางกายและทางทักษะการศึกษานีเ้ป็นการศึกษาภาคตัดขวาง ทบทวน
วรรณกรรม พบว่า ยิมนาสติคมีแนวโน้มท่ีจะมีความสามารถในการทรงตวัดีท่ีสุด ล าดบัรองลงมา
คือ ฟุตบอล ว่ายน า้ บาสเก็ตบอล ไมพ่บการศกึษาเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวัของนกั
แม่นปืนกับนักกีฬาอ่ืนๆ การเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวัของนักกีฬาท่ีมีสมรรถนะ
ระดับแตกต่างกัน พบว่ากีฬาประเภทการยิงปืนยาว ฟุตบอล และกอล์ฟ นักกีฬาชัน้ยอดมี
ความสามารถในการทรงตวัของเหนือกว่านักกีฬาท่ีมีความเช่ียวชาญน้อยกว่า แต่ไม่พบความ
แตกต่างในกีฬาประเภทการเล่นสกีอัลไพน์ กีฬาโต้คล่ืน และยูโด การศึกษาแสดงให้เห็นว่า
ความสามารถในการทรงตวัมีความสมัพนัธ์กบัความแม่นย าของการยิงปืนไรเฟิล ความแม่นย าใน
การยิงธนูการเล่นสเก็ตน า้แข็งฮอกกี ้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ไม่มีความสัมพันธ์กับความ
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แม่นย าในการขว้างเบสบอลหรือสโนว์บอร์ด การศกึษาติดตามกลุ่มท่ีมีลกัษณะคล้ายๆกนัแสดงให้
เห็นว่าการเพิ่มองค์ประกอบการฝึกอบรมความสมดลุกบักิจกรรมสนัทนาการและพลศกึษา พบว่า
กลุ่มตวัอย่างมีการกระโดดในแนวตัง้ ความคล่องตวั การวิ่งเก็บของ และสกีลงเนินดีขึน้ ข้อเสนอ
กลไกของการฝึกสมดลุส าหรับการเสริมสร้างสมรรถภาพทางทกัษะ คือ การเพิ่มอตัราการพฒันา
แรง จากการศึกษามีข้อมูลจ ากัดเก่ียวกับอิทธิพลของการฝึกความสมดลุต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาชัน้ยอด เม่ือเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึกด้วยความสมดุลกับการฝึกความ
ต้านทาน พบว่าการฝึกความต้านทานสร้างสมรรถนะการกระโดดสูง  ผลและเวลาในการวิ่ง 
ความสามารถในการทรงตวัมีความสมัพันธ์กับระดบัการแข่งขันส าหรับกีฬาบางประเภท พบว่า
นักกีฬาท่ีมีความเช่ียวชาญมากขึน้จะแสดงความสามารถในการทรงตัวท่ีดีขึน้ การศึกษาพบ
ความสมัพนัธ์อย่างมีนัยส าคญัระหว่างความสามารถในการทรงตวักบัจ านวนครัง้ของการปฏิบตั ิ
หลกัฐานจากการศึกษาสนบัสนุนแนวคิดของการฝึกความสมดลุท่ีมีคณุคา่กบัการฝึกซ้อมประจ า
ของนักกีฬาทั่วไปเพ่ือเสริมสมรรถภาพทางกาย ไม่สนับสนุนการฝึกด้วยแรงต้านทาน และกลุ่ม
ทดลองท่ี 4 จะเป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีลกัษณะยาวเป็นช่องๆ คล้ายกบับนัได ผู้วิจยัจึงตัง้ช่ือวา่ แบบ
บนัได ซึ่งแบบบนัไดก็คือหนึ่งในรูปแบบการฝึก ซี ที เทรนนิ่ง ท่ีผู้วิจยัเป็นผู้สร้างขึน้ โดยรูปแบบการ
ฝึกนีจ้ะเป็นการก้าวเท้ากระโดดใน แผ่นการฝึก ท่ีเป็นลกัษณะเป็นช่องส่ีเหล่ียมหลายๆช่อง ตอ่กัน
ยาวไปจนครบ 9 ช่อง ซึ่งช่องสีแดงจะเป็นจดุเร่ิมต้นและจดุจบ ส่วนสีเขียวและสีเหลืองจะมีสีละ 4 
ช่อง สีแดงจะมีเพียงช่องเดียว การเคล่ือนไหวจะเป็นไปในรูปแบบการเดินหน้าและถอยหลัง 
เน่ืองจากว่าเป็นรูปแบบการฝึกท่ีเรียวยาว ดงันัน้ผู้ เข้ารับการฝึกจะมองเห็นภาพ การเคล่ือนไหวท่ี
ง่ายกว่ารูปแบบของกลุ่มทดลองท่ี 2 และ3 รูปแบบนีจ้ะคล้ายกบัการเดินบนัไดขึน้และลง ซึ่งกลุ่ม
ทดลองท่ี 4 นีมี้พฒันาการท่ีดีขึน้ตามล าดบัสปัดาห์ แตห่ากจะเปรียบเทียบในการทรงตวัและเวลา
ตอบสนองกับกลุ่มทดลองท่ี 2 และ 3 นัน้ กลุ่มทดลองท่ี 4 หรือแบบบนัไดนีย้งัด้อยกว่าอีก 2 กลุ่ม 
เน่ืองจากการเคล่ือนไหวของแบบบนัไดจะไม่ใช่การวนหรือกระโดดกระทบช่องเดิม ๆเหมือนกบัอีก 
2 แบบ โดยแบบบนัไดนีจ้ะเคล่ือนท่ีเป็นแนวยาวและจงัหวะในการเคล่ือนท่ีจะช้ากว่าอีก 2 แบบท่ี
เป็นการเคล่ือนท่ีด้านข้าง เป็นปกติท่ีการเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าและด้านหลงัจะท าได้ช้าการด้านข้าง
หรือรอบตัวอยู่แล้ว อีกทัง้เม่ือเทียบกับแบบอ่ืนๆ แบบบันไดนีจ้ะใช้การกระโดดในระยะไกล
พอสมควร อีกทัง้การเคล่ือนไหวแบบนีจ้ะส่งเสริมให้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ท่ีอยู่ด้านหน้าและด้านหลงั
แข็งแรงขึน้ แบบบนัไดนีอ้าจจะไม่ตอบโจทย์โดยตรงกับการทรงตวัและเวลาตอบสนองเหมือนกับ
อีก 2 แบบ แตก็่ท าให้การทรงตวัและเวลาตอบสนองดีขึน้โดยไม่ได้แตกตา่งจากอีก 2 แบบเลยเม่ือ
ถึงสปัดาห์ท่ี 8 ของการฝึก นัน้อาจเป็นเพราะการกระโดดหน้าหลงัจะท าให้กล้ามเนือ้ขาแข็งแรงขึน้ 



  63 

กล้ามเนือ้มดัใหญ่ได้ท างานสง่เสริมให้มีความสามารถในการกระโดดรวมไปถึงกระดูกท่ีแข็งแรงขึน้ 
ความไวในการตอบสนองจากการเคล่ือนไหวขาและความแข็งแรงของขาในการทรงตวัจึงดีขึน้ด้วย 
หากมองภาพรวมของรูปแบบฝึกนีจ้ะสอดคล้องกับ สรุางค์  โค้วตระกูล (2545, น. 61) ท่ีกล่าวถึง 
พฒันาการด้านร่างกายในเด็กประถมศกึษานีไ้ว้ว่า พฒันาการของกล้ามเนือ้ กระดกู และประสาท
เพิ่มขึน้ เด็กชายมีพัฒนาการของกล้ามเนือ้เร็วกว่าเด็กหญิง การใช้ทักษะของการเคล่ือนไหว
เก่ียวกับกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ใช้การได้ดี เม่ืออายุประมาณ 7 ปี และบงัคบัใช้กล้ามเนือ้ต่างๆ ทัง้
ใหญ่และย่อยจะดีขึน้ตามล าดบัและสามารถท่ีจะประสานงานกันได้ดี  ฉะนัน้ เด็กวยันีจ้ึงสนุกใน
การลองความสามารถในการกระโดดสูง กระโดดระยะทางไกลๆ กระโดดเชือก เล่นเตะฟุตบอล 
โยนฟุตบอล และถีบจักรยาน เด็กวัยนีจ้ะพยายามท่ีจะฝึกทักษะในการเคล่ือนไหวเพ่ือไม่ให้
น้อยหน้าเพ่ือน เด็กบางคนอาจจะทดลองฝึกหดัทกัษะใหม่ๆ โดยลืมคิดถึงอนัตราย บางครัง้ก็เจ็บ
ตวัได้และเกิดอบุตัเิหตใุนการเลน่ และเดก็วยันีจ้ะมีบางทีท่ีจะท ากิจกรรมอยา่งไมเ่หน็ดเหน่ือย และ
มกัจะประกอบกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งอยู่เสมอเด็กวยันีม้กัจะใช้เวลาส่วนมากอยู่กบัเพ่ือน  ทัง้ใน
โรงเรียนและนอกโรงเรียน                
         ประการท่ี 2 การศึกษาผลของฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีต่อเวลาการตอบสนองของ
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียของเวลาการตอบสนองของกลุ่มทดลอง
ท่ี 1, 2, 3 และ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก และกลุม่ทดลองท่ี 1 หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคล้องตาม
สมมติฐานของการวิจยัข้อท่ี 1 ท่ีว่าหลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 และ 4 มี
เวลาการตอบสนองดีกว่าก่อนการฝึก โดยในส่วนของประการท่ี 2 นี ้ผู้วิจยัจะบอกถึงฐานแนวคิด 
วิธีการทดลอง กลุ่มทดลองแต่ละกลุ่มมีรูปแบบการเคล่ือนไหว และสิ่งท่ีเกิดขึน้กับกลุ่มทดลอง 
ผู้วิจยัได้ใช้แบบทดสอบท่ีให้ความนา่สนใจมากและสร้างความต่ืนตวัให้กบักลุ่มตวัอยา่งในวิจยัเล่ม
นีไ้ด้ ก็คือ แบบทดสอบเวลาตอบสนอง ซึ่งผู้ วิจัยได้ใช้ชุดวัดความคล่องตัวของนักกีฬา ท่ีมี
มาตรฐานสูงซึ่งได้ถูกน าไปใช้ในการแข่งขนักีฬาระดบัสากลมาหลากหลายชนิด โดยการทดสอบ
ของชุดวัดความคล่องตวัของนักกีฬาเคร่ืองนี ้เม่ือจัดเตรียมเคร่ืองพร้อมเข้ารับการทดสอบแล้ว
เคร่ืองจะแสดงไฟออกมาเป็นหลากหลายสีเพ่ือบอกให้ผู้ เข้ารับการทดสอบระวงัและเตรียมพร้อม 
เม่ือเคร่ืองแสดงไฟสีเขียวออกมาผู้ เข้ารับการทดสอบจึงขยับขาให้กระทบกับอินฟราเรดท่ีส่ง
สัญญาณเข้าเคร่ืองแสดงไฟ และผลการตอบสนองจะแสดงออกมาเป็นวินาที จุดทศนิยม 3 
ต าแหน่ง เข้ามาท่ีเคร่ืองควบคุมการสั่งการท่ีผู้ วิจัยถืออยู่ในมือ ซึ่งทุกครัง้ท่ีมีการทดสอบนี ้
บรรยากาศในการทดสอบจะเต็มไปด้วยความต่ืนเต้นและสนุกสนานของผู้ เข้ารับการทดสอบอยู่
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เสมอ คล้ายกบัว่าผู้ เข้ารับการทดสอบได้เล่นเกมท่ีเคร่ืองเล่นและแข่งกับตวัเอง แข่งกับเพ่ือนๆไป
พ ร้อมกัน  สิ่ ง นี แ้สดงให้ เห็ น ว่ าผู้ เ ข้ า รับ การทดสอบ ท่ี เป็ น เด็ กอายุ ระหว่า ง  9 – 12 ปี   
จะมีความชอบสีสันและความเร็ว อีกทัง้ค่าเวลาตอบสนองท่ีผู้ วิจัยจะประกาศทุกครัง้ท่ีทดสอบ
เพ่ือให้ผู้ ช่วยวิจัยจดบันทึกนัน้เป็นแรงกระตุ้ นท่ีดีมากให้ผู้ เข้ารับการทดสอบพยายามท าการ
ทดสอบในทกุๆครัง้ให้ดีขึน้อย่างตัง้ใจ ในส่วนฐานแนวคิดของรูปแบบการฝึกของกลุ่มทดลองทัง้ 3 
กลุ่มท่ีผู้วยัสร้างขึน้นี ้ได้มาจากการจินตนาการถึงลกัษณะตา่ง ๆ ของการมองเห็นรูปร่างท่ีมีหลาย
ลกัษณะด้วยกนั โดยวงกลม สามเหล่ียม และบนัไดเป็นรูปร่างท่ีเดก็ชอบ จากการสงัเกตการเลน่ลกู
บอล การเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวท่ีชอบวิ่งเป็นวงกลม หรือวาดรูปสามเหล่ียมในวิชาศิลปะ (หลังคา
บ้าน) หรือการชอบปีนป่ายซุกซนของเด็กในวยัประถมศกึษาก็ท าให้เป็นท่ีมาของแบบฝึกบนัได โดย
แนวคิดนีผู้้ วิจยัก็มองถึงการออกแบบให้เป็นท่ีน่าสนใจส าหรับเด็กในวยัประถมศึกษาท่ีชอบสีสัน
และการใช้สีตามสีของไฟจราจรก็เป็นเหตผุลเพ่ือให้สอดคล้องกบัมิติและความหมายของสีนัน้  ๆ 
ในการเคล่ือนไหว เช่น การเคล่ือนไหวท่ีเป็นการหยุดหรือเตรียมเร่ิมใหม่จะลงท่ีสีแดง การ
เคล่ือนไหวท่ีช้าจะลงท่ีสีเหลือง หรือการเคล่ือนไหวท่ีเร็วและลงสองเท้าจะลงท่ีสีเขียว ทุกอย่างท่ี
ผู้วิจยัคิดผู้ วิจยัจะพยายามท าให้สมัพนัธ์กบัสิ่งท่ีเป็นสากลและเช่ือมโยงกบัการชีวิตประจ าวนัของ
มนุษย์มากท่ีสุดเพ่ือให้เป็นประโยชน์กับผู้ เข้ารับการฝึกไม่มากก็น้อย ดงัท่ี กรมวิชาการ (2532) ท่ี
กล่าวว่า การออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพและสมรรถภาพทางกายจะต้อง
ค านึงถึงชนิดกิจกรรม ความหนกัเบา ระยะเวลา ความถ่ีของการออกก าลงักายและสภาพร่างกาย
ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นส าคญั ครูผู้สอนพลศึกษาและผู้ เก่ียวข้องจึงควรเข้าใจและตระหนักถึง
สภาพร่างกายของนกัเรียนในระดบัอายตุ่างๆ เพ่ือจะได้ท ากิจกรรมท่ีสอดคล้องกับสภาพร่างกาย
ของนกัเรียน  ซึ่งกิจกรรมท่ีควรจดัส าหรับนกัเรียนระดบัประถมศกึษา มีดงันี ้ 1. กิจกรรมท่ีเน้นการ
ท างานของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ เช่น การวิ่ง การเหว่ียงแขน การก้มตวั การปีนป่ายห้อยโหนตวั การ
กระโดด 2. กิจกรรมท่ีเน้นการพัฒนาการเคล่ือนไหว เร่ิมจากง่ายไปหายาก ช้าและเร็วขึน้
ตามล าดับ เช่น การม้วนตัว การวิ่งระยะสัน้ ๆ ตลอดจนการทรงตัว 3. ควรมีการพักและสลับ
กิจกรรมให้หลากหลาย 4. เน้นความสนกุสนาน ปลกูฝังความมีระเบียบวินยั มีคณุธรรม ไม่เน้นผล
แพ้ชนะ 5. ในช่วงวัยประถมศึกษาตอนปลาย ควรเพิ่มความยาก ความถ่ี ความหนัก และ
ระยะเวลา ให้มากขึน้ เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมกีฬาขัน้พืน้ฐาน 6. ใช้เวลาในการประกอบกิจกรรม
ประมาณวนัละ 3 – 5 ชัว่โมง ซึ่งสอดคล้องกบั ธนมัพร  ทองลอง (2559: บทคดัย่อ) ท่ีท าการศกึษา
ผลการฝึกตาราง 9 ช่องและบนัไดลิง ท่ีมีผลตอ่ปฏิกิริยาการตอบสนองของขาในนกัเรียนหญิง เพ่ือ
ศกึษาและเปรียบเทียบโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่องและโปรแกรมฝึกบนัไดลิง ท่ีมีผลตอ่ปฏิกิริยาการ
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ตอบสนองของขาในนักเรียนหญิง 12 ปี  กลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่มแบบเจาะจง จ านวน 24 คน 
เป็นนกัเรียนหญิงโรงเรียนเทศบาล 4 วดัโพธิวราราม และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 
12 คน คือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกตาราง 9 ช่องและกลุ่มท่ี 2 ฝึกบนัไดลิง จ านวน 12 คน โดยท าการฝึกเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์  และวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบรายคู่โดยใช้วิธีการของ Schaffer และทดสอบค่าเฉล่ียระหว่าง
โปรแกรมการฝึกโดยใช้ ค่าที  ( t-test) โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติ  ท่ีระดับ.05 
ผลการวิจยั พบว่า ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในสัปดาห์ท่ี 8 ของระหว่างกลุ่มการฝึก
ตาราง 9 ชอ่ง และกลุ่มการฝึกบนัไดลิง ไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 
และค่าเฉล่ียของกลุ่มการฝึกตาราง 9 ช่องและบนัไดลิง มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ท่ีระดับ.05 แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกบันไดลิงและโปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง 
สามารถพฒันาปฏิกิริยาการตอบสนองของขาได้ดีขึน้ ซึ่งในส่วนของวิจยัเล่มนีก้ลุ่มทดลองท่ี 2, 3 
และ 4 ทัง้หมดนีคื้อรูปแบบการฝึก ซี ที เทรนนิ่ง ทัง้ 3 รูปแบบใช้สี 3 สี เป็นตัวก าหนดการ
เคล่ือนไหวเหมือนกนั ถึงแม้จะเคล่ือนไหวตามสีเหมือนกนั แตค่วามแตกตา่งของรูปร่างในแบบฝึก 
ท าให้ภาพการเคล่ือนไหวของทัง้ 3 แบบฝึกนีจ้ะไม่เหมือนกนั ผู้ เข้ารับการฝึกก็อาจจะได้รับผลการ
ฝึกท่ีไม่เหมือนกัน รูปแบบการฝึกทัง้ 3 แบบนีจ้ะใช้สีทัง้ 3 สีนี ้เป็นจุดมุ่งหมายในการก้าวเท้า
กระโดด การฝึกในรูปแบบการฝึก ซีที เทรนนิ่งนี ้ผู้ เข้ารับการฝึกจะปฏิบตัิตามสีท่ีก าหนดในแบบฝึก
นัน้ๆ โดยแบบฝึกจะก าหนดการก้าวเท้ากระโดด ในแต่ละข้าง หรือแต่ละครัง้ ตามสีทัง้สิน้ นัน้จะ
เห็นได้ว่า ผู้ เข้ารับการฝึกจะต้องท าการประเมินสีผ่านกลไกในสมองและยงัต้องจดจ าล าดบัของสี
ในการก้าวเท้ากระโดด การระวงัเท้าไมใ่ห้ออกไปกระทบกบัสีอ่ืนหรือก้าวเท้าผิดสีในจงัหวะนัน้ๆ ซึ่ง
ภาพในใจของผู้ เข้ารับการฝึกจะเป็นสีและส่งตอ่ไปยงักล้ามเนือ้เพ่ือให้ลงเท้าในสีท่ีถกูต้อง คล้าย
กบัการระบายสีท่ีต้องลงสีให้ถกูตามขอบเขตท่ีก าหนดไว้  ดงัท่ี สรุางค์  โค้วตระกลู (2545, น. 61) 
ท่ีกล่าวถึง พัฒนาการด้านร่างกายในเด็กประถมศึกษานีไ้ว้ว่า การท างานประสานกันระหว่างมือ
และตาของเด็กวยันีจ้ะดีขึน้ พวกเขาจะอ่าน เขียน และวาดรูปได้ดี โรงเรียนควรจะเพิ่มเติมให้เด็ก
ได้วาดรูปและท าศิลปะต่างๆ เช่น การแกะสลัก การปัน้รูป มากขึน้ และยงัตรงกับ ศิริรัตน์  หิรัญ
รัตน์ (อ้างอิงจากเพิ่มศักดิ์  พิมพ์จ่อง 2556, น. 9) ยังพบว่าถ้าในกรณีท่ีสิ่งกระตุ้ นมีมากเวลา
ปฏิกิริยาจะช้ากว่ากรณีท่ีสิ่งกระตุ้ นมีน้อย เน่ืองจากระบบประสาทท่ีเก่ียวข้อง ต้องการเซลล์
ประสาทเพิ่มมากขึน้ ดงันัน้ เวลาในการรับรู้ตัดสินใจและการตอบสนองก็จะต้องเพิ่มมากขึน้ด้วย 
ซึ่งการฝึกฝนจะช่วยให้เวลาปฏิกิริยาลดน้อยลง เน่ืองจากกระบวนการรับรู้ตัดสินใจ  และการ
ตอบสนองท าได้เร็วขึน้ นอกจากนีข้ัน้ตอนในการน ากระแสประสาทของเซลล์ประสาท  อาจลด
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ทางเดินท่ีไม่จ าเป็นออกด้วย โดยการทดลองของทัง้สามกลุ่มนีผู้้วิจยัจะให้ผู้ทดลองปฏิบตัิทีละคน
โดยยืนต่อแถวตอนเรียงหนึ่ง ซึ่งสิ่งท่ีเกิดขึน้กับกลุ่มทดลองเหล่านีก็้คือความสนุกสนานท่ีในกลุ่ม
ต้องช่วยกนัจ ารูปแบบฝึกต่างๆในช่วงแรกๆ ท าให้กลุ่มทดลองนีพ้ยายามท่ีจะท ารูปแบบการฝึกให้
ถกูต้องตามค าสัง่ของผู้ช่วยวิจยัท่ีควบคมุกลุ่ม และยงัมีการส่งเสียงให้ก าลงัใจกนัให้กลุ่ม คล้ายกนั
ว่าพวกเขาก าลงัท ากิจกรรมท่ีส าคญักิจกรรมหนึ่งในชีวิตของเขา และมีอยู่หลายครัง้ท่ีแต่ละกลุ่ม
พยายามท าเวลาให้เร็วกว่ากลุ่มอ่ืน เพ่ือให้ได้รับของรางวลัจากผู้ช่วยวิจยัท่ีควบคมุกลุม่นัน้ๆ ซึง่สิ่ง
นีส้ร้างความสนุกสนานในบรรยากาศของการฝึกเป็นอย่างมาก แน่นอนว่าท าให้ความรู้สึกทาง
จิตใจของผู้ เข้ารับการฝึกนัน้มีความสุนทรีย์ไร้ซึ่งความเครียด แน่นอนว่าจะส่งผลทางด้านร่างกาย
ท าให้ผู้ เข้ารับการฝึกมีกล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรงมากขึน้จากการฝึกฝนทกุ 3 วนัตอ่สปัดาห์ มีผู้ เข้ารับการ
ฝึกหลายคนท่ีมีทศันคติท่ีดีขึน้กับการออกก าลงักาย มีร่างกายท่ีดแูข็งแรงมากขึน้อย่างเห็นได้ชดั 
ทัง้ๆ ท่ี ก่อนหน้าท่ีพวกเขาจะเข้ารับฝึก เขาไม่เคยชอบการออกก าลงักายและมีความเบื่อหน่ายท่ี
ต้องท าให้ร่างกายของตนเองเหน่ือย อีกทัง้ยังรู้สึกไม่สบายตวัเม่ือมีเหง่ือออกผสมกับกลิ่นของ
เสือ้ผ้าท่ีมีกลิ่นอบัของพวกเขา ทกุๆ ครัง้ท่ีเราท าการฝึกเสร็จสิน้ ผู้วิจยัจะท าการถามไถ่ผู้ เข้ารับการ
ฝึกแตล่ะกลุ่มว่ามีความรู้สึกอย่างไร พวกเขาสนกุสนานไปกนักิจกรรมท่ีท าในวนันีห้รือไม่ เพ่ือเช็ค
ความมีส่วนร่วมท่ีพวกเขาเหล่านีจ้ะมาเข้าร่วมการฝึกในทุกๆ ครัง้ท่ีผู้ วิจัยมา สิ่งเหล่านีเ้องผู้ วิจัย
มองวา่มนัคือความส าเร็จอีกเร่ืองท่ีส าคญั เพราะหากผู้ เข้ารับการฝึกส่วนร่วมและได้รับความสขุทกุ
ครัง้ท่ีเขามาร่วมกิจกรรมการฝึก ผลดีทางจิตใจมกัจะสง่ผลถึงร่างกายของมนษุย์ไมม่ากก็น้อย และ
สอดคล้องกับงานวิจยัของ เจเดอร์ เซน แอนนา และคณะ(Jader Sant' Ana, et al. 2013) ศึกษา
ผลของความเหน่ือยล้าท่ีเฉพาะเจาะจงต่อเวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง เวลาในการปฏิบตัิงาน 
และการเตะเฉียงของนกักีฬาเทควนัโด ศกึษาในนกักีฬาชาย 7 คน วนัท่ี 1 ทดสอบเทควนัโด วนัท่ี 
2 มาตรการการก าหนดเวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง เวลาในการปฏิบตัิงาน และการเตะเฉียง
ก่อนและหลงัเวลาในการทดสอบภาวะหมดแรงในระดบัรุนแรง และการทดสอบการเตะเฉียงด้วย
ความถ่ีสงูสดุ ประเมินการกระตุ้นกล้ามเนือ้ rectus femoris และการเตะเฉียง ผลการวิจยัพบว่าไม่
มีความแตกตา่งในตวัแปรเวลาตอบสนองและเวลาในการปฏิบตังิาน อย่างไรก็ตามความเร็วในการ
เตะลดลง (43 ± 27 ถึง 13 ± 10 g, p <0.01) ในขณะท่ีเวลาปฏิกิริยาเพิ่มขึน้ (145 ± 51 ถึง 223 ± 
133 ms, p <0.05) และมีความสัมพันธ์ระดบัปานกลางระหว่างการเตะกับเวลาตอบสนอง ( r = 
0.565; p <0.01), ระหว่างการเตะกับเวลาในการปฏิบัติงาน (r = 0.494; p <0.05) ผลการวิจัย
ชีใ้ห้เห็นว่าโค้ชและนกักีฬาอาจใช้โปรแกรมการฝึกเทควนัโดท่ีเน้นการประสานงานซึ่งน าไปสู่การ
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ปรับปรุงเวลาตอบสนองและลดผลของความเหน่ือยล้าเพ่ือปรับปรุงประสิทธิผลของเทคนิคและ
เพิ่มโอกาสในการท าคะแนนในสถานการณ์การแขง่ขนั 

ประการท่ี 3 การศึกษาผลของฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีต่อเวลาการตอบสนองของ
นกัเรียนประถมศกึษาตอนปลาย ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียของคะแนนการทรงตวัของกลุ่มทดลองท่ี 
2 ดีกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1, 3 และ 4 ซึ่งท าให้เห็นว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 มีการทรงตวัท่ีดีขึน้กว่าอีก 3 
กลุ่ม หลังการฝึก 4 สัปดาห์ อาจเป็นเพราะว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 เป็นแบบวงกลมและเป็นรูปแบบ
เดียวท่ีมีจดุศนูย์กลางอยู่ตรงกลาง ซึ่งการเคล่ือนไหวของผู้ รับการฝึกจะเป็นไปในลกัษณะการยึด
จุดศูนย์กลางเป็นหลักในการฝึก และแทบจะทุกจงัหวะท่ีต้องวางเท้าลงจุดกึ่งกลางในทุกๆ  การ
เคล่ือนไหว ท าให้ผู้ เข้ารับการฝึกเคล่ือนไหวไปรอบๆ วงกลมในลักษณะแบบวนตามเข็มนาฬิกา
และทวนเข็มนาฬิกา ผู้ เข้ารับการฝึกต้องพยายามทรงตวัเพ่ือจะเคล่ือนไหวให้ตรงกบัแบบวงกลมนี ้
สอดคล้องกับงานวิจยัของ ชารีย์  องักาบ (2559: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึก
การออกก าลังกายเพ่ือการทรงตวัท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดและการทรงตวัในนักกีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกการออกก าลงักาย
เพ่ือการทรงตวัท่ีมีตอ่ความสามารถในการกระโดดและการทรงตวัในนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชน
หญิง กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 16-18 ปี 
จ านวน 18 คน ท าการสุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 
คน ด้วยการสุ่มอยา่งง่าย ท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ ระยะเวลา 6 สปัดาห์ โดยกลุม่ทดลองท าการ
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายเพ่ือการทรงตวั ก่อนการฝึกซ้อมตามปกติ ส่วนใน
กลุ่มควบคมุท าการฝึกซ้อมตามปกติ ท าการทดสอบความสามารถในการกระโดด ในทัง้ 3 ท่าของ
การกระโดด คือ กระโดดตบ กระโดดสกัดกัน้ และวิ่งสามก้าวกระโดดตบ และทดสอบการทรงตวั
ในขณะอยู่นิ่งในลกัษณะของความสามารถในการทรงท่า ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ จากนัน้น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียก่อนและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ โดยใช้สถิติ Pair t-test 
และสถิติ The Wilcoxon matched pairs signed-ranks test และการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ Independent t-test และสถิต ิ 
The Kolmogorov-Simonov two-sample Test ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดด ทัง้ 3 ท่า มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั 0.05 และพบว่าการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทัง้ในขณะลืมตาและหลบัตามีค่าท่ีดีขึน้กว่าก่อนการ
ทดลองแต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
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กลุม่ทดลองมีความสามารถในการกระโดดทัง้ 3 ทา่มากกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 และพบว่าการทรงตวัขณะอยู่นิ่งทัง้ในขณะลืมตาและหลับตาของทัง้สองกลุ่มไม่มี
ความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ทัง้นีก้ารฝึกของทัง้ 4 กลุ่มท่ีได้รับ  
การฝึกรูปแบบฝึกทัง้ 4 แบบนัน้ได้ส่งผลต่อการทรงตวัและเวลาการตอบสนองทัง้สิน้ นัน้อาจเป็น
เพราะว่า แบบส่ีเหล่ียม แบบวงกลม แบบสามเหล่ียม และแบบบนัได เป็นการฝึกท่ีกล้ามเนือ้ต้อง
ท างานอย่างรวดเร็วเม่ือได้รับการสั่งการจากระบบประสาทในระยะเวลาอันสัน้ อีกทัง้ยังต้อง
พยายามควบคมุการเคล่ือนไหวของตนเองในตารางนัน้ๆให้มีความสมดลุอยู่เสมอ จึงท าให้การฝึก
ทัง้ 4 แบบ มีคา่เฉล่ียหลงัการฝึกท่ีลดลงหลงัจากทดสอบด้วยเคร่ืองมือทดสอบเวลาการตอบสนอง 

และมีคา่เฉล่ียคะแนนท่ีมากขึน้หลงัจากทดสอบการทรงตวั  การฝึกทัง้ 4 กลุ่มเป็นการฝึกท่ีเน้นใน
เร่ืองของการประสานกันระหว่างสายตา การใช้เท้าและกล้ามเนือ้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมไปถึง
การเคล่ือนไหวท่ีสลับไปมาในตารางอยู่เสมอ ซึ่งจะใช้งานทักษะนีสู้งพอสมควร นั่นจึงท าให้
ค่าเฉล่ียของการทดสอบนัน้ดีขึน้ตามล าดับสัปดาห์ อีกทัง้ยังส่งผลต่อการปรับปรุงทางด้าน
ความสัมพันธ์ของการเคล่ือนไหวในจุดท่ีต้องการระหว่างกล้ามเนือ้และระบบประสาท เป็นการ
พฒันาความสามารถทางด้านประสาทการรับรู้และประสาทสัง่การท่ีมีตอ่การตอบสนองซึ่งกนัและ
กันได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจยัของ ลิว และคณะ (Liu YH, 2017) ศึกษาผลการฝึก
โปรแกรมจ าลองต่อเวลาตอบสนองและการแข่งขนัของนกักีฬาคาราเต้ กลุ่มควบคมุ 20 คนได้รับ
การสอนคาราเต้แบบดัง้เดิม กลุ่มทดลอง 20 คนได้รับโปรแกรมท่ีสร้างขึน้ ผลการวิจยัพบว่าหลัง
การฝึกอบรม 6 สปัดาห์ มือข้างท่ีทัง้ 2 ข้างของกลุ่มทดลองมีเวลาตอบสนองเร็วขึน้ และมีคะแนน
การแข่งขันคาราเต้เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญ กลุ่มควบคุมมือข้างท่ีถนัดเพียงข้างเดียวมีเวลา
ตอบสนองเร็วขึน้อยา่งมีนยัส าคญั และคะแนนการแขง่ขนัคาราเต้ไมแ่ตกตา่ง และยงัสอดคล้องกบั
งานวิจยัของ อริญชย์  นิลสกุล. (2558). ท าการศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว ท่ีมี
ตอ่เวลาปฏิกิริยาการวิจยัครัง้นีมี้ ความมุ่งหมายเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกตารางเก้าช่องและเอส 
เอ ควิ ท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา ท าการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง เพศหญิง จ านวน 32 คน ท าการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึกและแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มการฝึกตารางเก้า
ช่อง จ านวน16 คน และกลุ่มการฝึก เอส เอ คิว จ านวน 16 คน ทัง้ 2 กลุ่ม และฝึกตามโปรแกรม
การฝึกท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ใช้เวลาในการฝึกทัง้หมด  8 สปัดาห์ทกุวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ เวลา 16.30 
–17.30 น.  ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาด้วยเคร่ืองวัดเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก ,หลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน , 
ทดสอบคา่ที ( t-test Independent)และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาก่อน
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การฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี  2 4 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว 
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธีของ 
บอนเฟอโรนี  Bonferroni  ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

จากผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้1. คา่เฉล่ียเวลาปฏิกิริยา กลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  2 4 6 และ 8 มีค่าเท่ากับ 0.696  0.573  0.540  0.529 และ 
0.519  ตามล าดับ และกลุ่มการฝึกเอส เอ คิว มีค่าเท่ากับ 0.696  0.547  0.526  0.514 และ 
0.510 ตามล าดับ 2 . ค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาภายในกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องและเอส เอ คิว 
ระหว่าง ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2  ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  ก่อนการ
ฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกนัน้ไม่แตกต่างกัน 3.  ค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มการ
ฝึกตารางเก้าช่อง และเอส เอ คิว หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2 4 6 และ 8 ไม่แตกต่างกัน ส าหรับการ
ทดลองในครัง้นี ้ผู้วิจยัมองวา่การสง่ผลตอ่กลุ่มทดลองนัน้ หากเรามองและเน้นท่ีรูปแบบการฝึกแต่
ละรูปแบบท่ีผู้ วิจัยสร้าง ล้วนแล้วแต่ส่งผลต่อกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มให้มีการพัฒนาทางด้าน
ร่างกายเร่ืองของการทรงตวัและเวลาตอบสนองทัง้สิน้ ทุกแบบฝึก ทุกกลุ่มการทดลอง มีผลการ
ทดลองท่ีดีขึน้กว่าก่อนการฝึกทัง้หมด ทัง้หมดท่ีกล่าวมานีส้รุปได้ว่ากลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม 3 แบบ 
กบัรูปแบบการฝึก ซีที เทรนนิ่ง ได้สง่ผลตอ่ความสามารถในการทรงตวัและเวลาตอบสนองท่ีดีมาก
ขึน้ของกลุ่มทดลองทัง้สามกลุ่มด้วยกนั หากผู้วิจยัจะพูดถึงผลของความแตกตา่งว่าแต่ละแบบฝึก
ทัง้ 3 แบบ มีผลหลงัการฝึกดีขึน้อย่างไรนัน้ ผู้ วิจยัจะขอกล่าวถึงตามล าดบัของแบบฝึก เร่ิมตัง้แต่
แบบวงกลม ท่ีมีความโดดเด่นตัง้แต่รูปลักษณ์ท่ีสะดุดตา เป็นวงกลมใหญ่มีเส้นแบ่งแยกช่อง
ออกเป็นสีตา่งๆตามไฟจราจร และผลของการฝึกท่ีแตกต่างจากกลุ่มอ่ืนคือเร่ืองของการทรงตวัท่ีดี
ขึน้อย่างชัดเจนเม่ือเทียบกับกลุ่มอ่ืนจากการฝึกเพียง 4 สัปดาห์ หากผู้ วิจัยกล่าวเช่นนีก้ับแบบ
วงกลมเก่ียวกับการทรงตวั นัน้ก็ไม่ได้หมายความว่าแบบอ่ืนๆ จะไม่ส่งผลตอ่การทรงตวั โดยกลุ่ม
แบบสามเหล่ียมนัน้เองก็ส่งผลท่ีเห็นได้ชดัเจนในเร่ืองของการทรงตวัเช่นเดียวกับกลุ่มแบบวงกลม 
เพียงแตไ่มโ่ดดเดน่และดีเทา่กบักลุ่มแบบวงกลมในชว่ง 4 สปัดาห์แรก ซึง่แบบสามเหล่ียมนัน้มีการ
ทรงตวัหลังการฝึก 4 สัปดาห์ไม่มากเท่ากับกลุ่มแบบวงกลมเพียงแค่ 0.06 คะแนน เท่านัน้ และ
สุดท้ายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มแบบสามเหล่ียมก็มีคะแนนการฝึก ท่ีเท่ากันกับ กลุ่มแบบ
วงกลม ท่ีคะแนน 31.93 คะแนน อาจเป็นไปได้ว่ารูปแบบการเคล่ือนไหวของแบบสามเหล่ียมและ
วงกลมจะมีลกัษณะท่ีคล้ายกนั เพียงแตแ่บบสามเหล่ียมจะไม่มีจดุศนูย์กลางตรงกลาง แตจ่ะมีจดุ
จบกบัจดุเร่ิมต้นท่ีเป็นลกัษณะคร่ึงวงกลมแยกออกมา ทัง้นีเ้องยงัมีอีกหนึ่งแบบฝึกท่ีลกัษณะและ
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การเคล่ือนไหวไม่เหมือนกับอีก 2 แบบ นัน้ก็คือแบบบันไดซึ่งเป็นแบบสุดท้ายท่ีมีลักษณะการ
เคล่ือนไหวไปข้างหน้าและไปข้างหลัง ในแผ่นฝึกท่ีเป็นแนวยาว โดยช่วงหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
แบบบนัไดจะมีเวลาตอบสนองและการทรงตวัท่ีด้อยกวา่กลุม่อ่ืนเล็กน้อย แตเ่ม่ือถึงการหลงัการฝึก 
8 สปัดาห์ กลุ่มแบบบนัไดก็มีพฒันาการของเวลาตอบสนองและการทรงตวัท่ีดีขึน้ไม่แตกตา่งจาก
กลุม่แบบฝึกอ่ืนๆ ถึงอย่างนัน้เองก็ท าให้ได้ข้อสรุปว่า แบบบนัไดนัน้จะต้องใช้การฝึกในระยะเวลาท่ี
นานกว่าแบบฝึกอ่ืนประมาณ 4 สัปดาห์ หากต้องการผลลัพธ์ในด้านการทรงตัวและเวลา
ตอบสนองเท่ากนักบักลุ่มการทดลองอ่ืนๆ และสอดคล้องกบั ซิงเกอร์; และคนอ่ืนๆ. (Singer; et al. 
1994: Online) ท่ีได้ท าการศึกษาเร่ือง การฝึกความเร็วของการคิด (การแสดงออกของสมองเพ่ือ
ตดัสินใจ) ของผู้ เร่ิมเล่นเทนนิสและผู้ เล่นขัน้กลาง กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ เล่นเร่ิมเล่นเทนนิส (ระดบั
ปริญญาตรี) จ านวน 34 คน  ได้รับการทดสอบตามสถานการณ์ของเกมเทนนิส 3 ประการ ใน
ห้องปฏิบตัิการ ทดลองทางการเรียนรู้ทกัษะทางกลไกและในสนาม แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม เพ่ือเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มท่ีมีการเพิ่มการฝึกความเร็วของการคิดเพ่ือตัดสินใจ การ
ทดสอบในห้องทดลองประกอบด้วยการประเมินทิศทางและชนิดของการเสิร์ฟและการตีลูก
กราวด์สโตรค (ลกูกระทบพืน้)  การตดัสินใจในสถานการณ์เกม และปฏิกิริยาความเร็วกับกบัความ
คล่องตัวต่อการเสนอแนะบางประการ ผลการวิจัยพบว่า ทักษะในการอ่านเกมล่วงหน้า (การ
คาดการณ์) สามารถเพิ่มขึน้ได้ด้วยการฝึกท่ีเหมาะสม ความเร็วและความแม่นย าในการตดัสินใจ
เพิ่มขึน้ แต่ว่าเฉพาะเร่ืองการคาดการณ์ล่วงหน้าของการตีกราวด์สโตรคของคู่ต่อสู้ เท่านัน้ท่ีไม่
เพิ่มขึน้ การน าไปใช้ เวลาปฏิกิริยาและหลกัการกลศาสตร์ขณะฝึกสามารถปรับปรุงให้ดีขึน้ได้ การ
ฝึกนอกสนามก็สามารถท าให้ผู้ เร่ิมเล่นมีทกัษะดีขึน้ ด้วยเหตท่ีุมีงานวิจยัจ านวนมากแสดงให้เห็น
วา่กระบวนการฝึกส าหรับผู้ เร่ิมเล่นระดบัสงูและผู้ ได้รับการฝึกแล้วดีแล้ว จึงไม่เหมาะท่ีจะเสนอให้
น าการฝึกชนิดนีไ้ปใช้กบัผู้ เลน่ระดบัสงูจนกว่าได้มีการพิสจูน์ให้เห็นประสิทธิภาพของการฝึกชนิดนี ้
ท่ีมีต่อประชากรกลุ่มนัน้ๆ และยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของ วอง โทเวล และคณะ( Wong Towel, 
et al, 2019) ศกึษาแบบตดัขวางเก่ียวกบัการควบคมุความสมดลุ ความว่องไว การท างานประสาน
มือ-สายตา และการเล่นกีฬาของนกักีฬาแบดมินตนัสมคัรเล่นเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และนกักีฬา
แบดมินตนัท่ีเล่นประจ าเป็นกลุ่มควบคุม 33 คน ผลการวิจัยพบว่าผู้ เล่นแบดมินตนัสมัครเล่นมี
ความแมน่ย าสงูขึน้ในการเสิร์ฟลกูแบดมินตนั เชน่เดียวกบักลุม่ควบคมุ และไมแ่ตกตา่งกนั 

ดังนัน้ผู้ วิจัยสรุปได้ว่า การฝึกการก้าวเท้า 4 รูปแบบ ท่ีมีต่อการทรงตัวและเวลา
ตอบสนองของนกัเรียนประถมศกึษาตอนปลายนัน้มีพฒันาการท่ีดีกับเดก็ประถมศกึษาตอนปลาย
เป็นอย่างยิ่ง ด้วยเหตผุลท่ีว่า การฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบเป็นรูปแบบการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีความ
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หลากหลายท่ีสามารถพฒันาการทรงตวัให้ดีขึน้ได้ และการตอบสนองของร่างกายท่ีพฒันาเร็วขึน้ก็
แสดงให้เห็นว่ากล้ามเนือ้มีแข็งแรงขึน้และ การตอบสนองต่อสิ่ งเร้าท่ีส่งไปถึงสมองก็ท าได้ดีขึน้ 
รูปแบบฝึกการก้าวเท้า 4 รูปแบบนีจ้ึงเป็นกิจกรรมท่ีเหมาะส าหรับเด็กวยัประถมศกึษาตอนปลาย 
อายุระหว่าง 9-12 ปี โดยแต่ละแบบฝึกท่ีมีความยากง่ายเหมาะสมกับเด็กวัยนี ้ท่ีสามารถน าไป
ประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั และยงัสร้างความพร้อมทางร่างกาย เพ่ือท่ีจะสามารถตอ่ยอดในการ
เลน่กีฬาชนิดตา่งๆ หรือศกึษาตอ่ในอนาคตได้ 

ข้อเสนอแนะ         
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ผลของการวิจัยในครัง้นีพ้บว่า ผลการฝึกการก้าวเท้า 4 รูปแบบ เป็นทักษะท่ี
สามารถพัฒนาการทรงตัวและเวลาการตอบสนองได้ดี จึงควรน าไปประยุกต์ใช้กับเด็ก
ประถมศกึษาตอนปลายในหลาย ๆ โรงเรียน 

2. ครูพลศึกษาอาจน าแบบฝึกในงานวิจัยนีไ้ปใช้กับนกัเรียนเพ่ือพัฒนาการทรงตวั
และเวลาการตอบสนองของนกัเรียน 

3. ผู้ ฝึกสอนกีฬาสามารถน าแบบฝึกในงานวิจยันี ้ใช้เป็นแบบฝึกในช่วงเร่ิมต้นของ  
การฝึกซ้อมกีฬาประเภทตา่ง ๆ ได้ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาถึงผลของการฝึกการก้าวเท้า 4 รูปแบบ ท่ีมีต่อความสามารถ

ทางด้านร่างกายในด้านอ่ืน 
2. ควรมีการศกึษาหาความสมัพนัธ์ของเวลาการตอบสนองและการทรงตวั 
3. ควรศกึษาโปรแกรมการฝึกอ่ืนท่ีสง่ผลตอ่เวลาการตอบสนองและการทรงตวัได้ 
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ท้า

 
แบ

บสี่
เห
ลี่ย

ม 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 1

 
1 -

 2 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
เป็
นรู
ปก
าก
บา
ท 

8 
4 

3 
13

 
 

 
2. 

กร
ะโ
ดด
เป็
นรู
ปส
ี่เห
ลี่ย
มข้
าว
หล
าม
ตดั

 
9 

4 
3 

13
 

 
 

3. 
กร
ะโ
ดด
ทแ
ยง
มมุ

แบ
บรั
ศม
ีดา
ว 

8 
4 

3 
13

 
 

 
4. 

กร
ะโ
ดด
ชิด

-สา
มเ
หล
ี่ยม
ซ้อ
น 

9 
4 

3 
13

 
 

 
รว
ม 

34
 

16
 

12
 

52
 

รุป
แบ

บก
าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บว
งก

ลม
 

ขอ
งก

ลุ่ม
ทด

ลอ
งท

ี่ 2
 

1 -
 2 

 
 

 
 

 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
แย
กข
าเป็

นว
งก
ลม

 
5 

4 
3 

13
 

 
 

2. 
กร
ะโ
ดด
ขา
คู่เ
ป็น

วง
กล
ม 

5 
4 

3 
13

 
 

 
3. 

กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยแ
ละ
ขา
ขว
าส
ลบั
สี 

 
16

 
4 

3 
13

 
 

 
4. 

กร
ะโ
ดด
ขา
แย
ก 
ขา
ละ
สี 

8 
4 

3 
13

 
 

 
รว
ม 

34
 

16
 

12
 

52
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กลุ่
มก

าร
ทด

ลอ
ง 

สัป
ดา

ห์ 
รา
ยก

าร
 

จ า
นว

นท
ี่กร

ะโ
ดด

(ค
รัง้
) 

จ า
นว

นช
ุด 

พัก
 

ระ
หว่

าง
เท
ี่ยว

 
(น
าท

ี) 

เว
ลา

ปฏิ
บัต

ิ 
(วิน

าที
) 

รูป
แบ

บก
าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บส
าม

เห
ลี่ย

ม 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 3

 
1 -

 2 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
 เท้
าน
 าเท้

าต
าม

 
10

 
4 

3 
13

 
 

 
2. 

กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
แล
ะส
อง
ขา
แย
ก 

9 
4 

3 
13

 
 

 
3. 

กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
สล
บัซ้
าย
แล
ะข
วา
ใน
ช่อ
งส
ีเห
ลือ
ง 

5 
4 

3 
13

 
 

 
4. 

กร
ะโ
ดด
ขา
คู่ส
ลบั
สี 

9 
4 

3 
13

 
 

 
รว
ม 

34
 

16
 

12
 

52
 

รูป
แบ

บก
าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บบั
นไ

ด 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 4

 
1 -

 2 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
ขา
แย
กไ
ปแ
ละ
กล
บั 

8 
4 

3 
13

 
 

 
2. 

กร
ะโ
ดด
ขา
คู่ไ
ปแ
ละ
กล
บั 

9 
4 

3 
13

 
 

 
3. 

กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยไ
ปแ
ละ
กร
ะโ
ดด
ขา
ขว
าก
ลบั

 
8 

4 
3 

13
 

 
 

4. 
กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยส
ลบั
ขา
ขว
าต
าม
สีแ
ละ
กร
ะโ
ดด
ถอ
ยก
ลบั
 1 

จงั
หว
ะ

ทา
งไ
กล

 
9 

4 
3 

13
 

 
 

รว
ม 

34
 

16
 

12
 

52
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กลุ่
มก

าร
ทด

ลอ
ง 

สัป
ดา

ห์ 
รา
ยก

าร
 

จ า
นว

นท
ี่

กร
ะโ
ดด

(ค
รัง้
) 

จ า
นว

นช
ุด 

พัก
 

ระ
หว่

าง
เท
ี่ยว

 
(น
าท

ี) 

เว
ลา

ปฏิ
บัต

ิ 
(วิน

าที
) 

รูป
แบ

บก
าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บสี่
เห
ลี่ย

ม 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 1

 
3 -

 6 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
เป็
นรู
ปก
าก
บา
ท 

8 
6 

2 
9 

 
 

2. 
กร
ะโ
ดด
เป็
นรู
ปส
ี่เห
ลี่ย
มข้
าว
หล
าม
ตดั

 
9 

6 
2 

9 
 

 
3. 

กร
ะโ
ดด
ทแ
ยง
มมุ

แบ
บรั
ศม
ีดา
ว 

8 
6 

2 
9 

 
 

4. 
กร
ะโ
ดด
ชิด

-สา
มเ
หล
ี่ยม
ซ้อ
น 

9 
6 

2 
9 

 
 

รว
ม 

34
 

24
 

8 
36

 
รูป

แบ
บก

าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บว
งก

ลม
 

ขอ
งก

ลุ่ม
ทด

ลอ
งท

ี่ 2
 

3 -
 6 

 
 

 
 

 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
แย
กข
าเป็

นว
งก
ลม

 
5 

6 
2 

9 
 

 
2. 

กร
ะโ
ดด
ขา
คู่เ
ป็น

วง
กล
ม 

5 
6 

2 
9 

 
 

3. 
กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยแ
ละ
ขา
ขว
าส
ลบั
สี 

 
16

 
6 

2 
9 

 
 

4. 
กร
ะโ
ดด
ขา
แย
ก 
ขา
ละ
สี 

8 
6 

2 
9 

 
 

รว
ม 

34
 

24
 

8 
36
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กลุ่
มก

าร
ทด

ลอ
ง 

สัป
ดา

ห์ 
รา
ยก

าร
 

จ า
นว

นท
ี่

กร
ะโ
ดด

(ค
รัง้
) 

จ า
นว

นช
ุด 

พัก
 

ระ
หว่

าง
เท
ี่ยว

 
(น
าท

ี) 

เว
ลา

ปฏิ
บัต

ิ 
(วิน

าที
) 

รูป
แบ

บก
าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บส
าม

เห
ลี่ย

ม 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 3

 
3 -

 6 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
 เท้
าน
 าเท้

าต
าม

 
10

 
6 

2 
9 

 
 

2. 
กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
แล
ะส
อง
ขา
แย
ก 

9 
6 

2 
9 

 
 

3. 
กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
สล
บัซ้
าย
แล
ะข
วา
ใน
ช่อ
งส
ีเห
ลือ
ง 

5 
6 

2 
9 

 
 

4. 
กร
ะโ
ดด
ขา
คู่ส
ลบั
สี 

9 
6 

2 
9 

 
 

รว
ม 

34
 

24
 

8 
36

 
รูป

แบ
บก

าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บบั
นไ

ด 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 4

 
3 -

 6 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
ขา
แย
กไ
ปแ
ละ
กล
บั 

8 
6 

2 
9 

 
 

2. 
กร
ะโ
ดด
ขา
คู่ไ
ปแ
ละ
กล
บั 

8 
6 

2 
9 

 
 

3. 
กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยไ
ปแ
ละ
กร
ะโ
ดด
ขา
ขว
าก
ลบั

 
9 

6 
2 

9 
 

 
4. 

กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยส
ลบั
ขา
ขว
าต
าม
สีแ
ละ
กร
ะโ
ดด
ถอ
ยก
ลบั
 1 

จงั
หว
ะ

ทา
งไ
กล

 
9 

6 
2 

9 

 
 

รว
ม 

34
 

24
 

8 
36
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 กลุ่
มก

าร
ทด

ลอ
ง 

สัป
ดา

ห์ 
รา
ยก

าร
 

จ า
นว

นท
ี่

กร
ะโ
ดด

(ค
รัง้
) 

จ า
นว

นช
ุด 

พัก
 

ระ
หว่

าง
เท
ี่ยว

 
(น
าท

ี) 

เว
ลา

ปฏิ
บัต

ิ 
(วิน

าที
) 

รูป
แบ

บก
าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บสี่
เห
ลี่ย

ม 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 1

 
7 –

 8 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
เป็
นรู
ปก
าก
บา
ท 

8 
8 

1.5
 

7 
 

 
2. 

กร
ะโ
ดด
เป็
นรู
ปส
ี่เห
ลี่ย
มข้
าว
หล
าม
ตดั

 
9 

8 
1.5

 
7 

 
 

3. 
กร
ะโ
ดด
ทแ
ยง
มมุ

แบ
บรั
ศม
ีดา
ว 

8 
8 

1.5
 

7 
 

 
4. 

กร
ะโ
ดด
ชิด

-สา
มเ
หล
ี่ยม
ซ้อ
น 

9 
8 

1.5
 

7 
 

 
รว
ม 

34
 

32
 

6 
28

 
รุป

แบ
บก

าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บว
งก

ลม
 

ขอ
งก

ลุ่ม
ทด

ลอ
งท

ี่ 2
 

7 -
 8 

 
 

 
 

 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
แย
กข
าเป็

นว
งก
ลม

 
5 

8 
1.5

 
7 

 
 

2. 
กร
ะโ
ดด
ขา
คู่เ
ป็น

วง
กล
ม 

5 
8 

1.5
 

7 
 

 
3. 

กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยแ
ละ
ขา
ขว
าส
ลบั
สี 

 
16

 
8 

1.5
 

7 
 

 
4. 

กร
ะโ
ดด
ขา
แย
ก 
ขา
ละ
สี 

8 
8 

1.5
 

7 
 

 
รว
ม 

34
 

32
 

6 
28
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กลุ่
มก

าร
ทด

ลอ
ง 

สัป
ดา

ห์ 
รา
ยก

าร
 

จ า
นว

นท
ี่กร

ะโ
ดด

(ค
รัง้
) 

จ า
นว

นช
ุด 

พัก
 

ระ
หว่

าง
เท
ี่ยว

 
(น
าท

ี) 

เว
ลา

ปฏิ
บัต

ิ 
(วิน

าที
) 

รูป
แบ

บก
าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บส
าม

เห
ลี่ย

ม 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 3

 
7 –

 8 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
 เท้
าน
 าเท้

าต
าม

 
10

 
8 

1.5
 

7 
 

 
2. 

กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
แล
ะส
อง
ขา
แย
ก 

9 
8 

1.5
 

7 
 

 
3. 

กร
ะโ
ดด
ขา
เดี
ยว
สล
บัซ้
าย
แล
ะข
วา
ใน
ช่อ
งส
ีเห
ลือ
ง 

5 
8 

1.5
 

7 
 

 
4. 

กร
ะโ
ดด
ขา
คู่ส
ลบั
สี 

9 
8 

1.5
 

7 
 

 
รว
ม 

34
 

32
 

6 
28

 
รูป

แบ
บก

าร
ฝึก

ก้า
วเ
ท้า

 
แบ

บบั
นไ

ด 
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งท
ี่ 4

 
7 -

 8 
 

 
 

 
 

 
 

1. 
กร
ะโ
ดด
ขา
แย
กไ
ปแ
ละ
กล
บั 

8 
8 

1.5
 

7 
 

 
2. 

กร
ะโ
ดด
ขา
คู่ไ
ปแ
ละ
กล
บั 

8 
8 

1.5
 

7 
 

 
3. 

กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยไ
ปแ
ละ
กร
ะโ
ดด
ขา
ขว
าก
ลบั

 
9 

8 
1.5

 
7 

 
 

4. 
กร
ะโ
ดด
ขา
ซ้า
ยส
ลบั
ขา
ขว
าต
าม
สีแ
ละ
กร
ะโ
ดด
ถอ
ยก
ลบั
 1 

จงั
หว
ะ

ทา
งไ
กล

 
9 

8 
1.5

 
7 

 
 

รว
ม 

34
 

32
 

6 
28
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รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม ของกลุ่มทดลองที่ 1 

รูปแบบการฝึกก้าวเท้าส่ีเหล่ียม เป็นการฝึกตาราง 9 ช่องบนแผ่นยาง ตารางจะมีขนาด  
50 × 50 เซนติเมตร  ในการฝึกจะมีอยู่ 3 ขัน้ตอน คือ การเตรียมความพร้อม 5 นาที การฝึกทกัษะ
ตามรูปแบบการฝึก 50 นาที และผอ่นคลายร่างกาย 5 นาที 

รูปแบบการเคล่ือนไหวในตารางเก้าช่อง เพ่ือใช้ในการฝึกกลุ่มทดลองท่ี 1 รูปแบบท่ีใช้
ประกอบด้วย (เจริญ กระบวนรัตน์ พ.ศ.2539) 

1. กระโดดเป็นรูปกากบาท 
2. กระโดดเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั 
3. กระโดดทแยงมมุแบบรัศมีดาว 
4. กระโดดชิด-สามเหล่ียมซ้อน 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9 7 8 

4 5 6 

1 2 3 
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โปรแกรมการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม ของกลุ่มทดลองที่ 1 
 

รายการ 
จ านวนท่ี
กระโดด
(ครัง้) 

จ านวน
ชุด 

พัก 
ระหว่าง
เที่ยว 
(นาที) 

 
เวลา
ปฏิบัต ิ
(วินาที) 

สัปดาห์ที่ 1 - 2     

1. กระโดดเป็นรูปกากบาท 8 4 3 13 

2. กระโดดเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั 9 4 3 13 

3. กระโดดทแยงมมุแบบรัศมีดาว 8 4 3 13 

4. กระโดดชิด-สามเหล่ียมซ้อน 9 4 3 13 

รวม 34 16 12 52 

สัปดาห์ที่ 3 – 6     

1. กระโดดเป็นรูปกากบาท 8 6 2 9 
2. กระโดดเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั 9 6 2 9 

3. กระโดดทแยงมมุแบบรัศมีดาว 8 6 2 9 

4. กระโดดชิด-สามเหล่ียมซ้อน 9 6 2 9 

รวม 34 24 8 36 

สัปดาห์ที่ 7 – 8     

1. กระโดดเป็นรูปกากบาท 8 8 1.5 7 
2. กระโดดเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั 9 8 1.5 7 

3. กระโดดทแยงมมุแบบรัศมีดาว 8 8 1.5 7 

4. กระโดดชิด-สามเหล่ียมซ้อน 9 8 1.5 7 

รวม 34 32 6 28 
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3 

7 

4 

9 8 

6 5 

 2 
 

7 

4 

9 8 

 5 
 1 

กระโดดเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 7 และ 
กระโดดเท้าขวาตามไปท่ีช่องหมายเลข 9 

 

3 

7 

4 

9 8 

6 5 

1 2 

7 

4 

9 8 

6 5 

3 1 2 

แบบที่ 1 "กระโดดเป็นรูปกากบาท" 
วิธีปฏิบัต ิ

 
     
  
 
                                                                         
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 รูปแบบการฝึกส่ีเหล่ียม แบบท่ี 1 กระโดดเป็นรูปกากบาท 

3 

7 

4 

9 8 

6 5 

1 2 

ทา่เร่ิมต้น วางเท้าซ้ายไว้ที่ชอ่งหมายเลข 1  
และวางเท้าขวาอยูท่ี่ช่องหมายเลข 3 

3 

7 

4 

9 8 

6 5 

1 2 

กระโดดเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 5 และ 
กระโดดเท้าขวาตามไปท่ีช่องหมายเลข 5 

 วางเท้าซ้ายไว้ที่ช่องหมายเลข 1  

3 

7 

4 

9 8 

6 5 

1 2 

3 

7 

4 

9 8 

6 5 

1 2 3 

7 

4 

9 8 

6 5 

1 2 

กระโดดถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 และ
กระโดดถอยเท้าขวาตามลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 

กระโดดถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 1 และ
กระโดดถอยเท้าขวาตามลงไปท่ีช่องหมายเลข 3 
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ทา่เร่ิมต้น วางเท้าทัง้สองข้างวางอยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 

1 

7 

4 

9 8 7 

4 

9 8 

1 

6
1

3 
5 

8 7 

6
19 

3 
4 
1 

กระโดดเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 8 
และ 

กระโดดเท้าขวาตามไปที่ช่องหมายเลข 8 

กระโดดเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 4 และ 
กระโดดเท้าขวาตามไปที่ช่องหมายเลข 6 

 

7 

4 

9 8 

5 
1 2 

6
3 

7 

4 

9 8 

5 
1 2 

6
3 

แบบที่ 2 "กระโดดเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด"  
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
  
 
 
 
 
 
    
 
 
 
   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 รูปแบบการฝึกส่ีเหล่ียม แบบท่ี 2 กระโดดเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตดั 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
3 

7 

4 

9 8 

5 
1 2 

6
3 

7 

4 

9 8 

5 
1 2 

6

กระโดดเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 4 
และ 

กระโดดเท้าขวาตามไปที่ช่องหมายเลข 6 

7 

4 

9 8 

5 
1 2 

6
3 

กระโดดถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่อง
หมายเลข 2  และ 

กระโดดเท้าขวาตามไปที่ช่องหมายเลข 

7 

4 

9 8 

5 
1 2 

6
3 

7 

4 

9 8 

5 
1 2 

6
3 



  89 

7 

4 

9 8 

5 

1  

6
3 

7 

4 

9 8 

5 

 2 
6
3 

กระโดดเท้าซ้ายและตามด้วยเท้าขวา
กลบัมาที่ช่องหมายเลข 5 และกระโดด
เท้าซ้ายเฉียงขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 7 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1

3 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1

3 

กระโดดเท้าซ้ายเฉียงลงไปท่ีช่องหมายเลข 1 และ 

กระโดดเท้าขวาเฉียงขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 9 

แบบที่ 3 “กระโดดทแยงมุมแบบรัศมีดาว” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

 
 
 

 
   
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 รูปแบบการฝึกส่ีเหล่ียม แบบท่ี 3 กระโดดทแยงมมุแบบรัศมีดาว 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1 

3 

ทา่เร่ิมต้น วางเท้าทัง้สองข้างวางอยูท่ี่ช่องหมายเลข 5 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1 

3 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1 

3 

กระโดดเท้าขวาเฉียงลงไปท่ีช่องหมายเลข 3   
และกระโดดเท้าซ้ายขึน้มาที่ช่องหมายเลข 5 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1 

3 

กระโดดเท้าขวากลบัมาช่องหมายเลข 5   
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กระโดดเท้าซ้ายและตามด้วยขวากลบัมาช่องหมายเลข 8   
และ กระโดดเท้าคูถ่อยหลงัลงมาที่ช่องหมายเลข 2  

แบบที่ 4 “กระโดด-ชิด สามเหล่ียมซ้อน” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

     
   
   
 

ภาพประกอบ 6 รูปแบบการฝึกส่ีเหล่ียม แบบท่ี 4 กระโดด-ชิด สามเหล่ียมซ้อน 

ทา่เร่ิมต้น วางเท้าทัง้สองข้างวางอยูท่ี่ช่องหมายเลข 2 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 
6
1

3 

7 

4 

9 8 

5 

2 

6
1

3 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1

กระโดดเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 4 และ 
กระโดดเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 

6
1 

3 

กระโดดเท้าซ้ายและขวากลบัมาช่องหมายเลข 5   

กระโดดเท้าซ้ายขึน้ไปท่ีช่องหมายเลข 7 และ 
กระโดดเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 9 

7 

4 

9 8 

5 

2 

6
1

3 

7 

4 

9 8 

5 

1 2 
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รูปแบบการฝึกก้าวเท้า 3 รูปแบบที่ผู้วิจัยสร้างขึน้ ซี ท ีเทรนน่ิง (Color TT:CTT) 
ของกลุ่มทดลองที่ 2, 3, 4 

รูปแบบการฝึก ซี ที เทรนนิ่ง ของผู้ วิจัย ซึ่งจะมีรูปแบบการก้าวเท้า 3 รูปแบบ แต่ละ
รูปแบบจะแบง่ออกเป็น 9 ชอ่ง และใช้สีเป็นตวัก าหนดในแตล่ะรูปแบบของแบบฝึก โดยสีท่ีใช้จะใช้
สีตามสญัญาณไฟจราจรแบบสากล คือสีแดง สีเขียว และสีเหลือง ซึง่มีรูปแบบดงันี ้

1. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม คือแบบฝึกท่ีมีลกัษณะรูปร่างเป็น วงกลมใหญ่ 
ภายในวงกลมประกอบไปด้วย ชอ่งท่ีลากจากจดุศนูย์กลางออกมาแบง่เป็นช่องเท่าๆกนั ทัง้หมด 8 
ชอ่ง และมีวงกลมเป็นจดุเล็กศนูย์กลางอยู่ก่ิงกลางของวงกลมเป็นชอ่งท่ี 9 ลกัษณะการเคล่ือนไหว
ของแบบฝึกนีจ้ะเป็นการเคล่ือนไหววนเป็นวงกลมสลบักนัตามเข็มนาฬิกาและทวนเข็มนาฬิกา โดย
จะมีสีตามไฟจราจร คือสีแดง สีเหลือง สีเขียว เป็นตวัควบคมุการฝึกและสีท่ีชอ่งแตล่ะชอ่งจะสลบั
สีกนัเสมอ ชอ่งวงกลมตรงกลางจะเป็นสีแดงโดยจะใช้เป็นจดุหมนุ จดุเร่ิมต้น และจดุจบ 

2. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม คือแบบฝึกท่ีมีลักษณะรูปร่างเป็น 
ส่ีเหล่ียมใหญ่ท่ีมีคร่ึงวงกลมใหญ่พอดีกับฐานของส่ีเหล่ียม ซึ่งรูปร่างจะคล้ายกับส่ีเหล่ียมคางหม ู
และภายในของส่ีเหล่ียมจะแบ่งเป็นช่องสามเหล่ียมย่อยๆทัง้หมด 8 ช่อง เม่ือนบัช่องคร่ึงวงกลม
ใหญ่ใต้ฐานของส่ีเหล่ียมข้างนอกแล้วจะมองเห็นและนบัชอ่งได้ทัง้หมด 9 ช่อง โดยการเคล่ือนไหว
ของแบบฝึกนีจ้ะเป็นการเคล่ือนไหวตามมุมของช่องสามเหล่ียมย่อยๆท่ีอยู่ในส่ีเหล่ียมใหญ่และมี
จุดเร่ิมต้นและจุดจบท่ีช่องคร่ึงวงกลมใหญ่ใต้ฐานส่ีเหล่ียม โดยจะมีสีตามไฟจราจร คือสีแดง สี
เหลือง สีเขียว เป็นตวัควบคมุการฝึกและสีท่ีช่องแตล่ะช่องจะสลบัสีกันเสมอ ช่องคร่ึงวงกลมใหญ่
จะเป็นสีแดงโดยจะใช้เป็นจดุพกั จดุเร่ิมต้น และจดุจบ 

3. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบนัได คือแบบฝึกท่ีมีลกัษณะรูปร่างคล้ายกับบันได
แนวยาว ซึ่งจะเป็นช่องส่ีเหล่ียมต่อกันยาวโดยมีเพียง 2 ขัน้ ท่ีมีขัน้บนัได 2 ช่อง อยู่ในขัน้เดียวกัน 
เพ่ือให้แบบฝึกมีลกูเล่นและมีการคิดในการฝึกมากขึน้ ส่ีเหล่ียมท่ีตอ่กนัเป็นเหมือนบนัไดท าให้การ
เคล่ือนท่ีในแบบฝึกนีเ้ป็นแบบเคล่ือนท่ีด้านหน้าและถอยหลงั โดยจะมีสีตามไฟจราจร คือสีแดง สี
เหลือง สีเขียว เป็นตัวควบคุมการฝึกและสีท่ีช่องแต่ละช่องจะสลับสีกันเสมอ ช่องล่างสุดของ
ขัน้บนัไดจะเป็นสีแดง จะใช้เป็นจดุเร่ิมต้น และจดุจบ 
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รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม ของกลุ่มทดลองที่ 2 

รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม เป็นการฝึกบนแผ่นยางรูปวงกลม แบ่งออกเป็น  
9 ชอ่งและใช้สีเป็นตวัก าหนดในแตล่ะรูปแบบของแบบฝึก โดยสีท่ีใช้จะใช้สีตามสญัญาณไฟจราจร
แบบสากล คือสีแดง สีเขียว และสีเหลือง การฝึกแตล่ะครัง้ ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน คือ การเตรียม
ความพร้อม 5 นาที การฝึกทกัษะรูปแบบการฝึก 50 นาที และผ่อนคลายร่างกาย 5 นาที  รูปแบบ
การเคล่ือนไหวแบบวงกลม ส าหรับกลุม่ทดลองท่ี 2 รูปแบบท่ีใช้จะประกอบด้วย 

1. กระโดดแยกขาเป็นวงกลม 
2. กระโดดขาคูเ่ป็นวงกลม 
3. กระโดดขาซ้ายและขาขวาสลบัสี  
4. กระโดดขาแยก ขาละสี 
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โปรแกรมการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม ของกลุ่มทดลองที่ 2 

รายการ 
จ านวนท่ี
กระโดด
(ครัง้) 

จ านวน
ชุด 

พัก 
ระหว่าง
เที่ยว 
(นาที) 

 
เวลาปฏิบัต ิ
(วินาที) 

สัปดาห์ที่ 1 - 2     

1. กระโดดแยกขาเป็นวงกลม 5 4 3 13 

2. กระโดดขาคูเ่ป็นวงกลม 5 4 3 13 

3. กระโดดขาซ้ายและขาขวาสลบัสี  16 4 3 13 

4. กระโดดขาแยก ขาละสี 8 4 3 13 

รวม 34 16 12 52 

สัปดาห์ที่ 3 – 6     

1. กระโดดแยกขาเป็นวงกลม 5 6 2 9 
2. กระโดดขาคูเ่ป็นวงกลม 5 6 2 9 

3. กระโดดขาซ้ายและขาขวาสลบัสี  16 6 2 9 

4. กระโดดขาแยก ขาละสี 8 6 2 9 

รวม 34 24 8 36 

สัปดาห์ที่ 7 – 8     

1. กระโดดแยกขาเป็นวงกลม 5 8 1.5 7 
2. กระโดดขาคูเ่ป็นวงกลม 5 8 1.5 7 
3. กระโดดขาซ้ายและขาขวาสลบัสี  16 8 1.5 7 

4. กระโดดขาแยก ขาละสี 8 8 1.5 7 

รวม 34 32 6 28 
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แบบที่1 “กระโดดแยกขาเป็นวงกลม” 
วิธีปฏิบัต ิ

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
                                       
 
 
 
 
 
 
     

ภาพประกอบ 7 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม แบบท่ี 1 กระโดดแยกขาเป็นวงกลม 

 
 
 
 
 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงวงกลมสแีดง 

ใช้ขาข้างที่ไมถ่นดัยืนอยูใ่นช่องสแีดง และใช้ขาข้างทีถ่นดักระโดด 

ลงในช่องสเีหลอืงทกุช่องจนครบ โดยกระโดดตามเข็มนาฬิกา 

กลบัมายืนทา่เร่ิมต้น นบัเป็น (ยนืขาคูต่รงวงกลมสแีดง) 1 เที่ยว 
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แบบที่ 2 “กระโดดขาคู่เป็นวงกลม” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม แบบท่ี 2 กระโดดขาคูเ่ป็นวงกลม 

 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงวงกลมสแีดง 

กระโดดเท้าคูพ่ร้อมกนั ลงในช่องสเีขียว จนครบทกุช่อง โดยกระโดดตามเข็มนาฬิกา 

กลบัมายืนทา่เร่ิมต้น )ยืนขาคูต่รงวงกลมสแีดง (นบัเป็น 1 เที่ยว 
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แบบที่ 3 “กระโดดขาซ้ายและขาขวาสลับสี” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ภาพประกอบ 9 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม แบบท่ี 3 กระโดดขาซ้ายและขาขวาสลบัสี 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงวงกลมสแีดง  
ให้กระโดดตามเข็มนาฬิกา 

กระโดดขาซ้ายลงในช่องสเีหลอืง และ
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดง 

กระโดดขาขวาลงในช่องสเีขียว และ 
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดง 

กระโดดขาซ้ายลงในช่องสเีหลอืง และ
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดง 

กระโดดขาขวาลงในช่องสเีขียว และ 
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดง 

กระโดดขาซ้ายลงในช่องสเีหลอืง และ
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดง 

กระโดดขาซ้ายลงในช่องสเีหลอืง และ
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดง 

กระโดดขาขวาลงในช่องสเีขียว และ 
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดง 

กระโดดขาขวาลงในช่องสเีขียว และกระโดด
กลบัมาตรงวงกลมสแีดงนบัเป็น 1 เที่ยว 
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แบบที่ 4 “กระโดดขาแยก ขาละสี” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 10 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม แบบท่ี 4 กระโดดขาแยก ขาละสี 

 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงวงกลมสแีดง ให้กระโดดตามเข็ม
นาฬิกา 

กระโดดด้วยขาซ้ายและขาขวาพร้อมกนัโดยให้ขาซ้ายลงในชอ่งสเีหลอืงและขาขวาลงใน
ช่องสเีขยีว 

ในทกุการกระโดดจะต้องกลบัมาเร่ิมต้นตรงวงกลมสแีดงเสมอ 

ท าการกระโดดด้วยขาซ้ายและขาขวาพร้อมกนัจนครบทกุช่อง และ 
กระโดดกลบัมาตรงวงกลมสแีดงนบัเป็น 1 เที่ยว 
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รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม ของกลุ่มทดลองที่ 3 

รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม เป็นการฝึกบนแผ่นยางรูปสามเหล่ียมย่อยๆท่ีอยู่
ในรูปร่างของส่ีเหล่ียม ฐานของส่ีเหล่ียมมีคร่ึงวงกลมใหญ่อยู่ แบ่งออกเป็น 9 ช่องและใช้สีเป็น
ตวัก าหนดในแต่ละรูปแบบของแบบฝึก โดยสีท่ีใช้จะใช้สีตามสญัญาณไฟจราจรแบบสากล คือสี
แดง สีเขียว และสีเหลือง ในการฝึกแต่ละครัง้จะมี 3 ขัน้ตอน คือ การเตรียมความพร้อม 5 นาที 
การฝึกทกัษะรูปแบบการฝึก 50 นาที และผ่อนคลายร่างกาย 5 นาที  รูปแบบการเคล่ือนไหวแบบ
สามเหล่ียม ส าหรับกลุม่ทดลองท่ี 3 รูปแบบท่ีใช้จะประกอบด้วย 

1. กระโดดขาเดียว เท้าน าเท้าตาม 
2. กระโดดขาเดียวและสองขาแยก 
3. กระโดดขาเดียวสลบัซ้ายและขวาในช่องสีเหลือง 
4. กระโดดขาคูส่ลบัสี 
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โปรแกรมการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม ของกลุ่มทดลองที่ 3 

รายการ 
จ านวนที่
กระโดด
(ครัง้) 

จ านวน
ชุด 

พัก 
ระหว่าง
เที่ยว 
(นาท)ี 

เวลา
ปฏบิัต ิ
(วินาท)ี 

สัปดาห์ที่ 1 - 2     

1. กระโดดขาเดียว เท้าน าเท้าตาม 10 6 2 9 
2. กระโดดขาเดียวและสองขาแยก 9 6 2 9 

3. กระโดดขาเดียวสลบัซ้ายและขวาในช่อง 
สีเหลือง 

5 6 2 9 

4. กระโดดขาคูส่ลบัส ี 9 6 2 9 

รวม 34 24 8 36 

สัปดาห์ที่ 3 – 6    
 

1. กระโดดขาเดียว เท้าน าเท้าตาม 10 6 2 9 

2. กระโดดขาเดียวและสองขาแยก 9 6 2 9 

3. กระโดดขาเดียวสลบัซ้ายและขวาในช่อง 
สีเหลือง 

5 6 2 9 

4. กระโดดขาคูส่ลบัส ี 9 6 2 9 

รวม 34 24 8 36 

สัปดาห์ที่ 7 – 8    
 

1. กระโดดขาเดียว เท้าน าเท้าตาม 10 8 1.5 7 
2. กระโดดขาเดียวและสองขาแยก 9 8 1.5 7 
3. กระโดดขาเดียวสลบัซ้ายและขวาในช่อง 
สีเหลือง 

5 8 1.5 7 

4. กระโดดขาคูส่ลบัส ี 9 8 1.5 7 

รวม 34 32 6 28 
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แบบที่ 1 “กระโดดขาเดียว เท้าน าเท้าตาม” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 11 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม แบบท่ี 1 กระโดดขาเดียว เท้าน าเท้าตาม 

 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงคร่ึงวงกลมสี
แดง  

กระโดดไปข้างหน้าโดยใช้ขาซ้ายน าและขวาตาม ลงในช่องสเีหลอืงจนครบทกุช่อง 
 โดยให้กระโดดตามเข็มนาฬิกาจนถึงคร่ึงวงกลมสแีดง 

กระโดดกลบัทวนเข็มนาฬิกาโดยใช้ขาซ้ายน าและขวาตาม ลงในชอ่งสเีหลอืงจนครบทกุช่อง 
จนถึงคร่ึงวงกลมสแีดง นบัเป็น 1 เที่ยว 
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แบบที่ 2 “กระโดดขาเดียวและสองขาแยก” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 12 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม แบบท่ี 2 กระโดดขาเดียวและสองขาแยก 

 
 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงคร่ึงวงกลมสี
แดง  

กระโดดขาเดียวด้วยขาซ้ายลงในช่องสเีหลอืง แล้วกระโดดสองขาแยกให้เท้าทัง้สองข้างลงในช่องสเีขียวที่อยู่
ระหวา่ง สเีหลอืงก่อนหน้า ท าเหมือนเดิมจนครบทกุช่อง โดยให้กระโดดตามเขม็นาฬิกา จนถงึคร่ึงวงกลม  

สแีดง นบัเป็น 1 เที่ยว 
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แบบที่ 3 “กระโดดขาเดียวสลับซ้ายและขวาในช่องสีเหลือง” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

ภาพประกอบ 13 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม  แบบท่ี 3 กระโดดขาเดียวสลบัซ้ายและ
ขวาในชอ่งสีเหลือง 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงคร่ึงวงกลมสี
แดง  

กระโดดขาเดียวด้วยขาซ้ายลงในช่องสเีหลอืง แล้วกระโดดขาเดียวด้วยขาข้างขวา 
ท าสลบัไปเร่ือยๆ จนครบสเีหลอืงทกุช่อง โดยให้กระโดดตามเขม็นาฬิกา  

เมื่อถงึคร่ึงวงกลมสแีดง นบัเป็น 1 เที่ยว 
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แบบที่ 4 “กระโดดขาคู่สลับสี” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 14 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม แบบท่ี 4 กระโดดขาคูส่ลบัสี 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงคร่ึงวงกลมสี
แดง  

กระโดดขาคูล่งช่องสเีหลอืง แล้วกระโดดขาคูล่งช่องสเีขยีว ให้ท าสลบัสกีนั จนครบทกุช่องงโดยให้กระโดด
ตามเข็มนาฬิกา ( 

เมื่อถงึคร่ึงวงกลมสแีดง นบัเป็น 1 
เที่ยว 



  104 

รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบันได กลุ่มทดลองที่ 4 

รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบนัได เป็นการฝึกบนแผ่นยางท่ีมีช่องส่ีเหล่ียมตอ่กนัเป็นแนว
ยาวเหมือนบนัได แบง่ออกเป็น 9 ช่องและใช้สีเป็นตวัก าหนดในแตล่ะรูปแบบของแบบฝึก โดยสีท่ี
ใช้จะใช้สีตามสญัญาณไฟจราจรแบบสากล คือสีแดง สีเขียว และสีเหลือง ในการฝึกแตล่ะครัง้ จะ
มี 3 ขัน้ตอน คือ การเตรียมความพร้อม 5 นาที การฝึกทักษะรูปแบบการฝึก 50 นาที และผ่อน
คลายร่างกาย 5 นาที          
 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบนัได ส าหรับกลุม่ทดลองท่ี 4 รูปแบบท่ีใช้จะประกอบด้วย 

1. กระโดดขาแยกไปและกลบั 
2. กระโดดขาคูไ่ปและกลบั 
3. กระโดดขาซ้ายไปและกระโดดขาขวากลบั 
4. กระโดดขาซ้ายสลบัขาขวาตามสีและกระโดดถอยกลบั 1 จงัหวะทางไกล 
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โปรแกรมการฝึกก้าวเท้าแบบบันได ของกลุ่มทดลองที่ 4 

รายการ 
จ านวนที่
กระโดด
(ครัง้) 

จ านวน
ชุด 

พัก 
ระหว่าง
เที่ยว 
(นาท)ี 

เวลา
ปฏบิัต ิ
(วินาท)ี 

สัปดาห์ที่ 1 - 2     

1. กระโดดขาแยกไปและกลบั 8 4 3 13 

2. กระโดดขาคูไ่ปและกลบั 8 4 3 13 

3. กระโดดขาซ้ายไปและกระโดดขาขวากลบั 9 4 3 13 

4. กระโดดขาซ้ายสลบัขาขวาตามสีและ
กระโดดถอยกลบั 1 จงัหวะทางไกล 

9 4 3 13 

รวม 34 16 12 52 

สัปดาห์ที่ 3 – 6    
 

1. กระโดดขาแยกไปและกลบั 8 6 2 9 

2. กระโดดขาคูไ่ปและกลบั 8 6 2 9 

3. กระโดดขาซ้ายไปและกระโดดขาขวากลบั 9 6 2 9 

4. กระโดดขาซ้ายสลบัขาขวาตามสีและ
กระโดดถอยกลบั 1 จงัหวะทางไกล 

9 6 2 9 

รวม 34 24 
8 36 

สัปดาห์ที่ 7 – 8    
 

1. กระโดดขาแยกไปและกลบั 8 8 1.5 7 
2. กระโดดขาคูไ่ปและกลบั 8 8 1.5 7 
3. กระโดดขาซ้ายไปและกระโดดขาขวากลบั 9 8 1.5 7 
4. กระโดดขาซ้ายสลบัขาขวาตามสีและ
กระโดดถอยกลบั 1 จงัหวะทางไกล 

9 8 1.5 7 

รวม 34 32 6 28 
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แบบที่ 1 “กระโดดขาแยกไปและกลับ” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
 

 
 
 

  
 
 

 

 

ภาพประกอบ 15 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบนัได แบบท่ี 1 กระโดดขาแยกไปและกลบั 

 

 

 

 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสแีดง  

กระโดดขาแยก โดยให้เท้าซ้ายอยูบ่นช่องสเีหลอืง แล้วขาขวาอยูบ่นแผน่สดี า กระโดดจนสดุบนัไดสเีหลอืง
ช่องสดุท้าย 

กระโดดขาแยกถอยหลงัท าแบบเดิม จนกลบัมาทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสแีดง นบัเป็น 
1 เที่ยว 
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แบบที่ 2 “กระโดดขาคู่ไปและกลับ” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 16 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบนัได แบบท่ี 2 กระโดดขาคูไ่ปและกลบั 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสี
แดง  

กระโดดขาคู ่โดยให้เท้าทัง้สองข้าง อยูใ่นช่องบนัไดสเีขียว กระโดดจนสดุบนัไดสเีขียวช่องสดุท้าย 

กระโดดขาคูถ่อยหลงัท าแบบเดิม จนกลบัมาทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสแีดง นบัเป็น 1 เที่ยว 
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แบบที่ 3 “กระโดดขาซ้ายไปและกระโดดขาขวากลับ” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบนัได  
แบบท่ี 3 กระโดดขาซ้ายไปและกระโดดขาขวากลบั 

 

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสี
แดง  

กระโดดขาเดียวด้วยขาซ้ายลงช่องบนัไดสเีหลอืง จนสดุบนัไดสเีหลอืงช่องสดุท้าย 

สลบักระโดดขาเดียวถอยหลงัด้วยขาขวาลงช่องบนัไดสเีหลอืง จนสดุบนัไดสเีหลอืงช่องสดุท้าย 
จนกลบัยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสแีดง นบัเป็น 1 เที่ยว 
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แบบที่ 4 “กระโดดขาซ้ายสลับขาขวาตามสีและกระโดดถอยกลับ 1 จังหวะทางไกล” 
วิธีปฏิบัต ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 18 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบนัได  
แบบท่ี 4 กระโดดขาซ้ายสลบัขาขวาตามสีและกระโดดถอยกลบั 1 จงัหวะทางไกล 

  

ทา่เร่ิมต้น ยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสแีดง  

กระโดดขาเดียวด้วยขาซ้ายลงในช่องสเีหลอืงและสลบักระโดดขาขวาลงในช่องสเีขียว ท าสลบักนัไป 
จนสดุช่องบนัได หลงัจากนัน้กระโดดขาคูถ่อยกลบั 1 จงัหวะจนกลบัยืนขาคูต่รงช่องบนัไดสแีดง นบัเป็น 

1 เที่ยว 
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  ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบการทรงตวั (Balance) ของ 

Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  111 

แบบทดสอบการทรงตัว (Balance) (Bruininks - Oseretsky Test of Motor Proficiency) 
 
เคร่ืองมือ  

1. คานทรงตวัสงู 2 - 5 เซนตเิมตร ยาวประมาณ 180 เซนตเิมตร กว้าง 5 นิว้  
2. แผน่ตดิเหนียวรูปเท้า แผน่ตดิเหนียวรูปเท้า จ านวน 20 อนั 
3. สิ่งกีดขวางสงูระดบัหวัเขา่ของผู้ เข้ารับการทดสอบ  

 
วิธีการ 

ผู้ เข้ารับการทดสอบ ปฏิบตัิตามแบบทดสอบทัง้ 8 รายการ ตามแบบทดสอบการทรงตวั 
(Balance) (Bruininks–Oseretsky Test of Motor Proficiency) แต่ละรายการให้ปฏิบัติจ านวน
ทัง้หมด 2 ครัง้ 
 
การบันทกึ   

แตล่ะรายการผู้วิจยัจะบนัทึกผลทัง้ 2 ครัง้ท่ีปฏิบตัิแตล่ะรายการทดสอบ และจะเลือกครัง้
ท่ีดีท่ีสุด หลังจากนัน้น าคะแนนจากแบบทดสอบทัง้ 8 รายการครัง้ท่ีดีท่ีสุด มารวมกัน จึงจะได้
คะแนนการทดสอบการทรงตวั 
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การทรงตัว 
การทดสอบ ครัง้ท่ีดี

ที่สุด ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

1. การยืนด้วยขาข้างท่ีถนดับนพืน้                                                             
(ใช้เวลา 10 วินาทีตอ่ 1 การทดสอบ) 

   

2. การยืนด้วยขาข้างท่ีถนดับนคานทรงตวั                                                           
(ใช้เวลา 10 วินาทีตอ่ 1 การทดสอบ) 

  

3. การยืนด้วยข้างท่ีถนดับนคานทรงตวัโดยหลบัตาไว้                                                
(ใช้เวลา 10 วินาทีตอ่ 1 การทดสอบ) 

  

4. การเดินไปข้างหน้าตามแนวทางเดนิท่ีก าหนดไว้                                             
(เดนิ 6 ก้าวตอ่ 1 การทดสอบ) 

  

5. การเดินไปข้างหน้าบนคานทรงตวั                                                                   
(เดนิ 6 ก้าวตอ่ 1 การทดสอบ) 

  

6. การเดินตอ่ส้นเท้าไปข้างหน้าตามแนวทางเดนิท่ี
ก าหนดไว้ (เดนิ 6 ก้าวตอ่ 1 การทดสอบ) 

  

7. การเดินตอ่ส้นเท้าไปข้างหน้าบนคานทรงตวั                                                  
(เดนิ 6 ก้าวตอ่ 1 การทดสอบ) 

  

8. การก้าวข้ามก่ิงไม้ท่ียกขึน้ด้วยความเร็วบนคานทรง
ตวั   (ท าไมไ่ด้ = 0 คะแนน  ท าได้ = 1 คะแนน) 

  

คะแนนรวมทัง้หมด    

 
ทั ง้นี ไ้ด้ประยุกต์ใช้แบบทดสอบทักษะกลไก Bruininks-Oseretsky Test of motor 

Proficiency ในสว่นของการทรงตวั 
ในข้อท่ี 8 จากการก้าวข้ามก่ิงไม้ท่ียกขึน้ด้วยความเร็วบนคานทรงตวั ประยกุต์ใช้เป็นการ

ก้าวข้ามสิ่งกีดขวางท่ีสงูระดบัหวัเขา่ของผู้ เข้ารับการทดสอบบนคานทรงตวั 
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  ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบวดัเวลาตอบสนอง (Response Time) 
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แบบทดสอบวัดเวลาการตอบสนอง (Response Time) 

เคร่ืองมือ  
1. เคร่ือง Smart Speed Fusion Sport    
2. แผน่ตดิเหนียวรูปเท้า 

วิธีการ 
1. ผู้ เข้ารับการทดสอบ ยืนตรงเหยียบบนแผน่เท้าท่ีก าหนดบนพืน้ ปลอ่ยมือตามสบาย 
2. ตามองท่ีเคร่ืองแสดงไฟด้านซ้ายมือของผู้ เข้ารับการทดสอบ โดยเคร่ืองแสดงไฟมี

ความสูงจากพืน้ 50 เซนติเมตร ระยะห่างของเคร่ืองแสดงไฟกับจุดท่ีผู้ เข้ารับการทดสอบยืนคือ
ระยะ 50 เซนตเิมตร สญัญาณไฟจะแสดงเป็น สีเขียว  

3. เม่ือเกิดแสงไฟสีเขียวขึน้ท่ีเคร่ืองแสดงไฟ ให้รีบยกเท้าข้างท่ีถนัดไปด้านหน้าเหนือ
ความสงูท่ี 40 เซนติเมตรให้เร็วท่ีสุด เพ่ือกระทบกบัสญัญาณอินฟราเรดจากแผ่นกระทบถึงเคร่ือง
แสดงไฟ 

4. มองแสงไฟสีเขียวท่ีจะปรากฏขึน้ครัง้ต่อไป ปฏิบตัิตามลกัษณะเดิมจ านวนทัง้หมด 2 
ครัง้ 

 
การบันทกึ   

แต่ละครัง้เคร่ือง Smart Speed Fusion Sport (Response time) จะแสดงค่าเวลาเป็น
วินาที จดุทศนิยม 3 ต าแหนง่ ให้บนัทกึผลทัง้ 2 ครัง้ และเลือกเวลาท่ีน้อยท่ีสดุ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 19 เคร่ืองมือวดัเวลาตอบสนอง (Response Time) 
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  ภาคผนวก จ 

ข้อมลูดิบ ผลการทดสอบการทรงตวัและเวลาตอบสนอง  

ของกลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 และ 4 
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กลุ่มทดลองที่ 1 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม  

 

 

 

 

 

 

ล าดับ 

การทรงตัว  

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 15 23 23 25 30 30 31 31 31 
2 18 23 23 24 27 27 32 32 32 
3 20 23 23 24 29 29 29 31 31 
4 21 26 26 24 28 28 31 31 31 
5 21 29 29 24 28 28 30 30 30 
6 20 25 25 24 28 28 31 31 31 
7 21 27 27 23 29 29 27 31 31 
8 17 25 25 23 30 30 30 31 31 
9 20 29 29 25 31 31 31 31 31 

10 21 24 24 24 30 30 30 30 30 
11 20 27 27 26 32 32 32 32 32 
12 19 26 26 25 30 30 31 32 32 
13 20 25 25 24 29 29 32 32 32 
14 18 23 23 23 31 31 31 31 31 
15 20 26 26 24 30 30 31 31 31 
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กลุ่มทดลองที่ 2 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม  

 

ล าดับ 

การทรงตัว  

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 17 24 24 28 32 32 32 32 32 
2 19 23 23 27 29 29 32 32 32 
3 21 23 23 25 29 29 32 32 32 
4 19 26 26 28 32 32 31 32 32 
5 18 27 27 28 30 30 32 32 32 
6 18 23 23 25 29 29 32 32 32 
7 15 25 25 24 30 30 30 31 31 
8 17 27 27 27 31 31 32 32 32 
9 21 28 28 29 32 32 32 32 32 
10 20 27 27 24 30 30 32 32 32 
11 20 28 28 26 32 32 32 32 32 
12 22 27 27 26 32 32 32 32 32 
13 18 26 26 26 32 32 32 32 32 
14 18 26 26 26 31 31 32 32 32 
15 20 27 27 24 30 30 32 32 32 
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กลุ่มทดลองที่ 3 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม 
 

ล าดับ 

การทรงตัว 

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 18 24 24 28 32 32 32 32 32 
2 19 25 25 27 30 30 32 32 32 
3 21 24 24 25 29 29 32 32 32 
4 18 26 26 28 32 32 31 32 32 
5 17 26 26 28 29 29 32 32 32 
6 16 23 23 25 29 29 32 32 32 
7 16 23 23 24 30 30 31 32 32 
8 17 28 28 27 31 31 32 32 32 
9 21 28 28 29 32 32 32 32 32 
10 19 28 28 23 30 30 32 32 32 
11 21 26 26 26 32 32 32 32 32 
12 21 24 24 26 32 32 30 31 31 
13 16 25 25 27 32 32 32 32 32 
14 18 28 28 26 30 30 32 32 32 
15 18 29 29 24 30 30 32 32 32 
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กลุ่มทดลองที่ 4 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบันได  
 

ล าดับ 

การทรงตัว  

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 16 22 22 25 30 30 32 32 32 
2 18 26 26 24 27 27 32 32 32 
3 21 25 25 24 29 29 29 31 31 
4 17 26 26 24 28 28 30 31 31 
5 20 28 28 24 28 28 31 31 31 
6 19 26 26 24 28 28 30 31 31 
7 21 27 27 24 28 28 27 31 31 
8 7 9 9 23 29 29 10 10 10 
9 20 27 27 8 8 8 31 31 31 
10 20 25 25 25 31 31 29 30 30 
11 18 27 27 24 30 30 32 32 32 
12 22 28 28 26 32 32 28 31 31 
13 20 27 27 25 30 30 32 32 32 
14 23 28 28 24 29 29 31 31 31 
15 19 29 29 24 30 30 30 31 31 
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กลุ่มทดลองที่ 1 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม  
 

 

 

 

 

 

 

ล าดับ 

เวลาตอบสนอง  

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 0.998 0.930 0.930 0.618 0.508 0.508 0.487 0.457 0.457 
2 0.990 0.956 0.956 0.680 0.584 0.584 0.543 0.543 0.543 
3 1.143 1.007 1.007 0.765 0.754 0.754 0.657 0.664 0.657 
4 0.856 0.790 0.790 0.654 0.520 0.520 0.498 0.493 0.493 
5 1.450 1.237 1.237 0.784 0.860 0.784 0.760 0.756 0.756 
6 0.898 0.795 0.795 0.472 0.671 0.472 0.560 0.554 0.554 
7 1.045 0.976 0.976 1.383 0.676 0.676 0.623 0.603 0.603 
8 0.983 0.832 0.832 0.540 0.587 0.540 0.521 0.490 0.490 
9 1.880 1.670 1.670 1.797 0.995 0.995 0.867 0.790 0.790 

10 0.913 0.890 0.890 0.672 0.532 0.532 0.512 0.509 0.509 
11 1.790 1.403 1.403 0.782 0.663 0.663 0.550 0.493 0.493 
12 0.990 0.893 0.893 0.624 0.663 0.624 0.654 0.651 0.651 
13 0.919 0.839 0.839 0.553 0.504 0.504 0.490 0.441 0.441 
14 1.556 1.209 1.209 0.768 0.743 0.743 0.698 0.690 0.690 
15 0.740 0.803 0.740 0.590 0.604 0.590 0.568 0.558 0.558 
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กลุ่มทดลองที่ 2 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบวงกลม  
 

ล าดับ 

เวลาตอบสนอง  

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 0.886 0.895 0.886 1.159 1.108 1.108 0.560 0.534 0.534 
2 0.833 0.782 0.782 0.718 0.479 0.479 0.456 0.446 0.446 
3 0.750 0.745 0.745 0.658 0.776 0.658 0.709 0.656 0.656 
4 0.893 0.875 0.875 0.552 0.750 0.552 0.745 0.654 0.654 
5 0.956 0.906 0.906 0.531 0.564 0.531 0.523 0.509 0.509 
6 0.889 0.734 0.734 0.701 0.786 0.701 0.712 0.687 0.687 
7 0.755 0.680 0.680 0.762 0.452 0.452 0.442 0.434 0.434 
8 1.249 1.032 1.032 1.767 0.996 0.996 0.834 0.732 0.732 
9 0.809 0.847 0.809 0.665 0.620 0.620 0.560 0.521 0.521 
10 1.430 1.387 1.387 0.512 0.428 0.428 0.412 0.410 0.410 
11 1.145 0.967 0.967 0.448 0.507 0.448 0.498 0.458 0.458 
12 0.912 0.833 0.833 0.548 0.437 0.437 0.409 0.415 0.409 
13 1.746 1.395 1.395 0.849 0.446 0.446 0.419 0.401 0.401 
14 1.559 1.642 1.559 0.673 0.498 0.498 0.443 0.423 0.423 
15 0.886 0.895 0.886 1.159 1.108 1.108 0.560 0.534 0.534 
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กลุ่มทดลองที่ 3 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสามเหล่ียม  
 

ล าดับ 

เวลาตอบสนอง  

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 0.743 0.783 0.743 0.435 0.524 0.435 0.530 0.489 0.489 
2 0.659 0.644 0.644 0.481 0.445 0.445 0.434 0.410 0.410 
3 1.506 1.212 1.212 1.225 0.492 0.492 0.467 0.442 0.442 
4 0.987 0.880 0.880 0.562 0.734 0.562 0.719 0.669 0.669 
5 0.840 0.797 0.797 0.647 0.507 0.507 0.497 0.465 0.465 
6 0.864 0.812 0.812 0.685 0.501 0.501 0.498 0.477 0.477 
7 0.954 0.847 0.847 0.566 0.623 0.566 0.613 0.586 0.586 
8 0.765 0.739 0.739 0.436 0.537 0.436 0.529 0.499 0.499 
9 0.901 0.954 0.901 0.851 0.457 0.457 0.443 0.420 0.420 
10 1.438 1.239 1.239 0.632 0.479 0.479 0.470 0.437 0.437 
11 0.798 0.721 0.721 0.551 0.427 0.427 0.422 0.409 0.409 
12 0.856 0.773 0.773 0.585 0.553 0.553 0.534 0.513 0.513 
13 1.789 1.538 1.538 0.940 0.856 0.856 0.826 0.735 0.735 
14 1.960 1.876 1.876 1.320 0.998 0.998 0.886 0.857 0.857 
15 1.452 1.830 1.452 0.952 0.990 0.952 0.841 0.819 0.819 
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กลุ่มทดลองที่ 4 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบบันได  
 

ล าดับ 

เวลาตอบสนอง  

ก่อนการฝึก หลังท าการฝึก 4 สัปดาห์ หลังท าการฝึก 8 สัปดาห์ 

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด  

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

ครัง้ที่ 
1 

ครัง้ที่ 
2 

ครัง้ที่ดี
ที่สุด   

1 1.672 1.438 1.438 0.562 0.568 0.562 0.563 0.560 0.560 
2 0.976 0.543 0.543 0.554 0.490 0.490 0.460 0.453 0.453 
3 1.054 1.114 1.054 0.464 0.555 0.464 0.549 0.532 0.532 
4 0.884 0.809 0.809 0.578 0.554 0.554 0.543 0.539 0.539 
5 0.776 0.740 0.740 0.544 0.749 0.544 0.712 0.687 0.687 
6 1.283 1.650 1.283 0.651 0.575 0.575 0.534 0.511 0.511 
7 0.973 0.798 0.798 0.453 0.456 0.453 0.434 0.431 0.431 
8 1.998 1.967 1.967 1.912 1.876 1.876 1.887 1.834 1.834 
9 1.437 0.904 0.904 0.785 0.681 0.681 0.659 0.632 0.632 

10 1.496 1.209 1.209 1.060 0.638 0.638 0.621 0.598 0.598 
11 0.845 0.793 0.793 0.805 0.653 0.653 0.645 0.543 0.543 
12 0.856 0.708 0.708 0.713 0.577 0.577 0.565 0.518 0.518 
13 1.438 1.206 1.206 1.304 0.647 0.647 0.645 0.590 0.590 
14 0.990 0.853 0.853 1.560 1.345 1.345 0.889 0.698 0.698 
15 1.890 1.532 1.532 1.398 0.987 0.987 0.786 0.745 0.745 
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  ภาคผนวก ฉ 

หนงัสือยืนยนัการยกเว้นการรับรอง  

คณะกรรมการจริยธรรมส าหรับพจิารณาโครงการวิจยัท่ีท าในมนษุย์ 
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  ภาคผนวก ช 

แบบตรวจเคร่ืองมือของผู้ เช่ียวชาญ  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เร่ือง : ผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาตอบสนองของนกัเรียน  
 ประถมศกึษาตอนปลาย 
ผู้วิจยั : นางสาวกนกวรรณ  ชีพทีฆ์                                      คณะกรรมการควบคมุ 
รหสัประจ าตวั 58199130155  อาจารย์ ดร.พิมพา มว่งศริิธรรม  อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั      
         ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กมลมาลย์  วิรัตน์เศรษฐสิน  อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม 
ปริญญา การศกึษามหาบณัฑิต    
สาขาวิชา สขุศกึษาและพลศกึษา (การจดัการเรียนรู้พลศกึษา)                  ปีการศกึษา2562 

 

ผลของการตรวจเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าของ ซี ที เทรนนิ่ง  
............................................................................................................................. ...

.............................................................................................................................................. 
2. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม (เจริญ กระบวนรัตน์ พ.ศ.2539) 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

3. แบบทดสอบการท รงตัว  (Balance) ของ  Bruininks-Oseretsky Test of Motor 
Proficiency (BOTMP) 
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

4. แบบทดสอบวดัเวลาตอบสนอง  
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

(                                           ) 
…......................................... 

                ผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคณุวฒุิ 
 



  129 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เร่ือง : ผลของการฝึกก้าวเท้า 4 รูปแบบท่ีมีตอ่การทรงตวัและเวลาตอบสนองของนกัเรียน  
 ประถมศกึษาตอนปลาย 
ผู้วิจยั : นางสาวกนกวรรณ  ชีพทีฆ์                               คณะกรรมการควบคมุ 
รหสัประจ าตวั 58199130155  อาจารย์ ดร.พิมพา มว่งศริิธรรม  อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั      
          ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กมลมาลย์  วิรัตน์เศรษฐสิน  อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม 
ปริญญา การศกึษามหาบณัฑิต    
สาขาวิชา สขุศกึษาและพลศกึษา (การจดัการเรียนรู้พลศกึษา)                   ปีการศกึษา2562 

 

ผลของการตรวจเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ความคดิเห็นเพิ่มเตมิ 
................................................................................................................................ 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
 

(                                         ) 
…….................................... 

                                 ผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคณุวฒุิ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าของ ซี ที เทรนนิ่ง  
2. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม (เจริญ กระบวนรัตน์ พ.ศ.2539) 
3. แบบทดสอบการทรงตวัของ Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency  
4. แบบทดสอบวดัเวลาการตอบสนอง  

โดยอาศัยดุลยพนิิจของผู้เช่ียวชาญทางด้านเนือ้หา 
 

 ค าชีแ้จง ให้ท่านผู้ เช่ียวชาญพิจารณาลกัษณะหรือพฤตกิรรม วา่สามารถวดัได้ตามท่ี
ก าหนดหรือไม ่โดยขีดเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่ง 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดับ เนือ้หา 
5 

คะแนน 

4 
คะแนน 

3 
คะแนน 

2 
คะแนน 

1 
คะแนน 

ข้อ  
เสนอแ
นะ 

1 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าของ 
 ซี ที เทรนน่ิง  

      

2 รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบสี่เหลี่ยม 

(เจริญ กระบวนรัตน์ พ.ศ.2539) 
      

3 แบบทดสอบการทรงตวั        

4 แบบทดสอบวดัเวลาการตอบสนอง       

 รวม       

 

  (                                                ) 

…………………………………… 

                                       ผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคณุวฒุิ 

 
 
 
 

1 คะแนน หมายถึง คณุภาพใช้ไมไ่ด้ 

2 คะแนน หมายถึง คณุภาพควรปรับปรุงแก้ไข 

3 คะแนน หมายถึง คณุภาพปานกลาง 

4 คะแนน หมายถึง คณุภาพด ี

5 คะแนน หมายถึง คณุภาพดีมาก 
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แบบทดสอบการทรงตัวของ Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP) 
 

การตรวจวัดค่า IOC จากผู้เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ล าดับ เนือ้หา 5 
คะแนน 

4 
คะแนน 

3 
คะแนน 

2 
คะแนน 

1 
 คะแนน 

ข้อเสนอแนะ 

1. แบบทดสอบการทรงตัว ของ Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP) 

 

อุปกรณ์ 

คานทรงตวัท่ีมีความสงู 2 - 5 เซนติเมตร ยาว 
180 เซนติเมตร กว้าง 5 นิว้ (12.5 
เซนติเมตร) 

      

สิ่งกีดขวางสงูเท่าระดบัหวัเขา่ของผู้ เข้ารับการทดสอบ       
แนวทางเดินกว้าง 3 นิว้ ยาว 180 ซม.       

 

วิธีทดสอบ 

ให้ผู้ รับการทดสอบทกุคนท าการทดสอบทัง้ 8 
การทดสอบ 

      

ผู้ รับการทดสอบแต่ละคนจะเดินตามแนวทางท่ี
ก าหนดและบนคานทรงตวั 

      

ท่าทางในการทดสอบคือการยืนและการเดิน       

 

วิธีคิดคะแนน 
เมื่อผู้ รับการทดสอบท าแบบทดสอบท่ีเป็นแบบ
ยืน 
จะใช้เวลามาเป็นการวดั 

      

เมื่อผู้ รับการทดสอบท าแบบทดสอบท่ีเป็นแบบ
เดินจะใช้จ านวนก้าวเป็นการวดั 

      

ท าการทดสอบ ครบทัง้ 8 แบบแล้ว น าคะแนน
มารวมกนั คะแนนคือ 32-0 คะแนน  
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การตรวจวัดค่า IOC จากผู้เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ล าดับ เนือ้หา 5 
คะแนน 

4 
คะแนน 

3 
คะแนน 

2 
คะแนน 

1 
 คะแนน 

ข้อเสนอแนะ 

 

เกณฑ์การประเมินการทรงตัว 
การทดสอบแบบยืนทรงตวั 
ใช้เวลา 10 วินาทีต่อ 1 การทดสอบ 

      

การทดสอบแบบเดินทรงตวั 
จะท าการเดิน 6 ก้าวต่อ 1 การทดสอบ 

      

การก้ามข้ามสิ่งกีดขวางระดบัหวัเขา่ของผู้ เข้ารับ

การทดสอบบนคานทรงตวั ท าได้ = 1 คะแนน  
ท าไมไ่ด้ = 0 คะแนน 

      

2. ใบบันทึกการให้คะแนนการทดสอบการทรงตัว ของ Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP) 
 1. ยืนด้วยขาข้างท่ีถนดับนพืน้                                                                    
 2. ยืนด้วยขาข้างท่ีถนดับนคานทรงตวั                                                                  

 3. ยืนด้วยข้างท่ีถนดับนคานทรงตวัโดยหลบัตา
ไว้                                                 

      

 4. เดินไปข้างหน้าตามแนวทางเดินท่ีก าหนดไว้                                                    
 5. เดินไปข้างหน้าบนคานทรงตวั                                                                          

 6. เดินต่อส้นเท้าไปข้างหน้าตามแนวทางเดินท่ี
ก าหนดไว้                                                      

      

 7. เดินตอ่ส้นเท้าไปข้างหน้าบนคานทรงตวั                                                         

 8. ก้ามข้ามสิ่งกีดขวางระดบัหวัเขา่ของผู้ เข้ารับ
การทดสอบบนคานทรงตวั 

      

 
  (                                               ) 

…………………………………… 

                                                 ผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคณุวฒุิ 
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แบบทดสอบวัดเวลาการตอบสนอง  
 

การตรวจวัดค่า IOC จากผู้เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ล าดับ เนือ้หา 5 
คะแนน 

4 
คะแนน 

3 
คะแนน 

2 
คะแนน 

1 
 คะแนน 

ข้อเสนอแนะ 

1. แบบทดสอบวัดเวลาตอบสนอง  

 

อุปกรณ์ 

1. กลอ่งสงู 40 เซนติเมตร         
2. เครื่อง Smart Speed Fusion Sport          
3. แผ่นยางเหนียวรูปเท้า       

 

วิธีทดสอบ 
1. ผู้ เข้ารับการทดสอบ ยืนตรงเหยียบบนแผ่นเท้า
ท่ีก าหนดบนพืน้ ปลอ่ยมือตามสบาย 

      

2. ตามองท่ีเคร่ืองแสดงไฟด้านซ้ายมือของผู้ เข้า
รับการทดสอบ โดยเคร่ืองแสดงไฟมีความสงูจาก

พืน้ 50 เซนติเมตร ระยะห่างของเคร่ืองแสดงไฟ
กบัจดุท่ีผู้ เข้ารับการทดสอบยืนคือระยะ 50 
เซนติเมตร สญัญาณไฟจะแสดงเป็น สีเขียว  

      

3. เมื่อเกิดแสงไฟสีเขียวขึน้ท่ีเคร่ืองแสดงไฟ ให้
รีบยกเท้าข้างท่ีถนดัไปด้านหน้าเหนือความสงูท่ี 

40 เซนติเมตรให้เร็วท่ีสดุ เพ่ือกระทบกบั
สญัญาณอินฟราเรดจากแผ่นกระทบถึงเคร่ือง
แสดงไฟ 

      

4. มองแสงไฟสีเขียวท่ีจะปรากฏขึน้ครัง้ต่อไป 
ปฏิบติัตามลกัษณะเดิมจ านวนทัง้หมด 2 ครัง้ 
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การตรวจวัดค่า IOC จากผู้เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ล าดับ เนือ้หา 5 
คะแนน 

4 
คะแนน 

3 
คะแนน 

2 
คะแนน 

1 
 คะแนน 

ข้อเสนอแนะ 

 

วิธีคิดคะแนน 

แต่ละครัง้เคร่ือง Smart Speed Fusion 
Sport  จะแสดงค่าเวลาเป็นวนิาที จดุทศนิยม 
3 ต าแหน่ง ให้บนัทึกผลทัง้ 2 ครัง้ และเลือก
เวลาท่ีน้อยท่ีสดุ 

      

 
 

  (                                               ) 

…………………………………… 

                                                    ผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคณุวฒุิ 
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รูปแบบการฝึกก้าวเท้าของ ซี ที เทรนน่ิง 
 

การตรวจวัดค่า IOC จากผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ล าดับ เนือ้หา 
5 

คะแนน 
4 

คะแนน 
3 

คะแนน 
2 

คะแนน 
1 

 คะแนน 
ข้อเสนอ
แนะ 

1. โปรแกรมการฝึก ซ ีท ีเทรนน่ิง  

 
รูปแบบการฝึกแบบสีสนัสดใสตามไฟ
จราจร - สีแดง   - สีเขียว  - สีเหลือง 

      

 

อุปกรณ์ 
แผ่นยางรูปแบบวงกลม 3 สี 9 ช่อง       
แผ่นยางรูปแบบสามเหลี่ยม 3 ส ี 9 ช่อง       
แผ่นยางรูปแบบบนัได 3 สี  9 ช่อง       

 

วิธีฝึก 
ท่าทางในการฝึกจะเป็นการกระโดด       
สปัดาห์ท่ี 1-2  
แต่ละแบบฝึกจะท าทัง้หมด 4 เซต ต่อ  
1 แบบฝึก 

      

สปัดาห์ท่ี 3-6  
แต่ละแบบฝึกจะท าทัง้หมด 6 เซต ต่อ  
1 ครัง้ 

      

สปัดาห์ท่ี 7-8  
แต่ละแบบฝึกจะท าทัง้หมด 8 เซต ต่อ  
1 ครัง้ 

      

การกระโดดรวม(ครัง้) ในแต่ละ 1 
จ านวนชดุ กระโดดทัง้หมด 43 ครัง้ 

      

ใช้แบบฝึกละ 4 แบบฝึก ตอ่ 1 รูปแบบ
ฝึก 

      

ช่องสีแดงเป็นจดุท่ีเร่ิมต้นและจดุจบ
เสมอ  

      

ผู้ เข้ารับการฝึกจะจดจ าสีและกระโดด
รูปแบบฝึก 

      

                                                
(                                                 ) 

………………………………….. 

                                                 ผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคณุวฒุิ 
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รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม (เจริญ กระบวนรัตน์ พ.ศ.2539) 
 

การตรวจวัดค่า IOC จากผู้เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ล าดับ เนือ้หา 5 
คะแนน 

4 
คะแนน 

3 
คะแนน 

2 
คะแนน 

1 
คะแนน 

ข้อเสนอ แนะ 

1. รูปแบบการฝึกก้าวเท้าแบบส่ีเหล่ียม (เจริญ กระบวนรัตน์ พ.ศ.2539) 
 อุปกรณ์ 

แผ่นยางรูปแบบสีเหลี่ยม  

9 ช่อง 
      

 วิธีฝึก 

ท่าทางในการฝึกจะเป็นการกระโดด       

สปัดาห์ท่ี 1-2  
แต่ละแบบฝึกจะท าทัง้หมด 4 เซต ต่อ 1 แบบฝึก 

      

สปัดาห์ท่ี 3-6  
แต่ละแบบฝึกจะท าทัง้หมด 6 เซต ต่อ 1 ครัง้ 

      

สปัดาห์ท่ี 7-8  
แต่ละแบบฝึกจะท าทัง้หมด 8 เซต ต่อ 1 ครัง้ 

      

การกระโดดรวม(ครัง้) ในแต่ละ 1 จ านวนชดุ กระโดด
ทัง้หมด 43 ครัง้ 

      

ใช้แบบฝึกละ 4 แบบฝึก ต่อ 1 รูปแบบฝึก       

ผู้ เข้ารับการฝึกแต่ละคนจะจดจ ารูปร่างและกระโดด
ตามท่ีผู้วิจยัก าหนด 

      

                                                                                                      

           (                                       ) 
……………………………..... 

                                            ผู้ เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคณุวฒุิ 
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