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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกเอสเอคิวสองรูปแบบที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายและสมรรถนะการรู้คิดในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนจ านวน 120 คน จับ
ฉลากอย่างง่ายแบ่งกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มจ านวน 3 กลุ่มได้แก่ กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกเอสเอคิวมือ และกลุ่มฝึกเอก
เอคิวขา กลุ่มฝึกเอสเอคิวมือ และกลุ่มฝึกเอกเอคิวขา ด าเนินการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 3 ครั้ง กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการ
ฝึกใด ๆ ผู้เข้าร่วมทั้งหมดได้รับการทดสอบสมรรถนะการรู้คิด เอและบี วิ่งเร็ว 20 เมตร วิ่งเก็บของและวิ่งอ้อม
หลัก วิ่งอ้อมหลัก เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและขา และการท างานประสานกันของตากับมือ ผลการ
ทดลองพบว่า กลุ่มควบคุมและเอสเอคิวมือ มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
และการท างานประสานกันของตากับมือ กลุ่มควบคุม และเอสเอคิวขา มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในการ
ท างานประสานกันของตากับมือ แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างกลุ่มของ แบบทดสอบ
สมรรถนะการรู้คิด เอ & บี การวิ่งเร็ว 20 เมตร การวิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก และการวิ่งอ้อมหลัก กลุ่มควบคุม
มีการเพิ่มขึ้นของตัวแปรตามบางตัวอย่างมีนัยส าคัญ ส่วนกลุ่มเอสเอคิวมือ และกลุ่มเอสเอคิวขา พบการเพิ่มขึ้น
อย่างมากของตัวแปรตามภายหลังการฝึก โดยสรุปได้ว่าไม่มีความแตกต่างกันตัวอย่างมีนัยส าคัญระหว่างเอสเอ
คิวมือ และเอสเอคิวขา ในสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดที่เพิ่มขึ้นของนักเรียนระดับประถมศึกษา 
อย่างไรก็ตามเอสเอคิวมือ และเอสเอคิวขา สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของ
นักเรียนระดับประถมศึกษาได้ 
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The aim of this research was to evaluate two kinds of SAQ training for elementary 

school children on physical fitness and cognitive function. There were 120 children allocated equally 
to three groups: a control group (C), the SAQ of hand (SAQ-H), and the SAQ of leg (SAQ-L) groups. 
All of the participants were assessed using the Trail Making Test A and B (TMT A & B), 20-meter 
dash, Shuttle and Zig-Zag Run, Zig-Zag Run, a reaction time of hand and leg, and coordination. The 
C and SAQ-H groups had significant differences in terms of hand reaction time and coordination. 
The C and SAQ-L groups had a significant difference in coordination. There were no significant 
differences between the groups for TMT A&B, 20-meter dash, Shuttle and Zig-Zag Run, and Zig-Zag 
Run. The C group increased significantly in some dependent variables after training. The SAQ-H and 
the SAQ-L groups significantly increased in terms of dependent variables after training. In 
conclusion, there was no important distinction between SAQ-H and SAQ-L in enhanced physical 
fitness and the cognitive functions of elementary school students. However, the SAQ-H and SAQ-L 
could improve the physical fitness and cognitive functions of primary school students. 
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บทที่ 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
วัยเด็กเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตทั้งทางด้านร่างกายและสติปัญญา ซึ่งในการพัฒนาเด็ก

นั้นควรสร้างให้เด็กมีความสมบูรณ์ทั้ง 2 ด้าน โดยเด็กควรมีความพร้อมสมบูรณ์ของร่างกาย  
อันได้แก่ การมีสภาวะสุขภาพ (Health Status) ที่ดี ปราศจากโรคต่าง ๆ และมีสมรรถภาพทางกาย
ที่แข็งแรง (กรมพลศึกษา, 2555) รวมไปถึงการที่มีสติปัญญาหรือระบบประสาทที่มีประสิทธิภาพ
ในการคิดหรือวิเคราะห์เหตุการณ์ต่าง ๆ หรือแม้กระทั้งการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
โดยในการสร้างความสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและสติปัญญาให้กับเด็กนั้นควรมีการส่งเสริมให้
เด็กได้ออกก าลังกายและ เล่นกีฬา แต่อย่างไรก็ตาม ส านักงานสถิติแห่งชาติ ได้ท าการส ารวจ 
พบว่า เด็กและเยาวชนไทยมีการออกก าลังกายและเล่นกีฬามีจ านวนน้อยกว่าที่ควรจะเป็น  
และเด็กส่วนใหญ่โดยเฉพาะเด็กที่ก าลังเข้าสู่วัยรุ่น มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาน้อยเพียง  
ร้อยละ 26.1 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) ซึ่งคาดว่าในอนาคตเด็กไทยอาจต้องประสบปัญหา
ด้านสุขภาพในหลาย ๆ เรื่อง ทั้งภาวะโรคอ้วน ภูมิคุ้มกันโรคต่ า นอกจากนี้จากการศึกษา
สมรรถภาพทางกายของเด็กไทยอายุ 10-12 ปี พบว่า อยู่ในระดับปานกลางเท่านั้น (กฤตยา  ศรีษะ
ผา และคณะ, 2557) 

การจัดกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสติปัญญา
ให้กับเด็กสามารถกระท าได้ในหลาย ๆ รูปแบบด้วยกัน โดยการพัฒนาสมรรถภาพทางกายนั้นควร
จะเน้นเรื่องของความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว เนื่องจากในวัยเด็กนั้น เป็นวัยที่
เหมาะสมกับกิจกรรมการเรียนรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง  ๆ และการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายนั้นจะช่วยพัฒนาสติปัญญาของเด็กควบคู่ไปด้วย ทั้งนี้จากการศึกษาพบว่าใน
บุคคลใดที่มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและมีความเข้มข้นเพียงพอการท างานของสมองจะ
มีประสิทธิภาพมากกว่าบุคคลที่ไม่ออกก าลังกาย ไม่ว่าจะเป็นการตอบสนอง การตัดสินใจ และ
การควบคุมการเคลื่อนไหว (ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)  

ปัจจุบันมีการน าเทคนคิวิธีการและรูปแบบต่าง ๆ มาใช้ในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย
และสติปัญญา รูปแบบการฝึก เอส เอ คิว (SAQ) เป็นรูปแบบหนึ่งที่ได้รับความนิยมและถูก
น ามาใช้อย่างแพร่หลายในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในเรื่องของความเร็ว ความคล่องตัว 
และความว่องไว รวมทั้งพัฒนาในเรื่องของระบบประสาท โดยได้มีผู้วิจัยทั้งชาวไทยและ
ต่างประเทศได้น ารูปแบบการฝึกนี้มาใช้ เช่น ธีรนัย  มุงคุณค าชาว (2556) ได้ศึกษาผลของการจัด
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กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนประถมศึกษา ซึ่งพบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
สูงกว่ากลุ่มควบคุม วัฒนา  สุทธิพันธุ์ และคณะ (2555)  ได้ท าการทดลองฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า หลังฝึกดีกว่าก่อนฝึก เวลมู
รูแกน และพาลานิเซมมี่ (Velmurugan & Palanisamy, 2013) ได้ศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว 
และ การฝึกแบบพลัยโอเมทริก  (Plyometric) ที่มีต่อความเร็วในกีฬากาบัดดีชายระดับ
มหาวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบเอส เอ คิว และ  การฝึกพลัยโอเมทริกสามารถใช้เพื่อ
เสริมความเร็วในกลุ่มนักกีฬากาบัดดีได้ นอกจากนี้ มิแลนโนวิค และคนอื่น ๆ (Milanouic et al., 
2013) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว 12 สัปดาห์ที่มีต่อความคล่องตัวโดยใช้ลูกบอล
และไม่ใช่ลูกบอลในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเอส เอ คิว เป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาความคล่องตัว โดยใช้ลูกบอลและไม่ใช้ลูกบอลส าหรับนักกีฬาฟุตบอล
เยาวชน เดวาราจู (Devaraju, 2014) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อค่าความจุปอด
ในนักกีฬาฮอกกี้ ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบเอส เอ คิว เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีผลเพิ่มความ
จุปอดของนักกีฬาฮอกกี้  ชาร์มา ดาโปลา และวิชวาวิดยาลายา (Sharma; Dhapola; & 
Vishwavidyalaya, 2015) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อตัวแปรสมรรถภาพทาง
กายและสมรรถนะในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึก
เอส เอ คิว มีผลอย่างมีนัยส าคัญต่อความเร็ว ความคล่อง ความว่องไว และสมรรถนะของนักกีฬา
บาสเกตบอล นอกจากนี้ มีทัลและเซตเตียมกูดียิล (Meethal & Hettiamkudiyil, 2015) ได้ศึกษา
ผลของการฝึกแบบ พลัยโอเมทริก และการฝึกแบบเอส เอ คิว ตามด้วยการฝึกบางส่วนเกี่ยวกับ
ความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบเอส เอ คิว 
พัฒนาความคล่องตัวได้ดีกว่าการฝึกแบบพลัยโอเมทริกผลการใช้โปรแกรม เป็นระยะเวลา  
2 สัปดาห์ พบว่า การฝึกแบบเอส เอ คิว พัฒนาความคล่องตัวได้ดีกว่า การฝึกแบบพลัยโอเมทริก
ในกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย  

นอกจากนี้ การศึกษาได้แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพกายและจิต โดยการออกก าลังกายจะช่วยให้มีอารมณ์ดีขึ้น (Schneider et al., 2009) มี
สมรรถนะการรู้คิด (Cognitive Function) ซึ่งรวมทั้ง ความจ า สมาธิ การรับรู้ ที่ท าให้เกิดพฤติกรรม
การแสดงออกรวมไปถึง “การท างานของสมองระดับสูง” (Executive Function) คือ การคิด 
แก้ปัญหา การตัดสินใจ และการวางแผนดีขึ้น  (Lo Bue-Estes et al., 2008; Mierau et al., 2009; 
Brisswalter et al., 2002) การออกก าลังกายยังส่งผลท าให้การท างานของสมองดีขึ้น คือ ท าให้
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สมองบริเวณ Frontal Lobe ซึ่งเป็นบริเวณที่มีบทบาทส าคัญในเรื่อง อารมณ์ ตลอดจนสมรรถนะ
การรู้คิด นอกจากนั้นยังพบว่าสมองส่วน Temporal Lobe (Schneider et al. 2009) ซึ่งเป็นบริเวณ
ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องภาษาท างานดีขึ้น การศึกษาพบว่า ในอาสาสมัครที่เป็นนักกีฬาออกก าลังกาย
มากกว่า 20 นาทีขึ้นไปจะมีผลท าให้   Working Memory ทั้ งกลุ่มที่ ไม่ซับซ้อน เช่น  Simple 
Reaction Time  และกลุ่มที่ซับซ้อน เช่น Choice Reaction Time ดีขึ้น ได้ตั้งแต่หลังสิ้นสุดการ
ออกก าลังกาย ไปจนกระทั่งถึงภายใน 1 ชั่วโมงหลังออกก าลังกาย (Collardeau et al., 2001) โดย
สันนิษฐานว่ากลไกการเพิ่มสมรรถนะของสมองนั้น น่าจะเป็นผลจากการที่มีปริมาณเลือดทีไ่ปเลี้ยง
สมองมากขึ้น  นอกจากนั้นยังอาจเป็นผลจากการที่มีปริมาณสาร  Catecholamine และ 
Endorphin เพิ่มขึ้น ในบางบริเวณของสมอง (Cian et al., 2001) ท าให้กระบวนการ Attention 
หรือการให้ความสนใจต่อสิ่งเร้าดีขึ้นและการเรียนรู้ดีขึ้น การศึกษายังแสดงให้เห็นว่าการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิกในระดับกลางและระดับหนักนั้นสามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ P300 ซึ่ง
เป็นคลื่นสมองที่แสดงถึงกระบวนการ Cognitive Processing (Polich & Kok,1995) โดยจะท าให้ 
Amplitude สูงขึ้นในขณะที่ Latency สั้นลง (Magnié et al., 2000)  

จากผลการวิจัยดังกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของเด็ก โดยการฝึกการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบ 
เอส เอ คิวประกอบอุปกรณ์ 2 รูปแบบ คือ รูปแบบที่ 1 เป็นการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว แบบใช้มือ
ประกอบอุปกรณ์และรูปแบบที่  2 เป็นการฝึกเอส เอ คิว แบบใช้เท้าประกอบอุปกรณ์ ซึ่งทั้ง  
2 รูปแบบนั้นการท างานของกล้ามเนื้อทั้งมือและเท้าจะถูกสั่งการมาจากที่เดียวกันนั่นก็คือระบบ
ประสาทสั่งการ (Motor System) (ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร, 2554) แต่เนื่องจากการท างานของ
กล้ามเนื้อจะใช้ไม่เหมือนกัน โดยการใช้มือประกอบอุปกรณ์นั้นจะใช้กล้ามเนื้อระยางค์ในส่วนบน
ของร่างกายส่วนการใช้เท้าประกอบอุปกรณ์นั้นจะใช้กล้ามเนื้อระยางค์ส่วนล่างของร่างกาย  
โดยผลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้จะท าให้ทราบความแตกต่างของการฝึกทั้ง 2 รูปแบบ ว่าส่งผลต่อ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของเด็กอย่างไร เพื่อจะได้น าไปพัฒนา
โปรแกรมที่ใช้ในการออกก าลังกายที่เหมาะสมให้กับเด็กต่อไป  

ค าถามในการวิจัย 
1. การฝึกเอส เอ คิว จะสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของ

นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 ได้หรือไม่  
2. การฝึกเอส เอ คิว 2 รูปแบบ จะสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้

คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 ได้แตกต่างกันหรือไม่   
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วัตถุประสงคข์องงานวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิด

ของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเอส เอ คิว 2 รูปแบบที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและ

สมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5  

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกเอส เอ คิว ทั้ง 2 รูปแบบ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ

สมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 มากน้อยเพียงใด 
2. ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกเอส เอ คิว ทั้ง 2 รูปแบบ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ

สมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 แตกต่างกันหรือไม่ เพื่อเป็นแนวทางใน
การน าไปพัฒนาโปรแกรมที่ใช้ในการออกก าลังกายที่เหมาะสมให้กับเด็กต่อไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 ของโรงเรียน
อนุบาลศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2561 จ านวนทั้งสิ้น 404 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย 198 คน และ
นักเรียนหญิง 206 คน (โรงเรียนอนุบาลศรีสะเกษ, 2561)  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่  5  

โรงเรียนอนุบาลศรีสะเกษ ที่เรียนในโปรแกรมปกติ จ านวน 120 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบ
หลายขั้นตอนจาก 9 ห้องเรียน โดยใช้วิธีการขอค าแนะน าจากหัวหน้าหมวดวิชาพลศึกษาในการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 ห้องเรียน เพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่มีการเรียนการสอนใกล้เคียงกัน 
จากนั้นจับฉลากแบ่งเข้ากลุ่มอย่างง่าย เข้ากลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่ม
ละ 40 ใช้โปรแกรม G POWER ใช้สถิติ Two-way ANOVA แบบวัดซ้ า ค่า Effect  size = 0.25 ค่า 
Apha = 0.05 ค่า Power = 0.8 จ านวนกลุ่ม 3 กลุ่ม การวัดซ้ า 2 ครั้ง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 

ซึ่งมี 2 แบบ คือ แบบใช้มือประกอบอุปกรณก์ับแบบใช้เท้าประกอบอุปกรณ์  



  5 

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะ 
การรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. การฝึกเอส เอ คิว หมายถึง การฝึกที่ประกอบด้วย การฝึกความเร็ว การฝึกความ 

คล่องตัว การฝึกความว่องไว 
2. เอส หมายถึง ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่จากจุด ๆ หนึ่ง

ไปยังอีกจุดหนึ่ง (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2545)  
3. เอ หมายถึง ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการที่เปลี่ยน

ทิศทางในขณะที่เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ ในกิจกรรมที่เจาะจง เช่น วิ่งกลับตัว 
วิ่งเก็บของ เป็นต้น (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2545) 

4. คิว หมายถึง ความฉับไว (Quickness) คือ การที่มีความสามารถในการตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าได้อย่างรวดเร็วและสามารถที่จะเคลื่อนไหวไปพร้อม ๆ กับสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว 
(Hale. 2002) 

5. สมรรถภาพทางกาย คือ การที่ เราสามารถที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยไม่เกิดอาการบาดเจ็บหรือไม่สบาย ในการศึกษาครั้งนี้จะประกอบไปด้วย 
ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไวและความฉับไว (ธีรนัย  มุงคุณค าชาว, 2556) 

6. ระบบประสาท คือ ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต่าง ๆ 
ในร่างกาย ให้ท าในสิ่งที่ซับซ้อนได้อย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพหรือการกล้ามเนื้อท างาน
สอดคล้องกับระบบประสาท ซึ่งประกอบด้วย ความสมดุลของร่างกาย ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ ในการศึกษาครั้งนี้จะประกอบไปด้วยระบบประสาทสั่งการและระบบ
ประสาทรับความรู้สึก (ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร, 2554) 

7. สมรรถนะการรู้คิด คือ กระบวนการด้านศักยภาพการเรียนรู้ข้อมูลใหม่ที่เข้ามา  
การวิเคราะห์ข้อมูล,การจดจ าข้อมูล,การน าข้อมูลในอดีตกลับมาใช้,การแก้ปัญหา,การคิดอย่างย่อ 
การตัดสินใจ ความฉลาด การเคลื่อนไหวและรับความรู้สึกที่อยู่ใต้อ านาจของจิตใจ ตลอดจนการ
พูดและการจ า และยังมีการเชื่อมโยงกับสมองส่วนที่ลึกลงไปอีก (เกศรินทร์  อุทริยประสิทธิ์ ,  
ออนไลน์) 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจัย 

ฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
แบบที่ 1 แบบใช้มือ
ประกอบอุปกรณ์ 

นักเรียนระดับ 
ประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 

ฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
แบบที่ 2 แบบใช้เท้า
ประกอบอุปกรณ์ 

สมรรถภาพทางกาย 

 ความเร็ว 

 ความคล่องแคล่ว

ว่องไว 

 ความฉับไว 

 

 ความเร็ว 

 ความคล่องแคล่วว่องไว 

 ความฉับไว 

 ความคิดและการรับรู้ 

 การท างานของระบบ         

ประสาทและกล้ามเนื้อ 

ส่วนบน 

 การท างานของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ

ส่วนล่าง 

 

 ความเร็ว 

 ความคล่องแคล่ว

ว่องไว 

 ความฉับไว 

 ความคิดและการรับรู้ 

 การท างานของระบบ 

ประสาทและกล้ามเนื้อ

ส่วนบน 

 การท างานของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ

ส่วนล่าง 

สมรรถนะการรู้คิด 

 ความคิดและ  

การรับรู้ 

 การท างานของ

ระบบ ประสาทและ

กล้ามเนื้อส่วนบน 

 การท างานของ

ระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อส่วนล่าง 

  

 
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สมมติฐานการวิจยั 
1. หลังการฝึกเอส เอ คิว นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 มีสมรรถภาพทางกายและ 

สมรรถนะการรู้คิดดีกว่าก่อนการฝึก  
2. การฝึกเอส เอ คิว 2 รูปแบบ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของ

นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 แตกต่างกัน 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่องผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิด
ของนักเรียนระดับประถมศึกษา ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังนี้ 

1. เด็กและพัฒนาการของเด็ก 
2. สมรรถภาพทางกาย 

2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
2.3 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

3. การฝึกเอส เอ คิว 
4. ความสัมพันธ์ของ เอส เอ คิว ต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความฉับไว 

และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
5. การออกก าลังกายกับสมรรถนะของการรู้คิด 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

6.1 งานวิจัยภายในประเทศ 
6.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

1. เด็กและพฒันาการของเด็ก 
ความหมายของเด็ก 

เด็กตามความหมายของราชบัณฑิตยสถาน หมายถึง ผู้ซึ่งอายุไม่ครบ 18 ปีบริบูรณ์ 
และยังไม่บรรลุนิติภาวะด้วยการสมรส หรืออาจกล่าวได้ว่า เด็ก หมายถึง บุคคลซึ่งอายุต่ ากว่า 18 
ปีบริบูรณ์ 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก หมายถึง การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ทั้ง

ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ซึ่งการเปลี่ยนแปลงจะมีพัฒนาขึ้นเป็นล าดับ 
เพื่อให้เด็กมีความพร้อมในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่เหมาะสมตามอายุของเด็ก 

การศึกษาเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยเด็กมีความจ าเป็นอย่างมาก
ต่อการวิจัย เพราะจะท าให้เข้าใจเรื่องพัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์ และสังคมของเด็กที่จะเป็น
ประโยชน์ต่อการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้และการฝึกซ้อมให้เหมาะกับช่วงวัย ซึ่งในการศึกษา  
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วิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือกศึกษาการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กในช่วงวัยเด็ก
ตอนปลายซึ่งเป็นกลุ่มเป้าหมายในการศึกษาวิจัย โดยวัยเด็กตอนปลายจะมีอายุระหว่าง 10-12 ปี 
ถือว่าเป็นช่วงเวลาที่ส าคัญของวัยเด็ก เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนในทุกด้าน
หลายประการ และมีพัฒนาการในด้านต่าง ๆ ดังนี้ (อัปสรสิริ  เอี่ยมประชา, ออนไลน์)  

1. พัฒนาการด้านร่างกาย ร่างกายของเด็กวัยนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว โดยเฉพาะผู้หญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วกว่าผู้ชายเมื่ออายุประมาณ 10 ปีครึ่ง 
ในขณะที่เด็กชายจะเริ่มการเปลี่ยนแปลงเมื่ออายุ 12 ปีครึ่ง บางครั้งเรียกวัยนี้ว่า วัยเตรียมเข้าสู่
วัยรุ่น 

2. พัฒนาการทางอารมณ์ เด็กวัยนี้จะสามารถควบคุมและเรียนรู้การแสดงออก
ทางอารมณ์ที่สังคมยอมรับ เริ่มมีความวิตกกังวลและความเครียด เนื่องจากปัญหาในกลุ่มเพื่อน
และการได้รับการยอมรับในกลุ่มหรือแม้กระทั่งการแข่งขันในด้านการเรียนกับเพื่อนร่วมชั้น จนดู
เหมือนกับว่าเด็กในวัยนี้หงุดหงิดได้ง่าย 

3. พัฒนาการทางสังคม เด็กจะเริ่มมีการแบ่งกลุ่มระหว่างเพศหญิงและเพศชาย
อย่างเด่นชัดและเลือกท ากิจกรรมที่เหมาะสมของเพศของตน เพื่อนวัยเดียวกันจะมีอิทธิพลต่อ
ความคิดและ การกระท ามากขึ้น ผู้ใกล้ชิดจึงควรให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการคบหาเพื่อนของเด็ก 

4.  พัฒนาการทางสติปัญญา เด็กในวัยนี้มีระดับทางสติปัญญาที่เพิ่มขึ้นในอีก
ระดับหนึ่ง เริ่มมีจินตนาการกว้างไกลขึ้น สามารถเปรียบเทียบได้ เข้าใจความสัมพันธ์และความ
แตกต่างของสิ่งรอบตัว เข้าใจในความสัมพันธ์ของตัวเลขมากขึ้นและมีความจ าที่แม่นย าขึ้น
กว่าเดิมมาก 

นอกจากนี้  ถนอมวงค์   กฤษณ์ เพ็ชร (2554) ได้กล่าวถึงเด็กในช่วงวัยนี้ ว่ามี
ความสามารถ ในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกายที่มีรูปแบบได้เกือบทุกชนิดกีฬา ชอบ
เล่นด้วยกันโดยไม่แบ่งเพศ มีความเข้าใจในบทบาทหน้าที่ของตัวเองในขณะเล่นกีฬามากขึ้น เด็ก
จะมีเพื่อนเล่นมากขึ้นและ ชอบเล่นในสนามกลางแจ้ง จึงควรมีบริเวณสนามขนาดใหญ่พอสมควร 
พื้นสนามควรเรียบ ไม่เป็นหลุม บ่อ อันเป็นสาเหตุส าคัญของการบาดเจ็บและการท ากิจกรรมที่
นานเกินไปจะท าให้เกิดอาการเหนื่อยล้า ภาวะขาดน้ าและการบาดเจ็บได้  ส่วนการออกก าลังกาย
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ เพื่อสร้างเสริมความแข็งแรงของกระดูกเป็นสิ่งที่ควร
กระท า โดยการท าดันพื้นหรือวิดพื้น การท าลุก-นั่ง โหนบาร์เดี่ยว หรือดึงข้อ หรือแม้กระทั่งยก
น้ าหนักที่ไม่หนักมากเกินไป แต่ไม่แนะน าให้เด็กวัยนี้ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพื่อให้
กล้ามเนื้อใหญ่ขึ้นโดยการฝึกด้วยน้ าหนักมาก ๆ จะเป็นผลเสียก่อให้เกิดการบาดเจ็บต่อระบบ
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กล้ามเนื้อ เอ็น กระดูก และข้อต่อได้ง่าย และการฝึกให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่จะให้ผลดีที่สุดเมื่อมี
ผลของฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนร่วมด้วย และถนอมวงค์  กฤษณ์เพ็ชร (2554) กล่าวว่า เด็กที่มีการ
ออกก าลังกายจะมีมวลกระดูกสูงกว่าเด็กที่ไม่ค่อยออกก าลังกาย และในเด็กที่มีการออกก าลังกาย
ด้วยกัน ชนิดของการออกก าลังกายที่มีแรงกระแทกสูงต่อร่างกาย เช่น ยิมนาสติก บัลเลย์ กระโดด
เชือก พลัยโอเมตริก จะมีมวลกระดูกสูงกว่าเด็กที่ออกก าลังกายชนิดที่มีแรงกระแทกต่ า เช่น การ
เดิน การวิ่งเหยาะ ว่ายน้ า โยคะ ร ามวยจีน เป็นต้น ส่วนกิจกรรมการเคลื่อนไหวของเด็กอายุ10-12 
ปี ควรประกอบด้วย การรับลูกบอลมือเดียว ยืนกระโดดไกลได้150-165 เซนติเมตร สามารถฝึกเล่น
เกมน าไปสู่กีฬาได้ เช่น แชร์บอล ฟุตบอลสนามเล็ก เป็นต้น  

ข้อเสนอแนะในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในเด็ก 10-12 ปี 
ข้อเสนอแนะในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในเด็ก 10-12 ปี (ถนอมวงค์ 

กฤษณ์เพ็ชร, 2554) มีดังนี้ 
1. เด็กหญิงโตกว่าเด็กชายในวัยเดียวกัน 
2. เด็กหญิงสะโพกกว้างมากขึ้น 
3. กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ท างานได้ดีกว่า กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
4. มีการพัฒนาการประสานงานร่วมกันของระบบประสาท 
5. มีความคล่องแคล่วว่องไว และมีความอ่อนตัวดีมาก 
6. เพิ่มกิจกรรมที่ต้องใช้ความเร็วได้มากขึ้น แต่ต้องใช้ระยะเวลานาน ๆ 
7. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังต่ ามาก 
8. ความอดทนยังฝึกไม่ได้และไม่จัดกิจกรรมที่ต้องใช้เวลานาน ๆ  
9. ไม่ควรเน้นการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 
10. ไม่แนะน าให้ฝึกเพื่อเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ (เพาะกาย) 
11. เด็กหญิงอ้วนกว่าเด็กชายจึงฝึกหัดว่ายน้ าได้ดีกว่า 
12. เด็กชายและเด็กหญิง เรียนกิจกรรมพลศึกษาและกีฬาด้วยกันได้   
13. สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการออก าลังกายและกีฬาได้มากขึ้น เช่น เดิน -วิ่ง 

กระโดด ขว้างปา กายบริหาร เกมพื้นฐาน เกมเบ็ดเตล็ด ยืดหยุ่นพื้นฐาน ยิมนาสติก กิจกรรมเข้า
จังหวะ กรีฑาเบื้องต้น เทเบิลเทนนิส กิจกรรมเสริมสร้างและทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบง่าย 
เกมน าไปสู่กีฬา (แชร์บอล แชร์บาส ฟุตบอลสนามเล็ก) 
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ข้อควรระวังส าหรับการออกก าลังกายในเด็ก 
ข้อควรระวังส าหรับการออกก าลังกายในเด็ก (ถนอมวงค์  กฤษณ์เพ็ชร, 2554) มีดังนี้ 

1. ภาวะมีไข้ เด็กที่มีอาการตัวร้อน มีไข้คือเป็นข้อห้ามในการออกก าลังกาย 
เพราะกลไกการระบายความรู้ออกจากร่างกายในเด็กยังไม่ดี การเพิ่มความร้อนในร่างกายจากผล
ของกิจกรรมในการออกก าลังกายอาจท าให้เกิดอันตรายต่อเด็กได้ 

2. ภาวะร่างกายขาดน้ า  มีผลต่อปริมาณของเลือดในระบบไหลเวียนเลือด เด็กที่
มีอาการถ่ายเหลวหรืออาเจียนมาก ๆ มีอาการอ่อนเพลียมากควรงดการออกก าลังกาย เพราะ
ภาวะขาดน้ าเพียงเล็กน้อยในเด็กมีผลต่อการระบาดความร้อนออกจากร่างกายของเด็ก จึงควร
จ ากัดกิจกรรมการเล่นของเด็กด้วย 

3. การออกก าลังกายควรเริ่มจากความหนักที่เบาก่อนแล้วค่อย ๆ เพิ่มความหนัก
จนถึงระดับความหนักที่ปานกลาง และต้องมีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนที่จะออกก าลังกาย
หนักขึ้น และหลังจากที่ออกก าลังกายเสร็จสิ้นต้องมีการผ่อนคลายหรือผ่อนหยุดเสมอ 

4. การบาดเจ็บ เนื่องจากเด็กออกก าลังกายหรือเล่นกีฬามีพื้นฐานมาจาก
ความชอบ เพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลินจึงไม่ค านึงถึงความปลอดภัยและล าดับขั้นตอนที่
ถูกต้อง เด็กจึงมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 

เด็กช่วงอายุ 10-12 จะมีการเจริญเติบโตของกระดูกมากกว่าระบบกล้ามเนื้อและ
เอ็น ในระยะนี้เด็กมักจะเจ็บปวด หรือรู้สึกตึง ๆ กล้ามเนื้อ มักเกิดขึ้นบริเวณรอบ ๆ หัวเข่า หรือ
บริเวณกล้ามเนื้อน่อง อาการปวดมักเกิดขึ้นในเวลากลางคืน ส่วนใหญ่อาการปวดจะหายไปโดย
การนวดเบา ๆ หรือการกดบริเวณที่ปวด ดังนั้นในภาวะที่เอ็นและกล้ามเนื้อมีความตึงสูงจากการ
เจริญเติบโตของกระดูกที่มากกว่าจะท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 

5. สภาพอากาศ อากาศประเทศไทยค่อนข้างร้อนหรือร้อนจัด และมีแสงแดดมาก
จึงควรมีการจัดน้ าดื่มอย่างพอเพียงในบริเวณใกล้สนามเพื่อให้เด็กได้ดื่มน้ าบ่อย ๆ อาจให้ดื่มทุก
ครึ่งชั่วโมงจะเหมาะสมกว่าให้เด็กเกิดอาการกระหายน้ า เพราะเด็กอาจเกิดภาวะขาดน้ าแล้ว 

2. สมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา (2559) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายที่
อยู่ในสภาพที่ดี เพื่อที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยง
ของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากขาดการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรง
ของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มี
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สมรรถภาพทางกายที่ดีก็จะสามารถปฎิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย  
การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 

สนธยา  สีละมาด (2557) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีสภาพ
สรีรวิทยาที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือ
การมีสภาพสรีรวิทยาพื้นฐานส าหรับการมีความสมบูรณ์ทางการกีฬาหรือทั้งสองอย่าง 

เอนก  สูตรมงคล (2556) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในท างานโดยที่ไม่เหน็ดเหนื่อยจนเกินไปในสภาวะที่ต้องผจญกับงานหนักพอควร 

ถนอมวงศ์   กฤษณ์ เพ็ ชร์  (2554) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึ ง  
ความสามารถในการท างานของร่างกายที่สามารถท ากิจกรรมต่างๆได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่
อ่อนล้าและยังมีพละก าลังเหลือพอหรือมีพลังงานเพียงพอที่จะท ากิจกรรมในเวลาว่างและเผชิญ
กับสถานการณ์ที่คับขันได้ 

จากความหมายข้างต้นสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทาง
ร่างกายของบุคคลแต่ละบุคคลที่สามารถเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน
ได้อย่างสมบูรณ์ โดยไม่เกิดการบาดเจ็บรวมไปถึงความสามารถในการท ากิจกรรมที่ต่อเนื่องกัน
เป็นเวลายาวนานและสามารถฟื้นตัวกลับจากอาการเหนื่อยล้าหลังจากท ากิจกรรมต่าง ๆ อย่าง
รวดเร็ว โดยที่สมรรถภาพทางกายนั้นเป็นสิ่งส าคัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบ
กิจกรรมต่างๆในการด ารงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังท าให้บุคคลปราศจากโรคภัยให้
เจ็บและมีความแข็งแรง ทนทาน มีความคล่องแคล่วว่องไว ที่จะประกอบภารกิจประจ าวันให้ลุล่วง
ไปด้วยดี 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ

สุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ (Skill-Related Physical Fitness) 

1.  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หรือสุขสมรรถนะ  (Health-Related 
Physical Fitness) (ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)  

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หรือสุขสมรรถนะ หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการท างานของ
ร่างกาย  ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายด้านนี้ดี จะมีสุขภาพที่แข็งแรง ลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรค  
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ต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ ประกอบด้วย 

1 .1  ค วามแข็ งแ รงขอ งกล้ าม เนื้ อ  (Muscle Strength) หม ายถึ ง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงต้านวัตถุหรือน้ าหนักได้มาก  ผู้ที่มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อดีสามารถที่จะท างานหรือออกก าลังกายได้อย่างรวดเร็วและต่อเนื่องโดยไม่อ่อนล้า   

1 .2  ความอดทนของกล้ าม เนื้ อ  (Muscle Endurance) หมายถึ ง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกก าลังซ้ า ๆ  ติดต่อกันหลายครั้งได้เป็นเวลานาน ผู้ที่มีความ
อดทนของกล้ามเนื้อดีสามารถออกก าลังกายโดยใช้แรงของกล้ามเนื้อได้ซ้ า ๆ กันเป็นเวลานาน ๆ  
โดยไม่มีอาการเมื่อยล้า 

1.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว   

1 .4  ค วามอดทนของระบบ ไหล เวี ยน เลื อดและระบบหาย ใจ  
(Cardiorespiratory Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของหัวใจ  หลอดเลือด  เม็ดเลือดและ
ระบบหายใจที่น าออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ  รวมถึงความสามารถของกล้ามเนื้อที่ใช้ออกซิเจนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

1.5 องค์ประกอบร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่
ประกอบขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat 
Mass) ได้แก่ เลซิทิน ฟอสโฟไลปิด และส่วนที่ปราศจากไขมัน (Fat-Tree Mass) ได้แก่ น้ า กระดูก 
กล้ามเนื้อ  และแร่ธาตุต่าง ๆ  ในร่างกาย  โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณ
ค่า  ที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกายให้อยู่ในระดับที่
เหมาะสม จะช่วยท าให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน   

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ  (Skill-Related 
Physical Fitness) (ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)  

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ หมายถึง  
สมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้ระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว
และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว  
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และองค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยัง
ประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ (สุพิตร  สมาหิโต, 2555)      
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2.1 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย
ในเวลาอันสั้น เช่น นักกีฬาประเภทวิ่งระยะสั้น หรือนักกีฬาฟุตบอล จ าเป็นต้องมีความเร็วของขา
เป็นอย่างดี 

2.2 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการเปลี่ยนพลังงานให้เป็นแรงอย่างรวดเร็ว หรือเป็นความสามารถในการออกแรงได้
สูงสุดในระยะเวลาอันสั้น ปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกิดพลัง คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ กิจกรรมที่ใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ เช่น การกระโดด การทุ่ม 
การพุ่ง การขว้าง เป็นต้น     

2.3 ความคล่องแคล่วว่องไวหรือความคล่องตัว (Agility) หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางด้วยความรวดเร็วและแม่นย า ปัจจัย
ของความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ความเร็วในการเคลื่อนไหวร่างกาย ความสามารถในการเปลีย่น
ทิศทางและการฝึกฝนอย่างถูกต้อง กิจกรรมที่ต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การเล่นสกี มวย
ปล้ า 

2.4 การทรงตัว (Balance) หมายถึง การรักษาความสมดุลของร่างกาย
ในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ ตัวอย่างของกิจกรรมกีฬาที่ต้องใช้สมรรถภาพทาง
กายทางด้านความสมดุลในการทรงตัวมากเป็นพิเศษ เช่น การแสดงท่าทางต่าง ๆ บนคานทรงตัว
ในกีฬายิมนาสติก และการเล่นสกีน้ า เป็นต้น 

2.5  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่
ร่างกายเริ่มมีการตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท
เมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นแล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวให้มีการ
ตอบสนอง อย่างรวดเร็วได้ ตัวอย่างกิจกรรมที่อาศัยการมีปฏิกิริยาตอบสนองที่ดี เช่น การขับ
รถแข่งขันการเริ่มออกตัวอย่างรวดเร็วในการวิ่งระยะสั้น   

2.6 การท างานประสานกันของร่างกาย  (Coordination) หมายถึง 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึกกับส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายในการปฏิบัติงานทาง
กลไกได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง ตัวอย่างของกิจกรรมที่จ าเป็นต้องมีการท างานของร่างกายอย่าง
ประสานสัมพันธ์กัน เช่น ลีลาศ ตีกอล์ฟ การตีลูกเบสบอล  เป็นต้น 

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
การที่บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ท าให้ตนเองได้รับประโยชน์หลายด้านนอกจาก

จะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว ยังช่วยสร้างความมั่นคงในการด าเนินชีวิตใน
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ครอบครัวและส่งผลถึงสังคมประเทศชาติอีกด้วย คุณค่าหรือประโยชน์ของสมรรถภาพพอแยก
กล่าวได้ดังนี้ (วีระพงษ์  แดนดี, 2557)   

1. ผลต่อสุขภาพร่างกาย 
1.1 ระบบหัวใจและการไหลเวียนของเลือด 

1.1.1 หัวใจมีขนาดใหญ่ข้ึน  ท าให้เพิ่มปริมาณในการสูบฉีดมากขึ้น 
1.1.2 กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง มีประสิทธิภาพในการท างานมาก

ขึ้น 
1.1.3 อัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรต่ าลง  ก่อให้เกิดการท างานแบบ

ประหยัด 
1.1.4  หลอดเลือดมีความยึดหยุ่นตัวเพิ่มมากขึ้น 
1.1.5  ปริมาณเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบินเพิ่มมากขึ้น 

1.2  ระบบหายใจ 
1.2.1 ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น  กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ในการหายใจท างานดี

ขึ้น 
1.2.2 ความจุปอดเพิ่มขึ้น เนื่องจากปอดขยายใหญ่ขึ้น ท าให้การฟอก

เลือด ท าได้ดีข้ึน 
1.2.3 อัตราการหายใจลดลง แสดงถึงปอดท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

1.3  ระบบกล้ามเนื้อ 
1.3.1 กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น  เพราะมีโปรตีนในกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น 
1.3.2 การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อมีมากขึ้น ท าให้

กล้ามเนื้อสามารถท างานได้นานหรือทนทานมากขึ้น 
1.4 ระบบประสาท 

การท างานเกิดดุลยภาพ  ท าให้การปรับตัวของอวัยวะต่างๆ ท าให้เร็วกว่า
การรับรู้สิ่งเร้าและการตอบสนองก็ท าได้รวดเร็วและแม่นย า 

1.5 ระบบต่อมไร้ท่อ 
ต่อมไร้ท่อสามารถผลิตฮอร์โมนเพื่อควบคุมการท างานของร่างกายได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้ร่างกายท างานได้เป็นปกติ 
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1.6 ระบบย่อยอาหารและการขับถ่าย 
สามารถท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น การผลิตพลังงาน และการ

ขับถ่ายของเสียเป็นไปด้วยดี 
1.7 ทรวดทรงดี  มีการทรงตัวดี บุคลิกภาพอิริยาบถในการเคลื่อนไหวสง่า

งาม 
1.8 มีภูมิต้านทานโรคสูง ไม่เจ็บป่วยง่าย ช่วยท าให้อายุยืนยาว 
1.9 มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกับสถานการณ์ที่สร้างความกดดันทาง

อารมณ์ได้ดี ปรับตัวเข้ากับผู้อื่นได้ดี มีความสดชื่นร่าเริง 
2. ผลต่อครอบครัว 

จากการที่บุคคลที่เป็นสมาชิกในครอบครัวล้วนเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพที่ดี เป็น
ผลให้ครอบครัวมีความเป็นปึกแผนมั่นคง แต่ละคนสามารถท าหน้าที่ของตนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพไม่ค่อยเจ็บไข้ได้ป่วยจึงเป็นการประหยัดค่ารักษาพยาบาล ท าให้น าเงินส่วนนี้ไปใช้
ประโยชน์ด้านอื่นได้อีกทั้งประสิทธิภาพในการท างาน ท าให้ได้รับผลตอบแทนที่ช่วยเพิ่มฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัวได้ดี ครอบครัวจึงอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

3.  ผลต่อสังคมประเทศชาต ิ
เมื่อบุคคลในชาติซึ่งถือว่าเป็นทรัพยากรที่มีค่ายิ่ง เป็นผู้มีสมรรถภาพทางกาย

ดี ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ สามารถประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของ
ประเทศชาติก็สามารถเพิ่มขึ้นได้ การพัฒนาประเทศก็สามารถด าเนินก้าวหน้าไปได้ด้วยดี สภาวะ
ทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศก็มั่นคง บ้านเมืองสงบเรียบร้อย ท าให้ประเทศชาติมีความ
มั่นคง 

3. การฝึกเอส เอ คิว  
เอส เอ คิว คือ  ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาท และ

กล้ามเนื้อที่สามารถจะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่ยากให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งกระบวนการฝึก
ที่ประกอบไปด้วย ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความว่องไว ซึ่ง วัฒนา  สุทธิพันธุ์ และ
คณะ (2555)  ได้กล่าวถึง การฝึกเอส เอ คิว ว่าใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาน
และกล้ามเนื้อก็คือ ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลาง และ
กล้ามเนื้อในการที่จะปฎิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย า 
นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถปฎิบัติทักษะอย่างดี การพัฒนาเวลาปฎิกิริยา นักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกระบบ
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ประสาทก่อน นักกีฬาจ าเป็นที่จะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่
มีความเร็วบ่อย ๆ เช่น ฝึกการออกตัวส าหรับนักวิ่ง โปรแกรมความคิดช้า (Slow-Thinking 
Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ 
การท างานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนา
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถพัฒนาได้ด้วยการปฎิบัติการเคลื่อนไหวที่มี
ความหลากหลายตั้งแต่วัยเด็ก 8-11 ปี ส าหรับเด็กหญิง และ 8-13 ปี ส าหรับเด็กชาย เป็นช่วงเวลา
ที่เหมาะสมที่จะเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว และการพัฒนาขึ้นของทักษะการเคลื่อนไหวใน
ช่วงเวลาดังกล่าวจะเป็นพื้นฐานส าหรับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มีความยากขึ้นในอนาคต 
ขณะที่นักกีฬาในวัยผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถ
ของนักกีฬาให้ดีขึ้นด้วยการฝึกแบบนี้จะเป็นการเพิ่มความสามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไก
ได้เร็วกว่าเดิม การฝึกระบบประสาทยังเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของระบบประสาท ท าให้มี
ปฎิกิริยาที่เร็วขึ้นและเพิ่มการผลิตพลังที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบฉับไว (Quickness) ในขณะ
เล่นกีฬาการเคลื่อนไหวแบบฉับไว (Quickness) เป็นสิ่งที่จ าเป็นแม้กระทั้งในขณะที่เกิดความ
เมื่อยล้าในตอนท้ายของการแข่งขัน ระหว่างการเปลี่ยนข้างหรือการแข่งขันที่ต้องใช้เวลานาน
เกินไป นักกีฬาที่มีความสามารถจะมีการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคล้องกับทักษะการเคลื่อนไหว
แบบฉับไว (Quickness) ภายใต้สภาวการณ์ที่เมื่อยล้า การพัฒนาความเร็ว ผู้ฝึกสอนสามารถ
สร้างพื้นฐานความเร็วของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุและระดับ ควรจะแนะน าเทคนิคความเร็ว
โดยพิจารณาการเคลื่อนไหวทุกรูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ของร่างกาย ด้วยวิธีนี้นักกีฬาจะเข้าใจและฝึกซ้อมการเพิ่มความเร็ว ผู้ฝึกสอนนักกีฬาจ าเป็นต้อง
สอน และฝึกให้นักกีฬามีความเร็วขณะท าการฝึกซ้อม พรสวรรค์ไม่ใช่เป็นองค์ประกอบที่ท าให้การ
พัฒนาได้ผล การฝึกความเร็วเป็นการฝึกเชิงคุณภาพไม่ใช่เชิงปริมาณ นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้ความ
พยายามที่จะท าให้เกิดความเร็วให้มากที่สุดในช่วงเวลาเพียง 2-3 วินาที และตามมาด้วยการท า
ร่างกายให้เหมือนเดิม 

ดังนั้น การฝึกเอส เอ คิว จึงมีความส าคัญเป็นอย่างมากต่อเด็กเพื่อที่จะเพิ่มศักยภาพ 
ในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่สามารถจะปฎิบัติการเคลื่อนไหว
ที่ยากให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น หากเด็กได้รับการฝึกเอส เอ คิว สมองก็จะสามารถจดจ าและ
คุ้นเคยกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี โดยสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่เกิดจากระบบ
ประสาทเป็นตัวสั่งการ นอกจากนี้ยังเป็นการเพิ่มความสามารถทางทักษะต่าง ๆ ที่ เป็นพื้นฐาน
ส าหรับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาของเด็กในอนาคติได้เป็นอย่างดี  
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ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 2 รูปแบบ คือ  
1. เอส เอ คิว แบบที่ 1 เป็นการฝึกโดยใช้มือประกอบอุปกรณ์  ซึ่งโปรแกรมที่ใช้ได้

ประยุกต์มาจากโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ของนักกีฬาบาสเกตบอลโดย วัฒนา  สุทธิพันธุ์ และ
คณะ (2555) โดยผลที่ได้จากการฝึก เอส เอ คิว รูปแบบนี้ท าให้นักเรียนเกิดความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพิ่มมากขึ้น 

2. เอส เอ คิว แบบที่ 2 เป็นการฝึกโดยใช้เท้าประกอบอุปกรณ์  ซึ่งโปรแกรมที่ใช้ได้
ประยุกต์มาจากโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ของทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล โดย ธีรนัย  มุงคุณค า
ชาว (2556) โดยผลที่ได้จากการฝึก เอส เอ คิว รูปแบบนี้ท าให้นักเรียนมีความรวดเร็วในการ
เคลื่อนที่เพิ่มมากขึ้น 

ทั้งนี้ การฝึก เอส เอ คิว รูปแบบที่ 1 และรูปแบบที่ 2 นั้นมีความแตกต่างกัน คือ เป็น
การฝึกกล้ามเนื้อคนละส่วน โดยรูปแบบที่ 1 เป็นการฝึกกล้ามเนื้อส่วนบน และรูปแบบที่ 2 เป็นการ
ฝึกกล้ามเนื้อส่วนล่าง ซึ่งผู้วิจัยเลือกใช้เพราะ ทั้ง 2 แบบ ต้องใช้ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อเพื่อควบคุมวัตถุหรือสิ่งต่าง ๆ เหมือนกัน 

4. ความสัมพันธ์ของ เอส เอ คิว ต่อความเร็ว ความคล่องแคลว่ว่องไว ความฉับไว และ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว เป็นการฝึกที่ประกอบด้วยการฝึก 3 ด้านไปพร้อม ๆ กัน คือ 
ความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว ซึ่งจะเห็นว่าการฝึกแบบนี้ถูกน ามาใช้พัฒนาสมรรถภาพ
ของเด็กหรือนักกีฬาอย่างกว้างขวาง ซึ่งหากต้องการที่จะพัฒนาความสามารถทั้ง 3 ด้านนั้น 
จ าเป็นต้องพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวของข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกายต้องมี
การฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยความรวดเร็ว ซึ่งการท างานของระบบประสาทจะมี
ความสัมพันธ์กับระบบกล้ามเนื้อ การออกแบบการฝึกซ้อมที่ดีจะช่วยให้การท างานเป็นไปโดย
อัตโนมัติทั้งในระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (สนธยา  สีละมาด, 2555) นอกจากนี้อาจกล่าว
ได้ว่า หลักในการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว นั้น จะมีในการผสมผสานระหว่างการฝึ กความเร็ว 
(Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความฉับไว (Quickness) โดยมีหลักของ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เข้ามาเป็นหลักในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
และความฉับไว ในการฝึกนี้เด็กหรือนักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีนั้น
จะมีการเรียนรู้ที่รวดเร็ว กล่าวได้คือ การที่มีความสัมพันธ์กับระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีนั้นจะท า
ให้ระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะปฎิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อนั้นเป็นความสามารถทางด้านร่างกายที่
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ควบคุมให้ร่างกายเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนในเรื่องของความเร็วนั้นเป็นความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวในการที่จะเปลี่ยนต าแหน่งจากอีกที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึง
ต้องอาศัยการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายในด้านอื่น ๆ เช่น การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลัง
กล้ามเนื้อความอ่อนตัว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (สารัช  ดีงาม, 2554) 

5. การออกก าลังกายกับสมรรถนะของการรู้คิด 
สมรรถนะการรู้คิด คือ กระบวนการด้านศักยภาพการเรียนรู้ข้อมูลใหม่ที่เข้ามาการ

วิเคราะห์ข้อมูล,การจดจ าข้อมูล,การน าข้อมูลในอดีตกลับมาใช้,การแก้ปัญหา,การคิดอย่างย่อ,
การตัดสินใจ ความฉลาด การเคลื่อนไหวและรับความรู้สึกที่อยู่ใต้อ านาจของจิตใจ ตลอดจนการ
พูดและการจ า และยังมีการเชื่อมโยงกับสมองส่วนที่ลึกลงไปอีก (เกศรินทร์  อุทริยประสิทธิ์ และ 
ฐิติพงษ์  ค าปวน, 2560) 

การออกก าลังกายกับสมรรถนะของการรู้คิด ได้มีผู้ศึกษาวิจัยไว้ดังนี้ 
โกเมซ ดา ซิลวา และอาริดา (Gomes da Silva & Arida, 2015) ได้วิจัยเกี่ยวกับ

กิจกรรมทางกายและการพัฒนาสมอง พบว่า พัฒนาการของสมองเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและ
สิ่งเร้าในช่วงพัฒนาการนี้อาจปรับการเจริญเติบโตของสมองและก าหนดความสมบูรณ์ตลอดชีวิต
ของสมอง  การศึกษาในมนุษย์และสัตว์ได้แสดงให้เห็นว่าการกระตุ้นด้านสิ่งแวดล้อม เช่น 
พฤติกรรมการออกก าลังกายดูเหมือนจะมีอิทธิพลอย่างมากต่อพัฒนาการของสมอง การวิจัย
เกี่ยวกับมนุษย์ได้แสดงให้เห็นถึงพัฒนาการทางความรู้ความเข้าใจในเด็กผู้หญิงที่ออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ ตลอดการตั้งครรภ์และในบุคคลที่มีความสามารถทางร่างกายในช่วงวัยเด็กและ
วัยรุ่น การศึกษาโดยใช้สัตว์ทดลองได้รายงานด้วยว่าการออกก าลังกายช่วยเพิ่มความสามารถใน
การรับรู้การเจริญเติบโตของหนู แคลพพ์ (Clapp, 1996) ได้ด าเนินการศึกษาเพื่อประเมินลักษณะ
พัฒนาการของระบบประสาทในเด็กอายุ 5 ปีในสตรีที่ออกก าลังกายเป็นประจ าในระหว่างตั้งครรภ์ 
รายงานว่ามีประสิทธิภาพดีขึ้น ในการทดสอบความรู้ทั่วไปและทักษะการพูดภาษาอังกฤษในเด็ก
เหล่านี้ นอกจากนี้ เอสติแบน-คอร์เนโจ และคนอื่น ๆ (Esteban-Cornejo et al., 2015) ได้ศึกษา
ความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างการออกก าลังกายของมารดาก่อนและระหว่างช่วงก่อนคลอดและ
ผลการเรียนในวัยเด็กของลูกหลาน ผลการวิจัยพบว่า เด็กชายที่มารดาเคยท างานมาก่อนและ
ระหว่างตั้งครรภ์มีคะแนนคณิตศาสตร์และภาษาสูงกว่าเด็กชายที่แม่ยังคงไม่ได้ท างาน ผลการวิจัย
เหล่านี้แสดงให้เห็นว่าการใช้ชีวิตก่อนและระหว่างช่วงก่อนคลอดอาจมีประโยชน์มากขึ้นส าหรับผล
การเรียนของเด็ก นอกจากนี้ ลี สเปนซ์ และคาร์สัน (Lee Spence & Carson, 2017) ได้วิจัยศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างการดูโทรทัศน์ การอ่าน การมีกิจกรรมทางกาย และการมีส่วนร่วมใน
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พฤติกรรมพี่เลี้ยง (ผู้ดูแล) และความรู้ความเข้าใจ และการพัฒนาทางภาษาศาสตร์ของเด็กเกาหลี
ใต้วัย 0-5 ปี วิธีการ : โดยการส ารวจเด็กและเยาวชนเกาหลี 1,870 คน การวัดผลทั้งหมดได้จาก
แบบสอบถาม ผลการศึกษา พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกาย เป็นระยะเวลา 1-3 ชม./สัปดาห์ และ
ระยะเวลามากกว่า 3 ชม./สัปดาห์ มีแนวโน้มที่จะแสดงให้เห็นถึงการพัฒนาการรับรู้ที่สูงขึ้น เด็กที่
มีการอ่านเป็นระยะเวลา 1-3 ชม./วัน พบว่ามีการพัฒนาการรับรู้ที่เพิ่มสูงขึ้น และเด็กที่ได้ดู
โทรทัศน์ เป็นระยะเวลา 1-3 ชม./วัน ในทุก ๆ วันหยุดสุดสัปดาห์พบว่ามีการพัฒนาด้านสัทศาสตร์
ที่สูงขึ้น เมื่อเด็ก ๆ มีส่วนร่วมในการดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ และท ากิจกรรมทางกายทุกวันกับ
ผู้ปกครอง เด็ก ๆ ก็แสดงพัฒนาการทางด้านสัทศาสตร์ และ/หรือ การรับรู้ที่สูงขึ้นมากกว่าเด็กที่มี
ส่วนร่วมในพฤติกรรมเหล่านี้ 1-2 ครั้ง/สัปดาห์ 

นอกจากนี้ยังมีนักวิจัยที่ศึกษาถึงความเชื่อมโยงของกิจกรรมทางกายกับการพัฒนา
สมองของเด็กไว้หลายคน เช่น ฮานนาฟอร์ด (Hannaford, 2005) พบหลักฐานในการสแกนสมองที่
แสดงให้เห็นว่าเด็กเรียนรู้ได้ดีที่สุดเมื่อพวกเขาเคลื่อนไหว เนื่องจากการเคลื่อนไหวช่วยกระตุ้น
เซลล์ประสาทและเส้นใยเซลล์ประสาทสายที่ช่วยให้เด็กสามารถใช้ข้อมูลและเรียนรู้ได้ ส่วนหนึ่ง
ของการเชื่อมโยงที่ส าคัญนี้เกิดขึ้นเมื่อนักวิจัยค้นพบเส้นทางจากสมองไปยังส่วนต่างๆ ของสมองที่
เกี่ยวข้องกับความจ าความสนใจและการรับรู้เชิงพื้นที่ เจนสัน (Jenson, 2000) นักวิจัยพบว่าส่วน
หนึ่งของสมองที่ประมวลผลการเคลื่อนไหวเป็นส่วนหนึ่งของสมองที่ประมวลผลการเรียนรู้ และ
นักวิจัยในสาขาวิชาการและการแพทย์ ได้ทบทวนวรรณกรรมมากกว่า 850 การศึกษาเกี่ยวกับ
ผลกระทบของการออกก าลังกายกับเด็กวัยเรียนและพบว่าการออกก าลังกายมีอิทธิพลในเชิงบวก
ต่อหน่วยความจ า และพฤติกรรมในห้องเรียน แจนน์เซน และลาบลองซ์ (Janssen & LaBlanc, 
2004) รวมทั้งในการศึกษาด้านสุขภาพโรงเรียน ผลการเรียนและการออกก าลังกายภายในโรงเรียน
ออสเตรเลีย โดย ดิวเออร์ และคนอื่น ๆ (Dwyer et al., 1983) ได้ศึกษาการเปลี่ยนแปลงทาง
คณิตศาสตร์ การอ่านและคะแนนการออกก าลังกายในเด็กที่ได้รับการสุ่มตัวอย่าง สมรรถภาพทาง
กาย ทักษะหรือชั้นเรียนพลศึกษาปกติ ผลสัมฤทธ์ทางการเรียนของกลุ่มวิชาคณิตศาสตร์และการ
อ่านยังคงเหมือนเดิมแม้ว่านักเรียนกลุ่มทดลองจะใช้เวลาออกก าลังกายมากกว่า 75 นาทีต่อวัน 
ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานที่ว่าการใช้เวลามากขึ้นในการท ากิจกรรมทางร่างกาย จะไม่ส่งผล
เสียต่อด้านวิชาการ    
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก  
เอส เอ คิว ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษา 
ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1.  การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอยา่ง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่ 5 ของโรงเรียน
อนุบาลศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2561 จ านวนทั้งสิ้น 404 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย 198 คน และ
นักเรียนหญิง 206 คน   

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่  5  

โรงเรียนอนุบาลศรีสะเกษ ที่เรียนในโปรแกรมปกติ  จ านวน 120 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบ
หลายขั้นตอนจาก 9 ห้องเรียน โดยใช้วิธีการขอค าแนะน าจากหัวหน้าหมวดวิชาพลศึกษาในการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 ห้องเรียน เพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่มีการเรียนการสอนใกล้เคียงกัน 
จากนั้นจับฉลากแบ่งเข้ากลุ่มอย่างง่าย เข้ากลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
กลุ่มละ 40 ใช้โปรแกรม G POWER ใช้สถิติ Two-way ANOVA แบบวัดซ้ า ค่า Effect  size = 
0.25 ค่า Apha = 0.05 ค่า Power = 0.8 จ านวนกลุ่ม 3 กลุ่ม การวัดซ้ า 2 ครั้ง 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว  

เป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งมีขั้นตอนดังนี้ 
1.1  ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึก

เอส เอ คิว  
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1.2  สร้างโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว จ านวน 2 โปรแกรม คือ โปรแกรม
การฝึก เอส เอ คิว รูปแบบที่ 1 และโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว รูปแบบที่ 2 (ภาคผนวก 1) 

1.3 น าโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้ผู้ เชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)  

1.4  ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามค าแนะน าจาก
ผู้เชี่ยวชาญ 

2.  แบบทดสอบ TRAIL MAKING TEST    
เป็นแบบทดสอบสมรรถนะการรู้คิด (ภาคผนวก 2) 

3.  แบบทดสอบวิ่งเร็ว 20 เมตร (20 Meter Dash) (กรมพลศึกษา, 2556) 
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพด้านความเร็ว (Speed) มีค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ 0.82 

และค่าความเที่ยงตรง เท่ากับ 1.00 (ภาคผนวก 3) 
4.  แบบทดสอบวิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก (Shuttle and Zig-Zag Run) (กรมพล

ศึกษา, 2556) 
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ววอ่งไว  (Agility) มีค่าความเชื่อมั่น 

เท่ากับ 0.80 และค่าความเที่ยงตรง เท่ากับ 0.80 (ภาคผนวก 4) 
5.  แบบทดสอบวิ่งอ้อมหลัก (Zig-Zag Run)  (กรมพลศึกษา, 2556) 

เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพด้านความฉับไว  (Quickness)  มีค่าความเชื่อมั่น 
เท่ากับ 0.81 และค่าความเที่ยงตรง เท่ากับ 1.00 (ภาคผนวก 5) 

6.  เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือ  (Eye-Hand) 
เป็นเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพด้านสติปัญญาและระบบประสาท  (Intelligence 

and Nervous System) (ภาคผนวก 6) 
7.  เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า  (Eye-Foot) 

เป็นเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพด้านระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Nervous and 
Muscular) (ภาคผนวก 7) 

8. เครื่องมือทดสอบการท างานประสานกันของตากับมือ (Eye-Hand) 
เป็นเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพด้านระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordanation) 

(ภาคผนวก 8) 
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การเก็บรวบรวมข้อมลู 
ขั้นตอนการรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้ วิจัยท าหนั งสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัยถึง
ผู้อ านวยการโรงเรียนกลุ่มเป้าหมายเพื่อขอความอนุเคราะห์ให้นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 เป็น
กลุ่มตัวอย่างในการทดลอง 

2. ผู้วิจัยจัดหาผู้ช่วยวิจัย โดยผู้วิจัยจะอธิบายสาธิตขั้นตอนการฝึกและการทดสอบ
โดยละเอียด 

3. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 120 คน ซึ่งได้มาโดยโดยวิธีการสุ่มแบบ
หลายขั้นตอนจาก 9 ห้องเรียนเข้ากลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มละ 40 คน 

4. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. นัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพื่อก าหนดวันเวลาในการฝึก โดยผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย

แนะน าตัวเอง ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย   
6. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของกลุ่มตัวอย่างทั้ง  

3 กลุ่ม   
7. ให้กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกในรูปแบบที่ก าหนด  

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  โดยใช้สถานที่ของโรงเรียน  
เป็นสถานที่ฝึก ส่วนกลุ่มควบคุมให้ด าเนินกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกต ิ 

8.  ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของกลุ่มตัวอย่าง ทั้ง 3 
กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 

9. น าข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มาวิเคราะห์
เพื่อสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จากการวิจัย 

ขั้นตอนการทดสอบ  
1. การทดสอบ TRAIL MAKING TEST ขั้นตอนในการทดสอบดังรายละเอียดใน

ภาคผนวก 2 
2. การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือ (Eye-Hand) มีขั้นตอนในการทดสอบ

ดังรายละเอียดในภาคผนวก 6 
3.  การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า (Eye-Foot) มีขั้นตอนในการทดสอบ

ดังรายละเอียดในภาคผนวก 7 
4.  การทดสอบการท างานประสานกันของตากับมือ (Eye-Hand) มีขั้นตอนในการ

ทดสอบดังรายละเอียดในภาคผนวก 8 
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5.  การทดสอบวิ่งเร็ว 20 เมตร (20 Meter Dash) มีขั้นตอนในการทดสอบดัง
รายละเอียดในภาคผนวก 3 

6.  การทดสอบวิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก (Shuttle and Zig-Zag Run) มีขั้นตอนใน
การทดสอบดังรายละเอียดในภาคผนวก 4 

7.  การทดสอบวิ่งอ้อมหลัก (Zig-Zag Run) มีขั้นตอนในการทดสอบดังรายละเอียด
ในภาคผนวก 5 

การวิเคราะหข์้อมูล 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส าเร็จรูป มีขั้นตอนดังนี้ 
1. การตรวจสอบข้อมูลเบื้องต้น ได้แก่ ค่าผิดปกติของข้อมูล (Outlier) ค่าการแจก

แจงของข้อมูล (Normal Distribution)  
2. หาค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิด

ของกลุ่มตัวอย่าง 
3. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการฝึก 3 กลุ่ม (ระหว่างกลุ่ม) และความ

แตกต่างระหว่างช่วงเวลาการฝึก 2 ช่วง (ภายในกลุ่ม) โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวน
สองทางแบบวัดซ้ า (3x2 Two-Way ANOVA With Repeated Measures) 

4. หากพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกกับช่วงเวลาการฝึก จะแยกทดสอบความ
แตกต่างระหว่างวิธีการฝึกในแต่ละช่วงเวลา โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One 
Way ANOVA) และระหว่างช่วงเวลาการฝึก โดยใช้สถิติทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (Paired Sample 
t-test) 

5. ก าหนดระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยได้น าผลการทดลองมาท าการวิเคราะห์ดังต่อไปนี้ 
1. ตรวจสอบข้อมูลว่าเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติพาราเมตริก 
2. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ประสบการณ์ 

การเข้าร่วมฝึก และตัวแปรต่างๆ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มตัวอย่าง 
3. เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก 3 วิธีและผลของระยะเวลาการฝึก 2 ช่วง 

ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
n  แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

𝑥̅ แทน  ค่าเฉลี่ย 
S.D.  แทน  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน   ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบ (t - Distribution) 
F แทน    ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบ F (F- Distribution) 
df แทน    ชั้นแห่งความอิสระ (Degree of Freedom) 
SS แทน    ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง (Mean of Square) 
Siq แทน  นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล     
1. การวิเคราะห์ทางสถิติเบื้องต้นพบว่า ข้อมูลมีการแจกแจงเป็นโค้งปกติ  
2. การแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรต่าง ๆ 
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ตาราง 1 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 

 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1(มือ) กลุ่มทดลองที่ 2 (เท้า) 

 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

อาย ุ 10.5 0.5 10.5 0.5 10.7 0.5 

ส่วนสูง 144.2 7.7 144.2 7.2 146 8.6 

น้ าหนัก 40.37 13.57 40.0 10.0 40.7 10.8 

 
จากตารางที่ 1 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ประกอบด้วยกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิง

จ านวน 40 คน อายุ 10.5 ± 0.5 ปี, น้ าหนัก 40.0 ± 10.0 กก., และส่วนสูง 144.2 ± 7.2 ซม. กลุ่ม
ทดลองที่ 2 ประกอบด้วยกลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิง จ านวน 37 คน อายุ 10.7 ± 0.5 ปี, 
น้ าหนัก 40.7 ± 10.8 กก., และส่วนสูง 146 ± 8.6 ซม. ขณะที่กลุ่มควบคุม ประกอบด้วยกลุ่ม
ตัวอย่างเพศชายและเพศหญิง จ านวน 37 คน อายุ 10.5 ± 0.5 ปี, น้ าหนัก 40.37 ± 13.57 กก., 
และส่วนสูง 144.2 ± 7.7 ซม. 
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TMT A : สมรรถนะการรู้คิดแบบ A, TMT B : สมรรถนะการรู้คิดแบบ B, 20 m dash : 
สมรรถภาพด้านความเร็ว, SZZR : สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว, ZZR : สมรรถภาพ
ด้านความฉับไว RT-H : ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ, RT-L : ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า, 
Coordination : การท างานประสานกันของตากับมือ 

จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างเวลากับวิธีการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับสมรรถนะการรู้คิดแบบ B สมรรถภาพด้านความเร็ว สมรรถภาพด้าน
ความคล่องแคล่วว่องไว สมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือและปฏิกิริยา
ตอบสนองของเท้า และการท างานประสานกันของตากับมือ 

แต่ไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างเวลากับวิธีการฝึก ส าหรับสมรรถนะการรู้คิดแบบ A โดย
วิธีการฝึกมีผลต่อสมรรถนะการรู้คิดแบบ A ไม่แตกต่างกัน แต่พบว่าเวลาการฝึกมีผลต่อสมรรถนะ
การรู้คิดแบบ A อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกมีค่าเวลาการทดสอบน้อย
กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทั้งสองกลุ่มทดลอง (ดูตารางที่ 2) 

เพื่อติดตามผลของปฏิสัมพันธ์ระหว่างเวลากับวิธีการฝึกที่มีต่อตัวแปรตามต่างๆได้แยก
ทดสอบภายในกลุ่ม (ดูผลของเวลาการฝึก) โดยใช้สถิติทีแบบไม่อิสระ (Paired Sample t-test)  
(ดูตารางที่ 3-5) 

เพื่อติดตามผลของปฏิสัมพันธ์ระหว่างเวลากับวิธีการฝึกที่มีต่อตัวแปนตามต่าง ๆ แยก
ทดสอบระหว่างกลุ่ม (ดูผลของวิธีการฝึก) โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
ANOVA) (ดูตาราง 6-10) 

ตาราง 3 การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนการฝกึและหลงัการฝึกภายในกลุม่ควบคุม 

ตัวแปร 
ก่อน หลัง 

t df siq. 
𝑥̅(S.D.) 𝑥̅(S.D.) 

TMT B 73.43 (29.86) 53.27 (18.06) 5.42 39 .000 

20 MD 4.48 (.52) 4.38 (.41) 1.52 39 .137 

SZZR 9.48 (1.06) 9.03 (.86) 3.44 39 .001 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ตัวแปร 
ก่อน หลัง 

t df siq. 
𝑥̅(S.D.) 𝑥̅(S.D.) 

ZZR 23.45 (2.33) 21.79 (1.80) 7.07 39 .000 

RT-H 0.70 (.15) 0.71 (.12) -.63 39 .533 

RT-L 0.38 (.08) 0.40 (.10) -1.65 39 .107 

C 20.10(4.28) 15.84 (4.83) 5.28 39 .000 

 
TMT B : สมรรถนะการรู้คิดแบบ B , 20 m dash : สมรรถภาพด้านความเร็ว , SZZR : 

สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ZZR : สมรรถภาพด้านความฉับไว RT-H : ปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือ , RT-L : ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า , C :การท างานประสานกันของตากับมือ 

จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มควบคุมมีสมรรถนะการรู้คิดแบบ B สมรรถภาพด้านความ
คล่องแคล่วว่องไว สมรรถภาพด้านความฉับไว และการท างานประสานกันของตากับมือ หลังการ
ฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่สมรรถภาพด้านความเร็ว ปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือ และปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ไม่มีความแตกต่างกัน 
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ตาราง 4 การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนการฝกึและหลงัการฝึกภายในกลุม่มือ 

ตัวแปร 
ก่อน หลัง 

t df siq. 
𝑥̅(S.D.) 𝑥̅(S.D.) 

TMT B 70.58 (34.31) 54.56 (16.05) 3.81 36 .001 

20 MD 4.69 (.59) 4.29 (.44) 4.79 36 .000 

SZZR 9.02 (.95) 8.86 (.95) 1.30 36 .201 

ZZR 22.78 (2.09) 21.62 (1.99) 4.20 36 .000 

RT-H 0.74 (.17) 0.60 (.09) 5.78 36 .000 

RT-L 0.39 (.13) 0.39 (.11) .021 36 .983 

C 22.48 (6.02) 9.95 (1.51) 12.11 36 .000 

 
TMT B : สมรรถนะการรู้คิดแบบ B , 20 MD : สมรรถภาพด้านความเร็ว , SZZR : 

สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ZZR : สมรรถภาพด้านความฉับไว RT-H : ปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือ , RT-L : ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า , C :การท างานประสานกันของตากับมือ 

จากตารางที่ 4 พบว่ากลุ่มทดลองมือมีสรรถนะการรู้คิดแบบ B สมรรถภาพด้านความเร็ว 
สมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ การท างานประสานกันของตากับมือ หลัง
การฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 แต่สมรรถภาพด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวและปฏิกิริยาตอบสนองของเท้าไม่มีความแตกต่างกัน 
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ตาราง 5 การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนการฝกึและหลงัการฝึกภายในกลุม่ขา 

ตัวแปร 
ก่อน หลัง 

t df siq. 
𝑥̅(S.D.) 𝑥̅(S.D.) 

TMT B 67.80 (24.56) 58.09 (23.13) 3.89 36 .000 

20 MD 4.41 (.46) 4.23 (.65) 1.959 36 .058 

SZZR 11.71 (14.65) 9.29 (.99) 1.010 36 .319 

ZZR 22.18 (2.07) 21.98 (2.14) 1.015 36 .317 

RT-H 0.70 (.16) 0.66 (.10) 1.539 36 .133 

RT-L 0.33 (.09) 0.38 (.09) -3.240 36 .003 

C 22.51 (5.78) 11.07 (2.14) 11.413 36 .000 

 
TMT B : สมรรถนะการรู้คิดแบบ B , 20 MD : สมรรถภาพด้านความเร็ว , SZZR : 

สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ZZR : สมรรถภาพด้านความฉับไว RT-H : ปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือ , RT-L : ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า , C :การท างานประสานกันของตากับมือ 

จากตารางที่  5 พบว่ากลุ่มทดลองขามีสมรรถนะการรู้คิดแบบ B สมรรถภาพด้าน
ความเร็ว ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า การท างานประสานกันของตากับมือ  หลังการฝึกดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
สมรรถภาพด้านความฉับไว และปฏิกิริยาตอบสนองของมือไมม่ีความแตกต่างกัน 
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ตาราง 6 ตารางการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวระหวา่งกลุ่มก่อนการฝกึ 

 แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df Ms F siq. 

TMT B 

ระหว่างกลุ่ม 609.464 2 304.732 .342 .711 

ภายในกลุ่ม 98868.899 111 890.711   

รวม 99478.363 113    

20 MD 

ระหว่างกลุ่ม 1.536 2 .768 2.783 .066 

ภายในกลุ่ม 30.622 111 .276   

รวม 32.158 113    

SZZR 

ระหว่างกลุ่ม 154.092 2 77.046 1.096 .338 

ภายในกลุ่ม 7805.488 111 70.320   

รวม 7959.580 113    

ZZR 

ระหว่างกลุ่ม 31.127 2 15.563 3.299 .041 

ภายในกลุ่ม 523.690 111 4.718   

รวม 554.817 113    

RT-H 

ระหว่างกลุ่ม .063 2 .031 1.215 .301 

ภายในกลุ่ม 2.868 111 .026   

รวม 2.931 113    
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ตาราง 6 (ต่อ) 

 แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df Ms F siq. 

RT-L 

ระหว่างกลุ่ม .090 2 .045 4.030 .020 

ภายในกลุ่ม 1.234 111 .011   

รวม 1.323 113    

C 

ระหว่างกลุ่ม 148.901 2 74.451 2.560 .082 

ภายในกลุ่ม 3227.971 111 29.081   

รวม 3376.873 113    

       

TMT B : สมรรถนะการรู้คิดแบบ B , 20 MD : สมรรถภาพด้านความเร็ว , SZZR : 
สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ZZR : สมรรถภาพด้านความฉับไว RT-H : ปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือ , RT-L : ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า , C : การท างานประสานกันของตากับมือ 

จากตารางที่ 6 พบว่า ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มมีสมรรถนะการรู้คิด
แบบ B สมรรถภาพด้านความเร็ว สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนองของ
มือ และการท างานประสานกันของตากับมือไม่แตกต่างกัน แต่มีสมรรถภาพด้านความฉับไว และ
ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น เพื่อทราบผล
หลังการฝึกจะใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ดูตารางที่ 9-11 
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ตาราง 7 ตารางการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวระหวา่งกลุ่มหลังการฝึก 

 แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df Ms F siq. 

TMT B 

ระหว่างกลุ่ม 473.409 2 236.705 .637 .531 

ภายในกลุ่ม 41263.170 111 371.740   

รวม 41736.579 113    

20 MD 

ระหว่างกลุ่ม .399 2 199 .762 .469 

ภายในกลุ่ม 29.032 111 .262   

รวม 29.430 113    

SZZR 

ระหว่างกลุ่ม 3.459 2 1.729 1.973 .144 

ภายในกลุ่ม 97.299 111 .877   

รวม 100.758 113    

RT-H 

ระหว่างกลุ่ม .206 2 .103 8.860 .000 

ภายในกลุ่ม 1.290 111 .012   

รวม 1.495 113    
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ตาราง 7 (ต่อ) 

 แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df Ms F siq. 

C 

ระหว่างกลุ่ม 762.179 2 381.089 36.585 .000 

ภายในกลุ่ม 1156.234 111 10.417   

รวม 1918.412 113    

 
TMT B : สมรรถนะการรู้คิดแบบ B , 20 MD : สมรรถภาพด้านความเร็ว , SZZR : 

สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ZZR : สมรรถภาพด้านความฉับไว RT-H : ปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือ , RT-L : ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า , C : การท างานประสานกันของตากับมือ 

จากตารางที่ 7 พบว่าหลังการฝึกกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มมีปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
และการท างานประสานกันของตากับมือแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ผลการ
ทดสอบรายดูตารางที่ 8-9) แต่กลุ่มตัวอย่างทั้งสามกลุ่มมีสมรรถนะการรู้คิดแบบ  B สมรรถภาพ
ด้านความเร็ว สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 8 การทดสอบความแตกต่างรายคู ่ของปฏิกิริยาตอบสนองของมือ (RT - H ) 

ปฏิกิริยาตอบสนอง
ของมือ 

 

𝑥̅ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่1 (มือ) กลุ่มทดลองที่2 (เท้า) 

0.71 0.60 0.66 

กลุ่มควบคุม 0.71 - .000 .123 

กลุ่มทดลองที่1 (มือ) 0.60  - .077 

กลุ่มทดลองที่2 (เท้า) 0.66   - 

 
จากตารางที่ 8 พบว่า หลังการฝึก ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ มีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่าง กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) แต่กลุ่มควบคุม
กับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) รวมถึงกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 และ 2 ไม่แตกต่างกัน 

ตาราง 9 การทดสอบความแตกต่างรายคู ่ของการท างานประสานกนัของตากับมือ ( C ) 

ปฏิกิริยาตอบสนอง
ของมือ 

 
𝑥̅ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่1 (มือ) กลุ่มทดลองที่2 (เท้า) 

15.84 9.95 11.07 

กลุ่มควบคุม 15.84 - .000 .000 

กลุ่มทดลองที่1 (มือ) 9.95  - .298 

กลุ่มทดลองที่2 (เท้า) 11.07   - 

 
จากตารางที่ 9 การท างานประสานกันของตากับมือ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่าง กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) กลุ่มควบคุมกับกลุ่ม
ทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) แต่กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 10 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวของสมรรถภาพด้านความฉับไว ( ZZR) 

Source 
Type lll Sum of 

Squares 
df Mean Square F siq. 

ZZR Pre 249.368 1 249.368 148.318 .000 

Group 22.011 2 11.006 6.546 .002 

Error 184.944 110 1.681   

Total 54609.828 114    

 
จากตารางที่ 10 พบว่าหลังการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองกลุ่มที่1 (มือ) และกลุ่ม

ทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) มีสมรรถภาพด้านความฉับไว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.5 

ตาราง 11 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของ สมรรถภาพด้านความฉับไว ( ZZR) 

สมรรถภาพด้านความ
ฉับไว 

 

𝑥̅ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่1 (มือ) กลุ่มทดลองที่2 (เท้า) 

21.79 21.62 21.98 

กลุ่มควบคุม 21.79 - 1.000 .002 

กลุ่มทดลองที่1 (มือ) 21.62  - .034 

กลุ่มทดลองที่2 (เท้า) 21.98   - 

 
จากตารางที่ 11 พบว่า หลังการฝึก สมรรถภาพด้านความฉับไว มีความแตกต่างกัน

ระหว่างกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) กับกลุ่มควบคุม และมีความแตกต่างกันระหว่าง กลุ่มทดลอง
กลุ่มที่ 1 (มือ) กับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) แต่กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) ไม่
แตกต่างกัน 
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ตาราง 12 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวของปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า (RT - L) 

Source 
Type lll Sum of 

Squares 
df Mean Square F siq. 

RT-L Pre .122 1 .122 13.509 .000 

Group .004 2 .002 .243 .785 

Error .995 110 .009   

Total 18.851 114    

 
จากตารางที่ 12 พบว่าก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองกลุ่มที่1 (มือ) และกลุ่ม

ทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ไม่มีความแตกต่างกัน 
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บทที่ 5  
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

ผลการวิจัย 
ปฎิสัมพันธ์ 

การวิเคราะห์พหุตัวแปรตามพบว่ามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างเวลากับวิธีการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับสมรรถนะการรู้คิดแบบ B สมรรถภาพด้านความเร็ว 
สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว สมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ 
ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า และการท างานประสานกันของตากับมือ แต่ไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
เวลากับวิธีการฝึก ส าหรับสมรรถนะการรู้คิดแบบ A  

ภายในกลุ่ม 
กลุ่มควบคุมมีสมรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ว

ว่องไว สมรรถภาพด้านความฉับไว และการท างานประสานกันของตากับมือ หลังการฝึกดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่สมรรถภาพด้านความเร็ว ปฏิกิริยาตอบสนองของ
มือ และปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ไม่มีความแตกต่างกัน  

กลุ่มทดลองมือมีสรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B สมรรถภาพด้านความเร็ว 
สมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ การท างานประสานกันของตากับมือ หลัง
การฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่สมรรถภาพด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวและปฏิกิริยาตอบสนองของเท้าไม่มีความแตกต่างกัน  

กลุ่มทดลองขามีสมรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B สมรรถภาพด้านความเร็ว 
ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า การท างานประสานกันของตากับมือ  หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว สมรรถภาพด้าน
ความฉับไว และปฏิกิริยาตอบสนองของมือไม่มีความแตกต่างกัน 

ระหว่างกลุ่ม 
ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มมีสมรรถนะการรู้คิดแบบ B สมรรถภาพ

ด้านความเร็ว สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ และการท างาน
ประสานกันของตากับมือไม่แตกต่างกัน แต่มีสมรรถภาพด้านความฉับไว และปฏิกิริยาตอบสนอง
ของเท้าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

หลังการฝึกกลุ่มตัวอย่างทั้ ง 3 กลุ่มมีปฏิกิริยาตอบสนองของมือ การท างาน
ประสานกันของตากับมือ และสมรรถภาพด้านความฉับไว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
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ระดับ .05 แต่มีสมรรถนะการรู้คิดแบบ A สมรรถนะการรู้คิดแบบ  B สมรรถภาพด้านความเร็ว 
สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ไม่แตกต่างกัน 

โดยปฏิกิริยาตอบสนองของมือหลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ระหว่าง กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) แต่กลุ่มควบคุมกับกลุ่ม
ทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) รวมถึงกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 และ 2 ไม่แตกต่างกัน 

ส าหรับการท างานประสานกนัของตากับมือ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ระหว่าง กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง
กลุ่มที่ 2 (เท้า) แต่กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ไม่แตกต่างกัน 

สมรรถภาพด้านความฉับไวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
ระหว่างกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) กับกลุ่มควบคุม และมีความแตกต่างกันระหว่าง กลุ่มทดลอง
กลุ่มที่ 1 (มือ) กับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) แต่กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) ไม่
แตกต่างกัน 

สรุปได้ว่า จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) และกลุ่ม
ทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า)  มีการเพิ่มขึ้นของ สมรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B  สมรรถภาพด้าน
ความเร็ว การท างานประสานกันของตากับมือ ที่เหมือนกัน แต่กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) มีการ
เพิ่มขึ้นของ สมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ ได้ดีกว่ากลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 
(เท้า) ในขณะที่กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) มีการเพิ่มขึ้นของ ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ได้ดีกว่า 
กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) เนื่องจาก กลุ่มทดลองที่ 1 (มือ) มีการฝึกที่มุ่งเน้นการฝึกในส่วนบนซึ่ง
การฝึกต้องใช้ความเร็วของมือกับวัตถุที่ประกอบการฝึกจึงท าให้พัฒนาสมรรถภาพด้านความฉับไว 
ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ ได้ดีกว่ากลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) แต่ในทางกลับกันกลุ่มทดลองกลุ่ม
ที่ 2 (เท้า) มีการมุ้งเน้นการฝึกในส่วนล่างจึงท าให้พัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ได้ดีกว่า กลุ่ม
ทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) 

ส่วนกลุ่มควบคุมพบการเพิ่มขึ้นของ สมรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B การท างาน
ประสานกันของตากับมือ ที่เหมือนกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) และกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) 
และยังพบการเพิ่มขึ้นของ สมรรถภาพด้านความฉับไว ที่เหมือนกับกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) 
รวมถึงยังพบการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งนี้ที่
มีการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพด้านต่างๆ เกิดจากกลุ่มควบคุมมีการเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติจึง
ท าให้เกิดการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพหลังการฝึกได้ 
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาเรื่องผลของการฝึก เอส เอ คิว 2 รูปแบบ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ

สมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษา ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ซึ่งท าการ
ทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในการทดสอบ สมรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B 
สมรรถภาพด้านความเร็ว สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว สมรรถภาพด้านความฉับไว 
ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า การท างานประสานกันของตากับมือ 
สามารถอภิปรายผลได้ดังต่อไปนี้ 

การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) และกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 เท้า สามารถพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยที่พบการเพิ่มขึ้นของสมรรถนะ
การรู้คิดแบบ A และ B การท างานประสานกันของตากับมือที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับ 
โกเมซ ดา ซิลวา และอาริดา (Gomes da Silva & Arida, 2015) ได้วิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย
และการพัฒนาสมอง พบว่า พัฒนาการของสมองเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและสิ่งเร้าอาจปรับ
การเจริญเติบโตของสมองและก าหนดความสมบูรณ์ตลอดชีวิตของสมอง การศึกษาในมนุษย์และ
สัตว์ได้แสดงให้เห็นว่าการกระตุ้นด้านสิ่งแวดล้อม เช่น พฤติกรรมการออกก าลังกายจะมีอิทธิพล
อย่างมากต่อพัฒนาการของสมอง 

นอกจากนี้ยังมีนักวิจัยที่ศึกษาถึงความเชื่อมโยงของกิจกรรมทางกายกับการพัฒนา
สมองของเด็กไว้หลายคน เช่น ฮานนาฟอร์ด (Hannaford, 2005) พบหลักฐานในการสแกนสมองที่
แสดงให้เห็นว่าเด็กเรียนรู้ได้ดีที่สุดเมื่อพวกเขาเคลื่อนไหว เนื่องจากการเคลื่อนไหวช่วยกระตุ้น
เซลล์ประสาทและเส้นใยเซลล์ประสาทส่วนที่ช่วยให้เด็กสามารถใช้ข้อมูลและเรียนรู้ได้ ส่วนหนึ่ง
ของการเชื่อมโยงที่ส าคัญนี้เกิดขึ้นเมื่อนักวิจัยค้นพบเส้นทางจากสมองไปยังส่วนต่างๆ ของสมองที่
เกี่ยวข้องกับความจ าความสนใจและการรับรู้เชิงพื้นที่ เจนสัน (Jenson, 2000) นักวิจัยพบว่าส่วน
หนึ่งของสมองที่ประมวลผลการเคลื่อนไหวเป็นส่วนหนึ่งของสมองที่ประมวลผลการเรียนรู้ และ
นักวิจัยในสาขาวิชาการและการแพทย์ ได้ทบทวนวรรณกรรมมากกว่า 850 การศึกษาเกี่ยวกับ
ผลกระทบของการออกก าลังกายกับเด็กวัยเรียนและพบว่าการออกก าลังกายมีอิทธิพลในเชิ งบวก
ต่อหน่วยความจ าและพฤติกรรมในห้องเรียน แจนน์เซน และลาบลองซ์ (Janssen & LaBlanc, 
2004) ได้ท าการศึกษาถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายที่มีผลต่อสุขภาพของเด็กในวัยเรียนใน
โรงเรียนที่ด าเนินการในออสเตรเลีย โดย ดิวเออร์ และคนอื่น ๆ (Dwyer et al., 1983) ได้ศึกษาการ
เปลี่ยนแปลงทางคณิตศาสตร์ การอ่านและคะแนนการออกก าลังกายในเด็กที่ได้รับการสุ่มตัวอย่าง 
สมรรถภาพทางกาย ทักษะหรือชั้นเรียนพลศึกษาปกติ ผลสัมฤทธ์ทางการเรียนของกลุ่มวิชา
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คณิตศาสตร์และการอ่านยังคงเหมือนเดิมแม้ว่านักเรียนกลุ่มทดลองจะใช้เวลาออกก าลังกาย
มากกว่า 75 นาทีต่อวัน ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานที่ว่าการใช้เวลามากขึ้นในการท ากิจกรรม
ทางร่างกาย จะไม่ส่งผลเสียต่อด้านวิชาการ 

เช่นเดียวกับแคลพพ์ (Clapp, 1996) ได้ด าเนินการศึกษาเพื่อประเมินลักษณะ
พัฒนาการของระบบประสาทในเด็กอายุ 5 ปี ในสตรีที่ออกก าลังกายเป็นประจ าในระหว่าง
ตั้งครรภ์ โดยรายงานว่าพัฒนาการของระบบประสาทมีประสิทธิภาพดีขึ้นในการทดสอบความรู้
ทั่วไปและทักษะการพูดภาษาอังกฤษในเด็กเหล่านี้ นอกจากนี้ เอสติแบน-คอร์เนโจ และคนอื่นๆ 
(Esteban-Cornejo et al., 2015) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างการออกก าลังกายของ
มารดาก่อนและระหว่างช่วงก่อนคลอดและผลการเรียนในวัยเด็กของลูกหลาน พบว่า เด็กชายที่
มารดาเคยท างานมาก่อนและระหว่างตั้งครรภ์มีคะแนนคณิตศาสตร์และภาษาสูงกว่าเด็กชายที่แม่
ยังคงไม่ได้ท างาน ผลการวิจัยเหล่านี้แสดงให้เห็นว่าการใช้ชีวิตก่อนและระหว่างช่วงก่อนคลอด
อาจมีประโยชน์มากขึ้นส าหรับผลการเรียนของเด็ก ซึ่งสอดคล้องกับ ธีรนัย มุงคุณค าชาว (2556) ที่
ได้ศึกษาผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิคเอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา  ผลการวิจัยพบว่าทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยทักษะในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลสูงกว่ากลุ่มควบคุมและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
คือ ยืนกระโดด ลุกนั่ง ดันพื้น วิ่งกลับตัว 5 เมตร และวิ่ง 5 นาที พบว่าสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียน 5 ด้าน ยกเว้นยืนกระโดดไกล หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่การ
ยืนกระโดดไกลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2  
กลุ่มทดลองกลุ่มที่  1 (มือ) และกลุ่มทดลองกลุ่มที่  2 (เท้า)  มีการเพิ่มขึ้นของ 

สมรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B  สมรรถภาพด้านความเร็ว การท างานประสานกันของตากับมือ 
ที่เหมือนกัน เนื่องจากการฝึกทั้งสองรูปแบบมีการท างานของกล้ามเนื้อทั้งมือและเท้าจะถูกสั่งการ
มาจากที่เดียวกันนั่นก็คือระบบประสาทสั่งการ (Motor System) แต่กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) มี
การเพิ่มขึ้นของ สมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ ได้ดีกว่ากลุ่มทดลองกลุ่ม
ที่ 2 (เท้า) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) มีการเพิ่มขึ้น
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ของ ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ได้ดีกว่า กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เนื่องจาก กลุ่มทดลองที่ 1 (มือ) มีการฝึกที่มุ่งเน้นการฝึกในส่วนบนซึ่งการฝึกต้องใช้
ความเร็วของมือกับวัตถุที่ประกอบการฝึกจึงท าให้พัฒนาสมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือ ได้ดีกว่ากลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) แต่ในทางกลับกันกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) 
มีการมุ่งเน้นการฝึกในส่วนล่างจึงท าให้พัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ได้ดีกว่า กลุ่มทดลอง
กลุ่มที่  1 (มือ) ซึ่งสอดคล้องกับ เอสติแบน-คอร์เนโจ และคนอื่น ๆ (Esteban-Cornejo et al.,  
2015) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างการออกก าลังกายของมารดาก่อนและระหว่างช่วง
ก่อนคลอดและผลการเรียนในวัยเด็กของลูกหลาน ผลการวิจัยพบว่า เด็กชายที่มารดาเคยท างาน
มาก่อนและระหว่างตั้งครรภ์มีคะแนนคณิตศาสตร์และภาษาสูงกว่าเด็กชายที่แม่ยังคงไม่ได้ท างาน 
ผลการวิจัยเหล่านี้แสดงให้เห็นว่าการใช้ชีวิตก่อนและระหว่างช่วงก่อนคลอดอาจมีประโยชน์มาก
ขึ้นส าหรับผลการเรียนของเด็ก  

การเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกในกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) ภายหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ มีสรรถนะการรู้คิดแบบ A และ B สมรรถภาพด้านความเร็ว สมรรถภาพด้านความฉับไว 
ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ การท างานประสานกันของตากับมือ ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ เวลมูรูแกน และพาลานิแซมมี่ (Velmurugan & 
Palanisamy, 2013) ที่ได้ศึกษาผลผลของการฝึกแบบ เอส เอ คิว และการฝึกแบบ พลัยโอเมตริก ที่
มีต่อความเร็วในกีฬากาบัดดีชายของมหาวิทยาลัยอลากัปปา (Alagappa)  พบว่า การฝึกแบบ 
SAQ และการฝึกแบบ Plyometric สามารถถูกใช้เพื่อเสริมความเร็วในกลุ่มนักกีฬากาบัดดีชายของ
มหาวิทยาลัยได้ และยังตรงกับการศึกษาของ มิแลนโนวิค; และคนอื่น ๆ (Milanovic et al., 2013)  
ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบ SAQ 12 สัปดาห์ ที่มีต่อความคล่องตัว โดยใช้ลูกบอลและ
ไม่ใช้ลูกบอลในนักกีฬาช้อกเกอร์เยาวชน พบว่า การฝึกแบบ SAQ เป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพใน
การพัฒนาความคล่องตัว โดยใช้ลูกบอล และไม่ใช้ลูกบอล ส าหรับนักกีฬาช้อกเกอร์เยาวชน และ
สามารถรวบรวมไว้ในโปรแกรมต่าง ๆ ที่มีเงื่อนไขทางร่างกายได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ชาร์มา ดาโปลา และวิชวาวิดยาลายา (Sharma Dhapola & Vishwavidyalaya, 2015) ที่ พบว่า 
โปรแกรมการฝึก SAQ มีผลอย่างมีนัยส าคัญต่อความเร็ว ความคล่อง ความว่องไว และ
ความสามารถสมรรถนะของนักกีฬาบาสเกตบอล 

ในกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 (เท้า) ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า มีสมรรถนะการรู้คิด
แบบ A และ B สมรรถภาพด้านความเร็ว ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า การท างานประสานกันของ
ตากับมือ  หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ
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การศึกษาของคาร์ธิค ราดาคริชแนน และคูมาร์ (Karthick Radhakrishnan & Kumar. 2016) ที่ได้
ศึกษาเรื่องผลของการฝึกแบบ SAQ ที่มีต่อตัวแปรเสริมสมรรถภาพทางกายและความสามารถใน
การเตะลูกบอลของนักกีฬาฟุตบอลระดับมัธยมศึกษา พบว่า ความเร็ว ความคล่องตัว และ
ความสามารถในการเตะลูกบอล พัฒนาขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ  ซึ่งตรงกับ การศึกษาของลี สเปนซ์ 
และคาร์สัน (Lee Spence & Carson, 2017) ได้วิจัยศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการดูโทรทัศน์ 
การอ่าน การมีกิจกรรมทางกาย และการมีส่วนร่วมในพฤติกรรมพี่เลี้ยง (ผู้ดูแล) และความรู้ความ
เข้าใจ และการพัฒนาทางภาษาศาสตร์ของเด็กเกาหลีใต้วัย 0-5 ปี พบว่า เด็กที่เข้าร่วมในกิจกรรม
ทางกาย เป็นระยะเวลา 1-3 ชม./สัปดาห์ และระยะเวลามากกว่า 3 ชม./สัปดาห์ มีแนวโน้มที่จะ
แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาการรับรู้ที่สูงขึ้น เมื่อเด็ก ๆ มีส่วนร่วมในการดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ และ
ท ากิจกรรมทางกายทุกวันกับผู้ปกครอง เด็ก ๆ ก็จะมีแนวโน้มที่จะแสดงพัฒนาการทางด้าน
สั ท ศ าส ต ร์  แ ล ะ ก า รรั บ รู้ ที่ สู ง ขึ้ น ม า ก ก ว่ า เด็ ก ที่ มี ส่ ว น ร่ ว ม ใน พ ฤ ติ ก ร รม เห ล่ า นี้  
1-2 ครั้ง/สัปดาห์ 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการศึกษาการฝึก เอส เอ คิว 2 รูปแบบ กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 (มือ) และกลุ่ม

ทดลองกลุ่มที่ 2 เท้า สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาได้ ซึ่งถ้าต้องการที่จะพัฒนาสมรรถภาพด้านความฉับไว ปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
ควรที่จะใช้การฝึก เอส เอ คิว รูปแบบที่ 1 แต่ถ้าต้องการมุ้งเน้นการฝึกในส่วนล่างหรือพัฒนา
ปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า ควรที่จะเลือกใช้รูปแบบที่ 2 อย่างไรก็ตาม การท างานของกล้ามเนื้อ
ทั้งมือและเท้าจะถูกสั่งการมาจากที่เดียวกันนั่นก็คือระบบประสาทสั่งการ (Motor System) ผู้วิจัย
เห็นควรจะน าการฝึกทั้งสองรูปแบบมาผสมผสานหรือฝึกควบคู่กันไปจะสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของเด็กได้ และช่วยให้มีประสิทธิ์ภาพมากยิ่งขึ้นได้ 
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โปรแกรมการฝึก  เอส  เอ  คิว  
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โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกเอสเอคิว  
แบบใช้มือประกอบอุปกรณ์ 

วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 1 - 2 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/เซท เวลาพัก/
ท่า 

ความ
หนัก 

- ทุ่มลูกเทนนิสสลับมือหงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงหงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงคว่ ามือรับ 

- แตะขวด 3 ใบ 

30 
30 
30 
15 

4 
4 
4 
4 

30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี
30 วินาท ี

1 นาที 
1 นาที 
1 นาที 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 3 - 4 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/
เซท 

เวลาพัก/
ท่า 

ความ
หนัก 

- ทุ่มลูกเทนนิสมือแตะผนัง หงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงพร้อมกันสอง
มือ หงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงพร้อมกันสอง
มือ คว่ ามือรับ 

- แตะขวด 4 ใบ 

30 
30 
 
30 
 
15 

4 
4 
 
4 
 
4 

30 วินาท ี
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี

1 นาที 
1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/เซท เวลาพัก/
ท่า 

ความ
หนัก 

- ทุ่มลูกเทนนิสมือแตะขวด    
2 ใบ หงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพง 
สลับสองมือ หงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพง 
สลับสองมือ คว่ ามือรับ 

- แตะขวด 5 ใบ 

30 
 
30 
 
30 
 
15 

4 
 
4 
 
4 
 
4 

30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี

1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 7 - 8 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/เซท เวลาพัก/ท่า ความ
หนัก 

- ทุ่มลูกเทนนิสมือแตะขวด    
3 ใบ หงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพง 
สลับสองมือ หงายมือรับ 

- โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพง 
สลับสองมือ คว่ ามือรับ 

- แตะขวด 4 ใบ สลับมือ 

30 
 
30 
 
30 
 
15 

4 
 
4 
 
4 
 
4 

30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี

1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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รายละเอียดวิธีการฝึกเอสเอคิว แบบใช้มือประกอบอุปกรณ์ 

1. ทุ่มลูกเทนนิสสลับมือ หงายมือรับ 
วิธีการปฏิบัต ิ

1.ทุ่มลูกเทนนิสลงบนพื้นให้บอลกระแทกพื้นแล้วกระดอนขึ้นมา 
2.หลังจากนั้นใช้มืออีกข้างรับลูกเทนนิสด้วยวิธีหงายมือรับ 

 

   
 
2. โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงหงายมือรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.โยนลูกเทนนิสในลักษณะหงายมือเข้าใส่ก าแพงโดยยืนห่างจากก าแพง 50 เซนติเมตร 
2.หลังจากลูกบอลกระดอนกลับมาให้ใช้มือข้างเดิมรับในลักษณะหงายมือรับ 
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3. โยนลูกเทนนิสใส่ก าแพงคว่ ามือรับ 
วิธีการปฏิบัต ิ

1.โยนลูกเทนนิสในลักษณะคว่ ามือเข้าใส่ก าแพงโดยยืนห่างจากก าแพง 50 เซนติเมตร 
2.หลังจากลูกบอลกระดอนกลับมาให้ใช้มือข้างเดิมรับในลักษณะคว่ ามือรับ 

 

    
 
4. แตะขวด 3 ใบ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.ใช้มือแตะบริเวณฝาขวดน้ าโดยไล่จากด้านนอกเข้าด้านในล าตัวให้ไวที่สุด 
2.แตะขวดทั้งสิ้น 3 หลังจากที่แตะครบทั้ง 3 ใบแล้ว กลับมาแตะที่เริ่มต้นวนไปเร่ือยๆ 
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5. ทุ่มลูกเทนนิสมือแตะผนังหงายมือรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.โยนลูกเทนนิสลงบนพื้นให้บอลกระแทกพื้นแล้วกระดอนขึ้นมา 
2.น ามือข้างที่ทุ่มไปแตะกับผนัง 
3.หลังจากนั้นใช้มือข้างที่โยนรับลูกเทนนิสด้วยวิธีหงายมือรับ 

 
6. โยนลูกเทนนิสใส่ก าลังแพงพร้อมกันสองมือหงายมอืรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.โยนลูกเทนนิสทั้งสองมือพร้อมกันในลักษณะหงายมือเข้าใส่ก าแพงโดยยืนห่างจาก

ก าแพง 50 เซนติเมตร 
2.หลังจากลูกบอลกระดอนกลับมาให้ใช้มือข้างเดิมรับในลักษณะหงายมือรับ 
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7. โยนลูกเทนนิสใส่ก าลังแพงพร้อมกันสองมือคว่ ามือรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.โยนลูกเทนนิสทั้งสองมือพร้อมกันในลักษณะหงายมือเข้าใส่ก าแพงโดยยืนห่างจาก

ก าแพง 50 เซนติเมตร 
2.หลังจากลูกบอลกระดอนกลับมาให้ใช้มือทั้งสองข้างรับ ในลักษณะคว่ ามือรับ 

 

   
 

8. แตะขวด 4 ใบ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.ใช้มือแตะบริเวณฝาขวดน้ าโดยไล่จากด้านนอกเข้าด้านในล าตัวให้ไวที่สุด 
2.แตะขวดทั้งสิ้น 4 หลังจากที่แตะครบทั้ง 4 ใบแล้ว กลับมาแตะที่เริ่มต้นวนไปเร่ือยๆ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



  83 

9. ทุ่มลูกเทนนิสมือแตะขวด 2 ใบ หงายมือรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.ทุ่มลูกเทนนิสลงบนพื้นให้บอลกระแทกพื้นแล้วกระดอนขึ้นมา 
2.น ามือแตะบริเวณฝาขวดน้ าโดยไล่จากด้านนอกเข้าด้านในล าตัวให้ไวที่สุด   
3.แตะขวดทั้งสิ้น 2 ใบ 
4.หลังจากนั้นใช้มือข้างที่ทุ่ม รับลูกเทนนิสด้วยวิธีหงายมือรับ 

 

    
 

10. โยนลูกเทนนิสใส่ก าลังแพงสลับสองมือหงายมือรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.โยนลูกเทนนิสในลักษณะหงายมือเข้าใส่ก าแพง สลับกันสองมือโดยยืนห่างจากก าแพง 

50 เซนติเมตร 
2.หลังจากลูกบอลกระดอนกลับมาให้ใช้มือข้างเดิมรับในลักษณะหงายมือรับ 
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11. โยนลูกเทนนิสใส่ก าลังแพงสลับสองมือคว่ ามือรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.โยนลูกเทนนิสในลักษณะหงายมือเข้าใส่ก าแพง สลับกันสองมือโดยยืนห่างจากก าแพง 

50 เซนติเมตร 
2.หลังจากลูกบอลกระดอนกลับมาให้ใช้มือข้างเดิมรับในลักษณะคว่ ามือรับ 

 

   
 

12. ทุ่มลูกเทนนิสมือแตะขวด 3 ใบ หงายมือรับ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.ทุ่มลูกเทนนิสลงบนพื้นให้บอลกระแทกพื้นแล้วกระดอนขึ้นมา 
2.น ามือแตะบริเวณฝาขวดน้ าโดยไล่จากด้านนอกเข้าด้านในล าตัวให้ไวที่สุด   
3.แตะขวดทั้งสิ้น 3 ใบ 
4.หลังจากนั้นใช้มือข้างที่ทุ่มรับลูกเทนนิสด้วยวิธีหงายมือรับ 
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13. แตะขวด 4 ใบ สลับมือ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.ใช้มือแตะบริเวณฝาขวดน้ าโดยไล่จากด้านนอกเข้าด้านในล าตัวให้ไวที่สุด 
2.แตะขวดทั้งสิ้น 4 หลังจากที่แตะครบทั้ง 4 ใบแล้ว ให้ใช้มืออีกด้นท าสลับกันสองมือ 
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14. แตะขวด 3 ใบ สลับมือ 

วิธีการปฏิบัต ิ
1.ใช้มือแตะบริเวณฝาขวดน้ าโดยไล่จากด้านนอกเข้าด้านในล าตัวให้ไวที่สุด 
2.แตะขวดทั้งสิ้น 3 หลังจากที่แตะครบทั้ง 3 ใบแล้ว ให้ใช้มืออีกด้นท าสลับกันสองมือ 
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15. การอบอุ่นร่างกาย 

 

1.วิ่งเหยาะ ๆ 
 

  
 
2.หมุนแขน 
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3.กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 
 

   
 

4.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 

    
 

ในการฝึกครั้งนี้จะก าหนดค่าความหนัก (Intensity) ของการฝึก โดยใช้การก าหนดความ
หนักด้วยการประเมินจากความรู้สึกแบบ Borg Rating of Perceived Exertion (RPE) ซึ่งในการ
ฝึกจะก าหนดความหนักอยู่ที่ระดับ 12 -13 จะเป็นค่าความหนักระดับปานกลาง ซึ่งเหมาะสมกับ
การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในเด็ก และเวลาในการฝึกจะอยู่ที่ 60-80 นาที ต่อการฝึกใน
แต่ละวัน ( ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription Ninth Edition : 2013) 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกเอสเอคิว  
ใช้เท้าประกอบอุปกรณ์ 

วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 1 - 2 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/เซท เวลาพัก/
ท่า 

ความ
หนัก 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
ไปด้านหน้า 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
ไปด้านข้าง 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
แบบถอยหลัง 

- กระโดดแบบใช้ข้อเท้า 

10 
 
10 
 
10 
 
10 

4 
 
4 
 
4 
 
4 

30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี

1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 3 - 4 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/เซท เวลาพัก/
ท่า 

ความ
หนัก 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
ไปด้านหน้า 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
ไปด้านข้าง 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลาไปด้านหน้า 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลในรูปแบบ  
สามเหล่ียมด้านหน้า 

10 
 
10 
 
10 
10 

4 
 
4 
 
4 
4 

30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
30 วินาท ี

1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/
เซท 

เวลาพัก/
ท่า 

ความ
หนัก 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
ไปด้านข้าง 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
ถอยหลัง 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลในรูปแบบสามเหลี่ยมแบบ
ถอยหลัง 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลาด้านหน้า 

10 
 
10 
 
10 
 
10 

4 
 
4 
 
4 
 
4 

30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี

1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ 
 

สัปดาห์ที่ 7 - 8 
1. การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 

- วิ่งเหยาะ ๆ 

- หมุนแขน 

- กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

4 นาที 
2 นาที 
4 นาที 
5 นาที 

2. การฝึกเอสเอคิวของแขน (40 นาที) คร้ัง เซท เวลาพัก/เซท เวลาพัก/
ท่า 

ความ
หนัก 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลในรูปแบบสามเหลี่ยม
ด้านหน้า 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลา 
ด้านหน้า 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลา 
ด้านข้าง 

- เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลา 
แบบถอยหลัง 

10 
10 
 
10 
 
10 

4 
4 
 
4 
 
4 

30 วินาท ี
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี
 
30 วินาท ี

1 นาที 
1 นาที 
 
1 นาที 
 
1 นาที 

 
 
 
 

3. การคลายอุ่น  15 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
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รายละเอียดวิธีการฝึกเอสเอคิวแบบใช้เท้าประกอบอุปกรณ์ 

1. เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก 
1.1 เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลักไปด้านหน้า 

 

   
 
 

1.2 เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลักไปด้านข้า 
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1.3 เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลักแบบถอยหลัง 
 

   
 
 

วิธีการปฏิบัติ  
เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลักระยะทาง 10 เมตร แล้วกลับมายังจุดเริ่มต้น 
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2. การกระโดดแบบใช้ข้อเท้า 
วิธีการปฏิบัติ 

1.  ให้ผู้ปฎิบัติยืนที่จุดเริ่มต้น โดยให้เท้าชิดกัน   
2.  ให้ผู้ปฎิบัติกระโดดเท้าคู่ตามช่องที่ก าหนดไว้ให้ โดยการกระโดดต้องใช้สปริงข้อเท้า

เพื่อออกแรง 
 

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 



  96 

3. เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลา 
3.1 เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลาไปด้านหน้า 
 

   
 

3.2 เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลาด้านข้าง 
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3.3 เลี้ยงลูกฟุตบอลสลับฟันปลาแบบถอยหลัง 
 

    
 
วิธีการปฏิบัติ 

1. เลี้ยงลูกฟุตบอลเคลื่อนที่สลับฟันปลาระยะทาง 10 เมตร 
2.อ้อมหลักสุดท้ายแล้วเคลื่อนที่สลับฟันปลากลับมาที่จุดเริ่มต้น 
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4. เลี้ยงลูกฟุตบอลในรูปแบบสามเหลี่ยม 
4.1 เลี้ยงลูกฟุตบอลในรูปแบบสามเหลี่ยมด้านหน้า 
 

   
 

4.2 เลี้ยงลูกฟุตบอลในรูปแบบสามเหลี่ยมแบบถอยหลัง 
 

   
 
 
 
 
 
 
 



  99 

วิธีการปฏิบัติ 
1.เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมหลัก ระยะทาง 15 เมตร 
2.จะเคลื่อนที่อ้อมหลักทั้งสิ้น 3 หลักด้วยกัน ซึ่งแต่ละหลักจะมีระยะทางห่างกัน 5 เมตร 
 

 
 

16. การอบอุ่นร่างกาย 

1.วิ่งเหยาะ ๆ 
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2.หมุนแขน 
 

   
 

3.กระโดดตบพร้อมกับสไลด์ไปด้านข้าง 
 

   
 

4.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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ในการฝึกครั้งนี้จะก าหนดค่าความหนัก (Intensity) ของการฝึก โดยใช้การก าหนดความ
หนักด้วยการประเมินจากความรู้สึกแบบ Borg Rating of Perceived Exertion (RPE) ซึ่งในการ
ฝึกจะก าหนดความหนักอยู่ที่ระดับ 12 -13 จะเป็นค่าความหนักระดับปานกลาง ซึ่งเหมาะสมกับ
การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในเด็ก และเวลาในการฝึกจะอยู่ที่ 60-80 นาที ต่อการฝึกใน
แต่ละวัน ( ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription Ninth Edition : 2013) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  102 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบ TRAIL MAKING TEST  
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TRAIL MAKING TEST (PART A) 
 
ชื่อ-สกุล........................................................................... วันที่................................ 
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TRAIL MAKING (PART A) - SAMPLE 
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TRAIL MAKING TEST (PART B) 
 
ชื่อ-สกุล........................................................................... วันที่................................ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 
1

1

7

7 
1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 

1

1

7

7 
1

1

7

7 

1

1

7

7 
1

1

7

7 

1

1

7

7 

5 

1 

1 

72 

4 

I 

B 
D 

H 

3 

1

2 

7 1 

C 

L 
2 

J 

A 

6 
E 

K 

F 
1

1

1 

G 



  106 

TRAIL MAKING (PART B) - SAMPLE 
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ค าแนะน า : 
ขั้นตอนที่ 1 : อธิบายถึงวิธีการท าแบบทดสอบ Trail Making Part A ให้กับผู้เข้ารับการ

ทดสอบ 
ขั้ น ต อ น ที่  2  :  ให้ ผู้ เข้ า รั บ ก า รท ด ส อบ ท ด ล อ งท า แ บ บ ท ด ส อบ ตั ว อ ย่ า ง  

TRAIL MAKING (PART A) – SAMPLE โดยใช้ปากกาลากเส้นตามล าดับตัวเลข 
ขั้นตอนที่ 3 : ให้ผู้เข้ารับการทดสอบท าแบบทดสอบ Trail Making Part A พร้อมทั้งจับ

เวลาหลังจากลากเส้นจนถึงล าดับเลขสุดท้าย ตัวอย่าง 1 – 2 – 3 - 4 
ขั้นตอนที่ 4 : อธิบายถึงวิธีการท าแบบทดสอบ Trail Making Part B ให้กับผู้เข้ารับการ

ทดสอบ 
ขั้ น ต อ น ที่  5  :  ให้ ผู้ เข้ า รั บ ก า รท ด ส อบ ท ด ล อ งท า แ บ บ ท ด ส อบ ตั ว อ ย่ า ง  

TRAIL MAKING (PART B) – SAMPLE โดยใช้ปากกาลากเส้นตามล าดับตัวเลขสลับกับล าดับ
ตัวอักษร ตัวอย่าง 1- A - 2 – B – 3 - C  

ขั้นตอนที่ 6 : ให้ผู้เข้ารับการทดสอบท าแบบทดสอบ Trail Making Part B พร้อมทั้งจับ
เวลาหลังจากลากเส้นจนถึงตัวอักษรตัวสุดท้าย 
เกณฑ์การใหค้ะแนน : 

ผลลัพธ์ส าหรับทั้ง TMT A และ B จะถูกรายงานเป็นจ านวนวินาทีที่ต้องกรอกข้อมูล 
ดังนั้นคะแนนที่สูงขึ้นแสดงให้เห็นถึงการด้อยค่ามากขึ้น 
    
แหล่งที่มา 
• Reitan RM. Validity of the Trail Making test as an indicator of organic brain damage.  
  Percept Mot Skills. 1958;8:271-276. 
• Lezak MD. (1995) Neuropsychological Assessment. 3rd edn. New York:  
  Oxford University Press 
• Corrigan JD, Hinkeldey MS. Relationships between parts A and B of the Trail Making  
  Test. J Clin Psychol. 1987;43(4):402–409. 
. 
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ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบวิ่งเร็ว 20 เมตร  
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แบบทดสอบวิ่งเร็ว 20 เมตร  
(20 Meter Dash) 

 
วัตถุประสงค ์  เพื่อประเมนิความเรว็ (Speed) 
ค่าความเชื่อมัน่   0.82 
ค่าความเที่ยงตรง 1.00 
วิธีการปฏิบัต ิ

รับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เตรียม” ให้ผู้รับการทดสอบยืน
ในลักษณะเท้าน าเท้าตามอยู่ที่เส้นเริ่มต้นพร้อมกับย่อเข้าลงเล็กน้อย (ท่าเตรียมพร้อม) เมื่อได้ยิน
สัญญาณปล่อยตัว (เสียงนกหวีด) ให้วิ่งเร็วเต็มที่จนผ่านจุดสิ้นสุด(ระยะทาง 20 เมตร) ผู้ทดสอบ
จะหยุดเวลาเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งแตะจุดสิ้นสุด ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ไม่ติดต่อกัน (พัก
ประมาณ 1- 2 นาที)  บันทึกผลเป็นเวลา หน่วย วินาที (ทศนิยม 2 ต าแหน่ง) โดยเลือกบันทึกเวลา
ที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบวิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก 
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แบบทดสอบวิ่งเก็บของและวิ่งอ้อมหลัก 
(Shuttle and Zig-Zag Run) 

 
วัตถุประสงค ์  เพื่อประเมินความคล่องแคล่วว่องไว  
ค่าความเชื่อมั่น  0.80 
ค่าความเที่ยงตรง 0.80 
การเตรียมสถานที ่

1. จุดเริ่มต้น ท าวงกลมเส้นผ่านศูนย์กลาง 30 เซนติเมตร 
2. จากจุดเริ่มต้นวัดระยะทางออกไปทางซ้ายและขวา ด้านละ 2 เมตร ท าวงกลมขนาด

เส้นผ่านศูนย์กลาง วงละ 30 เซนติเมตร และวางแปลงลบกระดานหรืออุปกรณ์ ณ จุดกึ่งกลางของ
วงกลม ทั้ง 2 วงๆ ละ 1 อัน 

3. วัดระยะทางจากจุดเริ่มต้น  ซึ่งเป็นจุดกึ่งกลางของวงกลมวงตรงกลางดังกล่าว
ออกเป็นขึ้นไปเป็นระยะทาง 5 เมตร โดยให้ตั้งฉากกับเส้นเริ่ม แล้วแบ่งเส้นตรงดังกล่าวออกเป็น  
3 ระยะ ให้ระยะที่ 1ห่างจากจุดเริ่มต้น 2 เมตร ระยะที่ 2 ห่างจากระยะที่ 1 เป็นระยะทาง 1.5 เมตร 
และระยะที่ 3 ห่างจากระยะที่  2 เป็นระยะทาง 1.5 เมตร ในแต่ละจุดให้วางกรวยหรือหลักไว้ เพื่อ
ใช้เป็นต าแหน่งให้ผู้รับการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก 
วิธีการปฏิบัติ 

ผู้รับการทดสอบยืนในวงกลม ณ จุดเริ่มต้น หันหน้าไปทางขวามือเมื่อได้ยินสัญญาณ 
“เริ่ม” ให้ผู้ท าการทดสอบวิ่งไปหยิบแปลงลบกระดานหรือท่อนไม้ในวงกลมด้านขวามือ และวิ่ง
กลับมาวางแปรงลบกระดานหรืออุปกรณ์ลงในวงกลม ณ จุดเริ่มต้น ต่อจากนั้นให้วิ่งไปหยิบแปลง
ลบกระดานหรืออุปกรณ์ในวงกลมด้านซ้ายมือกลับมาวางในวงกลม ณ จุดเริ่มต้นเช่นเดิมแล้วให้วิ่ง
อ้อมหลักทั้ง 3 หลัก โดยวิ่งสลับฟันปลา ไป – กลับ จนถึงจุดสิ้นสุด ท าการทดสอบ 1 ครั้ง เริ่มจับ
เวลา เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม” และจะหยุดเวลาเมื่อเท้าของผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งผ่าน
จุดสิ้นสุด 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบวิ่งอ้อมหลกั  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  113 

แบบทดสอบวิ่งอ้อมหลัก  
(Zig-Zag Run) 

 
วัตถุประสงค ์  เพื่อประเมนิความฉับไว 
ค่าความเชื่อมั่น  0.81 
ค่าความเที่ยงตรง 1.00 
การเตรียมสถานที ่

จากจุดเริ่มต้น เริ่มวัดระยะทางในแนวตรงห่างขึ้นไป เป็นระยะทาง 5 เมตร จะเป็นจุดการ
วางหลักที่ 1 จากหลักที่ 1 ในแนวเส้นเดียวกันวัดระยะห่างจากหลักที่ 1  เป็นระยะทาง 4 เมตร จะ
เป็นจุด ในการวางหลักที่ 3 และเช่นเดียวกัน จากหลักที่ 3 วัดระยะห่างเป็นระยะทาง 4 เมตร  
จะเป็นจุดวางหลักที่  5 จากหลักที่  1 หลัก 3 และหลัก 5 ท ามุม 45 องศาไปด้านหน้า จะเป็น
ต าแหน่งในการวางหลักที่ 2 หลัก 4 และหลัก 6 ซึ่งในแต่ละหลักนั้นจะมีระยะห่างกันจุดละ 4 เมตร 
เช่นเดียวกันและหลักในแถวที่สองจะห่างจากแถวที่หนึ่งเป็นระยะทางในแนวตั้งฉากจุดละ 2 เมตร 
วิธีการปฏิบัติ 

ให้ผู้รับการทดสอบยืนอยู่หลังจุดเริ่มต้น เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ผู้รับการทดสอบจะวิ่ง
ตรงไปอ้อมซ้ายในหลักที่ 1 และอ้อมขวาในหลักที่ 2 ต่อไปจะอ้อมซ้ายในหลักที่ 3 อ้อมขวาในหลัก
ที่ 4 อ้อมซ้ายในหลักที่ 5 และอ้อมขวาในหลักที่ 6 ต่อจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาอ้อมขวาในหลักที่ 5 
อ้อมซ้ายในหลักที่ 4 อ้อมขวาในหลักที่ 3 อ้อมซ้ายในหลักที่ 2 และอ้อมขวาในหลักที่ 1แล้ววิ่งผ่าน
จุดเริ่มต้นอย่างรวดเร็ว บันทึกเวลาที่ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มต้นออกวิ่งจากจุดเริ่มต้นจนกระทั่งวิ่ง
ไปอ้อมหลักครบทั้ง 6 หลัก และวิ่งกลับไปถึงจุดเริ่มต้นอีกครั้งเป็น วินาที โดยบันทึกเป็นทศนิยม
สองต าแหน่ง 
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ภาคผนวก ฉ 

เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  115 

เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือ  
(Eye-Hand) 

 
วัตถุประสงค ์ เพื่อประเมนิเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและความสัมพันธ์ ของระบบประสาทและ 

กล้ามเนื้อระหว่างตากับมือ 
ค่าความเชื่อมั่น    
ค่าความเที่ยงตรง   
การเตรียมสถานที ่

โต๊ะสี่เหลี่ยมผืนผ้าที่มีผนังกั้นตรงกลาง พื้นโต๊ะสีขาวอุปกรณ์อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์
ส าหรับจับเวลา และอุปกรณ์ควบคุมสัญญาณไฟ 

 
วิธีการปฏิบัติ 

ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งวางมือบนโต๊ะตรงต าแหน่งที่ก าหนดไว้เมื่อได้รับสัญญาณ 
“พร้อม” ต้องมองดูแสงไฟทั้งสามสี ได้แก่ สีแดง สีเหลือง และสีน้ าเงิน เมื่อแสงไฟที่เกิดขึ้นมีสีใด ให้
ใช้มือไปกดปุ่มประจ าสีนั้นให้เร็วที่สุด บันทึกเวลาของการทดสอบที่หน่วยเป็นวินาที 
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ภาคผนวก ช 

เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของเท้า 
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เครื่องมือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเท้า 
(Eye - Foot) 

 
วัตถุประสงค ์  เพื่อประเมินเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและความสัมพนัธ์ ของระบบประสาทและ 

 กล้ามเนื้อระหวา่งตากับเท้า 
ค่าความเชื่อมั่น    
ค่าความเที่ยงตรง   
วิธีการปฏิบัติ 

ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรงเท้าชิดกันอยู่บริเวณกลางแผนยางเมื่อได้รับสัญญาณ
“พร้อม” ต้องมองดูแสงไฟและเมื่อแสงไฟเกิดขึ้นให้กระโดดแยกเท้าไปทางด้านซ้ายและขวาของ 
แผ่นยางแต่ไม่ออกจากแผ่นยางให้ไวที่สุด บันทึกผลให้บันทึกผลหน่วยเป็นวินาทีทศนิยมสอง
ต าแหน่ง 
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ภาคผนวก ซ 

เครื่องมือทดสอบการท างานประสานกันของตากับมือ  
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เครื่องมือทดสอบการท างานประสานกันของตากับมือ  
(Eye - Hand) 

 
วัตถุประสงค ์  เพื่อวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากับมือ 
อุปกรณ์    เครื่อง  Eye-Hand Coordination Traner 
วิธีการปฏิบัติ 

1.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนเขตที่ก าหนด  
2.  ผู้เข้ารับการทดสอบรอฟังสัญญาณเสียงจากล าโพง จ านวน 3 ครั้ง เมื่อสิ้นเสียง

สัญญาณ ครั้งที่ 3 ดวงไฟที่แผงบอร์ดจะปรากฏ 
3.  ให้ผู้ทดสอบใช้มือไปแตะที่ดวงไฟที่ปรากฏขึ้นบนแผงบอร์ดอย่างรวดเร็ว เมื่อมือไป

แตะที่ดวงไฟบนแผงบอร์ดแล้ว ดวงไฟดวงนั้นจะดับเอง ระยะเวลาระหว่างดวงไฟแต่ละดวงสว่าง 
0.10 มิลลิวินาที 

4.  ให้ผู้ทดสอบมองที่แผงบอร์ดเพื่อมองสัญญาณไฟดวงต่อไปที่จะปรากฏขึ้น ปฏิบัติ
ตามลักษณะเดิมจนครบ 10 คร้ัง 

5.  น าค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ทดสอบได้ของกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
  
 

 
 
 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายวัชรนนท ์ขี่ทอง 
วัน เดือน ป ีเกิด 03 ตุลาคม 2535 
สถานที่เกิด จังหวัดศรีสะเกษ 
วุฒิการศึกษา 2548  

ประถมศึกษา  
จากโรงเรียนอนุบาลศรีสะเกษ  
พ.ศ.2554   
มัธยมศึกษา  
จากโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ศรีสะเกษ  
พ.ศ.2557  
ปริญญาวิทยาศาสตร์บัณฑิต (วท.บ.) คณะวิทยาศาสตร์การกฬีา   
สาขาการออกก าลังกายและการกีฬา  
จาก มหาวิทยาลัยบูรพา  
พ.ศ. 2562  
วิทยาศาสตรม์หาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลงักาย  
จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 69 หมู ่10 ต าบลโพธิ ์อ าเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ 33000   

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1  บทนำ
	ภูมิหลัง
	คำถามในการวิจัย
	วัตถุประสงค์ของงานวิจัย
	ความสำคัญของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ประชากรที่ใช้ในการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
	ตัวแปรที่ศึกษา

	นิยามศัพท์เฉพาะ
	กรอบแนวคิดในการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย

	บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1. เด็กและพัฒนาการของเด็ก
	2. สมรรถภาพทางกาย
	ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย

	3. การฝึกเอส เอ คิว
	4. ความสัมพันธ์ของ เอส เอ คิว ต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความฉับไว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
	5. การออกกำลังกายกับสมรรถนะของการรู้คิด
	6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	6.1 งานวิจัยภายในประเทศ
	6.2 งานวิจัยต่างประเทศ


	บทที่ 3  วิธีดำเนินการวิจัย
	การกำหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 5  สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	ผลการวิจัย
	อภิปรายผล
	ข้อเสนอแนะ

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน

