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The purposes of this study were to investigate and to compare the effects of 
different training programs on muscular power and response time of round kick 
performance in Taekwondo.  The subjects were forty-five male volunteer students, 
studying in Mathayomsuksa two from Santiradwittayalai School. Subjects’ leg 
muscular power were tested by Standing Broad Jump test and then subjects were 
divided into three groups, one control group and two experimental groups, by 
match group method with 15 subjects in each group.  The first experimental group 
was trained round kick by program which had been used by current Taekwondo 
Schools and the second experimental group was trained round kick by 
researcher’s program that emphasized reducing response time and enhancing
general motor fitness.  They  were trained for ten weeks, three days a week, one 
hour per day.  After training in second, fourth, sixth, eighth and tenth week, the 
muscular power, the reaction time, the movement time and the response time of 
round kick performance in taekwondo were tested.  The obtained data were
analyzed in term of means and standard deviations.  One-way analysis of variance, 
one-way analysis of variance repeated measures and Tukey (A) method were also 
applied to determine the significant differences at the .05 level.

Findings were as follow:
1. Round kick in Taekwondo training by researcher’s program had good 

effect in muscular power significantly at the level of .05.
2. The muscular power, reaction time, movement time and response time of 

round kick performance in Taekwondo, trained by different training 
programs, of the three groups were not significantly different at the level 
of .05.
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บทที่ 1

บทนํ า

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา

  การออกก ําลงักายเปนองคประกอบที่สํ าคัญที่ทํ าใหคนมีสุขภาพดีทั้งทางรางกายและจิตใจ 
กิจกรรมการออกกํ าลังกายนั้นมีอยูมากมายขึ้นอยูกับความสนใจของแตละคน      กฬีากเ็ปนกิจกรรม
การออกกํ าลังกายประเภทหนึ่งที่คนใหความสนใจ ใชพัฒนาตนใหมีสุขภาพสมรรถภาพที่แข็งแรง
สมบูรณ   ผูทีเ่ลนกฬีาอยูเสมอจะทํ าใหเปนผูที่มีสุขภาพดี ซึ่งสงผลตอประสิทธิภาพในการทํ างานและ
การดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน      ดงัพระราชดํ ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ทรง
พระกรณุาโปรดเกลาฯ พระราชทานในวันกีฬาแหงชาติ เมื่อวันที่ 16  ธนัวาคม พ.ศ. 2531  ความวา

"...การกฬีาเปนสิง่ทีม่ีจุดประสงคพื้นฐานเพื่อที่จะสงเสริมใหรางกายแข็งแรง และสามารถ
 ที่จะแสดงฝมอืในเชิงกีฬาเพื่อความสามัคคี และเพื่อใหคุณภาพของมนุษยดีขึ้น   เวลานี้
 การกฬีากน็บัวามคีวามสํ าคัญในทางอื่นดวย ในทางสังคมทํ าใหคนในประเทศชาติไดหัน
 มาปฏบิตัสิิง่ทีม่ปีระโยชน ในทางสุขภาพของรางกายและจิตใจทํ าใหสามารถอยูในสังคม
 ไดอยางเปนสขุ ทั้งยังเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเจริญของบานเมืองอีกดวย" (การกีฬาแหง
 ประเทศไทย, 2531)

      นกักฬีาผูทีม่สุีขภาพดีจะแสดงความสามารถในการเลนกีฬาออกมาไดดีมีคุณภาพ    ซึ่ง 
วรศกัดิ ์ เพยีรชอบ (2527) ไดกลาววาสมรรถภาพทางกายตองประกอบดวยความอดทน (Endurance) 
ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
ความออนตวั (Flexibility) พลัง (Power) ความคลองตัว (Agility) การทรงตัว (Balance) ความเร็ว 
(Speed)  การทํ างานประสานกันของรางกาย  (Coordination)   และเวลาปฏิกิริยา  (Reaction time) 
(วรศักดิ์  เพียรชอบ, 2527  อางถึงใน  อนรัุต  มีเพชร, 2534)    ดงันัน้นกักีฬาแตละประเภทจึงตองมี
สมรรถภาพทางกายทกุดานประกอบกัน ซึ่งก็แลวแตวากีฬาประเภทนั้นจะเนนหนักสมรรถภาพทางกาย
ทางดานใดมากกวากัน เชน นักวิ่งระยะไกลตองการสมรรถภาพทางกายดานความอดทนเปนพิเศษ 
เปนตน         แตที่จํ าเปนมากสํ าหรับกีฬาทุกประเภท คือ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)   ซึ่งเปน
ความสามารถในการที่จะเคลื่อนไหวไดดวยความเร็ว  หลังจากไดรับสัญญาณกระตุนเปนความสัมพันธ
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ระหวางการท ํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ   ซึ่งจะสงผลใหมีการตอบสนองที่รวดเร็วขึ้น
    กีฬาประเภทตอสูเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่ไดรับความนิยม เพราะนอกจากจะไดประโยชน

ตางๆ เหมอืนกฬีาอื่นๆ แลว  ยังมีผลพลอยไดในเรื่องของการตอสูปองกันในยามจํ าเปน และเปนกีฬาที่
ตองการสมรรถภาพทางดานปฏิกิริยามากเปนพิเศษ  ซึ่งสอดคลองกับ ฮารดายัล  ซิงฮ (Hardayal  
Singh, 1984) ไดกลาวไววา ความสามารถทางปฏิกิริยาที่ซับซอน (Complex reaction ability) เปน
ความสามารถที่มีปฏิกิริยาอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่ไมไดคาดคิดไว  นักกีฬาตองตัดสินใจ
เลอืกการตอบสนองอยางถูกตอง รวดเร็ว ปฏิกิริยาที่ซับซอนมีความสํ าคัญอยางมากตอกีฬาการตอสู
และเกมสที่ใชลูกบอล  และปฏิกิริยาที่ซับซอนนี้ข้ึนอยูกับองคประกอบ  2  ประการคือ

1. ความสามารถในการคาดเดาการเคลื่อนไหวของคูตอสูหรือลูกบอล
2. ความสามารถในการเลือกการตอบสนองที่ถูกตอง รวดเร็ว

   ซึ่งกฬีาตอสูดวยมือเปลานี้ แบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ
1. การตอสูแบบเตะตอย เปนการตอสูที่ใชอวัยวะในรางกายที่มีความแข็งแรง โจมตีคูตอสู เชน

หมดั เทา เขา ศอก ศีรษะ การตอสูแบบนี้ไดแก มวยไทย มวยสากล คาราเต เทควันโด เปนตน
2. การตอสูแบบจับหัก ทุม จะใชวิธีการบิดหักขอตอตางๆ ของรางกายหรือบริเวณหลอดเลือด

เสนประสาทตางๆ        รวมทั้งการจับคูตอสู เหวี่ยงทุมลงพื้น  การตอสูประเภทนี้ ไดแก  มวยปลํ้ า  ยูโด
ไอคิโด  แฮบคิโด เปนตน

     กฬีาเทควนัโดเปนกฬีาที่เนนการใชเทาเตะทํ าคะแนนมากกวาการใชมือชก ซึ่งมีกติกาคือใช
เทาเตะหรือถีบ โดยใชสวนที่ตํ่ ากวาขอเทาเตะ บริเวณเปาหมายคือบริเวณสูงกวาเอวขึ้นไปและทาง
ดานหนาเทานัน้  สวนการกอด ผลัก เหวี่ยง ทุม ศอก เขา ฟน ทุบ หามใชทั้งสิ้น         ทัง้นีใ้นการแขงขัน
กีฬาเทควันโดจะใชการแบงรุนดวยการชั่งนํ้ าหนัก ทํ าใหนักกีฬามีรูปรางใกลเคียงกัน จึงทํ าใหเปนที่
นยิมเลนกนัในปจจุบนั และเปนกีฬาที่คนไทยสามารถพัฒนาใหมีประสิทธิภาพดีขึ้นได  ทักษะการเตะที่
ใชมากไมวาจะเปนการเตะทากลับหลังถีบ (Back kick) ทาเหยียบลง (Chop kick) ทาหมุนตัวเหวี่ยง
กลับหลงัหรอืจรเขฟาดหาง (Swing back kick) เหลานี้เปนตนแลว    ทาเตะเฉียง (Round kick) ก็เปน
ทาที่นิยมใชมากที่สุดและยังทํ าใหประสบความสํ าเร็จในการทํ าคะแนนไดดีที่สุดทาหนึ่งดวย  เพราะ
การประสานงานระหวางสายตากับเทาเปนสมรรถภาพทางกายที่สํ าคัญมากและจะทํ าคะแนนได
ประสบผลสํ าเร็จมากที่สุดในการแขงขัน อันเปนคุณสมบัติพิเศษของความสามารถทางปฏิกิริยา 
(Reaction faculty) (Lee  and Jeong, 1996)   ซึ่งสอดคลองกับผูเชี่ยวชาญกีฬาเทควันโดของไทย 3 
ทานทีท่ ําหนาทีเ่ปนผูฝกสอนนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย คือ นายพงษเกษียร  บัวสุวรรณ   นายอนันต  
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เมฆสวรรค  และนายพษิณ ุ กศุลวงศ  ที่ไดใหสัมภาษณ ระหวางวันที่   28 - 29  กรกฎาคม พ.ศ. 2543 
ในการแขงขันกีฬาเทควันโดชิงแชมปแหงประเทศไทย โดยใหขอสังเกตวาสมรรถภาพของนักกีฬาไทย
ยงัขาดในเรือ่งของเวลาปฏิกิริยา  ซึ่งเปนขอไดเปรียบที่สํ าคัญในการแขงขันกีฬาเทควันโด

     ความเรว็ของเวลาปฏิกิริยาจึงมีความสํ าคัญในการกีฬา ตัวอยางเชนในการวิ่งและวายนํ้ า 
นกักฬีาทีม่เีวลาปฏกิริิยาเร็วจะเริ่มออกตัวไดเร็วกวาเมื่อไดยินสัญญาณปน ในการแขงขันกีฬาที่เปนทีม
เชน กฬีาบาสเกตบอล ถาผูเลนมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงและรับลูก
บาสเกตบอลไดรวดเร็ว  รวมทั้งการนํ าลูกบาสเกตบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามคูตอสู  
กฬีาเทควนัโดกเ็ชนเดียวกัน ถาคูตอสูเปดชองวางก็ใหรีบโจมตีดวยความรวดเร็ว ในการปฏิบัติกิจกรรม
ใดทีต่องอาศยัความเร็วเปนปจจัยสํ าคัญ จํ าเปนอยางยิ่งที่จะตองมีความรูความเขาใจในเรื่องของเวลา
ปฏิกริิยา  ดงันัน้การศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเวลาปฏิกิริยาจึงเปนเรื่องที่นาสนใจและมีประโยชนมาก ซึ่งจะ
ทํ าใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับความแตกตางของบุคคล และองคประกอบอื่นๆ ที่มีผลตอความเร็ว
(Singer and Malne, 1975  อางถึงใน วุฒิกร  รัตนบลัลังก, 2531)    ดังที่ มากาเร็ต (Magaret, 1972) 
ไดกลาวไววา ความสามารถของมนุษยที่สามารถตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ นั้น ขึ้นอยูกับแรงความเร็ว
ของเวลาปฏิกิริยา       ซึ่งสอดคลองกับ   เวสเทอรลันด  และ ททัเทิล (Westerlund and Tuttle, 1931)  
ทีก่ลาวไววา นกักีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาสั้นจะเปนผูที่ไดเปรียบมากในการแขงขัน   ถาเงื่อนไขอื่นๆ ของ
นกักฬีาเทาเทียมกัน   โดยที่ บรอเออร (Broer, 1973) ไดจัดใหระยะเวลาตอบสนองเปนปจจัยอันหนึ่ง
ของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกาย และมีความสํ าคัญอยางมากกับกีฬาหลายประเภท 
เชน วิง่ระยะสัน้ วายนํ้ า เทนนิส บาสเกตบอล มวย และแบดมินตัน เปนตน จึงเปนที่ยอมรับวาเวลา
ปฏิกริิยาทีร่วดเรว็จะชวยเพิ่มความสามารถในทักษะการเคลื่อนไหวตางๆ หลายอยางดวยกัน   ผูที่มี
เวลาปฏิกิริยาและการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วยอมทํ าใหมีเวลาตอบสนองที่รวดเร็ว ถึงแมวาเวลาปฏิกิริยา
และเวลาการเคลื่อนไหวจะสามารถฝกฝนไดก็ตาม แตก็ยังมีขอจํ ากัดโดยระบบประสาทและกลามเนื้อ
ของแตละคนดวย กลาวคือการเคลื่อนไหวทั้งหมดจะเชื่อมโยงโดยกลไกทางระบบประสาท ซึ่งจะเร็วขึ้น
ไดตองอาศยักลไกทางกลามเนื้อดวย   ดังนั้น พลังกลามเนื้อ (Muscular power)  จึงเปนองคประกอบ
ของสมรรถภาพที่สํ าคัญอีกอยางหนึ่งที่นักกีฬาแตละคนจะมีขีดความสามารถทางดานนี้ไมเทากันขึ้น
อยูกบัการฝกฝนและพันธุกรรมที่ไดรับมา     รวมทั้งความจํ าเปนที่จะตองใชรางกายมากหรือนอยใน
การดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน  (มาโนช  บตุรเมอืง, 2539  อางถึงใน  ภูสิต  ถาดา, 2540)    สํ าหรับนักกีฬา
ทีไ่ดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อ ก็จะทํ าใหมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก    โดย
พลังกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว  ซึ่งเปนคุณสมบัติเฉพาะที่สามารถบงบอกถึง   
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ความสํ าเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากที่สุดดานหนึ่ง หากนักกีฬาไดรับการพัฒนาเสริมสราง
ความแขง็แรงเพิม่ข้ึนการแสดงออกซึ่งพลังกลามเนื้อก็จะสามารถทํ าไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  ดังที่ 
ชศูกัดิ ์ เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน (2536 อางถึงใน ภูสิต  ถาดา, 2540) ไดกลาวไววา พลังเปน
งานที่ทํ าไดในหนึ่งหนวยเวลา ซึ่งสามารถคิดไดจาก แรงคูณดวยความเร็วหรือแรงคูณระยะทางหาร
ดวยเวลาในการเคลือ่นที่นั้น คือ ถาตองการที่จะใหเกิดพลังของกลามเนื้อมากก็ตองทํ างานโดยใชเวลา
ใหส้ันที่สุด

     พลัยโอเมตริก (Plyometric) คือ การฝกที่เชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็ว ซึ่งเปน
ลักษณะการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนหดตัว จะทํ าใหเกิดผลตอการหดตัวของกลาม
เนือ้อยางแรง  ฉะนั้นถากลามเนื้อเหยียดออกอยางรวดเร็วเทาไรก็จะพัฒนาแรงหดตัวแบบหดสั้นเขาทัน
ททีนใดมากยิง่ขึน้เทานั้น เปนการปรับปรุงพลังระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว    ซึ่ง ชู และ 
พลัมเมอร (Chu and Plummer, 1984  อางถึงใน  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534: 53)   ไดใหคํ าจํ ากัด
ความของคํ าวาพลัยโอเมตริกวาเปนการฝกหัดหรือออกกํ าลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมระหวาง
ความแขง็แรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว   เพื่อทํ าใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว  
มกัใชการฝกการกระโดดที่เปนการกระโดดแบบงอเขา ยอตัว (Depth jump)    รวมทั้งการฝกหัดหรือ
การออกก ําลังกายใดๆ ที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือ
แรงโตตอบอยางรวดเร็ว  การฝกพลัยโอเมตริกจะชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อเพื่อใชโต
ตอบอยางรวดเร็วและอยางแรงระหวางการหดตัวแบบเอคเซนตริก (Eccentric) กับคอนเซนตริก  
(Concentric)  ของการกระทํ านั้นๆ   การหดตัวแบบคอนเซนตริกที่มีประสิทธิภาพจะนํ าไปสูการทํ างาน
รวมกนัพรอมๆ กนัของหนวยยนต  และการรวมตัวกันทํ าของหนวยยนตใหญขึ้นไดงายอีกดวยโดยผาน 
รีเฟลกซไมโอเทติค (Myotatic) ผลลัพธคือ อาจเพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพิ่มความเร็ว และการเพิ่ม
ความเรว็กบัความแข็งแรง ก็คือกํ าลังระเบิดของกลามเนื้อ   ทั้งนี้ เพียรชัย  คํ าวงษ (2537: 54 อางถึงใน 
ยทุธนา  วงศบานดู, 2540) ไดใหคํ าจํ ากัดความเชิงปฏิบัติของคํ าวา พลยัโอเมตริกวาเปนการเคลื่อน
ไหวทีม่พีละกํ าลัง (Power) อยางรวดเร็ว     โดยมีการยืดตัวกอน (Prestretching) ของกลามเนื้อเพื่อ
เปนการกระตุนการทํ างานของวงจรการยืดตัวและการหดตัว วัตถุประสงคของการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric training) เปนการเพิ่มความตื่นตัว (Excitation) ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท 
(Neurological receptors)  เพื่อทํ าใหเกิดกิจกรรมตอบสนอง (Reactivity) ของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ
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     ดงันัน้การฝกจงึเปนสิ่งที่จํ าเปนสํ าหรับนักกีฬาทุกประเภท  เพราะการฝกที่ไดกระทํ าจน
บรรลุเปาหมายแลว จะทํ าใหบุคคลที่ไดรับการฝกนั้นเกิดความพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจกอน
การแขงขนั ผูฝกสอนกีฬาจึงจํ าเปนตองศึกษาคนควาหาวิธีการใหมๆ ที่จะชวยใหเกิดผลดีตอการออก
ก ําลงักายหรือการเคลื่อนไหวอยูเสมอ (Bucher, 1960 อางถึงใน ทัศนีย  ปลาทิพย, 2533)   และสิ่งที่
ส ําคญัคอื การศกึษาเกีย่วกับวิธีการฝกในแบบตางๆ เพื่อหาทางชวยใหนักกีฬามีความแข็งแกรง อดทน 
และมทีกัษะตางๆ ดีขึ้น     และดวยเหตุที่วิธีการฝกเปนปจจัยที่สํ าคัญในการเพิ่มพลังกลามเนื้อและ
ชวยใหเวลาการตอบสนองเร็วขึ้น      ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกตางแบบที่มีตอ
พลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาเทควันโดในโอกาสตอไป

วตัถุประสงคของการวิจัย

1. เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อ     เวลาปฏิกิริยา   เวลา
การเคลือ่นไหว และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด

2. เพื่อเปรียบเทียบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น กับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป

3. เพื่อเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น กับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป

4. เพื่อเปรียบเทียบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป

5. เพื่อเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น กับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป
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สมมติฐานของการวิจัย

1. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ สูงกวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

2. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา ตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

3. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว ตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

4. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

ขอบเขตของการวิจัย

1. การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบ
สนองของการเตะเฉยีงในกีฬาเทควันโดของกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนอาสาสมัครชาย  ที่ไมใชนักกีฬา
เทควนัโดชัน้มธัยมศกึษาตอนตน ปการศึกษา 2543   จํ านวน  45  คน    โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 
กลุมทดลอง 2 กลุมๆ ละจํ านวน 15 คน  ไดแก  กลุมทดลองที่ 1  หมายถึง  กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียง
ในกฬีาเทควนัโดตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป     กลุมทดลองที่ 2   หมายถึง  กลุมที่ไดรับการฝกเตะ
เฉยีงในกฬีาเทควนัโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น      และกลุมควบคุม 1 กลุม  จํ านวน 
15 คน

2. ตวัแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย
    2.1  ตวัแปรอิสระ (Independent variables)

2.1.1  โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบทั่วไป
2.1.2  โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น
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    2.2  ตวัแปรตาม (Dependent variables)
2.2.1  พลงักลามเนื้อ (Muscular power)
2.2.2  เวลาแสดงปฏิกิริยา (Reaction time)
2.2.3  เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement time)
2.2.4  เวลาตอบสนอง (Response time)

ขอตกลงเบื้องตน

   การจดัการเรยีนการสอนในวิชาพลศึกษาในภาคการศึกษาที่ทํ าการทดลองไมมีผลตอการฝก 
และการวจิยัครั้งนี้ไมไดพิจารณาตัวแปรอื่นๆ ที่อาจมีผลตอระดับความสามารถของนักเรียน ภายหลัง
การทดลอง เชน นํ้ าหนัก สวนสูง เปนตน

คํ าจํ ากัดความที่ใชในการวิจัย

     เทควนัโด หมายถงึ ศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชาวเกาหลี ตามความหมายของคํ า
ศพัทคอื เทหมายถงึการใชเทา ควันหมายถึงการใชมือ และโดหมายถึงสติปญญา  ศิลปะในการตอสูจะ
ใชทัง้หมดั เทา เขา ศอกเปนอาวุธ แตเมื่อมาเปนกีฬาสํ าหรับแขงขันแลว อนุญาตใหใชเทาเตะและถีบ
ได โดยตองเตะและถีบสูงกวาระดับเอว และหมัดชกไดเฉพาะบริเวณลํ าตัวดานหนาเทานั้น หามใช
อาวุธอื่นใดทั้งสิ้น

        การเตะเฉยีง หมายถงึ การเตะดวยเทาขางใดขางหนึ่งโดยการถายนํ้ าหนักตัว มายังเทาที่
ไมไดเตะหรือเทาหลัก แลวงอพับเขายกไปหาเปาหมาย เมื่อยกเขาขึ้นแลวใหหมุนตัวไปดานตรงขาม 
โดยใชปลายเทาหลกัเปนจุดหมุน หมุนขางเทาดานในจนสนเทาหลักชี้ไปหาเปาหมาย เทาที่เตะจะเตะ
เฉยีงขึน้ไปประมาณ 45 องศา สะโพกของเทาขางที่เตะจะหันไปหาเปาหมาย สะบัดเขาเตะเทาขางที่
เตะออกไป โดยใชกระดูกหลังเทาที่เตะกระทบเปาหมาย

      โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบทั่วไป หมายถึง แผนการในการฝกเตะเฉียงแบบตางๆ ที่ผู
ฝกสอนแตละสถาบันใชฝกอยูในปจจุบัน

   โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น หมายถึง แผนการในการฝกเตะเฉียงตาม
แบบฝกทีผู่วจิยัสรางขึ้น    โดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กลไกทั่วไป
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 สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหวใน
การเลนกฬีาหรือออกกํ าลังกายที่ประกอบดวยองคประกอบดังนี้ คือ   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหมุนเวียนโลหิต ความเร็ว ความวองไว การทรงตัว 
ความออนตวั  พลงักลามเนื้อ  ความสัมพันธระหวางเทากับตา และความสัมพันธระหวางมือกับตา

 พลงักลามเนือ้ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวไดแรงใน
เวลาอนัจ ํากดั พลงัขึ้นอยูกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ  ในการวิจัยครั้งนี้ทดสอบดวยการยืน
กระโดดไกล มีหนวยเปนเซนติเมตร

เวลาปฏกิริิยา (Reaction time) หมายถึง ชวงเวลาระหวางการไดรับส่ิงเราและรับรู จนกระทั่ง
ถงึการเริม่ตนการตอบสนองตอส่ิงเรานั้น โดยใชเครื่องมือวัดระยะเวลาที่ผูวิจัยสรางขึ้น

เวลาในการเคลือ่นไหว (Movement time) หมายถึง เวลาตั้งแตเร่ิมมีการเคลื่อนไหว จนกระทั่ง
เสร็จส้ินการเคลื่อนไหว โดยใชเครื่องมือวัดระยะเวลาที่ผูวิจัยสรางขึ้น

เวลาตอบสนอง (Response time) หมายถึง เวลาที่รวมทั้งเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการ
เคลือ่นไหว  เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้น  จนถึงรางกายเริ่ม
มกีารเคลือ่นไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ วัดดวยเครื่องมือวัดระยะเวลาที่ผูวิจัยสรางขึ้น

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ

1. ท ําใหทราบถงึผลของการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะ
    เฉยีงในกีฬาเทควันโด
2. ท ําใหทราบถงึความแตกตางของการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนอง
    ของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
3. เปนแนวทางใหครพูลศึกษา ผูฝกนักกีฬาเทควันโด  นักกีฬาเทควันโด  และผูที่สนใจกีฬา
    เทควนัโด สามารถนํ าแบบฝกการเตะเฉียงไปใชประกอบการฝกซอมเพื่อใหมีประสิทธิภาพ
    ยิ่งขึ้น



บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

     จากการศกึษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาโดยสรุปเปน
หวัขอดังนี้

- สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General motor fitness)
- เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)
- กฬีาเทควันโด (Taekwondo)
- กลไกการเตะเฉียง (Round kick)
- การฝกพลังกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training)
- งานวิจัยในประเทศ
- งานวจิัยในตางประเทศ

สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General motor fitness)

    สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวเพื่อ
แสดงความสามารถในการแสดงทักษะการเคลื่อนไหวตางๆ หรือทักษะทางการกีฬา ประกอบดวย
ปจจัยตางๆ (กรมพลศึกษา, 2543) ไดแก

1. ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํ างานที่มีลักษณะ
อยางเดียวกันซํ้ าๆ ได โดยเกิดความเมื่อยลาชา

2. ความอดทนของระบบหมุนเวียนโลหิต หมายถึง  ความสามารถของรางกายที่สามารถอด
ทนตอการท ํางานทีม่คีวามหนักระดับปานกลางไดนาน โดยเกิดความเมื่อย-เหนื่อยชา  มักวัดดวยเวลา
ทีท่ ํางาน โดยมคีวามหนักของงานเปนตัวกํ าหนด  เชน   การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดยการปน
จกัรยาน

3. ความแขง็แรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว(ออกแรง) 
เพือ่เคลือ่นนํ ้าหนกัหรอืตานนํ้ าหนักเพียงครั้งเดียวโดยไมจํ ากัดเวลา เชน แรงบีบมือ แรงเหยียดขา

4. ความวองไว หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการควบคุมการเปลี่ยนทิศทางทางการ
เคลือ่นไหวไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย เชน วิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบเสา
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5. พลงักลามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว (ออกแรง) เพื่อเคลื่อนนํ้ า
หนกัออกไปใหไดระยะทางมากที่สุดในเวลาจํ ากัด หรือหมายถึงการที่กลามเนื้อหดตัวทํ างานไดมากที่
สุดในเวลาสั้นที่สุด เชน การกระโดดไกล

6. ความทรงตัวและความออนตัว
ความทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะที่อยูกับที่หรือ

เคลือ่นที่หรือในอิริยาบถตางๆ
ความออนตวั หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ ทุก

มมุของการเคลือ่นไหว เชน ยืนตรง เขาตรงแลวกมตัวลงเหยียดแขนแตะใกลปลายเทามากที่สุด
7. ความเรว็ หมายถงึ ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งโดย

ใชระยะเวลาสั้นที่สุด
8. ความสมัพนัธระหวางตากับเทาหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงานระหวาง

ตากบัเทา และตากับมือ ทํ าใหเกิดความแมนยํ าในการแสดงทักษะ

แผนภูมิองคประกอบของสมรรถภาพ

สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป
GENERAL MOTOR FITNESS

สมรรถภาพทางกลไก
MOTOR FITNESS
สมรรถภาพทางกาย

PHYSICAL FITNESS
ความ
สัมพันธ
ระหวางมือ
กับตา

Eye- hand
coordination

พลังกลาม
เนื้อ

Muscular
power

ความวองไว
Agility

ความอด
ทนของ
กลามเนื้อ
Muscular

endurance

ความอด
ทนของ

ระบบหมุน
เวียนโลหิต

Cardio
vascular

endurance

ความแข็ง
แรงของ
กลามเนื้อ
Muscular
strength

การทรงตัว
ความออน

ตัว
Body -

balance,
Flexibility

ความเร็ว
Speed

ความ
สัมพันธ

ระหวางเทา
กับตา

 Eye - foot
coordination

 (กรมพลศึกษา, 2543: 5)
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เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)

     ความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องเวลาปฏิกิริยา (Reaction time)        โดยทั่วไปแลวมักจะเกิด
ความสบัสนกบัเวลาการเคลื่อนไหว (Movement time) และเวลาในการตอบสนอง (Response time)

     เวลาปฏกิริิยา (Reaction time)   คือ  เวลาที่อยูในชวงตั้งแตส่ิงเราปรากฏจนกระทั่งเริ่มมี
การตอบสนอง

     เวลาการเคลื่อนไหว (Movement time) คือเวลาตั้งแตเร่ิมมีการเคลื่อนไหว (ไมใชตั้งแตเร่ิม
กระตุน) จนกระทั่งเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหว

     เวลาในการตอบสนอง (Response time) คือเวลารวมทั้งเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลา
การเคลือ่นไหว เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้น จนถึงรางกาย
มกีารเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ (ศลิปชัย  สุวรรณธาดา, 2533)

     การแบงชวงเวลาปฏิกิริยาตามหนาที่ทางประสาทสรรีวิทยา (Neurophysiological) เพื่อ
ประโยชนในการศึกษาองคประกอบยอยๆ ของเวลาปฏิกิริยาที่มีความสัมพันธกับตัวรับความรูสึก 
(Receptor) ทางเดินประสาทนํ าเขา (Afferent pathways)  ขบวนการที่เกิดขึ้นในสวนกลาง    ทางเดิน
ประสาทสงออก (Efferent pathways)     และการท ํางานของกลามเนื้อนั้น วัดไดโดยเครื่องบันทึกคลื่น
ไฟฟาสมอง (Electroencepalograph) ดังรูป
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  ซึง่ผูศกึษาคนควาในเรื่องนี้หลายทานไดแบงเวลาตอบสนองออกเปนเวลากอนการเคลื่อนไหว
(Premotor) และสวนที่เคลื่อนไหว (Motor parts) ไวดังนี้

1. เวลาปฏิกิริยากอนการเคลื่อนไหว (Premotor reaction time) คือ  ชวงเวลาระหวางเริ่มมี
การกระตุนจนเกิดศักยไฟฟา (Electrical activity)  เพิ่มข้ึนที่บริเวณกลามเนื้อที่จะเคลื่อนไหว ซึ่งวัดได
โดยเครือ่งวัดการทํ างานของกลามเนื้อ (Electromyograph)

2. เวลาปฏกิริิยาขณะเกิดเคลื่อนไหว (Motor reaction time)  เปนชวงเวลาตั้งแตมีศักยไฟฟา 
(Electrical activity) เพิ่มข้ึน จนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว (Botwinick and Thomson, 1966 อางถึง
ใน Geoege H. S., 1984: 24-25  อางถึงใน วุฒิกร  รัตนบัลลังก, 2531)

     ความเรว็ของเวลาปฏิกิริยา (RT) เปนผลมาจากการถูกกระตุนที่อวัยวะรับความรูสึก 
(Sense organ) การกระตุนทางการไดยินจะมีเวลาปฏิกิริยา (RT) เร็วที่สุด  รองลงมาคือการกระตุน
ทางการมองเหน็ ความเจ็บปวด การรับรส การดมกลิ่น และการสัมผัส ตามลํ าดับ    อยางไรก็ตาม 
เวลาปฏกิริิยาจากการสัมผัสจะมีความเร็วในการตอบสนองตางกันคือบริเวณที่อยูใกลสมองมากกวาจะ
ตอบสนองตอส่ิงเราที่มาสัมผัสไดเร็วกวา  และเปนที่ทราบกันมานานแลววา เวลาปฏิกิริยาที่เกิดจาก
การกระตุนโดยทางระบบหูจะเร็วกวาเวลาปฏิกิริยาที่เกิดจากการกระตุนโดยทางระบบตา      ซึ่งมี
ความแตกตางกันประมาณ 50 มลิลิเสค (MS.) และตอมาไดมีการคนพบวาการกระตุนทางระบบหูจะ
ใชเวลาเดินทางไปยังซีรีบรัล คอรเทกซ (Cerebral cortex)   ประมาณ 8 - 9 มลิลิเสค (MS.)  หลังจากมี
การกระตุน   ในขณะที่การกระตุนทางระบบตาตองใชเวลาถึง 20 - 40 มลิลิเสค (MS.)  ทั้งนี้เนื่องจาก
ทางเดนิประสาทจากหูไปยังบริเวณรับความรูสึกจากการไดยิน (Auditory projection area) นั้นอยูที่
เทมโพรอลโลป (Temporal lobe) ซึ่งใชทางเดินประสาทที่สั้นกวา  สวนทางเดินประสาทจากตาไปยัง
บริเวณรับความรูสึกจากการมองเห็น (Visual projection area) นั้นอยูที่ออคซิพิทอลโลป (Occipital 
lobe) ซึง่มทีางเดนิประสาทที่ยาวกวา และตองผานกระบวนการที่ซับซอนกวา (ดังรูป)
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  การกระตุนดวยสิ่งเราหลายอยางในเวลาเดียวกัน จะมีการตอบสนองไดเร็วกวาการกระตุน
ดวยสิ่งเราตัวเดียว ดังนี้
              ส่ิงเรา                                                                   เวลาในการตอบสนอง

      (มิลลิเสค)
แสง (Light) 176
การกระตุนดวยไฟฟา (Electric shock) 143
เสียง (Sound) 142
แสงและการกระตุนดวยไฟฟา (Light and Electric shock) 142
เสยีงและการกระตุนดวยไฟฟา (Sound and Electric shock) 142
แสง การกระตุนดวยไฟฟาและเสียง (Light, Electric shock and Sound) 127

ความสํ าคัญของเวลาปฏิกิริยา

     ความเรว็ของเวลาปฏกิิริยามีความสํ าคัญในการกีฬา ตัวอยางเชน ในการวิ่งและการวายนํ้ า
ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วจะเริ่มออกไดเร็วกวาเมื่อไดรับสัญญาณปน ในการแขงขันที่เปนทีมเชนการเลน
บาสเกตบอลถามีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคู ตอสู  เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูก
บาสเกตบอลไดโดยรวดเร็ว รวมทั้งการนํ าลูกบาสเกตบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามคูตอสู

     ในการปฏบิตักิจิกรรมใดที่ตองอาศัยความเร็วเปนปจจัยสํ าคัญ จํ าเปนอยางยิ่งที่จะตองมี
ความรูความเขาใจในเรื่องของเวลาปฏิกิริยา  ดังนั้นการศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเวลาปฏิกิริยาจงเปนเรื่องที่
นาสนใจและมีประโยชนมาก ซึ่งจะทํ าใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับความแตกตางระหวางบุคคลและ
องคประกอบอืน่ๆ ที่มีผลตอความเร็ว  การทดลองเกี่ยวกับเวลาปฏิกิริยาจึงมีความสํ าคัญมาก ทั้งนี้
เนื่องจากขอมูลที่ไดจากการทดลองจะทํ าใหทราบถึงปจจัยตางๆ ที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาและสามารถ
สรุปหรือต้ังกฎเกณฑเกี่ยวกับการทํ างานของระบบประสาทได อยางเชนทฤษฎีเกี่ยวกับความตั้งใจ 
(Attention) ความสามารถของขบวนการรับรู (Perceptual processing capacity) ความเร็วของขบวน
การ (Processing speed) และโปรแกรมการตอบสนอง (Response programming) (Singer and 
Milne, 1975 อางถึงใน วุฒิกร  รัตนบลัลังก, 2531)
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การวดัเวลาปฏกิิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนอง

     ในการวดัเวลาปฏิกิริยา (RT) เวลาการเคลื่อนไหว (MT) และเวลาการตอบสนองทํ าไดโดย
ใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time Apparatus) 2 เครื่อง เครื่องที่ 1  วัดเวลา
ปฏิกริิยา  เครื่องที่ 2 วัดเวลาตอบสนอง  เร่ิมตนจากผูใหสัญญาณเปนผูกดปุมใหสัญญาณแสง   เครื่อง
วดัเวลาปฏกิริิยาตอบสนองเริมทํ างานทั้ง 2 เครื่อง  ผูทดสอบยืนทาเตรียมเตะ เมื่อเห็นสัญญาณแสงขึ้น
กข็ยบัเทาขางที่เหยียบอยูบนแผนสวิทช (MAT switch) ข้ึน  แผนสวทิชท ํางานไปหยุดเครื่องที่ 1 ซึ่งวัด
เวลาปฏกิริิยา  เมื่อผูทดสอบยกเทาไปเตะกระสอบทรายที่ฝงตัวตัดสัญญาณ (Sensor)  เครื่องที่ 2 
สํ าหรบัวดัเวลาตอบสนองก็จะหยุด  ในการคํ านวณหาเวลาการเคลื่อนไหว ก็คํ านวณโดยใชเวลาตอบ
สนองลบดวยเวลาปฏิกิริยา จะไดคาเวลาการเคลื่อนไหว  (ดูภาพประกอบเรื่องการวัดเวลาปฏิกิริยา
และเวลาตอบสนองในภาคผนวก ซ)

  อยางไรกต็ามเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในแตละคนนั้น อาจเปลี่ยนแปลงไดตามปจจัยตางๆ
ซึ่งมอิีทธพิลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดังตอไปนี้คือ

1. อายแุละเพศ ความสํ าคัญของอายุที่มีตอเวลาปฏิกิริยาไดรับความสนใจกันมาก      ดังที่
คารโปวิช (Karpovich, 1971 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) ไดให
ขอมลูไววา "เวลาปฏิกิริยายังชาในเด็ก เวลาที่ใชนอยลงเรื่อยๆ เมื่อมีอายุเพิ่มข้ึน เวลานอยที่สุดพบได
ในนกัศึกษาระดับวิทยาลัย"

2. ความพรอมทีจ่ะตอบสนอง   มีเหตุผลที่ทํ าใหเชื่อวา เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลมาจาก
ความพรอมที่จะโตตอบดวยอาศัยการศึกษาจากการวิ่งระยะสั้น   เพียรสัน (Pierson, 1963 อางถึงใน 
ชศูกัดิ ์ เวชแพศยและกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) ไดลงความเห็นวาการนึกคิดใหกลามเนื้อทํ างาน
กอนการกระตุนจริงๆ จะเปนการชวยเรงการตอบสนอง ในการศึกษาเกี่ยวกับผลของการวัดกลามเนื้อ  
การตงึตวั  และการคลายตัวตอเวลาปฏิกิริยา (Smith, 1964  อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  
ปาละววิธัน, 2528: 216)  พบวา ถาใหกลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุนจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาลด
ลง 7%  เมือ่เปรียบเทียบกับการใหกลามเนื้ออยูในสภาพคลายตัวกอน

3. อิทธพิลของสัญญาณเตือน    จากการศึกษา ไทชเนอร (Teichner, 1954 อางถึงใน ชูศักดิ์  
เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) พบวา เวลาปฏิกิริยาสั้นเขาเมื่อใหสัญญาณเตือนกอน
การกระตุนจริง สัญญาณเตือนดังกลาวทํ าใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากขึ้น และ
เตรยีมกลามเนื้อไวใหพรอมที่จะตอบสนองดวย
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4. อิทธพิลของความแรงของการกระตุน การเพิ่มความแรงของการกระตุนทั้งการเห็น การได
ยนิ อุณหภมูิ และความเจ็บปวด  จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาลดลง มอรเฮาสและมิลเลอร (Morehouse & 
Miller อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 217)  เชื่อวาการเพิ่มความแรงของ
ตวักระตุนกม็ขีอจํ ากัด เพราะเมื่อความแรงของตัวกระตุนเพิ่มมากไปจะไมทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงแต
กอ็าจทํ าใหยาวขึ้นก็ได

5. อิทธิพลของรีเซปเตอร (Receptor) ที่ถูกกระตุน   เมื่อจํ านวนรีเซปเตอรถูกกระตุนเพิ่มข้ึน
เปนจ ํานวนมากจะชวยทํ าใหระยะเวลาแฝงสั้นลง และเวลาปฏิกิริยาก็สั้นลงดวย ไดมีการคนพบวา เมื่อ
กระตุนดวยตวักระตุนตางๆ หลายชนิดพรอมกันเชน แสง เสียง และการกระแทก จะเปนผลใหเวลา
ปฏิกิริยาสั้นลง    ซึ่ง มอรเฮาสและมลิเลอร (Morehouse & Miller   อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและ
กนัยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) เชื่อวาเวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้น เมื่อตัวกระตุนมีความซับซอนเกินไป 
เชน การกระตุนดวยเสียงเปนพักๆ หรือเสียงที่เปลี่ยนแปลงความแหลมและความดัง    แตถาตัวกระตุน
มลัีกษณะงายจะท ําใหเวลาปฏิกิริยาสั้น นอกจากนี้ยังมีหลักฐานวา เมื่อกระตุนดวยกระตุน 2 ตัว ที่
ระยะเวลาใกลกัน การตอบสนองตอตัวกระตุนที่สองจะมีเวลาชากวา

6. อาหาร  มผูีศกึษาวา ผูที่รับประทานอาหารเชากอนที่จะมาทดสอบจะมีเวลาปฏิกิริยาเร็ว
กวาผูทีไ่มไดรับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ กาแฟและสารเบนซิดรีน (Benzedrine)  มีผลทํ าให
ผูทีต่ืน่ตวัอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาวออกไป แอลกอฮอลมีผลทํ าใหเวลาปฏิกิริยายาวขึ้นเมื่อตัวกระตุน
ทีใ่ชเปนตัวกระตุนทางสายตา

7. ผลของความเมือ่ยลา (Fatigue) ภาวะเมื่อยลาจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป    อยางไร
ก็ดี เคลเลอร (Keller, 1969 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 217) ไดศึกษา
และพบวา จะตองมีการเมื่อยลามากพอสมควร จึงจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป การวิจัยหลาย
แหงไดแสดงวา การอดนอนมีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาที่ผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยู
ที่ตัวกระตุนได

8. ผลของการฝกนํ้ าหนัก ไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกํ าลังตอเวลาปฏิกิริยา พบวา
การฝกแบบไอโซโทนคิ (Isotonic) ที่ใชความตานทานอยางมาก  จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงถึง 13 %  
แตถาใหออกก ําลังที่ตอตานความตานทานอยางนอยๆ จะไมทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง

9. ความสมัพนัธระหวางเวลาปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว  เฮนรี และ สมิท (Henri and Smith 
อางถงึใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 218) ไดลงความเห็นวา ความสามารถใน
การตอบสนองอยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วไมควรมีการเกี่ยวของกัน    
ซึ่ง  มารกาเรต็ (Margaret, 1972: 86) กลาววาเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันไปตามองคประกอบที่สํ าคัญ 2 
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ประการ คือ การเรียนรูและการคาดคะเน ถาไดรับการฝกหัดมากอนจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาเปลี่ยน
แปลงได หรอืถามกีารคาดคะเนไวลวงหนากอนที่สิ่งเราจะปรากฏ   จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาปกติ 
นอกจากนี้แลวเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันตามตัวแปรอื่นๆ อีก คือ

1. ความแนนอนของการปรากฏของสิ่งเรา
2. การใหระยะเตือนกอนสิ่งเราปรากฏ
3. ภาวะสับสนทางจิตใจ
4. ความสอดคลองกันระหวางสิ่งเราและการตอบสนอง
5. รูปแบบของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
6. ระยะทางของกระแสประสาท
7. เครื่องมือและวิธีทดสอบ

    ดรอวัทสกี (Drowatzky, 1975: 140-141) กลาววาองคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลา
ปฏิกิริยาก็คือ

1. อาย ุเวลาปฏิกิริยาในเด็กจะชาและจะเร็วขึ้นเมื่ออายุเพิ่มข้ึน
2. เพศ ความแตกตางระหวางเพศมีสวนเกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยา ผูชายจะมีเวลาปฏิกิริยา
    ส้ันกวาผูหญิง
3. นกักฬีา ผูทีเ่ปนนกักฬีาจะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาคนธรรมดา และประเภทของกีฬาก็มีสวน
    เกี่ยวของดวย
4. สตปิญญา มสีวนเกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยามาก คนปกติจะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาคนไม
    ปกติ
5. เครือ่งมอืและวิธีการทดสอบ ผูที่ถูกทดสอบถาเคยผานการทดสอบดวยเครื่องมือและวิธีการ
    ทดสอบเชนเดียวกันมากอน จะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาผูอ่ืน
6. ระยะเตอืน มผีลตอการแสดงออกของเวลาปฏิกิริยา ถาหากระยะเตือนชาไปหรือเร็วไป จะ
    ท ําใหเวลาปฏิกิริยาชาไปจากปกติ
7. ลักษณะของการตอบสนอง ทํ าใหเวลาปฏิกิริยาที่แสดงออกแตกตางไปตามสิ่งเรานั้นๆ

คลฟิฟอรด (Clifford, 1973: 9-11) กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาคือ
1. แรงจูงใจ
2. ระยะเตือน
3. การฝกหัด
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4. อายุ
5. เพศ

 ศลิปชยั  สุวรรณธาดา (2532: 58-59) กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาคือ
 1. ธรรมชาติและความเขมของสิ่งเรา

2. ระดับความตั้งใจ
3. อายุ
4. เพศ
5. แรงจูงใจ
6. ปลายประสาทรับความรูสึก
7. ชวงระยะเตือน

จะลดเวลาปฏิกิริยาไดอยางไร

        สามารถลดเวลาปฏิกิริยาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดยการฝกซอมกระทํ า
การเคลือ่นไหวชนิดนั้นบอยๆ     การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาที่ตัดสินใจ (Decision time) ลง โดย
การก ําจดัการตดัสินใจที่ไมถูกตอง ทํ าใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพมากขึ้น ถามีการฝกมาก
เพยีงพอ สามารถทํ าใหเกิดรีเฟลก็ซฝก (conditioned reflex) ข้ึนได  ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปน
อัตโนมตัโิดยไมตองอาศัยการทํ างานของสมองที่อยูในอํ านาจจิตใจ เชน นักวิ่งเมื่อไดรับการฝกการออก
วิ่งอยูบอยๆ จะเกิดการตอบสนองเปนรีเฟลก็ซชนิดฝก เมื่อไดยินสัญญาณปนที่ใชปลอยตัว หรือนัก
มวยสามารถเกิดรีเฟล็กซฝกไดโดยการตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เมื่อเห็นคูตอสูมีการเคลื่อน
ไหวในอกีแบบหนึง่ เปนตน   ตัวอยางที่เห็นไดชัดที่ใชในการดํ าเนินชีวิตของคนทั่วไป คือ การเหยียบ
หามลอในการขับรถยนต   เมื่อนัยนตาถูกกระตุนดวยสิ่สงกีดขวางทีอ่ยูขางหนา ในคนที่ขับรถไมเปน
การเหยียบหามลอเปนการกระทํ าที่อาศัยคํ าสั่งของสมองสวนที่อยูในอํ านาจจิตใจ  เวลาที่ใชจึงเปน
เวลาปฏกิริิยา (Reaction time)   แตในคนที่ขับรถชํ านาญนั้น  การเหยียบหามลอจะเปนการตอบสนอง
ของรีเฟลก็ซฝก (Conditioned reflex) คือ การตอบสนองเปนอัตโนมัติและเวลาที่ใชคือเวลารีเฟล็กซ 
(Reflex time) กส็ัน้เขาดวย ไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาขั้นพื้นฐานสามารถทํ าใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืน    
นอกเหนอืจากการกระท ําซํ้ าๆ กัน โดยเนนใหกระทํ าอยางรวดเร็วเปนสํ าคัญ เวลาที่เร็วขึ้นนั้นจะพัฒนา
ในปฏกิริิยาเฉพาะอยาง ไมไดเกิดทั่วๆ ไป  คือ เกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยาของการกระทํ าอยางหนึ่ง ซึ่ง
ถาเปนการกระท ําอยางอื่น เวลาปฏิกิริยาอาจไมดีขึ้นก็ได  ตามทฤษฎีเชื่อวาการใชสมองอยางเดียวโดย
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เพียงนึกถึงการกระทํ าการเคลื่อนไหวก็สามารถทํ าใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นลงได แตความเชื่อนี้
ยงัไมไดรับการสนับสนุนจากการวิจัย

ความสามารถทางปฏิกิริยา

     ความสามารถทางปฏกิริิยาเปนความสามารถที่มีตอส่ิงเราดวยเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะเปน
ไปได  ซึง่ไมใชการตอบสนองตอส่ิงเราไดรวดเร็วเพียงอยางเดียว แตตองสามารถเลือกที่จะตอบสนอง
ตอสิ่งเรานั้นๆ ตามสถานการณของกีฬาแตละประเภทไดอยางถูกตองและเหมาะสมอีกดวย  เวลา
ปฏิกิริยาที่รวดเร็วจึงมีความสํ าคัญมากในเกมและกีฬาที่เปนการตอสู ซึ่งเวลาปฏิกิริยาไมเหมือนกับ
ความสามารถทางปฏกิิริยา แตเปนสวนประกอบหนึ่งของความสามารถทางปฏิกิริยา กลาวคือ เวลา
ปฏิกริิยาเปนเวลาตั้งแตรับสัญญาณจนกระทั่งเริ่มตนตอบสนอง

   เวลาปฏิกิริยาประกอบดวย
1. เกดิประสาทสัมผัส เชน หู ตา ฯลฯ
2. ไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา
3. เมือ่ไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา จะสงไปยังประสาทสวนกลาง
4. ระบบประสาทสวนกลางไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา
5. กลามเนื้อไดรับการกระตุน
6. การหดตัวของกลามเนื้อ
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   ความสามารถทางปฏิกิริยา แยกไดหลายประเภทตามชนิดของสัญญาณ เชน การมองเห็น 
การไดยนิ และการสัมผัส  เมื่อมาจัดลํ าดับแลวการสัมผัสเร็วที่สุด รองลงมาเปนการไดยินและการมอง
เหน็  ซึง่ความสามารถทางปฏิกิริยาแบงไดเปน 2 ประเภท (Singh, H., 1984) คือ

1. ความสามารถทางปฏิกิริยาอยางงาย (Simple reaction ability) เปนความสามารถที่ตอบ
สนองอยางเรว็ในทาทางที่กํ าหนดไวลวงหนาเมื่อไดรับสัญญาณ เปนเรื่องปกติในการแขงขันกรีฑา วาย
นํ ้า จกัรยาน เกีย่วกับการออกตัว  นักกีฬารูอยูแลววาเมื่อไดยินสัญญาณก็จะตองออกตัวใหเร็วที่สุด ซึ่ง
พบวาเพศหญงิจะมปีฏิกิริยาแบบนี้นอยกวาเพศชาย     ในการแขงขันกีฬาระดับโลกพบวานักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้นเวลาปฏิกิริยาจะอยูที่ 0.12 วินาที  ที่นาสนใจคือ ความแตกตางของความสามารถทาง
ปฏิกิริยาของอวัยวะตางๆ ของรางกายไมเทากัน เชน ปฏิกิริยาของขาขวาไมเทากับขาซาย และ
ปฏิกิริยาของแขนเร็วกวาขา เปนตน

   การปรับปรุงความสามารถทางปฏิกิริยาอยางงายใหดีขึ้นนั้น ทํ าไดโดยการลดเวลาของ
ปฏิกริิยาใหนอยลง จะใชไดดีกับผูเร่ิมตนกีฬาบาสเกตบอล วอลเลยบอล แฮนดบอล เหลานี้เปนตน 
โดยมีวิธีการฝกดังนี้

   1.1 การท ําซํ ้าตามสัญญาณ  เปนวิธีพื้นฐานงายๆ ที่จะปรับปรุงความสามารถทางปฏิกิริยา
ของนกักฬีาทีจ่ะแสดงปฏิกิริยาใหเร็วที่สุดเทาที่จะทํ าไดตอสัญญาณ โดยการทํ าซํ้ าหลายๆ คร้ัง และให
มกีารพักระหวางเซท็อยางพอเพียง

  1.2 วธิแียกฝกเปนสวนๆ  เปนการปรับปรุงเปนสวนๆ แยกออกเปนการปรับปรุงเทคนิค แรง
ระเบิด ความแข็งแรง เปนตน

   1.3 วธิฝีกระบบประสาท เปนการฝกเพื่อใหความสามารถและความสัมพันธของเวลาสั้นๆ
จนถงึสวน 100 วินาที คงอยู  ซึ่งวิธีการฝก 2 แบบแรกจะไดผลในระยะแรกเริ่มเทานั้น (Zaciorskij,
1971 and Matmejew, 1981)  แบบฝกนี้ประยุกตตามการใชไดดังนี้

1.3.1 นกักฬีาแสดงปฏิกิริยาตอสัญญาณใหเร็วที่สุดในระยะสั้นๆ เชน ระยะทาง 5
เมตร ในเวลานอยที่สุด และหลังจากกระทํ าแตละครั้งใหนักกีฬาแจงเวลาที่คิดวาตนทํ าได

1.3.2 เมือ่วิง่เรว็ทีส่ดุแลว และแจงเวลาที่คิดวาตนทํ าไดแลวทุกครั้ง  ผูฝกสอนจะ
เปรียบเทยีบเวลาที่ทํ าไดจริงจากการจับเวลาดวยนาฬิกาจับเวลา

1.3.3 นกักฬีาแจงเวลากอนการวิ่งที่คิดวาจะทํ าได เมื่อทํ าแลวผูฝกสอนจะแจงเวลา
จริงที่ทํ าไดเพื่อเปรียบเทียบ
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     ประการสํ าคัญที่เปนสิ่งที่บอกใบสํ าหรับผลที่สํ าคัญๆ ของปฏิกิริยาก็คือ
- การอบอุนรางกายที่ถูกตองและดีที่สุด เพื่อเพิ่มอุณหภูมิ ประสาทรับรู เสนเลือดฝอย
  ยดืหยุนตวั เปนผลทางบวกตอความสามารถทางเวลาปฏิกิริยา
- ความตัง้ใจทีด่ใีนเวลาของปฏิกิริยา จะเปนสิ่งจํ าเปนยิ่งที่จะขาดไมไดที่จะทํ าใหปฏิกิริยา
  เร็วยิ่งขึ้น
- ความตงึเครยีดที่สูงสุดของกลามเนื้อ จะชวยเรื่องการเคลื่อนไหวไปสูจุดที่เร็วที่สุดของ
  ปฏิกิริยา
- อารมณกลวั โกรธ จะมีผลทางบวกตอความสามารถทางปฏิกิริยา ถามีมากเกินไปจะเปน
  ผลเสียตอนักกีฬา
- เวลาปฏกิริิยาขึน้อยูกับชวงเวลาระหวาง "ระวัง" กับ "ไป" ระยะที่ดีที่สุดของนักวิ่งเร็วอยูที่
  1.5 วนิาที
- การซอม 2 - 3 คร้ัง กอนทํ าจริงจะเปนผลทางบวก ซึ่งพบวาเวลาปฏิกิริยาจะสั้นลง ใน
  ความพยายามครั้งที่ 3 หรือ 4

2. ความสามารถทางปฏิกิริยาที่ซับซอน (Complex reaction ability)  เปนความสามารถที่
แสดงปฏกิิริยาอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่ไมไดคาดคิดไว    นักกีฬาตองตัดสินใจเลือกการตอบ
สนองอยางถูกตองและรวดเร็ว ปฏิกิริยาที่ซับซอนจึงมีความสํ าคัญอยางมากตอนักกีฬาประเภทตอสู
และกฬีาทีใ่ชลกูบอล      ดังนั้นการฝกเพื่อที่จะปรับปรุงความสามารถทางปฏิกิริยาที่ซับซอน จึงมุงหวัง
ทีจ่ะปรับปรุงองคประกอบสํ าคัญ 2 ประการ ดังตอไปนี้คือ

    2.1 ความสามารถในการคาดเดาหรือการทํ านายการเคลื่อนไไหวคูตอสูหรือลูกบอล กีฬาตอ
สูหรือใชลูกบอลนั้น การเคลื่อนไหวเกือบทั้งหมดจะเร็วมาก จนกระทั่งที่เปนไปไมไดที่มนุษยจะตอบ
สนองไดทนั ถาการตอบสนองนั้นเกิดหลังการเคลื่อนไหวของคูตอสู  แตถามีการคาดเดาหรือทํ านายไดก็
จะตอบสนองไดถูกตอง  ซึ่งการปรับปรุงเรื่องการคาดเดานี้มีส่ิงจํ าเปน 3 ประการคือ

2.1.1 ความรูเร่ืองโครงสราง องคประกอบของการเคลื่อนไหว เขาใจเรื่องชวงเตรียม
ชวงหลัก และชวงสุดทาย

2.1.2 รูปแบบในการแขงขันของคูตอสู  นักกีฬาแตละคนจะมีรูปแบบของตนเอง ถา
นกักฬีามคีวามรูเร่ืองรูปแบบของคูตอสูจะทํ าใหการตัดสินใจ การคาดเดาและทํ านายไดถูกตอง รวดเร็ว 
ซึง่จะท ําไดจากการติดตามเฝาดูการแขงขันของคูตอสู หรือดูจากวีดีโอ หรือภาพถาย

2.1.3 ประสบการณจากการแขงขัน จะชวยไดมากในการตัดสินใจ
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     2.2 ความสามารถในการเลือกการตอบสนองที่ถูกตองและรวดเร็ว    การที่จะปรับปรุง
ปฏิกริิยาทีซ่บัซอนไมใชจบเพียงแคปรับปรุงความสามารถในการคาดเดาเทานั้น  แตหลังจากที่คาดเดา
ทํ านายไดถูกตองอยางรวดเร็วแลว  นักกีฬาจะตองเลือกสรรการตอบสนองที่รวดเร็ว เหมาะสมกับ
สถานการณ    ความสามารถนี้ขึ้นอยูกับประสบการณของนักกีฬาที่เคยไดรับ เวลาเกือบทั้งหมดที่สูญ
ไปคือการตดัสนิใจ  ขบวนการที่คิดขึ้นมากับพื้นฐานที่เขาใจสถานการณไดถูกตอง  การฝกเหมือน
สถานการณจริงจะชวยไดมาก เชน ฝกหลบหมัดตรง กมลงชกชายโครงหรือทอง การฝกตอบสนองที่ถูก
ตองจึงตองฝกซํ้ าแลวซํ้ าเลาจนเปนอัตโนมัติ  เมื่อถึงในสถานการณแขงขันจริงนักกีฬาก็จะแสดง
ปฏิกริิยาไดอยางถูกตองและรวดเร็วเปนอัตโนมัติทันทีเชนกัน (Singh, H., 1984)

กฬีาเทควันโด (Taekwondo)

    เมือ่พจิารณาจากความสํ าคัญของระยะเวลาตอบสนองในการกีฬาและนักสรีรวิทยายอมรับ
กนัวา ระยะเวลาตอบสนองสามารถฝกใหสั้นลงได    ผูวิจัยจึงมีความคิดวาในประเทศไทยควรจะไดมี
การศกึษาเกีย่วกบัระยะเวลาตอบสนองที่สัมพันธกับกีฬาประเภทตางๆ  ผูวิจัยจึงไดเลือกทํ าการทดลอง
โปรแกรมฝกที่มีผลทํ าใหระยะเวลาตอบสนองในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโดสั้นลง เนื่องจากใน
ปจจุบันกีฬาเทควันโดมีเยาวชนและประชาชนนิยมเลนกันมาก มีการแขงขันตั้งแตระดับนักเรียนจนถึง
การแขงขนัระหวางชาติเปนประจํ า    แตมาตรฐานความสามารถของนักกีฬาเทควันโดไทยยังไมสูงเทา
ที่ควรเมื่อเปรียบเทียบกับตางประเทศ การทดลองผลการฝกที่มีตอเวลาการตอบสนองในการเตะเฉียง
ของนักกีฬาเทควันโด ถาสามารถทํ าไดผลตามความคาดหมายจะสามารถนํ าไปใชปฏิบัติในการคัด
เลือกนักกีฬาและประเมินผลการฝกซอมไดเปนอยางดี อีกทั้งยังเปนการชวยยกมาตรฐานกีฬานี้ใหสูง
ไดอีกทางหนึ่ง

ประวติักีฬาเทควันโดในตางประเทศ

   กีฬาเทควนัโดเปนศลิปะการตอสูเกาแกของชาวเกาหลีซึ่งใชอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย
เปนอาวธุในการตอสู คือ หมัด เทา เขา ศอก สนมือ ฝามือ เปนตน     เทควันโดในฐานะที่เปนกีฬา
ประเภทการตอสูประจํ าชาติที่มีประวัติยาวนานมากวา 2,000 ป ตั้งแตยุคของ 3 อาณาจักรสมัยโบราณ 
คือ โคเรีย เพคเจ และซิลลา (Koguryo ,Packje ,Silla)   โดยปรากฏหลักฐานรูปปนและภาพฝาผนัง
ตามวัดและสุสานโบราณตางๆ  นอกจากนี้ประวัติศาสตรยังไดกลาวถึง ขุนศึก ซึ่งเรียกวา ฮวารัง 
(Hwarang) ฝกฝนอาวุธตางๆ รวมทั้งเทควันโด     ในตอนตนศตวรรษที่ 20 กองทหารไดยึดครอง
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เกาหลแีละสัง่หามการฝกเทควันโด  จนกระทั่งเกาหลีไดรับอิสรภาพในป 1945 เทควันโดก็ไดเร่ิมพัฒนา
อีกครัง้หนึง่ และหลังสงครามเกาหลี (ป ค.ศ.1950-1953)    เทควันโดก็ไดแพรหลายไปทั่วอยางรวดเร็ว      
ซึง่เปนสิง่ส ําคญัในการพัฒนาประชาชนเกาหลีใหมีคุณภาพ และบรรดาครูผูสอนเทควันโดในเกาหลีได
รวมตวักนักอต้ังสมาคมเทควันโดเกาหลีขึ้น ในป ค.ศ.1961 และเริ่มเผยแพรศิลปะนี้สูชาวโลกมากขึ้น
โดยไดตั้งสถาบัน กุกกวิอน (Kukkiwon) ข้ึนในป ค.ศ.1972   ซึ่งเปรียบเสมือนเปนสํ านักงานใหญของ
เทควนัโดโลก  และไดจัดการแขงขันชิงแชมปโลกขึ้นเปนครั้งแรกในป ค.ศ. 1973  พรอมกับการกอต้ัง
สมาพนัธเทควันโดโลก (The World Taekwondo Federation) ข้ึนในปเดียวกันนี้ สมาพันธเทควันโด
โลกทํ าหนาที่เผยแพรกีฬาเทควันโดสูชาวโลกอยางกวางขวางจนมีสมาชิกกวา 150 ประเทศ  และ
สามารถจัดการแขงขันเขาบรรจุในกีฬาระดับนานาชาติจนครบทุกระดับ  คือ ซีเกมส เอเชี่ยนเกมส 
โอลิมปกเกมส ฯลฯ (สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย, 2528  อางถึงใน ตอศักดิ์  คลายขยาย, 2541)

ประวติักีฬาเทควันโดในประเทศไทย

  ชาวไทยรูจักกีฬาเทควนัโดประมาณ พ.ศ.2510 โดยคณาจารยจากเกาหลีจํ านวน  6 ทาน มา
เปดทํ าการสอนที่ วาย เอม็ ซ ีเอ  ราชกรีฑาสโมสร ฐานทัพสหรัฐที่ตาคลี  โคราช อุดรธานี อุบลราชธานี 
และสตัหบี   เมือ่ฐานทัพสหรัฐถอนตัวออกจากประเทศไทย อาจารยสวนใหญก็ไดยายออกไปดวย    
จนป พ.ศ. 2516  อาจารย ค ียอง ซอง ไดเปดสอนที่ราชกรีฑาสโมสร   และในป พ.ศ. 2519 ไดเปดสอน
ที่โรงเรียนศิลปะปองกันตัวอาภัสสา ถนนเพลินจิต และไดมีผูเขารวมฝกเทควันโดมากมายอยางตอ
เนือ่ง   จนไดจัดตั้งเปนสมาคมสงเสริมศิลปะการตอสูเทควันโด และไดเปลี่ยนเปนสมาคมเทควันโดแหง
ประเทศไทย เมื่อ พ.ศ.2518  โดยเปนสมาชิกสมาพันธเทควันโดโลกอยูในสังกัดของการกีฬาแหง
ประเทศไทย และไดทํ าการจัดการแขงขันในระดับตางๆ ตลอดมา เชน ชิงแชมปประเทศไทย กีฬาแหง
ชาต ิ กฬีามหาวทิยาลยั  กีฬานักเรียนกรมพลศึกษา เปนตน (สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย, 2528  
อางถงึใน ตอศักดิ์  คลายขยาย, 2541)

ประโยชนของกีฬาเทควันโด

     สมาคมเทควนัโดแหงประเทศไทย (2518)  ไดกลาวถึงกีฬาเทควันโดไววา เทควันโดเปน
การแสดงออกทางรางกายของมนุษย  ซึ่งจะมีผลทํ าใหอายุยืนยาวนานและเปนกิจกรรมที่เต็มไปดวย
ความมนีํ ้าใจ    ลักษณะทาทางหรือการกระทํ าพื้นฐานของเทควันโดไดพัฒนามาจากสัญชาติญาณ
การตอสูปองกันตัวของมนุษย  ซึ่งจะทํ าใหเกิดความแข็งแรงและเปนพื้นฐานทางดานการแสดงออก
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ของตน โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย ดังตอไปนี้คือ
1. เปนการปองกันตนเอง
2. ท ําใหมสุีขภาพดีขึ้น ไมเหนื่อยหนายและออนเพลีย
3. ชวยใหอวยัวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ
     การยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ประสาท และอื่นๆ ไดพัฒนาและทํ างานไดดีข้ึน 
     ตลอดจนมีความแข็งแรงมากขึ้น

ค ําวา "เทควันโด" มาจากคํ าภาษาเกาหลี 3 คํ า คือ  "เท" หมายถึง เทา
   "ควนั" หมายถึง มือ และ
   "โด" หมายถงึ ศิลปะ วิถีทางหรือสติปญญา

     เมือ่รวมความหมายของคํ าทั้งสามเขาดวยกัน จะแปลความไดวา "ศิลปะแหงการใชมือและ
เทาดวยสติปญญา"

     ส ําหรบัชาวเกาหลแีลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยังเปน
ปรัชญาและวถิกีารด ําเนินชีวิต    ซึ่งแทรกอยูในชีวิตประจํ าวันอยางที่แยกออกจากกันไดยากทีเดียว ผูที่
ฝกเทควนัโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแลวยังไดเรียนรู
ปรัชญาและกฎของเทควันโด ซึ่งจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูมีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นในตนเอง มี
วจิารณญาณอนัสุขุมรอบคอบ พรอมที่จะชวยเหลือผูที่ออนแอ และรูจักเสียสละเพื่อสวนรวมอีกดวย

หลกัการฝก

     ปจจุบนัการฝกวิชาเทควันโด อาศัยวิธีการหลัก 3 วิธี ดังนี้
1. พมุเช (แพท็เทริน) เปนการฝกกระบวนทาตางๆ ที่ใชทั้งมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับ
2. เคียรูกิ (ฟริลแปร่ิง) เปนการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระ โดยอยูภายใตกรอบกติกากีฬา
   เทควนัโดสากล เปนวิธีที่ใชในการแขงขันทั่วๆ ไป
3. เคยีกพา (เบรกกิง้) เปนการฝกฝนทักษะและพลกํ าลังโดยอาศัยวัสดุตางๆ เชน กอนอิฐ
   กระเบือ้ง หรือไมกระดานเปนเครื่องมือ เพื่อเปนการทดสอบความสามารถสูงสุดโดยไม
   ตองเส่ียงตอการบาดเจ็บหรือชีวิตของผูอ่ืน (Lee, 1996)

   นอกจากนี ้ยงัมกีารฝกตอสูปองกันตัวในระยะประชิดที่เรียกวา "โฮชินสิ" ซึ่งเปนที่นิยมกัน
อยางแพรหลาย โดยเฉพาะในกลุมสตรีซึ่งตองดํ าเนินชีวิตอยูในสภาพสังคมในปจจุบัน
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     เทควนัโดเมือ่เปนการแขงขันในรูปแบบกีฬา จะอนุญาตใหใชอาวุธไดเฉพาะการชกดวยสัน
หมดัทีบ่ริเวณล ําตวัดานหนาและเทาเตะโดยจะเตะไดบริเวณที่สูงกวาเอวขึ้นไปทางดานหนา    นักกีฬา
จะมกีารใสเครื่องปองกันอันตราย เชน  เกราะปองกันลํ าตัว  หมวกกันศีรษะ  สนบัแขน ขา  กระจับ   
การแขงขนัจะแขง 3 ยก ยกละ 1 นาที โดยแขงขันในสนามที่มีพื้นยางปูขนาดกวางยาว 12 x 12 เมตร  
มผูีตดัสนิ 1 คน   ผูใหคะแนน 3 คน       เมื่อผูแขงขันเตะหรือชกตามเทคนิคของเทควันโด มีนํ้ าหนักที่
ชดัเจนทีเ่ปาหมายทีก่ ําหนด ก็จะให 1 คะแนน ถาผูใดโดนอาวุธของคูตอสูจนมีอาการมึนงงหรือลมลง 
กจ็ะถกูนบั 1 จนถึง 8  จึงจะใหสูตอไป    แตถาไมสามารถสูตอไปไดก็จะนับจนครบ 10 และถูกตัดสิน
เปนฝายแพในการแขงขัน

     กีฬาเทควนัโดเปนการแขงขันที่นักกีฬาตองมีความรวดเร็ว แมนย ํา และคลองตัวสูง  เพราะ
สนามแขงขนัเทควันโดกวางยาว 12 x 12 เมตร และพื้นที่ทํ าคะแนน 8 x 8 เมตร   โดยไมมีเชือกกั้น
แบบสงัเวยีนมวย รวมทัง้กติกาการแขงขันจํ ากัดอาวุธในการทํ าคะแนน คือตองใชสวนที่ตํ่ ากวาเทาลง
ไปเปนอาวธุในการเตะ และเปาหมายจํ ากัดแตสูงกวาเอวขึ้นไปและทางดานหนาเทานั้น ทํ าใหนักกีฬา
เทควันโดมักจะใชทายืนเขาคูตอสู โดยการหันดานขางใหคูตอสูมากเพื่อใหเปาหมายเล็กลง  เพราะ
ฉะนัน้การจะทํ าคะแนนได จะตองมีความรวดเร็ว แมนย ํา มปีฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว เชน เมื่อคูตอ
สูกาวเขามา หรอืยกขาเพื่อจะเตะ  เราจะตองรีบฉวยโอกาสเตะทํ าคะแนนในชองวางที่เห็นไดในทันที
ทันใด

      จากการศึกษาของ ฮนั และลี (Han  and Lee, 1993  อางถึงใน  Jeong, 1996) พบสถิติที่
นาสนใจเกีย่วกบัทาเตะเฉียง (Round Kick)  วาเปนทาที่มีการใชมากที่สุดและเปนทาที่ทํ าคะแนนได
มากทีสุ่ด และสังเกตไดวาจะประสบผลสํ าเร็จจากการเปนฝายเตะสกัด (Counter attack)  มากกวา
การเริม่บุกกอน  นั่นคือเมื่อคูตอสูเร่ิมเขามาโจมตีจะมีชองวางเกิดขึ้นนักกีฬาจะตองตอบสนองไดทันทีที่
เหน็เปาหมายนั้น    จึงจะประสบผลสํ าเร็จในการทํ าคะแนน      ซึง่สอดคลองกับ ลี (Lee, 1996)  ที่ได
กลาวไววา  คุณสมบัติพิเศษที่จะทํ าใหการแขงขันเทควันโดประสบผลสํ าเร็จ คือ  ความสามารถเรื่อง
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Faculty) ซึ่งจะใชในการสกัดกั้นและตอบสนองสถานการณตางๆ อยาง
รวดเรว็    ตัง้แตเร่ิมแรกทันทีที่พบการเคลื่อนไหวทั้งที่คาดเดาไวและไมไดคาดเดาไว   ซึ่งความสามารถ
ดานนี้สามารถฝกฝนพัฒนาภายใตสถานการณจํ าลองแบบเดียวกันกับเหตุการณจริงในการแขงขัน 
ความสามารถเรื่องปฏิกิริยาตอบสนองจะสรางปฏิกิริยาตอตานการเคลื่อนไหวและการเตะของคูตอสู
ในทนัทจีังหวะเดียวกัน
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กลไกการเตะเฉียง (Round kick)

     จากพืน้ฐานเบือ้งตนทางวิยาศาสตรวาดวยกลไกการเคลื่อนไหวของมนุษย การเตะเฉียง 
เร่ิมจากการยนืในทาเตรยีมตอสู เทาทั้งสองหางกันพอประมาณ เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง อยูใน
ลักษณะการทรงตัวที่สมดลุย เสนศนูยถวงของรางกายอยูภายในฐานของการทรงตัว (อุดม  พิมพา, 
2536: 4   อางถึงใน  ยุทธนา  วงศบานดู, 2540)   ปลายเทาซายเฉียงไปทางขวา  30  องศา ปลายเทา
ขวาเฉยีงไปทางขวา 45 องศา ยอเขาทั้งสองลงเล็กนอย   นํ้ าหนักตัวอยูที่ปลายเทาทั้งสองเมื่อยืนเทา
ซายเปนเทาน ําและเตะดวยเทาขวา ยกเขาขวางอพับพุงเขาไปขางหนา ในจังหวะที่ยกเขาขวาไปใหยก
สนเทาซายขึน้หมนุทวนเขม็นาฬิกาไปทางเปาหมายโดยใชปลายเทาเปนจุดหมุน   ใชฝาเทาขางที่ถนัด
หรือเตะดนัพืน้ดวยกลามเนื้อนองเพื่อเอาชนะความเฉื่อย   และใชกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา ยก
เขาขวาพุงเฉยีดขึ้นไปทางซาย และบิดสะโพกขวาเขาหาเปาหมายพรอมกับสะบัดเขาเหยียดขาออกไป
ใหกระดกูหลงัเทากระทบเปาหมาย ลักษณะของเทา คือ ดานนิ้วกอยอยูดานบน ดานนิ้วหัวแมเทาอยู
ดานลาง เมือ่เตะเสร็จแลวจะงอเขากลับ แลววางเทาลงพื้น  ในจังหวะเหยียดขาเตะใหเหวี่ยงแขนขวา
มาทางขวา ใหขามเลยแนวสะโพกเพื่อการทรงตัวที่ดี ซึ่งเปนการทํ างานในลักษณะคานประเภทที่ 3 
กลาวคอื ขอตอสะโพกเปนจุดหมุน กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา (Quadriceps) เปนแรงพยายาม 
และเปาหมายบริเวณลํ าตัวหรือหนาคูตอสูเปนแรงตาน (อุดม  พิมพา, 2536: 15)

กลามเนื้อที่มีความสํ าคัญในการเตะเฉียง (Aaberg,  1998)

1) กลุมกลามเนื้อที่ใชในการงอสะโพก (Hip flexors muscles)
- Rectus femoris
- Iliopsoas
- Sartorius
- Pectineus
- Gluteus minimus (anterior)
- Gluteus medius (anterior)
- Tensor fasciae latae

2) กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดเขา (Knee extension)
- Quadriceps (rectus femoris)



26

- Quadriceps (vastus medialis)
- Quadriceps (vastus lateralis)
- Quadriceps (vastus intermedius)
- Tensor fasciae latae
- Gluteus maximus (superficial part only)

3) กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดขอเทา (Ankle extension)
- Triceps surae (gastrocnemius and soleus)
- Peroneus longus
- Peroneus brevis
- Flexor hallucis longus
- Tibialis posterior
- Flexor digitorum longus

การฝกพลังกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training)

     ความคดิเกี่ยวกับการฝกพลังกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริกนี้ เกิดขึ้นมานานแลว และเชื่อกัน
วากลุมประเทศจากยุโรปตะวันออกเปนผูริเร่ิมนํ าการฝกแบบพลัยโอเมตริกมาใชในกีฬาโอลิมปก ป
ค.ศ.1972  คํ าวา "Plyo" มาจากภาษากรีก คือ "Plythein"  ซึ่งหมายความวา "เพิ่มข้ึน"  สํ าหรับคํ าวา 
"Plyo" เปนคํ ากรีกหมายถงึ  "มากกวา"  และคํ าวา "Metric" หมายถึง "การวัด" (Voight and Draovitch, 
1991: 45)

     เวอรโฮซานสกี (Verhoshanski, 1969 อางถึงใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537: 54) ไดกลาวไว
วา การฝกแบบพลยัโอเมตริกใชหลักการของวงจรการยืดและหดตัว (Stretch shorthening cycle) เปน
รูปแบบการท ํางานของกลามเนื้อ ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อกลามเนื้อมีการทํ างานแบบเอคเซนตริก   แลวตามดวย
การทํ างานแบบคอนเซนตริกอยางทันที  ผลที่ไดจากวงจรนี้จะทํ าใหมีแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ
มากกวา เมื่อเปรียบเทียบกับการทํ างานของกลามเนื้อที่มีการหดตัวแบบคอนเซนตริกอยางเดียว ซึ่ง
สอดคลองกับ ชู (Chu, 1992) ที่กลาววา พลยัโอเมตริกหรือวงจรการยืดและหดตัวนั้น มีองคประกอบที่
ส ําคัญ 2 ประการคือ
            1. ลํ าดบัการยดืหยุนของกลามเนื้อ ซึ่งรวมทั้งเอ็นและสะพานไขว (Cross-bridging) ของ
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แอคติน (Actin) และไมโอซนิ (Myosin) ที่เกิดขึ้นในเสนใยกลามเนื้อ
            2. การสงกระแสประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อกระสวย (Muscle spindle)    ในวงจร
รีเฟลกซการเหยียด (Stretch reflex) จะถายทอดอยางไวไปยังระบบประสาทสวนกลาง

     การยดืหยุนไดของกลามเนื้อเปนองคประกอบสํ าคัญที่ทํ าใหเขาใจวงจรการยืดและหดตัว 
จะสามารถใหกํ าลังไดมากกวาการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซนตริก (Concentric contraction) 
เชน ในการกระโดดเลน กอนที่จะกระโดดกลามเนื้อสามารถสะสมความตึงตัวชวงสั้นๆ   ซึ่งเกี่ยวของ
กบัการเหยยีด   และขบวนการนี้เปนพลังงานชนิดหนึ่งที่ใชในการยืดหยุนตัวเองของกลามเนื้อ    ดังนั้น
รีเฟลกซเหยยีดจงึเปนกลไกหนึ่งของวงจรการยืดและหดตัว    เชน     ปฏิกิริยาของขอเขา   เมื่อเอ็น 
ควอไดรเซ็ปส (Quadriceps) บริเวณขอตอหัวเขาดานหนาถูกเคาะดวยฆอนยางจะเหยียดตัว ทํ าให
กลามเนื้อควอไดรเซ็ปสสนองกลับโดยการหดตัวอยางรวดเร็ว

   หลักการของพลยัโอเมตริก คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่หดตัวแบบเอคเซนตริก (Eccentric 
contraction) อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวแบบคอนเซนตรกิทนัที  จะทํ าใหเกิดแรงในการหด
ตัวของกลามเนื้อมากขึ้นกวาปกติ   ซึ่งเกิดจากการกระตุนของตัวรับความรูสึกที่กลามเนื้อและเอ็น
กลามเนือ้ เพือ่เรงเราใหเพิ่มการระดมการทํ างานของกลามเนื้อภายในเวลานอยที่สุด  ตัวรับความรูสึก
ทีก่ลามเนือ้และเอ็นกลามเนื้อมีอยู 2 ชนิด คือ กลามเนื้อกระสวย (Muscle spindle)     และกอลไจ 
เทนดอน ออรแกน (Golgi tendon organ)   หนาที่หลักของกลามเนื้อกระสวย คือ เปนตัวรับรูการยืด 
(Stretch receptor) ซึ่งไวตอการรับรู การเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการเริ่มยืดตัว  เมื่อกลามเนื้อ
กระสวยถูกกระตุน การรับความรูสึกจะถูกสงไปยังไขสันหลังและสงขาวกลับไปยังกลามเนื้อใหตอบ
สนอง  ขบวนการนี้เรียกวา รีเฟลกซ ไมโอเทตริก (Reflex myotatic)  วงจรนี้เกิดขึ้นในเวลา 0.3 - 0.5 
มิลลิวินาที   สํ าหรับกอลไจ เทนดอน ออรแกนนั้นมีตํ าแหนงอยูที่รอยตอระหวางเอ็น (Tendon) และ
กลามเนือ้ทีจ่ดุเกาะตน (Origin) และจุดเกาะปลาย (Insertion) จะเปนตัวจํ ากัดความตึงในการสะทอน
กลบั ซึง่ตางกับกลามเนื้อกระสวย   กอลไจ เทนดอน ออรแกนจะอยูในแนวตรงเมื่อเสนใยกลามเนื้อหด
ตวั ปฏิกริิยาทีเ่กดิขึ้นคือการเหยียด เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงหรือเกิดความตึง แรงกระตุนจะถูกสงขาวไป
ยงัไขสนัหลงัและสมองอยางรวดเร็ว  แตแรงกระตุนนี้จะถูกยับยั้งโดยประสาทสั่งการอลัฟา (Alpha) ให
กลามเนือ้หดตัวซึ่งเปนการจํ ากัดแรงที่เกิดขึ้น  กลาวไดวา กอลไจ เทนดอน ออรแกนเปนกลไกการปอง
กนั (Protective mechanism) ตอตานการหดตัวหรือการยืดตัวที่แรงเกินไปของกลามเนื้อ (Voight and 
Draovitch, 1991 อางถึงใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537)
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องคประกอบของการฝกแบบพลยัโอเมตริก

1. ความหนกั (Intensity) เปนความหนักในการกระทํ า ซึ่งหมายถึงรูปแบบในการออกกํ าลัง
กายและนํ ้าหนกัทีใ่ช เชน การกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดขาเดียว

2. ปริมาณ (Volume) เปนปริมาณงานทั้งหมดที่กระทํ า เชน การกระโดดจะนับจํ านวนครั้งที่
เทาแตะพื้น

3. ความถี ่(Frequency) เปนจํ านวนครั้งของการออกกํ าลังกายและความถี่ในการฝก
4. การฟนตวั (Recovery) ระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปลี่ยนแปลงที่ชี้ใหเห็นถึงการพัฒนา

ก ําลงัหรอืความอดทนของกลามเนื้อ  สํ าหรับการฝกกํ าลังชวงระยะเวลาในการฟนตัวประมาณ 45 ถึง 60 
วนิาท ี ระหวางเซท็  ความเหมาะสมของชวงเวลาทํ างานและชวงพักใชคาอัตราสวนของเวลาที่ทํ างานตอ
ชวงพัก (Work : Rest ratio)

     การฝกแบบพลยัโอเมตริกจะชวยในการปรับปรุงการทํ างานของกลามเนื้อทางสรีรวิทยา 
(Physiological muscle performance) นั้น         มีการวิจัยสนับสนุนวา  เมื่อกลามเนื้อทํ างานแบบ
เอคเซนตริก จะมีการผลิตแรงหดตัวแบบคอนเซนตรกิจ ํานวนมาก     ซึ่งผลของการเพิ่มความตึง 
(Tension) นีเ้กดิจากการยืดหยุนของกลามเนื้อมีการหดตัวกลับ หลังจากทํ างานแบบคอนเซนตริก และ
อีกประการหนึง่ คือ จากแรงที่เพิ่มข้ึนอาจมีผลทํ าใหการเพิ่มของระดับการยับยั้งใน กอลไจ เทนดอน 
ออรแกน  ซึง่จะท ําใหไดแรงมากขึ้น   กลไกสุดทายคือ มีการเพิ่มของศูนยควบคุมการทํ างานของกลาม
เนือ้ ซึง่ท ําใหเกิดการประสานสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ   ดังที่ ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร 
(2534) ไดกลาวไววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกํ าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวที่เร็วและรุน
แรง  จงึควรค ํานงึถึงปจจัยหลายๆ อยาง เชน อายุ เพศ ประเภทกีฬา และความสามารถเฉพาะบุคคล 
เพื่อเปนขอพิจารณาใหโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่เหมาะสมที่สุดและผลที่ดีที่สุดของ
โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกจะเกิดขึ้นเมื่อไดเขารวมกับโปรแกรมยกนํ้ าหนักที่ดีมากอน  การ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนสิ่งที่ตองกระทํ ากอน เพื่อใหเกิดความเร็วและความแข็งแรง 
(ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร, 2534 อางถึงใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537)     นอกจากนี้ แซนโทส (Santos, 
1986)  ยงักลาวไววา  ถาปราศจากโปรแกรมการสรางความแข็งแรงพื้นฐานแลว   ขาหรือแขนของนัก
กฬีาจะไมสามารถทนตอแรงที่เกิดขึ้นอยางมากเกินไปของการฝกแบบพลัยโอเมตริกได  การรวมการฝก
ยกนํ้ าหนักและการฝกแบบพลัยโอเมตริก จะชวยเพิ่มความหลากหลายและเพิ่มพูนการฝกความแข็ง
แรงอันจะนํ าไปสูการพัฒนากํ าลังกลามเนื้อเปนเสนตรงและแนวดิ่ง (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2534  
อางถงึใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537)
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)

       ความแขง็แรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) คือ ความสามารถของกลามเนื้อใน
การหดตวั เพือ่ท ํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนใด
สวนหนึง่ หรอืกลามเนือ้ของรางกายหลายๆ สวนทํ างานรวมกัน เชน  ความสามารถในการบีบมือ 
ความสามารถในการยกนํ้ าหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร เปนตน (กรมพลศึกษา, 2543)

     แรงกลามเนื้อแปรไดเปน 2 แบบ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2526) คือ
1. แรงอยูกบัที ่(Static) เชน การอัดกดดัน ฯลฯ โดยสิ่งที่ถูกกดหรือดันนั้นไมมีการเคลื่อนที่
2. แรงเคลื่อนที่ (Dynamic) เชน วิ่ง กระโดด ทุม ขวาง ฯลฯ
      การกฬีาตางๆ ตองการแรงกลามเนื้อไมเหมือนกัน พวกยกนํ้ าหนัก ยูโดจะตองการแรงอยู

กบัทีม่าก แตพวกกรีฑา บาสเกตบอล ตองการแรงเคลื่อนที่มาก
      การเสรมิสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ จากหลักการที่วา วิธีที่จะทํ าใหเกิดความแข็ง

แรงไดนัน้ จะตองฝกใหกลามเนื้อทํ างานตานทานกับแรงตาน หรือนํ้ าหนักที่มากขึ้น
     วธิกีารฝกเพือ่พฒันาความแข็งแรงนั้นมีหลายแบบ  ซึ่งแตละแบบตางก็ยึดเอาแรงตานทาน

เปนส ําคัญสํ าหรับพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     ปจจัยทีม่อิีทธพิลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  แรงกลามเนื้อข้ึนอยูกับพื้นที่หนาตัดของ

กลามเนือ้ กลามเนื้อที่ไดรับการฝกใหมีขนาดใหญข้ึนจะมีแรงเพิ่มข้ึนเปนสัดสวนกับขนาดที่เพิ่มขึ้นนั้น 
และเนื้อเยื่อไขมันที่แทรกตัวอยูในกลามเนื้อยังเปนตัวกีดขวางตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อมัดนั้นๆ 
อีกดวย  นอกจากนั้นยังมีปจจัยอื่นๆ ที่มีอิทธิพลตอความแข็งแรงกลามเนื้อ ไดแก กิจกรรมที่จะชวยให
เกดิความแขง็แรงกลามเนื้อ เชน กิจกรรมที่กลามเนื้อตองมีโอกาสในการหดตัวอยางเต็มที่ชั่วระยะหนึ่ง 
แลวกพ็กัสลบักนัไป เชน การยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปขางๆ อยาง
เตม็ทีช่ัว่ขณะหนึง่แลวก็พักสลับกันไป การกระทํ าเชนนี้จะชวยใหกลามเนื้อแขนและไหลมีความแข็งแรง
สูงขึ้น ในปจจุบันวิธีฝกกลามเนื้อนิยมฝกโดยใชนํ้ าหนัก ซึ่งทํ าใหกลามเนื้อรับภาวะตานทานโดยการ
ก ําหนดแรงตานหรอืนํ้ าหนักที่สามารถยกไดแตละครั้ง  และเชื่อกันวาการฝกนํ้ าหนักที่เหมาะสมคือนํ้ า
หนกัทีก่ลามเนือ้นัน้สามารถยกไดถึง 10 คร้ัง เรียกวายกได 10 RM (Repetition maximum) เนนที่
จ ํานวนครัง้ หรอืเนนที่ความเขมขน หรือแรงตานมากขึ้นแลวคอยๆ ลดลง  อยางไรก็ตาม หลักการฝก
เพิม่นํ ้าหนกักย็งัเปนวิธีการหนึ่งที่ทํ าใหมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน
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     ดงัทีไ่ดกลาวมาแลววา ความแข็งแรงกลามเนื้อนั้นคือความสามารถในการทํ างานหรือ
สามารถออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อแตละครั้ง เชน  คนที่สามารถยกนํ้ าหนักไดหรือ
ผลักใหเคลือ่นทีไ่ดมากกวาคนอื่นๆนั้น หมายถึง  สภาพของกลามเนื้อที่แข็งแรงกวา   สวนในการเลน
กฬีา ความแขง็แรงยอมสามารถทํ าใหการปฏิบัติกิจกรรมมีประสิทธิภาพดีกวาคนปกติทั่วไป  ดังนั้น
ความแขง็แรงจงึเปนตัวการสํ าคัญที่ทํ าใหนักกีฬาสามารถเลนกีฬาตางๆ ไดดี  การฝกเพื่อความแข็งแรง
ของกลามเนือ้จึงจ ําเปนจะตองสรางใหกลามเนื้อนั้นๆ ไดมีการออกกํ าลังเปนประจํ า จึงจะสามารถเพิ่ม
ความแขง็แรงใหแกกลามเนื้อนั้นๆ ได วิธีการที่ดีที่สุดก็คือการศึกษาวิเคราะหตามหลักทางวิทยาศาสตร
วาดวยกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย เพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อเฉพาะสวนที่เหมาะ
สมกบักฬีาแตละประเภท และอาศัยหลักการฝกนํ้ าหนักมาประกอบเพื่อสรางความแข็งแรง   ทั้งนี้ก็
เพราะวากลามเนือ้เปนแหลงกํ าเนิดของแรงหรือพลังที่จะทํ าใหสวนตางๆ ของรางกายมีการเคลื่อนไหว

งานวิจัยในประเทศ

     บุญเจริญ  ลีธรีะ (2542) ศึกษาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถใน
การทุมของนกักฬีายูโด   การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มี
ตอความสามารถในการทุมของนักกีฬายูโด และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกทั้งสองแบบ ภายหลัง
การฝกตามโปรแกรมครบ 2, 4, 6 และ8 สัปดาห  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนโปรแกรมการฝกยูโด
อยางเดียว และโปรแกรมการฝกยูโดควบคูการฝกพลัยโอเมตริก  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายูโดชาย 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ที่มีอายุ 18 - 23 ป จํ านวน 20 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะ
เจาะจง แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมยูโดอยางเดียว  กลุมที่ 2 เปนกลุม
ทดลอง ฝกตามโปรแกรมการฝกยูโดควบคูการฝกพลยัโอเมตริก ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน รวม
ทัง้สิน้ 8 สัปดาห   นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลการทดสอบคาที  วิเคราะหความแปร ปรวนทางเดียว   
และการทดสอบรายคูดวยวิธีของตกู ี ผลการวิจัยพบวา

1) ความสามารถในการทุมทาทุมผาซีก (Uchimatta) ภายในกลุมควบคุมในสัปดาหที่ 2 และ
6 มคีวามแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2) ความสามารถในการทุมภายในกลุมทดลองกอนและหลังการฝกครบ  8  สัปดาห  ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3) ความสามารถในการทุมทาคลองแขนทุม (Ippon seoi nage) ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4  มีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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       ตอศักดิ ์  คลายขยาย (2541) ศึกษาการสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด  สํ าหรับ
นกักฬีาชายขัน้สายด ําในระดับอุดมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบทดสอบทักษะกีฬา
เทควนัโด สํ าหรบันกักีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับอุดมศึกษา และสรางเกณฑปกติสํ าหรับนักกีฬาชาย
ขัน้สายด ํา ในระดบัอุดมศึกษา โดยการจัดกระทํ ากับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับ
อุดมศกึษาจากมหาวิทยาลัยรามคํ าแหง และจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย จํ านวน 60 คน โดยวิธีการแบบ
เจาะจง เพื่อหาความเปนปรนยั ความเชือ่มั่น และความเที่ยงตรง   และกลุมตัวอยางในการใชสราง
เกณฑปกติของแบบทดสอบไดแก นักกีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับอุคมศึกษา จํ านวน 150 คน 
(สมาคมเทควนัโดแหงประเทศไทย จํ านวน 30 คน, โรงเรียนศิลปะปองกันตัวอาภสัสา จํ านวน 20 คน   
สมาคมวาย เอม็ ซ ีเอ  จํ านวน 20 คน  ชมรมศิลปะปองกันตัวจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํ านวน 30 คน  
และชมรมศลิปะปองกันตัวมหาวิทยาลัยรามคํ าแหง จํ านวน 30 คน) โดยวิธีการสุมแบบงาย   เครื่องมือ
ทีใ่ชในการศกึษาครั้งนี้คือ แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดที่ผูวิจัยสรางขึ้น  8 รายการ คือ  1. การเตะ
เฉยีง  2. การเตะเหวี่ยงกลับ  3. การเตะตวัดลง  4. การถีบ5. การเตะหันหลังถีบ   6. การหมุนตัว 360 
องศาเตะเฉยีง   7. การเตะสลับ 2 เทา   และ 8. การชก     ผลการศึกษาพบวา

1. ความเปนปรนยัของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สํ าหรับนักกีฬาชายขั้นสายดํ า ใน
ระดบัอุดมศึกษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาดังนี้

1.1 การเตะเฉยีง มีคาเทากับ .870, .870 และ .884 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
          ระดับ .05

1.2 การเตะเหวีย่งกลับ มีคาเทากับ .647, .627 และ .626 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทาง
          สถิติที่ระดับ .05

   1.3. การเตะตวดัลง มีคาเทากับ .827, .787 และ .884 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ
           ที่ระดับ .05

1.4 การถบี มคีาเทากับ .896, .886 และ .884 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
         .05

1.5 การเตะหนัหลังถีบ มีคาเทากับ .748, .650 และ .733 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทาง
         สถิติที่ระดับ .05

1.6 การหมนุตวั 360 องศาเตะเฉียง มีคาเทากับ .712, .626 และ .722 ตามลํ าดับ อยางมี
         นัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.7 การเตะสลับ 2 เทา มีคาเทากับ .802, .832 และ .831 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทาง
         สถิติที่ระดับ .05
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1.8 การชก มีคาเทากับ .880, .862 และ .863 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
         .05

1.9 รวมทัง้ฉบบั มีคาเทากับ .848, .839 และ .841 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
         ระดับ .05
2. ความเชือ่มัน่ของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สํ าหรับนักกีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับ

อุดมศกึษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาเทากับ .884, .807, .824, .794, .846, .732, .786, .855 
และ .943 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. ความเทีย่งตรงเชงิสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สํ าหรับนักกีฬาชายขั้นสาย
ด ํา ในระดบัอุคมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้งฉบับมีคาเทากับ .989 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4.  ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางและความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด 
ส ําหรบันกักฬีาชายขั้นสายดํ า ในระดับอุคมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้งฉบับ    มีคาเทากับ .716, .667, 
.618, .608, .528, .736, .605 และ .699 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

5. เกณฑปกติในการแบงระดับความสามารถในการทดสอบทักษะรวมกีฬาเทควันโดสํ าหรับ
นกักฬีาชายขัน้สายด ํา ในระดับอุคมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้งฉบับ โดยจํ าแนกความสามารถเปน 5 
ระดบั คอื สงูมาก สูง ปานกลาง ตํ่ า และตํ่ ามาก โดยแบงเปนเกณฑปกติดังนี้   สูงมาก 58 ขึ้นไป สูง 
53-57   ปานกลาง 48-52   ตํ่ า 43-47   และตํ่ ามาก ตํ่ ากวา 43

    ยทุธนา  วงศบานดู (2540) ศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝก 2 วิธีที่มีตอความสามารถใน
การเตะเฉยีงในกฬีามวยไทย การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝก 2 วิธี 
คือ แบบเพิ่มความตานทานมากกวาปกติและแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการเตะเฉียง
บริเวณล ําตวัของมวยไทย กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมติร ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2539  ที่เรียนมวยไทยมาแลวจํ านวน 30 คน      โดยใหกลุม
ตวัอยางทดสอบการเตะเฉียงบริเวณลํ าตัวกับเครื่องวัดแรงกระแทก คนละ 2 คร้ัง แลวนํ าผลที่ดีที่สุดมา
แบงกลุมเปน 2 กลุม จํ านวนกลุมละ 15 คน คือ  กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะการเตะเฉียงบริเวณลํ าตัว
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนดวยนํ้ าหนัก โดยเพิ่มความตานทานมากขึ้น
กวาปกต ิ    และกลุมทดลองที่ 2  ฝกทักษะการเตะเฉียงบริเวณลํ าตัวควบคูกับการฝกพลังของกลาม
เนือ้เฉพาะสวนแบบพลัยโอเมตริก โดยทํ าการฝกเปนเวลา 8  สัปดาห  และฝกสัปดาหละ  3  วัน คือ วัน
จนัทร พธุ และศุกร ระหวางเวลา 16.00-17.00 น. และทํ าการทดลองเก็บขอมูลโดยวัดความสามารถ
ในการเตะเฉยีงบริเวณลํ าตัวภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8    เมื่อนํ าขอมูลมาวิเคราะห
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ทางสถิติแลว ผลปรากฏวา
1. ผลของการฝกทัง้ 2 วิธีนั้น ปรากฏวา วิธีของการเพิ่มพลัยโอเมตริกเขาดวยใหผลดีกวาวิธี

การเพิม่นํ ้าหนกัเขาดวยอยางเห็นไดชัด ทุก 2 สัปดาห คือ ภายหลังสัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ย 39.27 ตอ 
36.80 ภายหลังสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 41.27 ตอ 39.33 ภายหลังสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 44.27 ตอ 
41.06 ภายหลังสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 54.07 ตอ 47.13   ซึ่งคิดเปนกิโลกรัม

2.ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงระหวาง
กลุมทดลองที ่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 โดยใชผลของการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 
2, 4 และ 6 ปรากฏวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงภาย
ในกลุมทดลองที ่ 1 โดยใชคะแนนกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถติ ิแตเมือ่เทียบกับผลการฝกหลังสัปดาหที่ 4, 6 และ 8  ปรากฏวาแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01

4. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงภาย
ในกลุมทดลองที ่ 2 โดยใชคะแนนกอนการฝกกับหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัย
ส ําคญัทางสถติ ิ แตกับผลการฝกหลังสัปดาหที่  4 แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนผลการฝกหลังสัปดาหที่ 6 และ 8 ปรากฏวาแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

     ภูสิต  ถาดา (2540) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคู 
การฝกพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิค-ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน
การวจิยัครัง้นีม้วีัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก กับ
ไอโซโทนคิ-ไอโซเมตริกควบคูพลยัโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน           กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาชายประเภทฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล ที่กํ าลังศึกษาอยู ในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
มหาสารคาม ปการศึกษา 2540 ที่มีอายุระหวาง 18 - 22 ป  จํ านวน 65 คน    ทํ าการทดสอบวัดพลัง
กลามเนือ้ขาและแขนกอนการทดลอง แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ  15  คน     โดยการสุมแบบกํ าหนด 
คอื กลุมควบคุมฝกแบบปกติ   กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลยัโอเมตริก      และกลุมทดลองฝก
ไอโซโทนคิ-ไอโซเมตริกควบคูพลยัโอเมตริก    ทํ าการฝก  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา 6 สัปดาห  ทํ า
การทดสอบพลงักลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อ
ขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และ
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ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง (Gastrocnemius) กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 6  นํ า
ผลทีไ่ดมาท ําการวิเคราะหทางสถิติ    โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรป
รวนทางเดียว  (One-way analysis of variance)   วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า 
(One-way analysis of variance  repeated measures) และทํ าการเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคูโดยวิธีของตูกีเอ (Tukey a)  ผลการวิจัยพบวา

   หลงัการทดลองสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม (กลุมควบคุม กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคู พลัย
โอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค-ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก) มีพลังกลามเนื้อขาและแขน 
ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง ความแข็งแรงกลามเนื้อขา
ทอนบนดานหนา  และความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05   แตเมื่อทํ าการทดสอบเปนรายคู พบวา พลังกลามเนื้อขาและแขนของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองที ่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   สวนความแข็งแรงกลามเนื้อแขน 
ความแขง็แรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา และความแข็ง
แรงกลามเนือ้ขาทอนลางของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถติทิีร่ะดบั .05      แตกลุมทดลองที่ 1  กับ  2  มีพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงกลามเนื้อทุกตัวแปร 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

   สมคิด  ไชยศรี (2537) ศึกษาเรื่องผลของการฝกกลามเนื้อที่มีผลตอความเร็วของการชกใน
กฬีามวยสากล การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายที่จะศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อที่มีผลตอความเร็วของ
การชกในกฬีามวยสากล    กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ 
ชัน้ปที ่1  ปการศึกษา 2536  จํ านวน 40 คน   โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ 
กลุมที ่1 ฝกทกัษะของการชกเพียงอยางเดียว  กลุมที่ 2 ฝกทักษะของการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อ
ดวยนํ ้าหนกั ท ําการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร  ฝกทักษะของการชก
เวลา 16.00 - 17.00 น.  เสร็จแลวใหกลุมที่ 2 ไปฝกกลามเนื้อดวยนํ้ าหนัก ตามโปรแกรมที่กํ าหนดให    
กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  มีการทดสอบความเร็วของการชก แลวนํ าขอมูลมาวิเคราะห
โดยใชสถิติที  ผลปรากฏวา

1. การฝกทกัษะดวยการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้ าหนัก กับการฝกทักษะของการชก
อยางเดียว  ใหผลตอความเร็วของการชกแตกตางกัน

2. ความเรว็ของการชกของกลุมที่ 2 หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8   เพิ่มข้ึนกวากอนการฝก
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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   ทศันยี  ปลาทิพย (2533) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งขามร้ัวระหวาง
โปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนตนและโปรแกรมที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุง
หมายเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งขามร้ัวที่เพิ่มร้ัวจากตอนตนและการฝกวิ่งขามร้ัวที่เพิ่มร้ัวจาก
ตอนปลาย     กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ชั้นปที่ 1  วิชาเอก
พลศกึษา จ ํานวน 30 คน  ทํ าการแบงกลุมตามระดับความสามารถที่ใกลเคียงกันอยูคนละกลุม 3 กลุม
กลุมละ 10 คน  กลุมที่ 1 ฝกวิ่งขามร้ัวตอนตน ฝกโดยการเพิ่มจํ านวนรั้วทีละร้ัวจากเสนเริ่มและเพิ่ม
จ ํานวนรัว้ไปทางเสนชยัตามระยะหางระหวางรั้ว     กลุมที่ 2  ฝกวิ่งขามร้ัวตอนปลาย ฝกโดยการเพิ่ม
จ ํานวนรัว้ทลีะร้ัวจากเสนชัยไปทางเสนเริ่มตามระยะหางระหวางรั้ว    กลุมที่ 3 ฝกเหมือนกับกลุมที่ 1
เปนครึง่หนึง่ของจ ํานวนครั้งตามแบบฝกของกลุมที่ 1 และฝกเหมือนกลุมที่ 2 เปนครึ่งหนึ่งของจํ านวน
ครัง้ตามแบบฝกของกลุมที่ 2   ทํ าการฝก 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร
ฝกวนัละ 2 ชั่วโมง     แลวนํ าขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหความแตกตางของมัชฌิมเลขคณิต
ของเวลาการวิ่งขามร้ัวโดยการวัดซํ้ า  (One-way analysis of variance with repeated measures)
และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ของการวิ่งขามร้ัวทุก 2
สัปดาหของแตละกลุม และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ   ผลการวิจัยพบวา

     1. ความสามารถของการฝกวิ่งขามร้ัวโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนตน ฝกความ
สามารถโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย    และฝกความสามารถโดยโปรแกรมการฝกที่
เพิม่ร้ัวจากตอนตนควบคูกับโปแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย ภายหลังการฝก 10 สัปดาห ดีขึ้น
กวากอนการฝกอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

      2. การฝกวิง่ขามร้ัวระหวางกลุมฝกความสามารถในการวิ่งขามร้ัวที่ฝกโดยโปรแกรมการ
ฝกทีเ่พิม่ร้ัวจากตอนตน ฝกความสามารถโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย และฝกความ
สามารถโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนตนควบคูกับโปแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย มี
ผลตอระยะเวลาในการวิ่งขามร้ัว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

   วฒุิกร  รัตนบลัลังก (2531) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง
และแสงของเดก็ทีม่คีวามบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา     ตัวอยาง
ประชากรทีใ่ช คอื เด็กปกติจากโรงเรียนสวนหลวง เด็กเรียนชาจากโรงเรียนปญญาวุฒิกร เด็กหูหนวก
จากโรงเรียนเศรษฐเสถยีร และเด็กตาบอดจากโรงเรียนสอนคนตาบอดกรุงเทพ  โรงเรียนละ 50 คน
โดยใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง และแสงทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่
มีตอเสียงและแสงของเด็กปกติและเด็กเรียนชาทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอแสงของ
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เดก็หหูนวก และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอเสียงของเด็กตาบอด นํ าขอมูลที่ไดมา
วเิคราะหหาคาเฉลี่ย เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองโดยการทดสอบคาวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดยีว และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของตูกีเอ (Tukey-a)  ผลการวิจัยปรากฏวา

1. เวลาปฏกิริิยาตอบสนองของมือที่มีตอแสงของเด็กปกติ ,เด็กเรียนชา และเด็กหูหนวกมีคา
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

2. เวลาปฏกิริิยาตอบสนองของมือที่มีตอเสียงของเด็กปกติ ,เด็กเรียนชา และเด็กหูหนวกมีคา
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   ถาวร  วรรณศริิ (2530) ไดศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสง และ
เสยีงแบบหลายตวัเลอืกของเด็กปกติ เด็กที่มีความบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติ
ปญญา  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงและเสียง
แบบหลายตวัเลอืกของเด็กปกติ  เด็กที่มีความบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติ
ปญญา ตวัอยางประชากรที่ใชแบงเปน 4 กลุม คือ เด็กปกติ เด็กเรียนชา เด็กหูหนวก และเด็กตาบอด
กลุมละ 50 คน ใหเด็กทั้ง 4 กลุมทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอแสง และเสียงแบบ
หลายตวัเลอืกโดยใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมเด็กปกติและเด็กเรียนชาใหทดสอบ
เวลาปฏกิริิยาตอบสนองของมือที่มีตอแสงและเสียง กลุมเด็กหูหนวกใหทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบ
สนองของมอืที่มีตอแสง กลุมเด็กตาบอดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอเสียง      นํ าขอมูลที่ได
มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงและเสียงแบบหลายตัวเลือก
วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ ตูกีเอ (Tukey a)
ผลการวิจัยปรากฏวา

1. กลุมเดก็ปกติมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงแบบหลายตัวเลือกเร็วที่สุดคือ .450 วินาที
รองลงมาคอืกลุมเดก็ที่มีความบกพรองทางกาย (หูหนวก) .546 วินาที  และกลุมเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสตปิญญา (เรียนซํ้ า) .738 วินาที ซึ่งมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

2. กลุมเดก็ทีม่คีวามบกพรองทางกาย (ตาบอด) มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงแบบหลาย
ตวัเลอืกเรว็ทีสุ่ดคือ .443 วินาที  รองลงมาคือกลุมเด็กปกติ .508 วินาที และกลุมเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสตปิญญา (เรียนซํ้ า) .953 วินาที ซึ่งมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

 ตุมทอง  สวามภัิกดิ์ (2525) ศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาและความสามารถ
ในการทรงตวัของนกักฬีาชาย  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อหาความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาและ
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ความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาชาย       ตัวอยางประชากรที่ใชคือนักกีฬาชายที่เปนนักกีฬา
ตวัแทนของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํ านวน 200 คน ที่มีอายุระหวาง 17-25 ป ทํ าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอ
สัญญาณการเห็นและตอสัญญาณการไดยินดวยเครื่องจับเวลาอิเลคโทรนิค     และทํ าการทดสอบ
ความสามารถในการทรงตัวขณะรางกายอยูกับที่ดวยเครื่องมือวัดการทรงตัว   และความสามารถใน
การทรงตวัขณะรางกายเคลื่อนที่ดวยแบบทดสอบของจอหนสัน   นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยโดยวิธีการทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวา

1. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอสัญญาณแสง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรง
ตวัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

2. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอสัญญาณเสียง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรง
ตวัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

3. เวลาปฏกิริิยาของเทาที่มีตอสัญญาณแสง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรง
ตวัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

4. เวลาปฏกิริิยาของเทาที่มีตอเสียง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรงตัวอยางมี
นยัสํ าคัญที่ระดับ .05

5. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอแสง มีความสัมพันธกับเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอสัญญาณ
เสยีง อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

6. เวลาปฏกิริิยาของเทาที่มีตอเสียง มีความสัมพันธกับเวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอสัญญาณ
เสยีง อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

7. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอเสียง สั้นกวาเวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอสัญญาณแสง
8. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอเสียง สั้นกวาเวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอสัญญาณเสียง

     ธีระศกัดิ ์  อาภาวัฒนาสกุล (2525) ศึกษาผลของการฝกเตนรํ าที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยา  
การวจิยัครัง้นีม้วีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเตนรํ าที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยา  กลุมตัวอยางเปน
นกัศกึษา อาสาสมคัรทั้งชายและหญิงจากวิทยาลัยครูพระนคร ซึ่งเตนรํ าไมเปนและมีอายุอยูระหวาง 
18-30 ป จ ํานวน 60 คน เปนชาย 30 คน และหญิง 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 6 กลุมๆ ละ 10 
คน ใหแตละกลุมมีเวลาปฏิกิริยาเทาๆกัน โดยกลุมที่ 1 เปนกลุมทดลองชายฝกเตนรํ าจังหวะบีกิน กลุม
ที ่ 2 เปนกลุมทดลองหญิงฝกเตนรํ าจังหวะบีกิน กลุมที่ 3 เปนทดลองชายฝกเตนรํ าจังหวะชาชาชา  
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กลุมที ่4 เปนกลุมทดลองหญิงฝกเตนรํ าจังหวะชาชาชา  กลุมที่ 5 เปนกลุมควบคุมชาย กลุมที่ 6 เปน
กลุมควบคมุหญงิ ใหกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ฝกเตนรํ าเปฯเวลา 9 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง 
กอนฝกและหลังฝกทํ าการทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยา 4 รายการ คือ เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง 
เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอเสียง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอแสง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอเสียง    
น ําขอมลูทีไ่ดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
กอนฝกและหลังฝกดวยการทดสอบคาที (t-test) และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
หลงัฝก       โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ผล
การวิจัยปรากฏวา

1. การฝกเตนรํ ามีผลตอเวลาปฏิกิริยาดังนี้
   1.1 กลุมฝกเตนร ําชายจังหวะบีกินมีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง หลังฝกพัฒนาดีขึ้นกวา

กอนฝกอยางมนีัยสํ าคัญที่ระดับ .05 และเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอเสียง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอ
แสง หลงัฝกพัฒนาดีขึ้นกวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   1.2 กลุมฝกเตนร ําหญิงจังหวะบีกินมีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงและเสียงหลังฝก
พฒันาดขีึน้กวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   1.3  กลุม ฝกเตนร ําชายจงัหวะชาชาชามีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงและเสียง เวลา
ปฏิกริิยาของเทาที่มีตอแสง หลังฝกพัฒนาดีขึ้นกวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

   1.4 กลุมฝกเตนร ําหญิงจังหวะชาชาชามีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอแสงและเวลา
ปฏิกริิยาของเทาที่มีตอเสียง หลังฝกพัฒนาดีขึ้นกวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   1.5 กลุมทีฝ่กเตนรํ ากับกลุมที่ไมไดฝกเตนรํ ามีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอแสงและ
เสยีงหลงัฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

     รจนา  วงศสุเทพ (2524) ศึกษาผลของระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาและความเร็วตนใน
การวิ่งระยะสั้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาและ
ความเรว็ตนในการวิง่ระยะสั้น (ระยะเตือนหมายถึงชวงเวลาหลังจากไดรับคํ าสั่ง "ระวัง"   จนกระทั่ง
เสยีงปนดงัขึน้)   และเพื่อคนหาชวงระยะเตือนที่เหมาะสมที่จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาและความเร็วตนใน
การวิง่ระยะสัน้ดทีีสุ่ด   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา 
จ ํานวน 50 คน มคีวามเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ไมเกิน 14.00 วินาที ทํ าการทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยา
และความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้นในชวง 10 เมตร ดวยเครื่องวัดเวลาอิเลคโทรนิคทีจ่ดัตั้งระยะเตือนไว
ตัง้แต 0.50 ถงึ 4.00 วินาที รวมการทดสอบคนละ 24 คร้ัง  นํ าขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way Analysis of Variance)
ผลวิจัยพบวา

   1. ผลของชวงระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาทั้งแปดชวงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ 0.1

   2. ผลของชวงระยะเตือนที่มีตอความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้นทั้งแปดชวงไมมีความแตกตาง
กนัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ 0.1

   3. ผลของชวงระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยา และความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้น ทั้งแปด
ชวงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ 0.1

   4. แนวโนมของชวงระยะเตือนที่เหมาะสมตอเวลาปฏิกิริยา และความเร็วตนในการวิ่งระยะ
ส้ัน คอื ชวงเวลา 1.50 2.00 และ 2.50 วินาที

     บณัฑติ  แพนลิน้ฟา (2523) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนือ้ขาระหวางวิธีวิ่งกระโดดขามร้ัวกับวิธีวิ่งขึ้นบันได    กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยม
ศึกษาปที ่3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร  จํ านวน 60 คน โดยแบงกลุม
ตวัอยางเปน 3 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมฝกวิ่งระยะทาง 440 หลา  กลุมฝกวิ่งกระโดดขามร้ัว และ
กลุมฝกวิง่ขึน้บนัได  ทํ าการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร  ซึ่งใน
ระหวางการฝกทุก 2 สัปดาห มีการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ผลปรากฏวา

   1. การฝกแบบวิง่เหยาะระยะทาง 440 หลา  การฝกวิ่งกระโดดขามร้ัว และการฝกแบบวิ่งขึ้น
บนัได สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในปริมาณที่ไมแตกตางกัน

   2. ระยะเวลา 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห ทํ าใหผูเขารับการฝกมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
เพิม่ข้ึน อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในทุกชวง

   3. ความแขง็แรงของกลามเนื้อขาของกลุมฝกวิ่งขึ้นบันได  กลุมฝกวิ่งกระโดดขามร้ัว และ
กลุมฝกวิง่ระยะทาง 440 หลา หลังการฝกดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

     อมรา  ธีรนนัทพชิติ (2518) ศึกษาเรื่องสัญญาณการเห็นกับระยะเวลาการตอบสนองดวย
เทาของนกักฬีาฟตุบอล      การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อวัดเวลาการตอบสนองดวยเทาของนักฟุตบอล
และผูที่ไมใชนักกีฬา ทั้งชนิดที่ไมตองเลือกใชเทาเตะและชนิดที่ตองเลือกใชเทาเตะและเปรียบเทียบ
ระยะเวลาการตอบสนองที่วัดไดระหวาง 2 กลุม กลุมตัวอยางประชากร เปนนักฟุตบอลระดับชาติ 
จ ํานวน 20 คน และนิสิตอาสาสมัครที่ไมใชนักฟุตบอลจํ านวน 20 คน ทั้ง 2 กลุมมีเกณฑเฉลี่ยของอายุ
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และนํ ้าหนกัใกลเคียงกัน      ระยะเวลาการตอบสนองดวยเทาวัดโดยเครื่องมือจับเวลาอิเลคโทรนิค
ไทมเมอร โดยใชสัญญาณการเห็นระยะเวลาการตอบสนอง 2 แบบ ที่วัดคือ  1. ระยะเวลาการตอบ
สนองของเทาขวาและซาย ตามที่กํ าหนดให  2. ระยะเวลาการตอบสนองดวยเทาที่มีตอการเลือกเตะ  
มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองทั้งชนิด  ที่ไมตองเลือกใชเทา
เตะและชนดิทีต่องเลือกใชเทาเตะและการเปรียบเทียบทางสถิติระหวาง 2 กลุม   ผลการวิจัยพบวา

1. มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองที่ไมตองเลือกเตะ
ของเทาขวาของกลุมนักฟุตบอล เทากับ 0.392 และ 0.033 ของกลุมไมใชนักกีฬาเทากับ 0.443 และ
0.050

2. มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองที่ไมตองเลือกเตะ
ของเทาซายของกลุมนักฟุตบอล เทากับ 0.419 และ 0.043 ของกลุมไมใชนักกีฬาเทากับ 0.461 และ
0.049

3. มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองที่มีการเลือกเตะ
ของกลุมนกัฟตุบอล เทากับ 0.465 และ 0.023 ของกลุมไมใชนักกีฬาเทากับ 0.549 และ 0.051

4. ระยะเวลาการตอบสนองดวยเทาทุกแบบระหวาง 2 กลุม แตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.01

5. ระยะเวลาทีต่องใชในการตัดสินใจ (ระยะเวลาตอบสนองที่ตองเลือกเตะ ลบดวยระยะเวลา
ตอบสนองทีไ่มตองเลือกเตะ) ของกลุมนักฟุตบอลสั้นกวากลุมที่ไมใชนักกีฬา   แตไมมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติ

   สินสมทุร  จนัลอย (2518) ไดทํ าการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางระยะเวลาปฏิกิริยาใน
การเหน็และการไดยินกับผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอล ตามแบบสอบของบนัน    การวิจัย
คร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อจะหาความสัมพันธระหวางระยะเวลาปฏิกิริยาในการเห็นและการไดยินกับผล
การทดสอบทกัษะกฬีาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบันน  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิชาเอกพล
ศกึษา จ ํานวน 100 คน ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา ซึ่งเคยเรียนวิชาบาสเกตบอลมา
แลว และถอืวาเปนผูมีทักษะในกีฬาบาสเกตบอล ทดสอบกลุมตัวอยางโดยใชแบบสอบของบันนและใช
จบัเวลาอเิลค็โทรนิควัดระยะเวลาปฏิกิริยาของตาและหู   จากขอมูลที่ไดทํ าใหสรุปผลการวิจัยดังนี้
           1. ผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบนัน มคีวามสัมพันธกับระยะเวลา
ปฏิกริิยาในการเห็นและการไดยิน โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสมัพนัธอยูระหวาง 0.62 ถึง 0.84  และมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01
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2. ระยะเวลาปฏกิิริยาทั้ง   5   รายการ   มีความสัมพันธซึ่งกันและกัน  โดยมีคาสัมประสิทธิ์
สหสมัพนัธอยูระหวาง 0.23 ถึง 0.50 และมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01

3. ผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบันนกับระยะเวลาปฏิกิริยาของ
ตาและหชูัน้ตนมคีาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณเทากับ 0.844 และมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

4. ผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบันนกับการหยอดเหรียญเพ็นนี
ใสในถวยและการยิงประตูใตแปน (ซึ่งถือวาเปนการวัดระยะเวลาปฏิกิริยาของตาและหูชั้นสูง) มีคา
สัมประสิทธิ์สหสมัพนัธพหคุูณเทากับ 0.823  และมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

งานวิจัยในตางประเทศ

     ลี (Lee, 1998) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ความคาดหวังและความพึงพอใจของบิดามารดาตอ
ศนูยฝกกีฬาเทควันโดในเมืองเตจอน และจังหวัดชุงเชงิ สาธารณรัฐเกาหลี   โดยใชแบบสอบถามถาม
ผูทดสอบทีเ่ปนบดิามารดาจํ านวน  562  คน   จากศูนยฝกกีฬาเทควันโด   420   แหง       ผูวิจัยเนน
จดุประสง  3  ขอ คือ  1. แสดงถึงความคาดหวังของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด    2. ระดับ
ความพงึพอใจของบดิามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด   3. คนหาความแตกตางระหวางความคาด
หวงัและความพึงพอใจของบิดามารดาตอศูนยฝกกฬีาเทควนัโด จากการศึกษาพบวาบิดามารดาเกือบ
ทั้งหมดไมพึงพอใจ เมื่อเปรียบเทียบระดับความคาดหวังและระดับความตองการสํ าหรับเร่ืองการจัด
เตรยีมโปรแกรมของศูนยฝกกีฬาเทควันโด   การศึกษาเรื่องนี้แสดงถึงระดับความพึงพอใจ การบริการ 
การจดัโปรแกรม ความปรารถนา และความคาดหวังของบิดามารดานั้นเปนความจํ าเปนที่จะนํ ามาจัด
การเพื่อใหศูนยฝกกีฬาเทควันโดของประเทศเกาหลีประสบความสํ าเร็จ  การศึกษาในเรื่องนี้จึงให
ประโยชนในเรือ่งขอมูลที่จะอางอิงนํ ามาแกปญหาในศูนยฝกกีฬาเทควันโดในปจจุบัน

     คมิ (Kim, 1993) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหการเตะยันโดยใชเครื่องมือเปนเครื่อง
ถายภาพยนตรความเร็วสูงและการบันทึกแรงผลักดัน   และวิเคราะหขอแตกตางทางชีวกลศาสตรของ
การเตะยนัระหวางกลุมผูชํ านาญจํ านวน 5 คน     ผลการวิจัยจากการวิเคราะหพบวา ระหวางนักกีฬา
ทีม่คีวามช ํานาญกับผูเร่ิมหัดใหมไมมีความแตกตางกัน

     เครบบ และ จอหนสัน (Crabbe and Johnson, 1979) ศึกษาการแขงขันแบบตัวตอตัวที่มี
ผลตอเวลาปฏกิิริยาของเด็กชายกับเด็กหญิงในชวงอายุ 8 - 25 ป จํ านวน 30 คน ที่มีประสบการณเทา
เทยีมกนั แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 เพศชายกับเพศชาย  กลุมที่ 2 เพศหญิงกับเพศ
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หญงิ  และกลุมที่ 3 เพศชายกับเพศหญิง  ไดทํ าการทดสอบ 12 คร้ัง โดยใชเครื่องวัดที่ติดเชื่อมกับ
ระบบไฟฟา  ผลปรากฏวา เพศชายกับเพศหญิง ไมพบความแตกตางในเรื่องเวลาปฏิกิริยากับเวลา
ตอบสนอง  แตเพศชายจะมีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วกวาเพศหญิง

     ทไวต, กอลลมิกค และเฮิรน (Tweit, Gollmick  and Hearn, 1961)  ไดรวมกับทํ าการวิจัย
เกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝกตอระยะเวลาปฏิกิริยาของรางกายทุกสวนของผูมีสุขภาพตํ่ า โดยทํ า
การทดลองจากกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 ของมหาวิทยาลัยวอชิงตัน ที่มีอายุระหวาง 
17-21 ป  อายุเฉลี่ย  18.8  ป         กลุมตัวอยางทุกคนมีอิสระที่จะฝกตามโปรแกรมที่กํ าหนดใหทํ า
การทดสอบวัดระยะเวลาปฏิกิริยาของทุกสวน โดยใชโครโนมิเตอรกอนและหลังการฝก 6 สัปดาห        
ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกทุกคนมีระยะเวลาปฏิกิริยาทุกสวนของรางกายไวกวาการเริ่มฝกอยางมี
นยัสํ าคัญที่ระดับ .01

     สมทิ (Smith, 1906) ไดศึกษาเกี่ยวกับระยะเวลาปฏิกิริยาและระยะเวลาการเคลื่อนไหวที่มี
ตอกลามเนือ้ใหญ 4 มัด โดยศึกษาจากนักศึกษาชายมหาวิทยาลัยแคลฟิฟอรเนีย จํ านวน 70 คน ใช
การเคลือ่นไหว 4 ลักษณะ คือ   1. แกวงแขนไปขางหนาในระดับไหล ขอศอกตึง  2. แกวงแขนไปขาง
หลงัในระดบัไหล ขอศอกตึง   3. เตะขาไปขางหนา   4. เตะขาไปขางหลัง  ผลปรากฏวาวิธีการทดสอบ
มคีวามเชือ่ถอืไดสูง ( r =  .87  -  .95 )     และคาสหสัมพันธระหวางระยะเวลาปฏิกิริยาและระยะเวลา
การเคลือ่นไหวมีชวงจาก  -.06  ถึง .23 ไมมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

     จากการศกึษารายงานการวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ  พอสรุปไดวาใน
การแขงขันกีฬาเทควันโด  ทาเตะเฉียงเปนทาที่นิยมใชมากและเปนทาที่มีความสํ าเร็จในการทํ า
คะแนนสงู  อีกทัง้ยงัพบวาเปนการทํ าคะแนนจากการเปนฝายสกัด (Counter attack) มากกวาเปน
การท ําคะแนนจากการเปนฝายรุก   จึงเปนขอบงชี้ไดวา การมีเวลาปฏิกิริยาที่รวดเร็วสงผลใหมีเวลา
ตอบสนองทีร่วดเรว็ไปดวย ซึ่งมีความสํ าคัญมากในกีฬาเทควันโด  ขณะที่ฝายรุกเริ่มบุกฝายสกัดตอง
สกดัในทนัท ี ทัง้นีก้ารมีเวลาตอบสนองที่รวดเร็วนั้น  ยังตองมีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกักฬีาประกอบกนัดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาจึงเปนสิ่งที่สํ าคัญ
ทีใ่ชในการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด



บทที่ 3

 วธิดํี าเนินการวิจัย

ประชากร

       ประชากรทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้ คือนักเรียนอาสาสมัครชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ของ
โรงเรยีนสนัตริาษฎรวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2543 จํ านวน 100 คน

กลุมตัวอยาง

     กลุมตัวอยางคือประชากรที่เขารับการวัดพลังกลามเนื้อขาดวยวิธียืนกระโดดไกล เพื่อนํ า
ผลการวดัมาเรยีงล ําดับที่ 1 ถึงลํ าดับที่ 100 จากคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุดไปหาคนที่มีพลัง
กลามเนือ้ขานอยทีสุ่ด ตัดคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุดออก 28 คน และคนที่มีพลังกลามเนื้อขา
นอยทีส่ดุออก 27 คน ใหเหลือกลุมตัวอยางจํ านวน 45 คน จัดเขาเปนกลุม 3 กลุม โดยวิธีการจัดกลุม
ใหมสีมรรถภาพทางกายใกลเคียงกัน (Match Group Method) กลุมละ 15 คน กํ าหนดใหเปนกลุม
ตางๆ โดยวิธีจับสลาก มีรายละเอียดของแตละกลุมดังนี้

กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง 1 ใหฝกเตะเฉียงแบบตางๆ ที่ผูฝกสอนแตละสถาบันใชฝก
อยูในปจจุบัน ตามโครงสรางโปรแกรมฝกคือ การฟุตเวิรค
และทกัษะการเตะเฉียงดวยการเตะลม เตะเปาเล็ก เตะ
กระสอบทราย และการเขาคูเตะ (ฝกวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ
ไดแก สัญญาณแสงและเปาคาง  ซึ่งเปนวิธีที่งายๆ นักกีฬา
ตองท ําใหเร็วที่สุดเทาที่จะทํ าไดตอสัญญาณ และทํ าซํ้ าๆ
หลายๆ คร้ัง)

กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง 2 ใหฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยเนน
กิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนองและเสริมสราง
สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  ตามโครงสรางโปรแกรมฝกคือ
การฟุตเวริค และทักษะการเตะเฉียงดวยการเตะลม เตะเปา
เลก็ เตะกระสอบทราย และการเขาคูเตะ (ฝกวิธีทํ าซํ้ าตาม
สญัญาณ และฝกวิธีทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่



44

ไมไดคาดคิด ไดแก สัญญาณแสง เปาคา และเปาไมคาง)
และฝกการเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไปที่เนนพลัง
กลามเนื้อขา โดยฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แขน 4
สปัดาหกอน ฝกพลังกลามเนื้อขา แขน 6 สัปดาห

กลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม ใหฝกตามความตองการของนักเรียน โดยผูวิจัยไมได
ก ําหนดโปรแกรมการฝกให

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

1. เครือ่งวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 2 เครื่อง (Reaction Timer Apparatus)
2. เครือ่งวัดพลังกลามเนื้อขา (Standing Broad Jump)
3. โปรแกรมฝกเตะเฉียงตางแบบที่มีตอเวลาตอบสนองในกีฬาเทควันโด
4. แบบสัมภาษณ
5. ใบบันทึกผลการทดสอบ
6. อุปกรณการฝกอื่นๆ ไดแก เปาถือ และกระสอบทราย

วิธีดํ าเนนิการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล

      ในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดํ าเนินการตามขั้นตอนดังนี้

1. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัย  จากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ตดิตอขอสมัภาษณผูฝกสอนกีฬาเทควันโด ตามสถานศึกษาตางๆ ที่มีการเรียนการสอนเทควันโด เพื่อ
ศกึษารายละเอยีดวิธีการฝกเตะเฉียงตามสถานการณตางๆ วามีรูปแบบหรือวิธีการอยางไร

2. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัยบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไปติดตอ
กบัผูอํ านวยการโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยเพื่อขอใชสถานที่และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 เปน
กลุมทดลอง

3. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ตดิตอกบัผูปกครองของนักเรียน เพื่อขออนุญาตใหนักเรียนเปนกลุมทดลอง โดยชี้แจงรายละเอียดวัน
เวลาใหผูปกครองทราบ

4. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ตดิตอกบัสํ านกัวชิาวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อขอยืมเครื่องวัดเวลาตอบสนอง จํ านวน 1 เครื่องและแผน
ยางยนืกระโดดไกล จํ านวน 1 แผน



45

5. จดัเตรียมเครื่องวัดเวลาตอบสนอง
6. อธบิายวธิกีารใชเครื่องมือและวิธีการฝกและการทดลองแกผูชวยวิจัยในการทดลองใหเขาใจ

เปนอยางดี
7. อธบิายรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบใหแกผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุมจน

เปนที่เขาใจ
8. ทดสอบกอนฝก (Pre-test) โดยใหผูเขารับการทดลองเตะเฉียงกับเครื่องวัดเวลาตอบสนอง
9. ใหกลุมทดลอง 2 กลุม ฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 15.30 - 16.30 น. รวม

ระยะเวลาทั้งสิ้น 10 สัปดาห
10. ทดสอบหลงัการฝก (Post-test) โดยใหผูรับการทดลองเตะทาเตะเฉียง หลังจากฝกใน

สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10
11. น ําขอมลูทีไ่ดจากการทดลอง มาทํ าการวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติตอไป

การวิเคราะหขอมูล

   น ําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสํ าเร็จรูปเอส พี เอส เอส/พ ีซี (SPSS/PC: Statistical
Package for the Social Sciences/Personal Computer) เพื่อ

1. หาคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อน
ไหว และเวลาตอบสนองที่ไดจากการทดสอบเตะเฉียงของทั้ง 3 กลุม

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อน
ไหว และเวลาตอบสนองของทั้ง 3 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance)  ถาพบความแตกตางจะนํ า
ผลมาทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของตูกีเอ (Tukey a)

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อน
ไหว และเวลาตอบสนองของทั้ง 3 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า (One-way Analysis of Variance Repeated 
Measures)  ถาพบความแตกตางจะนํ าผลมาทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)

4. ก ําหนดระดับความมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ .05
   น ําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง



บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

    จากการวจิยัเกีย่วกับผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบ
สนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดครั้งนี้   ผูวิจัยไดทดสอบพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการ
เคลือ่นไหว และเวลาตอบสนองของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8  และ 10  นํ าผลการทดสอบมาวิเคราะหตามระเบียบวิธีทางสถิติ  แลวนํ าเสนอผลการวิเคราะห
ขอมลูในรูปตารางประกอบความเรียง โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้
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ตารางที่ 1   คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ของผูเขารับการทดลอง
ทัง้  3  กลุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

         ระยะเวลา กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                4       6        8         10 รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 1          166.87 8.04    170.13   15.60    167.40   13.53    175.47   18.59    179.80   15.17    178.53   15.82     173.03   15.30

กลุมทดลองที่ 2          167.07 7.95    181.27   16.55    180.00   17.01    185.80   17.17    192.73   17.52    190.13   12.88     182.83   17.03

กลุมควบคุม          167.13 8.02    172.60   18.45    168.33   14.60    173.53   15.54    176.47   19.44    177.53   20.88     172.60   16.68

                          รวม    176.16   16.97

จากตารางที ่1    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดดไกลของกลุมทดลอง กลุมที่ 1 กับกลุมที่ 2 
และกลุมควบคมุ กอนการฝก มีคาเทากับ 166.87, 167.07 และ 167.13 เซนติเมตร ตามลํ าดับ   สวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืน
กระโดดไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2  มคีาเฉลี่ย 190.13 เซนติเมตร  สงูกวากลุมทดลองที่ 1 (178.53 เซนติเมตร) และกลุมควบคุม (177.53 
เซนติเมตร)
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ตารางที่ 2   คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) ของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่  2, 4, 6, 8 และ 10

ระยะเวลา           กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                 4         6           8            10   รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 1           0.515     0.11     0.485     0.07       0.498    0.06       0.481     0.07       0.462     0.06      0.459     0.05       0.483    0.07

กลุมทดลองที่ 2           0.473     0.08          0.492     0.09       0.489    0.06       0.494     0.06       0.435     0.04      0.438     0.05       0.470    0.06

กลุมควบคุม            0.529    0.09          0.493     0.08       0.510    0.07       0.495     0.07       0.495     0.06      0.480     0.06       0.500    0.07

                          รวม      0.484   0.07

จากตารางที ่2    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) ของกลุมทดลอง กลุมที่ 1  กลุมที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก
มคีาเทากับ 0.515, 0.473 และ 0.529 วนิาท ีตามล ําดบั        สวนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2    มีคาเฉลี่ย 
0.438 วินาท ีตํ ่ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.459 วนิาที) และกลุมควบคุม (0.480 วินาที)



49

ตารางที่ 3   คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว (วินาที) ของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

ระยะเวลา          กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                 4        6        8         10    รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 1            0.248    0.06     0.235     0.08       0.229     0.04      0.240     0.06 0.269  0.07   0.258      0.06      0.246    0.06

กลุมทดลองที่ 2            0.228 0.03     0.259     0.07       0.227     0.04      0.242 0.05 0.239  0.06   0.243    0.06      0.239    0.05

กลุมควบคุม            0.231 0.05     0.246     0.05       0.213     0.04      0.232 0.05 0.244  0.05   0.234    0.04       0.233    0.05

                          รวม     0.239   0.05

จากตารางที ่3   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว  (วินาที) ของกลุมทดลอง กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมควบคุม กอนการ
ฝก มีคาเทากับ 0.248, 0.228 และ 0.231 วนิาท ีตามลํ าดับ     สวนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว  (วินาที)  หลงัการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2  มีคา
เฉลี่ย 0.243 วนิาท ีตํ่ ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.258 วนิาท)ี แตสูงกวากลุมควบคุม (0.234 วินาที)



50

ตารางที่ 4   คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) ของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

ระยะเวลา          กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                 4        6        8         10    รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 1            0.763    0.13     0.719     0.08      0.727     0.08       0.721     0.08      0.731  0.09   0.716     0.07     0.729     0.09

กลุมทดลองที่ 2            0.701 0.08     0.753     0.11      0.715     0.06       0.736    0.07       0.673  0.07   0.681     0.06     0.709     0.08

กลุมควบคุม            0.760     0.09     0.738     0.08      0.724     0.09       0.727    0.09       0.739  0.08   0.715     0.05     0.733     0.08

                          รวม    0.723    0.08

จากตารางที ่4    จะเหน็ไดวา คาเฉลี่ยของการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมควบคุม กอนการฝกมี
คาเทากับ 0.763, 0.701 และ 0.760 วนิาท ีตามล ําดบั สวนการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 0.681
วนิาท ีตํ่ ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.716 วนิาที) และกลุมควบคุม (0.715 วินาที)
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบพลังกลาม
เนือ้ของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df    SS   MS  F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 12214.733 872.481

ภายในผูเขารับการทดลอง 70  6226.200  88.946

ระหวางระยะเวลาของการฝก  5  2401.967 480.393       5.401

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65  3824.233  58.83

ทัง้หมด 84 18440.933       219.535

 p < .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

   จากตารางที ่5   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุม
ทดลองที ่1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกัน
อยางมนียัสํ าคญัทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดย
วธิกีารของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนเซนติเมตร)

คะแนนทดสอบ     กอนการฝก        หลังการฝกสัปดาหที่
พลงักลามเนื้อ      2       4         6  8  10

      คาเฉลี่ย       166.87  170.13   167.40    175.47    179.80    178.53
                  (เซนติเมตร)

กอนการฝก  166.87  -     3.26      0.53       8.60      12.93     11.66
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2  170.13      -     2.73        5.37         9.67        8.40
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  167.40        -        8.07     12.40      11.13
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6  175.47          -            4.33          3.06
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  179.80  -   1.27
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10  178.53      -

 p < .05 (q .05 (k, f) √MS W /n ) คาวิกฤต =  7.88

    จากตารางที ่ 6   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุม
ทดลองที ่ 1  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10     หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
แตกตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝก
สปัดาหที ่6, 8 และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 7 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,
6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.175 0.012

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.284 0.004

ระหวางระยะเวลาของการฝก  5 0.034 0.007 1.687

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.250 0.004

ทัง้หมด 84 0.459 0.005

p > .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

   จากตารางที ่7    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุม
ทดลองที ่1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตกตาง
กนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลา
การเคลือ่นไหวของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.177 0.012

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.169 0.002

ระหวางระยะเวลาของการฝก 5 0.017 0.003 1.372

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.152 0.002

ทัง้หมด 84 0.346 0.004

p > .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

จากตารางที ่8  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของ
กลุมทดลองที ่1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาตอบ
สนองของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS   F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.239 0.017

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.446 0.006

ระหวางระยะเวลาของการฝก  5 0.022 0.004 0.703

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.424 0.006

ทัง้หมด 84 0.685 0.008

p > .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

จากตารางที ่ 9    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมทดลองที ่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



56

ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบพลังกลาม
เนือ้ของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df    SS    MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 11832.333  845.167

ภายในผูเขารับการทดลอง 70  7686.600  109.809

ระหวางระยะเวลาของการฝก 5  6287.567 1257.513       11.452

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65  1399.330   21.528

ทัง้หมด 84 19518.993  232.369

 p < .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

    จากตารางที ่ 10     จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตก
ตางกนัอยางมนียัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปน
รายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 11 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนเซนติเมตร)

คะแนนทดสอบ     กอนการฝก        หลังการฝกสัปดาหที่
พลงักลามเนื้อ      2       4         6  8  10

      คาเฉลี่ย       167.07  181.27   180.00    185.80    192.73    190.13
                  (เซนติเมตร)

กอนการฝก  167.07  -   14.20    12.93    18.73    25.66    23.06
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2  181.27       -       1.27        4.53      11.46      8.79
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  180.00           -          5.80    12.73    10.13
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6  185.80             -           6.93      4.30
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  192.73    -   2.60
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10  190.13      -

 p < .05 (q .05 (k, f) √MS W /n ) คาวิกฤต =  7.88

จากตารางที ่ 11   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมทดลองที ่2  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  หลังการฝกสัปดาห
ที ่ 2 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝก
สปัดาหที ่6, 8 และ 10        หลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัย
ส ําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 12   ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
        ของกลุมทดลองที่ 2   ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,
        6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS   F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.130 0.009

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.222 0.003

ระหวางระยะเวลาของการฝก 5 0.056 0.011          3.526

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.066 0.001

ทัง้หมด 84 0.352 0.004

 p < .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

    จากตารางที ่ 12    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของ
กลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตก
ตางกนัอยางมนียัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปน
รายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนวินาที)

คะแนนทดสอบ    กอนการฝก       หลังการฝกสัปดาหที่
เวลาปฏิกิริยา     2       4         6           8          10

       คาเฉลี่ย       0.472        0.492      0.489      0.494      0.435      0.438
                         (วนิาที)

กอนการฝก   0.472    -    0.020     0.017      0.022      0.037    0.034
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2   0.492        -      0.003      0.002     0.057    0.054
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4   0.489          -         0.005     0.054    0.051
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6   0.494             -         0.059    0.056
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8   0.435               - 0.003
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10   0.438      -

 p < .05 (q .05 (k, f) √MS W /n ) คาวิกฤต =  7.88

จากตารางที ่ 13   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของ
กลุมทดลองที ่2  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8   หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 
แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลา
การเคลือ่นไหวของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df   SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.029 0.002

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.200 0.003

ระหวางระยะเวลาของการฝก 5 0.010 0.002  0.727

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.190 0.003

ทัง้หมด 84 0.229 0.003

p > .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

จากตารางที ่ 14   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ของกลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาตอบ
สนองของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df   SS  MS   F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.159 0.011

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.339 0.005

ระหวางระยะเวลาของการฝก 5 0.072 0.014          3.010

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.267 0.004

ทัง้หมด 84 0.498 0.006

 p < .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

จากตารางที ่ 15    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตก
ตางกนัอยางมนียัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปน
รายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนวินาที)

คะแนนทดสอบ    กอนการฝก       หลังการฝกสัปดาหที่
เวลาตอบสนอง    2      4        6          8          10

      คาเฉลี่ย       0.701       0.753      0.715      0.736      0.673      0.681
                    (วนิาที)

กอนการฝก   0.701  - 0.052      0.014      0.035      0.028      0.020
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2   0.753      -    0.038      0.017      0.080    0.072
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4   0.715        -       0.021     0.042      0.034
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6   0.736           -         0.063    0.055
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8   0.673   -        0.008
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10   0.681   -

 p < .05 (q .05 (k, f) √MS W /n ) คาวิกฤต =  7.88

จากตารางที ่ 16   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมทดลองที ่2  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10    หลังการฝก
สปัดาหที ่6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบพลังกลาม
เนือ้ของกลุมควบคุม  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2,
4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df    SS    MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 15643.600 1117.400

ภายในผูเขารับการทดลอง 70  7786.267  111.232

ระหวางระยะเวลาของการฝก  5  1323.733  264.747         2.380

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65  6462.534   99.423

ทัง้หมด 84 23429.867  278.926

 p < .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

จากตารางที ่ 17    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมควบคมุระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   แตกตาง
กนัอยางมนียัสํ าคญัทางสถิติที่ระดับ .05    จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคู
โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมควบคุม  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห  2, 4, 6, 8  และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนเซนติเมตร)

คะแนนทดสอบ     กอนการฝก        หลังการฝกสัปดาหที่
พลงักลามเนื้อ      2       4         6  8  10

      คาเฉลี่ย       167.13  172.60   168.33    173.53    176.47    177.53
                  (เซนติเมตร)

กอนการฝก  167.13    -    5.47       1.20        6.40        9.34       10.40
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2  172.60       -      4.27        0.93        3.87         4.90
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  168.33        -         5.20        8.14         9.20
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6  173.53           -            2.94         4.00
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  176.47   -   1.06
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10  177.53        -

 p < .05 (q .05 (k, f) √MS W /n ) คาวิกฤต =  7.88

จากตารางที ่ 18   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมควบคมุ  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 19   ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
        ของกลุมควบคมุ ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6,
        8  และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS 0MS  F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.214 0.015

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.227 0.003

ระหวางระยะเวลาของการฝก 5 0.021 0.004           1.309

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.206 0.003

ทัง้หมด 84 0.441 0.005

p > .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

จากตารางที ่ 19     จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของ
กลุมควบคมุ   ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลา
การเคลือ่นไหวของกลุมควบคุม ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.048 0.003

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.136 0.002

ระหวางระยะเวลาของการฝก 5 0.009 0.002 1.024

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.127 0.002

ทัง้หมด 84 0.184 0.002

p > .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

จากตารางที ่ 20   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ของกลุมควบคมุ ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาตอบ
สนองของกลุมควบคุม ระหวางการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df   SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.260 0.018

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.283 0.004

ระหวางระยะเวลาของการฝก  5 0.019 0.004 0.936

ความคลาดเคลื่อนที่เหลือ 65 0.264 0.004

ทัง้หมด 84 0.543 0.006

p > .05 ( .05 F5, 84  = 2.29)

 จากตารางที ่ 21   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมควบคมุ ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS MS    F

ระหวางกลุม  2            0.578           0.289 0 .005

ภายในกลุม 42      2690.400         64.057

ทัง้หมด 44      2690.978

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที่ 22   จะเหน็ไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.025 0.013 1.375

ภายในกลุม 42           0.389        0.009

ทัง้หมด 44           0.414

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 23  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.003 0.002 0.661

ภายในกลุม 42           0.105        0.002

ทัง้หมด 44           0.108

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 24   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2           0.036 0.018 1.678

ภายในกลุม 42           0.457        0.011

ทัง้หมด 44           0.494

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที่ 25     จะเห็นไดวา คาเฉลีย่ของ คะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2         1025.733          512.869 1.793

ภายในกลุม 42       12012.267          286.006

ทัง้หมด 44       13039.000

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่26   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS  F

ระหวางกลุม  2           0.000 0.000 0.047

ภายในกลุม 42           0.266        0.006

ทัง้หมด 44           0.266

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 27  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.004 0.002 0.484

ภายในกลุม 42           0.191        0.004

ทัง้หมด 44           0.195

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 28    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 29 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS   F

ระหวางกลุม  2           0.009 0.004 0.530

ภายในกลุม 42           0.350        0.008

ทัง้หมด 44           0.359

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที่ 29     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 30 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2        1478.711         739.356 3.236

ภายในกลุม 42        9594.933           228.451

ทัง้หมด 44       11073.644

p < .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 30    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4   แตกตางกันอยาง
มนียัสํ าคญัทางสถิติที่ระดับ .05     จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธี
การของตูกี เอ (Tukey a) พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 31 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.003 0.001 0.415

ภายในกลุม 42           0.175        0.004

ทัง้หมด 44           0.179

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 31  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4   ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.002 0.001 0.701

ภายในกลุม 42           0.066        0.002

ทัง้หมด 44           0.068

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 32  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2          0.001            0.005 0.092

ภายในกลุม 42          0.238                  0.006

ทัง้หมด 44          0.239

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที่ 33     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2        1304.933          652.467 2.219

ภายในกลุม 42       12347.867          293.997

ทัง้หมด 44       13652.800

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่34  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6   ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 35 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.002 0.001 0.216

ภายในกลุม 42           0.184        0.004

ทัง้หมด 44           0.186

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 35  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6   ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.000 0.000  0.145

ภายในกลุม 42           0.112        0.002

ทัง้หมด 44           0.112

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 36  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS   F

ระหวางกลุม  2           0.002 0.001 0.148

ภายในกลุม 42           0.255        0.006

ทัง้หมด 44           0.257

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที่ 37     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



84

ตารางที่ 38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS MS    F

ระหวางกลุม  2        2214.933        1107.467 3.631

ภายในกลุม 42       12809.067          304.978

ทัง้หมด 44       15024.000

 p < .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่38  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05   จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของ
ตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 39 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 โดยวิธีของตกู ี(เอ) (หนวยเปนเซนติเมตร)

กลุมที่เขารับ กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมควบคุม
การทดสอบ
พลงักลามเนื้อ

   คาเฉลี่ย      179.80      192.73       176.47
              (เซนติเมตร)

กลุมทดลองที่ 1      179.80 -       12.93         3.33

กลุมทดลองที่ 2      192.73 -       16.27

กลุมควบคุม      176.47 -

 p < .05

จากตารางที ่ 39  จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมทดลองที่ 2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.027 0.014 4.594

ภายในกลุม 42           0.127        0.003

ทัง้หมด 44           0.154

 p < .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 40  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05   จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของ
ตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 41 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 โดยวิธีของตกู ี(เอ) (หนวยเปนวินาที)

กลุมที่เขารับ กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมควบคุม
การทดสอบ
เวลาปฏิกิริยา

   คาเฉลี่ย        0.459        0.438         0.480
                 (วนิาที)

กลุมทดลองที่ 1        0.459 -        0.021         0.021

กลุมทดลองที่ 2        0.438 -         0.042

กลุมควบคุม       0.480 -

 p < .05

จากตารางที ่41  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุม
ทดลองที ่2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 42 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.008 0.004 1.067

ภายในกลุม 42           0.158        0.003

ทัง้หมด 44           0.166

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 42  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 43 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS   MS    F

ระหวางกลุม  2           0.039 0.019 3.024

ภายในกลุม 42           0.269        0.006

ทัง้หมด 44           0.308

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 43     จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 44 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน  df  SS  MS   F

ระหวางกลุม  2        1471.600         735.800 2.589

ภายในกลุม 42       11935.200           284.171

ทัง้หมด 44       13406.800

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่44  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10   ไมแตกตางกันอยางมี
นยัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 45 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.014 0.007 2.545

ภายในกลุม 42           0.113        0.003

ทัง้หมด 44           0.127

p > .05 ( .05 F 2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 45  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 46 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2          0.004 0.002 0.695

ภายในกลุม 42          0.127        0.003

ทัง้หมด 44          0.131

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 46  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 47 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน  df SS   MS    F

ระหวางกลุม  2           0.012 0.006 1.606

ภายในกลุม 42           0.157        0.004

ทัง้หมด 44           0.169

p > .05 ( .05 F2, 42 = 3.23)

จากตารางที ่ 47     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



บทที่  5

สรปุผลการวิจัย การอภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สรปุผลการวิจัย

   การวจิยัครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกตางแบบ
ทีม่ตีอพลงักลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด

  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนชายของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยชั้นมัธยม
ศกึษาปที ่2 ทีอ่าสาสมัครเขารับการทดลองจํ านวน 100 คน ทํ าการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยวิธียืน
กระโดดไกล น ําผลการทดสอบมาเรียงลํ าดับที่ 1 ถึงลํ าดับที่ 100 จากคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุด
ไปหาคนทีม่พีลงักลามเนื้อขานอยที่สุด ตัดคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุดออก 28 คน และคนที่มี
พลงักลามเนือ้ขานอยที่สุดออก 27 คน ใหเหลือกลุมตัวอยางจํ านวน 45 คน จัดเขาเปนกลุม 3 กลุม 
โดยวธิกีารจดักลุม (Match Group Method) กลุมละ 15 คน กํ าหนดใหเปนกลุมตางๆ โดยวิธีจับสลาก  
จากการหาคาเฉลีย่พบวา กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาจากการยืนกระโดดไกลได
ระยะทางเทากบั 166.87 เซนติเมตร  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของระยะทางที่กระโดดไดเทากับ 
167.07 เซนติเมตร   และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของระยะทางที่กระโดดไดเทากับ 167.13 เซนติเมตร

    ด ําเนนิการทดลองโดยการใหกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อ
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดใชเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ  วันจันทร วัน
พธุ และวนัศกุร วนัละ 1 ชั่วโมง  ระหวางเวลา 15.30 - 16.30 น. โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกเตะเฉียง
แบบตางๆ ทีผู่ฝกสอนแตละสถาบันใชฝกอยูในปจจุบัน  กลุมทดลองที่ 2 ฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผู
วจิยัสรางขึ้น ที่เนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  โดย
ผูวิจัยเปนผูควบคุมการฝกและมีผูชวยวิจัยคอยชวยดูแลผูเขารับการทดลองใหปฏิบัติตาม การฝกเริ่ม
ตัง้แตวนัที ่ 22 พฤศจิกายน 2543  จนถึงวันที่ 26 มกราคม 2544  โดยมีการทดสอบพลังกลามเนื้อ 
เวลาปฏกิริิยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนอง กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 
2, 4, 6, 8 และ 10  หลังจากนั้นจึงนํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย (X)  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ า  และ
เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกีเอ (Tukey a) ผลการวิจัยพบวา
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  1. การฝกตามโปรแกรมเตะเฉียงแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับโปรแกรมเตะเฉียงแบบทั่วไป มีผล
ตอพลงักลามเนือ้   เวลาปฏิกิริยา  เวลาการเคลื่อนไหว   และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา
เทควันโดดังนี้

1.1 คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดดไกลของ
กลุมทดลองกลุมที่ 1  กับกลุมที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  มีคาเทากับ 166.87, 167.07 และ 
167.13 เซนตเิมตร ตามลํ าดับ     สวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดด
ไกล หลงัการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 190.13 สูงกวากลุมทดลองที่ 1 (178.53 
เซนติเมตร) และกลุมควบคุม (177.53 เซนติเมตร)

1.2 คาเฉลีย่ของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1  กับกลุม
ที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเทากับ 0.515, 0.473 และ 0.529 วนิาท ีตามลํ าดับ   สวนการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 0.438 วินาที 
ตํ ่ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.459 วนิาท)ี และกลุมควบคุม (0.480 วินาที)

1.3 คาเฉลีย่ของการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1 
กลุมที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเทากับ 0.248, 0.228 และ 0.231 วินาที ตามลํ าดับ  สวน
การทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 
0.244 วินาที ตํ่ ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.258 วนิาท)ี แตสูงกวากลุมควบคุม (0.234 วินาที)

1.4 คาเฉลีย่ของการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1 กลุมที่
2 และกลุมควบคุม กอนการฝกมีคาเทากับ  0.763, 0.701 และ  0.760 วนิาที ตามลํ าดับ  สวนการ
ทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 0.681 วินาที
ตํ ่ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.716 วนิาที) และกลุมควบคุม (0.715 วินาที)

1.5 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a) พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1  กอนการฝกและ
หลงัการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 แตก
ตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.6 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 1   ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05
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1.7 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมทดลองที่ 1 ระหวาง
การทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

1.8 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

1.9 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 2 ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกแตก
ตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10    หลังการฝกสัปดาหที่ 2 แตกตางจากหลังการฝก
สัปดาหที ่8 และ 10  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10   หลังการ
ฝกสปัดาหที ่6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.10 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝกแตก
ตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 8   หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.11 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมทดลองที่ 2 
ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.12 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 2  ระหวาง
การทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝก
สัปดาหที ่2 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10    หลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางจากหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.13 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมควบคุม ระหวางการ
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ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถติทิีร่ะดบั .05    จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a) พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมควบคุม  กอนการฝกแตกตาง
จากหลงัการฝกสัปดาหที่ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.14 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

1.15 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมควบคุม ระหวาง
การทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

1.16 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมควบคุม  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

  2. จากการเปรยีบเทยีบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

2.1 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุม
ทดลองที ่2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.2 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

2.3 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4   แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05    จงึท ําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) พบวา 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.4 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6     ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

2.5 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
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ทดลองที ่2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
จงึท ําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)  พบวา คา
เฉลีย่คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

2.6 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

  3. จากการเปรยีบเทยีบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

3.1 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3.2 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

3.3 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4     ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

3.4 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6     ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

3.5 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
จงึท ําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) พบวา คา
เฉลีย่คะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

3.6 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05
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  4. จากการเปรยีบเทยีบเวลาการเคลื่อนไหว       ระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬา
เทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

4.1 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4.2 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.3 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.4 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.5 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.6 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

 5. จากการเปรยีบเทยีบเวลาตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

5.1 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1   กลุม
ทดลองที ่2  และกลุมควบคุม กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

5.2 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1   กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.3 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1   กลุม
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ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.4 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1    กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.5 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1    กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.6 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1    กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

อภิปรายผล

     1.  กลุมทดลองที ่2  ที่ฝกการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกที่เนนการจัด
กิจกรรมเพื่อลดเวลาตอบสนองและเสริมสราฃสมรรถภาพทางกลไกทั่วไปที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีผลการวัด
เวลาปฏกิริิยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนอง ระหวางหลังการทดลองกับกอนการทดลองไม
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวนผลการทดสอบพลังกลามเนื้อเทานั้น ที่มีคา
เฉลีย่ระหวางคะแนนเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 
10  แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   แสดงวา โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีผล
ทํ าใหพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองพัฒนาขึ้น แสดงวาโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไกทั่วไปที่มีการสรางความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อโดยใชพลัยโอเมตริกและอื่นๆ 
มปีระสิทธผิล  รวมทัง้การพัฒนาพลังกลามเนื้อไดกระทํ าหลังจากที่ไดสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขึน้กอนแลว     เปนไปตามที่   บาวเออร  (Bauer, 1990)  และชู (Chu, 1992)  ทีไ่ดเสนอแนะใหฝก 
พลยัโอเมตรกิหลงัจากไดพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐานมาแลว  และจากการศึกษาของ แฮคคิเนน และ
คณะ (Hakkinen et al, 1985 อางถึงใน Wilson, 1994) พบวา ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นทํ าให
สามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยนํ้ าหนักตามแบบที่ใชทั่วไป  
โดยที่ อัลเลอไฮลิเกน และโรเจอร (Allerheiligen and Roger, 1995) ไดเสนอแนะการออกโปรแกรม
การฝกพลยัโอเมตริกเพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อไววา กอนการฝกจะตองฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเสีย
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กอนอยางนอย 2 - 4 สัปดาห ในโปรแกรมฝกจะใชการฝกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 6 - 10 สัปดาห เปน
เวลา 1 - 3 คร้ังตอสัปดาห

  อยางไรกต็าม คาเฉลี่ยดังกลาวยังมีคาไมแนนอน สูงบาง ตํ่ าบาง ดังคะแนนเฉลี่ยการทดสอบ
พลงักลามเนือ้กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ที่นํ ามาแสดงนี้ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
167.07, 181.27, 180.00, 185.80, 192.73 และ 190.13 เซนตเิมตร ตามลํ าดับ  ผลการเปรียบเทียบ
คาเฉลีย่เปนรายคูพบวา ผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 2 แตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 8 
และ 10   ผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 6, 8 และ 10 และ
ผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 6 แตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 8  ซึ่งผลการทดสอบหลัง
สัปดาหที ่ 6 และ 8  ไมแตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 10 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นั้น อาจมีผลมาจากผูเขารับการทดลองอาจมีสภาวะทางจิตเกี่ยวกับความวิตกกังวลในเรื่องการ
เตรียมตัวสอบปลายภาคภาคปลายที่ใกลเขามาอาจเปนผลใหการฝกและการทดสอบใหผลออกมาไมดี
เทาที่ควร   ซึ่งสอดคลองกับ รอบบ (Robb, 1972 อางถงึใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กันยา  ปาละวิวัธน, 
2528 ) ทีก่ลาววา เวลาปฏิกิริยาจะผันแปรไปตามองคประกอบดังนี้ คือ ระยะเตือน ภาวะสับสนทางจิต 
รูปแบบในการทดสอบ เครื่องมือและวิธีการทดสอบ   นอกจากนั้น ระยะเวลาการฝก 10 สัปดาห อาจ
ไมเพยีงพอทีจ่ะท ําใหทักษะมีการพัฒนาอยางแทจริง หากไดมีการเพิ่มระยะเวลาของการฝกออกไปอีก
ถงึ 12 สัปดาห อาจทํ าใหผลการพัฒนาแตกตางกันไปในทางที่ดีข้ึน อันเนื่องจากระยะเวลาของการฝก
เพิม่ข้ึน    ดังที่ คลาฟส และอารนไฮม (Klafs and Arnheim, 1973  อางถึงใน ทัศนีย  ปลาทิพย, 2533) 
ไดกลาวถงึหลกัของการฝกไววา การฝกจะไดผลดีมากนอยเพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับหลัก 2 ประการคือ 
ความหนกัเบาของงานและระยะเวลาของการฝก   นอกจากนั้น โปรแกรมการฝกของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ผูวจิยัสรางขึน้หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  ไมไดใชหลักการดังกลาว คือ ไมมีการเพิ่มความหนักของงานขึ้น
เปนระยะ   ดังที่  เจริญ  กระบวนรัตน (2540) ไดกลาวถึงหลักของการฝกไววา การฝกจะตองฝกจาก
เบาไปหาหนกั ฝกเปนประจํ าสมํ่ าเสมอ และตองปรับเพิ่มความหนักของงานเปนระยะๆ จึงจะทํ าใหผล
การฝกดีขึ้น

     2. จากสมมตฐิานการวิจัย ขอที่ 1, 2, 3 และ 4  ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการฝกตาง
แบบท ําใหผลการทดสอบพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองของ
การเตะเฉยีงในกฬีาเทควันโด หลังการทดลองของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 นัน่คอื คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหวและเวลาตอบสนอง
ของการเตะเฉยีงในกีฬาเทควันโด หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกตางแบบของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก
เตะเฉยีงตามแบบฝกที่สถาบันฝกเทควันโดตางๆ นิยมใช     กลุมทดลองที่ 2  ที่ฝกเตะเฉียงตามแบบที่
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ผูวิจัยสรางขึ้นโดยการจัดกิจกรรมที่เนนการลดเวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่ว
ไปและกลุมควบคุม มีคาไมแตกตางกัน  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไวทั้ง 4 ขอ คือ สมมติฐาน
ขอที ่ 1 ทีว่า “กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ สูงกวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”       สมมติฐานขอที่ 2 ทีว่า  “กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬา 
เทควนัโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา ตํ่ ากวากลุมที่ได
รับการฝกเตะเฉยีงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”     สมมติฐาน
ขอที ่ 3 ทีว่า “กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว ตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”   และสมมติฐานขอที่ 4 ที่วา “กลุมที่ไดรับการฝกเตะ
เฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ตํ ่ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”  
ผูวจิยัมคีวามคดิเห็นวา ความคลายคลึงกันของโปรแกรมการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ 2  คือ 
กลุมทดลองที ่ 1  ฝกดวยวิธีการแสดงทักษะตามสัญญาณแสงในจังหวะที่คงที่ และแสดงทักษะตอเปา
คาง ซึง่เปนวธิกีารที่นักกีฬาตองแสดงทักษะการเตะเฉียงใหเร็วที่สุดเมื่อไดรับสัญญาณ และมีการแสดง
ทกัษะซํ ้าๆ กนั  สวนกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยวิธีการที่คลายกัน กลาวคือ ฝกดวยวิธีการแสดงทักษะ
ตามสัญญาณแสงในจังหวะที่คงที่และแสดงทักษะตอเปาคาง และฝกดวยวิธีการแสดงทักษะตาม
สัญญาณแสงในจังหวะที่ไมคงที่ เรียกวาเปนสัญญาณที่ไมคาดคิดและแสดงทักษะตอเปาไมคาง  
ลักษณะคลายการตอสูแขงขันจริงที่เมื่อมีเปาหรือเปาของฝายตรงขามเปดจึงแสดงทักษะ ดูคลายกับวา
จะเปนวธิกีารฝกซอมที่ดี  แตผลการทดสอบออกมาไมเปนเชนนั้น ผลการวิจัยดังกลาวสอดคลองกับผล
การวิจัยของ วิลสัน (Wilson, 1958  อางถึงใน กนกวรรณ  ผองแผว, 2541) ที่ไดทํ าการวิจัยเกี่ยวกับ
ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกับการใหสัญญาณการเห็นที่เปนจังหวะ
และไมเปนจงัหวะ  ผลการวิจัยพบวา ระยะเวลาปฏิกิริยาเมื่อใหสิ่งเราที่เปนจังหวะไวกวาไมเปนจังหวะ 
อีกทั้งการแสดงทักษะที่ตอบสนองตอส่ิงเราที่ซับซอนมีหลายขั้นตอน กระบวนการขาวสารตองใชเวลา
มากกวาการแสดงทักษะที่ตอบสนองตอส่ิงเราที่ไมซับซอน เชน การใหสัญญาณในจังหวะที่คงที่และ
เปาที่คางไวตลอดเวลานั่นเอง

   อาจสรปุไดวา โปรแกรมการฝกการเตะเฉียงที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลด
เวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  สามารถทํ าใหพลังกลามเนื้อหลังการ
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ทดลองมพีฒันาการดขีึ้น  สวนเวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองหลังการทดลอง
ไมแตกตางกบักอนการฝก  แตมีความแตกตางกันระหวางสัปดาหที่ 2, 4, 6  กับสัปดาหที่  8 และ 10 
จงึยงัไมอาจสรุปไดวา โปรแกรมการฝกเตะเฉียงที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีผลตอตัวแปรเหลานี้ไดจริง

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย

1. ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบทํ าใหพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว 
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05    จึงควรมกีารเพิม่ระยะเวลาของการฝกออกไปอีกถึง 12 สัปดาห อาจทํ าใหผล
การทดลองดีขึ้น

2. จากการวเิคราะหโปรแกรมการฝกหลังสัปดาหที่ 8  โปรแกรมการฝกจะกระทํ าซํ้ าๆ กัน  จึง
ควรปรบัเปลีย่นโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อใหมีการเพิ่มงานขึ้น เชน เพิ่มจํ านวนครั้ง เพิ่มเวลา เพิ่ม
ความหนกัของการฝก เพิ่มรูปแบบของการฝก  อาจทํ าใหผลการทดลองดีขึ้น

3. ควรน ําผลการวิจัยไปเผยแพรในสถาบันที่มีการจัดการเรียนการสอนเทควันโด

ขอเสนอแนะของการวิจัยครั้งตอไป

1. ควรน ําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนเพศหญิง
2. ควรน ําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้ไปทดลองใชในกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาชั้น

มธัยมศกึษาตอนปลาย นักกีฬาเยาวชนทมีชาติ และ/หรือนักกีฬาทีมชาติ
3. ควรสรางโปรแกรมฝกสํ าหรับทักษะอื่นๆ ในกีฬาเทควันโด เชน การกลับหลังถีบ (Back

kick) ทาเหยียบลง (Chop kick) ทาหมุนตัวเหวี่ยงกลับหลังเตะ (Swing back kick) เปนตน
4. ควรน ําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้ไปปรับทดลองใชกับกีฬาประเภทอื่นๆ



รายการอางอิง

ภาษาไทย

กนกวรรณ  ผองแผว.  การเปรยีบเทยีบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการเคลื่อนไหว
    ในกระบวนการประมวลขาวสารระหวางนักกีฬาวอลเลยบอลขั้นเริ่มตนกับ
    ขั้นสูง.     วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย
    จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2541.

กรมพลศึกษา.   กจิกรรมการทดสอบและสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย.  ส ํานักพัฒนา
    การพลศกึษา  สุขภาพและนันทนาการกรมพลศึกษา, 2543.

การกฬีาแหงประเทศไทย.     วทิยาศาสตรการกีฬาสํ าหรับผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬา.
    กองวิทยาศาสตรการกีฬา  การกฬีาแหงประเทศไทย, 2526.

การกฬีาแหงประเทศไทย.  ความสมัพนัธระหวางปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทา
   ความเรว็ ความอดทนของกลามเนื้อกับผลการแขงขันของนักมวยสากล
   ในกฬีาแหงชาติ ครั้งที่ 24.   กองวทิยาศาสตรการกีฬา
   การกฬีาแหงประเทศไทย, 2535.

การกฬีาแหงประเทศไทย.  การทดสอบความสมบูรณทางกายนักกีฬา.  กองวิทยาศาสตร
    การกีฬา  การกฬีาแหงประเทศไทย, 2542.

กิตติ  รัตนราษ.ี   ผลของการใชแผนกํ าหนดผลสัมฤทธิ์ในโปรแกรมการฝกที่มีตอ
   ความสามารถของนักฟุตบอล.   วทิยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต
    ภาควชิาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2538.

จรวยพร  ธรณินทร.   กายวิภาคและสรรีวทิยาการออกกํ าลังกาย.   กรุงเทพมหานคร:
    ชลกมลการพิมพ, 2536.

ชศูกัดิ์  เวชแพศย.   สรรีวทิยาการออกกํ าลังกาย.   พมิพครัง้ที่ 4   กรุงเทพมหานคร:
    เทพรกัษการพิมพ, 2528.

ตอศักดิ์  คลายขยาย.   การสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดสํ าหรับนักกีฬา
   ชายขัน้สายดํ าในระดับอุดมศึกษา.   วทิยานพินธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต
    ภาควชิาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร,
    2541.



105
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1. รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย

1.1 นายชนนิทรชัย  อินทิราภรณ

วฒุทิางการศึกษา - ปริญญาตรีครุศาสตรบัณฑิต เอกพลศึกษา
- ปริญญาโทครุศาสตรมหาบัณฑิต เอกพลศึกษา
  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย

ต ําแหนงทางราชการ อาจารยระดับ 7  ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ประสบการณ - ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย พ.ศ.2530 - 2538
- ผูฝกสอนกรีฑาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

1.2 นายพษิณุ  กุศลวงศ

วฒุทิางการศึกษา ปริญญาตรีการศึกษาบัณฑิต เอกพลศึกษา
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา

ต ําแหนงทางราชการ อาจารย 2  ระดับ 7  โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 5

- ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย
- ผูฝกสอนกฬีาเทควันโดกีฬาแหงชาติเขต 10 กรุงเทพมหานคร
- ประธานฝายเทคนิคชมรมเทควันโด จังหวัดนนทบุรี
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬานานาชาติสถาบันกีฬาสหรัฐอเมริกา
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬาเทควันโด สํ านักใหญเทควันโดโลก
  (กกุกวิัน)
- ประกาศนียบัตรผูฝกโอลิมปกสากล (IOC)
- ประกาศนียบัตรกีฬาเวชศาสตร ศริิราชพยาบาล
- อาจารยที่ปรึกษาควบคุมการสอบเลื่อนคุณวุฒิเทควันโด
  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร, มหาวิทยาลัยศลิปากร,
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  มหาวทิยาลยัรามคํ าแหง, มหาวิทยาลัยเอเชีย, กรมพลศึกษา
  ศนูยเยาวชนไทย-ญี่ปุน ดินแดง, โดโดยิม ฯลฯ
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

1.3 นายพงษเกษียร  บัวสุวรรณ

วฒุทิางการศึกษา ปรญิญาตรีการศึกษาบัณฑิต เอกพลศึกษา
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา

ต ําแหนงทางราชการ อาจารย 1 ระดับ 5 โรงเรียนสตรีมหาพฤฒาราม
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 1

- ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬานานาชาติสถาบันกีฬาสหรัฐอเมริกา
- ผูฝกสอนนักกีฬามหาวิทยาลัยศรีปทุม
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

1.4 นายชาคริต  กาญจนากาศ

วฒุทิางการศึกษา ปริญญาตรกีารศึกษาบัณฑิต เอกพลศึกษา
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา

ต ําแหนงทางราชการ เจาหนาที่ปาไม 5  กรมปาไม
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 6

- ผูตดัสนิกีฬาเทควันโดนานาชาติ
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬาเทควันโด สํ านักใหญเทควันโดโลก
  (กกุกวิัน)
- อาจารยที่ปรึกษาควบคุมการสอบเลื่อนคุณวุฒิเทควันโด
  อัสสัมชัญระยอง
- อาจารยพิเศษโรงเรียนนายรอยตํ ารวจสามพราน
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย



110

1.5 นายพทิักษ  ผูกพันธุ

วฒุทิางการศึกษา นกัศกึษามหาวิทยาลัยรังสิต
ตํ าแหนง อาจารยใหญโรงเรียนเทควันโด RDC
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 4

- ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย
- นกักฬีาเทควนัโดกีฬาแหงชาติเขต 10 กรุงเทพมหานคร
- อดีตนกักีฬาเทควันโดทีมชาติไทย ซีเกมส (สิงคโปร),
  เอเชยีนเกมส (ฮโิรชิมา) ฯลฯ
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

1.6 นายชยัเฉลิม  นากสวาสดิ์

วฒุทิางการศึกษา ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (เขียนแบบ)
สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตอุเทนถวาย

ตํ าแหนง อาจารยใหญโรงเรียนชัยเฉลิมศิลปะปองกันตัว
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 4

- อาจารยเทควันโดโรงเรียนนานาชาติบางกอกพัฒนา
- อาจารยเทควันโดโรงเรียนนานาชาติอินเตอรคิด
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

2. รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ประดิษฐเครื่องมือวิจัย

นายสุปรีชา  จรูญศักดิ์

วิศวกร 8 (ชํ านาญการ)
ฝายบริการเครื่องมือวิทยาศาสตร (แผนก MDL)
คณะวทิยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล
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ที่ ทม 0302 (2770.0603)2497 สํ านกังานฝายจัดการศึกษา คณะครุ
ศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ  10330

22 พฤศจิกายน  2543

เร่ือง    ขออนุญาตใชสถานที่เพื่อทดลองเครื่องมือวิจัย

เรียน    ผูอํ านวยการโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย

สิง่ทีส่งมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย นางโสภา  กุศลวงศ  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขา
วชิาพลศกึษา อยูในระหวางการดํ าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่
มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด”     โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร.ประพฒัน  ลักษณพสิทุธิ ์ เปนอาจารยที่ปรึกษา        ในการนี้นิสิตขอความ
อนุเคราะหขอใชสถานที่ในการทดลองเพื่อเก็บขอมูลวิจัยกับกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนมัธยม
ศกึษาปที ่2 ที่อาสาสมัคร จํ านวน 100 คน มาทํ าการ Pre-test กอนการคัดเลือก     โดยแบงเปน 3 
กลุม  ใชเวลาทดลอง 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 
ระหวางเวลา 15.30 – 16.30 น.    โดยเริ่มต้ังแตวันที่ 20 พฤศจิกายน 2543 ถึงวันที่ 26 มกราคม 
2544  ทั้งนี้นิสิตจะประสานงานในรายละเอียดตอไป

  จงึเรยีนมาเพือ่ขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาตให นางโสภา  กุศลวงศ 
ด ําเนนิการดงักลาว เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(รางศาสตราจารย ดร.เริงรัชนี  นิ่มนวล)
รองคณบดีฝายจัดการศึกษา

   ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

ส ํานกังานฝายจัดการศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา)
โทร.  218-2682



112

ที่ ทม 0302 (2770.0603)2500 สํ านกังานฝายจัดการศึกษา คณะครุ
ศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ  10330

23 พฤศจิกายน  2543

เร่ือง    ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย

เรียน

สิง่ทีส่งมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย นางโสภา  กุศลวงศ  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขา
วชิาพลศกึษา อยูในระหวางการดํ าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่
มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด”     โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร.ประพฒัน  ลักษณพสิทุธิ ์เปนอาจารยที่ปรึกษา        ในการนี้จึงขอเรียนเชิญทาน
เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น ตามเอกสารที่แนบมา

  จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผู ทรงคุณวุฒิดวย เพื่อ
ประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(รางศาสตราจารย ดร.เริงรัชนี  นิ่มนวล)
รองคณบดีฝายจัดการศึกษา

   ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

ส ํานกังานฝายจัดการศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา)
โทร.  218-2682



ภาคผนวก ค
โครงสรางโปรแกรมการฝก
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โครงสรางโปรแกรมฝก

กลุมทดลองที่  1 กลุมทดลองที่  2
1. การฟุตเวิรค 1. การฟุตเวิรค
2.  ทักษะการเตะเฉียง
     - เตะลม
     - เตะเปาเล็ก
     - เตะกระสอบทราย
     - การเขาคูเตะ
( ฝกวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ  ไดแก  สัญญาณ
แสง  และเปาคาง  ซึ่งเปนวิธีที่งาย ๆ  นักกีฬา
ตองท ําใหเร็วที่สุดที่จะทํ าไดตอสัญญาณ  และ
ท ําซํ ้าหลาย ๆ คร้ัง  โดยพักใหพอระหวางเซ็ท)
เชน  การเตะเปาเล็ก  30  วินาที

2.  ทักษะการเตะเฉียง
     - เตะลม
     - เตะเปาเล็ก
     - เตะกระสอบทราย
     - การเขาคูเตะ
( ฝกวธิีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ  และฝกวิธีทํ าอยาง
เร็ว  และถูกตองตอสัญญาณที่ไมไดคาดคิดไว
ไดแก  สัญญาณแสง  เปาไมไดคางและเปาคาง

3.  ฝกสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป
     (เนนพลังกลามเนื้อขา)
   - ความแข็งแรงกลามเนื้อขา  แขน  4  สัปดาห
   - พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน  6  สัปดาห



ภาคผนวก ง
โครงสรางการฝกซอมประจํ าวัน
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โครงสรางการฝกซอมประจํ าวัน

ท ําการฝกซอมเฉพาะวันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  เวลา 15.30–16.30 น.มีลํ าดับข้ันตอน
ทีส่ํ าคัญ  ดังนี้

ลํ าดับที่ รายการ เวลา ( นาที )
1. อบอุนรางกาย

-  ยืดเหยียดกลามเนื้อ
-  อบอุนรางกายทั่วไป
-  อบอุนรางกายเฉพาะสวน

10

2. การสอนทักษะ
-  ทบทวนทักษะเดิม (ถามี)
-  การฟุตเวิรค  ( Foot  work )
-  ทักษะการเตะเฉียง

15

3. แยกกลุมฝกทักษะ
-  กลุมทดลองที่  1
-  กลุมทดลองที่  2

30

4. อบอุนรางกายหลังการฝก
-  วิ่งเหยาะ
-  ยืดเหยียดกลามเนื้อ

5



ภาคผนวก จ
โปรแกรมการฝก
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โปรแกรมฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
                                                          สปัดาหที่  1, 2 , 3 , 4

วัน ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อขา

ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อแขน

วนัจันทร
สัปดาหที่ 1-2
ฝก  2  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

สัปดาหที่ 3-4
ฝก  3  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

1.  นอนหงายถีบอก
     ก  นอนหงาย  งอเขาทาบอก  ข
     ข  จับขอเทาไว  แลวกดไว  ก  คอย ๆ
     ดนัเทาออก  จนกระทั่งเหยียดตรง

2.  นอนควํ่ าพับขาขึ้น
     ก  นอนควํ่ าพับขาขึ้น  ใหตั้งฉาก
     ข  คุกเขาดานปลายเทา  จับขอเทา ก
     ไว  พรอมทั้งออกแรงตานการงอเทา
     พับเขาหากัน  ของ  ก

ผลัดกันดันแขน
ก  กบั  ข  หันหนาเขาหากัน  ยื่นมือมายัน
กนัไว  ลํ าตัวโนมเขาหากัน  แลวผลัดกัน
ดนัแขน  โดย  ก  พยามยามออกแรงดัน ข  
ออกแรงตานและคอยๆ ผอน ปลอยใหผู
ดนั  ดันจนแขนเหยียดตรง  แลวผลัดให ข  
เปนผูดันบาง

วนัพุธ
สัปดาหที่ 1-2
ฝก  2  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

สัปดาหที่ 3-4
ฝก  3  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

1.  ยนืเขยง
     ยนืตรงแยกเทาหางกัน  1  ชวงไหล
     ใหปลายเทาเหยียบบนไม  ซึ่งสูงจาก
     พืน้ประมาณ  2  นิ้ว  สนเทาอยูบน
     พื้นราบ  มือเทาสะเอว  เขยงสนเทา
     ข้ึนใหสุด  แลววางสนเทาลงพื้นที่เดิม
2.  ถือดัมเบลยอเหยียด
     ยนืแยกเทาประมาณ  1  ชวงไหล
     ปลายเทาเฉียงออก  20-30  องศา
     มือถือดัมเบลดานหนาระหวางขา
     แขนเหยียดตรง  งอศอกไดเล็กนอย
     ยอเขา  งอสะโพก  ละตัวเอนไปดาน
     หนา  ไมเกินหัวเขา  หลังไมแอน
     จงัหวะคาง  นอง  ตนขาดานหนา
     หลังจะตึง  ลํ าตัวนิ่ง  คอยๆเหยียดขา
     ขึ้น  กลับสูทาเริ่มตน

เดินดวยมือ
ก  ใชมือยัน  ข  จับเทา  ก  ยกไว  ก  ใชมือ
เดิน
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วัน ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อขา

ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อแขน

วันศุกร
สัปดาหที่ 1-2
ฝก  2  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

สัปดาหที่ 3-4
ฝก  3  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

1.  ผลกัขา
     ก  นอนหงาย  ข  ยืนเหนือศีรษะ
     ก  จับเทา  ข    ก  พยายามยกเทาขึ้น
     ใหปลายเทาแตะสะเอว  ข    ข  จับ
     ขอเทาแลวผลักลงไปยังพื้น  ก  ระวัง
     อยาใหสะโพกยกจากพื้น  และสนเทา
     แตะพื้นดวย

2.  กาวยอ
     ยนืตรงปลายเทาชี้ไปขางหนา  เขางอ
     เลก็นอย  กาวเทาขางหนึ่งไปขางหนา
     โดย  ใหสนเทาลงพื้นอยางนุมนวล
     และเหยียบลงเต็มเทา  ลํ าตัวตั้งตรง
     สะโพกตรงกับชวงไหล  นํ้ าหนักตัวอยู
     บนเทาหนา ขาหลังเหยียดตรง งอเขา
     เลก็นอย  เทาหนาหัวเขาเปนแนว
     เดยีวกับขอเทา  ตัวนิ่ง  ดึงขาที่กาวไป
     กลับสูทาเริ่มตน

ดันพื้น
นอนควํ ่า  มือยันพื้นขางลํ าตัว  ระดับหนา
อก  ล ําตัวตรง  เทาเหยียด  ตรงไปทาง
ปลายเทา  แขนตึงตั้งฉากกับพื้น (ใชปลาย
เทากบัมือยันพื้น  รับนํ้ าหนักตัว) ยุบแขน
ลงจนอกสัมผัสพื้น  ลํ าตัวและเขาตรง  ดัน
แขนยกตัวขึ้นอยูในทาเตรียม
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โปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อ ขา  แขน
สปัดาหที่  5, 6, 7, 8, 9 และ 10

วัน ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา ทาเสริมสรางพลังกลามเนื้อแขน

วนัจันทร

พลัง
กลามเนื้อขา
1 เซ็ทๆ ละ

10  คร้ัง

1.  สปริงขอเทา
     ยนืเทาคูแยกหางประมาณชวงไหล  ลํ าตัว
     ตัง้ตรง สปริงขอเทากระโดด ข้ึนลงในที่เดิม
     พยายามกระโดดขึ้นตรงๆ ใหสูงที่สุดโดย
     งอเขาใหนอยที่สุด
2.  กระโดดเขาชนอก
      ยนืเทาคูแยกหางประมาณชวงไหล  ลํ าตัว
      ตัง้ตรงยอเขาแลวกระโดดขึ้น  กระตุกเขา
      ทัง้สองขึน้หาหนาอก  ใชมือทั้งสองจับหัว
      เขากอนที่จะเหยียดขาลงสูพื้น พยายาม
      อยางอตัวไปขางหนา  แลวใหกระโดดตอ
      เนือ่งทันที

สงลูกบอล 2 มือ  ระดับอก
วธิีรับและสงลูกบอล
      ยกมือทั้งสองระดับหนาอกงอ
ศอกมาขางลํ าตัว   ศอกกางเล็กนอย  
กางนิว้ใหมากที่สุด  นิ้วหัวแมมือช้ีเขา
หากนั  หันหลังมือเขาหาลํ าตัว  มือทั้ง
สอง  หางกันประมาณ3-4 นิ้ว  ปอง
กนัไมใหลูกบอลกระทบหนาอก  เมื่อ
ลูกบอลพุงเขามาระดับอกเหยียดแขน
ทัง้สอง  ไปรับลูกบอลแลวงอแขนดึง
บอลเขาชิดหนาอกสงลูกบอลออกไป
อยางรวดเร็วใหแขนเหยียดตรง  แลว
สะบัดขอมือ

พลัง
กลามเนื้อ
แขน

2 เซ็ทๆ ละ
10  คร้ัง

พกัระหวาง
เซ็ทๆ ละ
1-3 นาที

3.  วิง่ 1 2 3 กระตุกเขา
      ยนืเทาขวานํ า เทาซายตาม  วิ่งไปขาง
      หนา 3 กาว เร่ิมดวยเทาซายเปนจังหวะ      
      ซาย – ขวา – ซาย  แลวกระตุกเขาขวา
      ขึน้เขาขวาขึ้น ตรงๆ  ใหสูงระดับอกวิ่ง
      ตอเนือ่งไปอีกเปน ขวา – ซาย – ขวา   
      แลวกระตุกเขาซาย  ขึ้นสูง ระดับอก
      สลับไปเร่ือยๆ
4.  กระโดดกระตุกขาเดียว
      วิง่เหยาะๆ ไปขางหนาในจังหวะที่ยกเขา
      ขางหนึง่ขึ้นขางหนา  ใหกระโดดยกเขาอีก
      ขางหนึง่ขึ้นไปสูงคูกับเขาที่ยกขึ้น คร้ังแรง
      สลับซายขวา
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วัน ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา

วนัพุธ

พลัง
กลามเนื้อขา
1 เซ็ทๆ ละ
10 คร้ัง

พลัง
กลามเนื้อ
แขน

2 เซ็ทๆ ละ
10  คร้ัง

พกัระหวาง
เซ็ทๆ ละ
1-3 นาที

1. กระโดดแยกเทาหนา – หลัง
ยนืขาหนึง่อยูขางหนา ยอเขาประมาณ
90 องศา ขาอีกขางหนึ่งเหยียดไปดาน
หลงั เปดสนเทา กระโดดขึ้นตรง ๆ แลวลง
สูพืน้ในทาเดิม (ขาเดิมวางที่เดิม)

2.  กระโดดเตะตรงเทาคู
     ยืนเทาชิดกัน กระโดดขึ้น ตรง ๆ โดยการ
     เหวีย่งแขน  ทั้งสองนํ าขึ้นไปขางหนา ใน
     ทนัทใีหยกยาทั้งสองคูกันพับเอวขึ้นขาง
     หนา ยื่นมือมาเตะปลายเทาทั้งสอง
     พยายามใหขาทั้งสองขนานพื้นคูกันขาง
     หนาเมื่อลงสูพื้นแลวใหกระโดดตอทันที ทั้ง
     สองใหแยกตรงไปขางหนา
3.  กระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง
     - อุปกรณยางยืด ยาว 1 เมตร ความสูง 30
        ถึง 40 ซ.ม. เสาสูง 50 ซ.ม.
     - ยืนเทาคูกวางประมาณ ชวงไหล กระโดด
       ยกเทาขึ้นทั้งคู ใหลอยคางขามกรวย
       พยายามอยาใหเขาออกดานขางหรือแยก
       ขา เพื่อใหพนยางยืด ตัวพยายามตั้งตรง
4. วิง่กระโจนสลับเทา
    วิง่ยกเขาขึ้นสูงระดับเอวกานกระโดด แยก
     เทาหนาหลัง ใหตัวลอยพนพื้น นานกวา
     ปกติ สลับซาย – ขวา

ดันพื้น
     ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล 
หางก ําแพงประมาณ 1 เมตร เอนลํ า
ตัว เข าหากํ  าแพง  มือทั้ งสองดัน
กํ าแพงไวในระดับอกแขนเหยียดตึง 
หางประมาณ ชวงไหล งอศอกยุบ
แขนลง  จนหน าอกเกือบ /สัมผัส
กํ าแพง ใหดันแขนออกจากกํ าแพง
อยางรวดเร็วมาอยูในทาเตรียม
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วัน ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา

วันศุกร

พลัง
กลามเนื้อขา
1 เซ็ทๆ ละ

10 คร้ัง

พลัง
กลามเนื้อ
แขน

2 เซ็ทๆ ละ
10  คร้ัง

พกัระหวาง
เซ็ทๆ ละ
1-3 นาที

1.  กระโดดแยกยอ สลับขา
ยนืขาหนึง่อยูขางหนา ยอเขาประมาณ
90 องศา ขาอีกขางหนึ่งเหยียดไปดาน
หลงั ตัง้สนเทาขึ้น กระโดขึ้นตรง ๆ ดวย
ตนขาหนาและแรงนอง ของขาหลัง แลว
ลงสูพืน้ โดยรีบสลับขาหลัง เปลี่ยนมาขาง
หนา ขาหนาเปลี่ยนกลับไปขางหลัง

2.  กระโดดเตะตรงแยกขา
     ยืนเทาคูแยกหาง 1 ชวงไหล กระโดดขึ้น
     ตรง ๆ โดยการเหวี่ยงแขนทั้งสอง ข้ึนนํ าใน
     ทันทียกขาทั้งสองขึ้นโดยแยกขาออกไป
     ดานขาง ยื่นมือทั้งสองแตะปลายเทา
     พยายามใหขาเหยียดตรง
3. กระโดดยกเขาคู (เนนความไกล)
    ยนืเทาคู หาง 1 ชวงไหล กระโดดขึ้นโดย
    การยกเขาทั้งสอง ขึ้นสูง และใหเคลื่อนที่ไป
    ขางหนาใหไดระยะทาง
4. กระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง (ซิกแซก)
    - อุปกรณ ยางยืด ยาว 1 เมตร  ความสูง
      35 – 40 ซ.ม. เสาสูง 50 ซ.ม. 10 อัน ตั้ง
      หางกัน 45 – 60 ซ.ม. ในแนวสลับฟนปลา
      ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล กระโดด
      เทาคูขามยางยืด โดยใหขามไปดานขาง
      เมื่อ ลงสูพื้นแลวใหกระโดดตอ ขามยาง
      ยืด อันตอไป ทันที ในอีกทิศทางสลับไป
      ซาย ขวา อยางตอเนื่อง

ผลกักระสอบทราย
     วิธีรับและผลักกระสอบทราย ยก
มอืทัง้สอง ระดับหนาอก งอศอกมา
ขางล ําตัว  ศอกกางเล็กนอย กางนิ้ว
ใหมากที่สุด หันหลังมือเขาหาลํ าตัว
มือทั้งสองหางกันประมาณ 3-4 นิ้ว 
ปองกันกระสอบทรายกระแทกหนา
อก ขณะที่กระสอบทรายแกวงเขาหา
ตัว  ให  เหยียดแขนทั้ งสองไปรับ
กระสอบทรายแลวงอแขนดึงกระสอบ
ทรายเขาชิดลํ าตัวแลวพลักกระสอบ
ทรายออกไปอยางรวดเร็ว
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สัปดาหที่  1

วนัจันทร

จุดประสงค     1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค  ดวยวธิยีืนซอยเทาอยูกับที่ ไดรวดเร็วใน
  อัตรา  20  คร้ัง/10  วินาที

2.  ผูเขารับการทดลองสามารถทํ าทาพรอมเตะไดถูกตองทุกครั้ง
3.  ผูเขารับการทดลองสามารถนั่งและยืนเตะเฉียงดวยหลังเทาไดถูกตองทุกครั้งที่

เตะลม  เตะเปา
4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

  แขน
เนื้อหา 1.  การเตะเฉียง

     -  ทกัษะการเตะเฉียง ( เทาขวา  เทาซาย )
     -  ทาเตรียมเตะ
     -  การใชหลังเทาในการเตะ
2.  การฟุตเวิรค
     -  ยนืซอยเทาอยูกับที่
3.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  ( 10  นาที )
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  ( 15  นาที )
     2.1 อธบิายและสาธิตทาเตรียมเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

         -  เทาทัง้สองหางกนัประมาณ  1  กาว  เทาซายอยูขางหนา  เทาขวาอยูขาง
หลงั (ถนดัขวา)  ปลายเทาซายเฉียงไปทางขวา  30  องศา  ปลายเทาขวา

                         เฉียงไปทางซาย  45  องศา
            -  มอืซายก ําหลวม ๆ ยกขึ้นระดับไหลซาย  หางไหลซายประมาณ 1 คืบ นิ้ว

                                     กอยหันไปทางคูตอสู  ศอกซายหางชายโครง  1  ฝามือ
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            -  มอืขวาก ําหลวม ๆ อยูใตคางดานขวา  หาง  1  ฝามือ  แขนขวา  ปดแนว
                                     ลํ าตัวจากเอวขวาถึงหนาอกซาย  ศอกขวาหางชายโครงขวา  1  ฝามือ

2.2  อธบิายและสาธิตลักษณะ/ทาทางการเตะเฉียง
            เร่ิมจากทาเตรยีมเตะ (เตะขวา) ยกเขาขวางอพับพุงเขาไปขางหนา  จังหวะ

                                  ยกเขาขวาใหหมนุสนเทาซายทวนเข็มนาฬิกาไปทางเปาหมาย   บดิสะโพก
                                  ขวา เขาหาเปาหมายพรอมกับสะบัดเขาเหยียดขาออกไปใหหลังเทากระทบ
                                  เปาหมาย

2.3  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกทาเตรียมเตะเฉียง
2.4  อธิบายและสาธิตการฟุตเวิรค

                                  -  การซอยเทา (ปลายเทา) โดยยืนเทาคูดวยปลายเทาหางกัน   ประมาณ
                                     ชวงไหล  ยอเขา  กมตัวลง  แลวซอยปลายเทาอยูกับที่

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบฝกฟุตเวิรค
2.6  อธบิายและสาธิตทักษะเบื้องตนของการเตะเฉียง

            - นั่งงอเขา
                                        นัง่เอนล ําตวัไปดานหลัง แขนทอนลางทั้งสองวางกับพื้นขางลํ าตัว   ตั้ง
                                        เขาทั้งสองขึ้น  เทาวางแยกหางกันเทาชวงไหล  สะบดัเทาทีละขาง
                                        (สะบัดเทาเตะลม   และสะบัดเทาเตะเปาเล็ก  โดยใหหลังเทาสัมผัส
                                         เปา)

            - นั่งตะแคงเตะ
                                       นัง่เอนล ําตัว  แขนทอนลางวางกับพื้น ตั้งเขาทั้ง  2 ขึ้น   เทาหางกัน 1
                                       ชวงไหล   พลิกตัวไปทางซาย ใหสะโพกซายอยูกับพื้น สะโพกขวาอยู
                                       ขางบน เขาขวาเฉียงไปทางซาย  แลวสะบัดเทา เตะเฉียงไปทางซาย
                                       (สะบัดเทาเตะลมและสะบัดเทาเตะเปาเล็ก  โดยใหหลังเทาสัมผัสเปา)

           -  ยืนเตะ  (ขวา  ซาย)
                                        ยนืทาเตรียมเตะ  ยกเขาขึ้นตรง ๆ สะบัดเทาเตะลม  สะบัดเทาเตะเปา
                                        เล็กโดยใหหลังเทาสัมผัสเปา

2.7  ใหผูเขารับการทดลองฝกทักษะเบื้องตนของการเตะเฉียง
2.8. อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

             ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.9  ใหผูเขารับการทดลองฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3. แยกกลุมฝกทักษะ (30  นาที)
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กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะตามขอ  2.3,  2.5,  2.7  เปน
   เวลา  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที ่ 1  ฝกทักษะขอ  2.7  ในทายืน   เตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ า
                                                     ซํ ้าตามสญัญาณ  ใหเร็วที่สุด   (เปาคาง)   เปนเวลา  30  นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.7 ในทายืน  เตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                    ตามสัญญาณ ใหเร็วที่สุด  (เปาคาง)    และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว
                                                    และถกูตองตอสัญญาณที่ไมคาดคิด (เปาไมคาง)  และฝกการ
                                                    เสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ   ขา   แขน   ขอ  2.9    เปน
                                                    เวลา   30  นาที

4. อบอุนรางกายหลังการฝก  ( 5 นาที )
     -  วิง่เหยาะ
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีซอยเทาเคลื่อนที่ไปขางหนา  ขาง
     หลงัทางขวา ทางซาย  ระยะ  10  เมตร  ในอัตรา  20  คร้ัง/ 10  วินาที
2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  โดยการเกาะผนัง  (หันหลังใหผนัง)  และ

                          ไมเกาะผนังไดถูกตองทุกครั้งที่เตะลม  เตะเปา
3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

               แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทาเตรียมเตะเฉียง

2.  การฟุตเวิรค
     -  การซอยเทาเคลื่อนที่
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  เกาะผนงั  (หันหลังใหผนัง)
     -  ไมเกาะผนัง  (หันหลังใหผนัง)
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  ( 10  นาที )
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     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  ( 15  นาที )
     2.1  ใหผูเขารับการทดลองทบทวนทาเตรียมเตะ       และทักษะเบื้องตนของการ

                                  เตะเฉียง
     2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

          - การซอยเทาเคลื่อนที่
    ยนืเทาคู  ดวยปลายเทาหางกันประมาณชวงไหล  กมตัวลงแลวซอย

      เทา (ปลายเทา)  เคลื่อนที่ไปขางหนา  ขางหลัง  ทางขวา  ทางซาย
     2.3  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกการฟุตเวิรค
     2.4. อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  ยนืเกาะผนัง (หันหลังใหผนัง)
                  ยนืทาเตรยีมเตะ  (เตะขวา)  หันหลังใหผนัง บิดลํ าตัว มือซายจับผนัง

       ยกเขาหมุนเทาซาย บิดสะโพก พับขาไปขางหนา สะบัดเทาเตะขวา
            -  ยนืไมเกาะผนงั  (หันหลังใหผนัง)    ยืนในลักษณะเดียวกันกับเกาะผนัง

                                     เพียงแตไมตองเกาะผนัง
     2.5  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกทักษะการเตะเฉียง
     2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
     2.7  ใหผูเขารับการทดลองฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
     กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2  ฝกทักษะตามขอ  2.1, 2.3, 2.5  เปนเวลา

                                                  15  นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
     กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะขอ 2.5ไมตองแตะผนังโดยการเตะลมและเปาเล็กดวย

                                                   วิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ ใหเร็วที่สุด (เปาคาง) เปนเวลา 30 นาที
     กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะขอ  2.5 ไมตองแตะผนัง  โดยการเตะลม  และเปาเล็ก

                                                   ดวยวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง) และดวยวิธีทํ า
                                                   อยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่ไมคาดคิด (เปาไมคาง) และ
                                                   ฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ    ขา   แขน   ขอ  2.7
                                                   เปนเวลา  30  นาที



124

                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  ( 5  นาที )
     -  วิง่เหยาะ
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

                                                          วันศุกร

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเตนเทาอยูกับที่ไดถูกตองทุกครั้ง
2.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง โดยการเกาะผนัง  และไมเกาะผนัง (หัน

         หนาขนานกับผนัง) ไดถูกตองทุกครั้งที่เตะลม  เตะเปา
3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา

             แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทาเตรียมเตะเฉียง  และทักษะการเตะเฉียง  โดยไมตองเกาะผนัง

2.  การฟุตเวิรค
     -  การเตนเทาคูอยูกับที่
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  ยนืเกาะผนงั  (หันหนาขนานกับผนัง)
     -  ยนืไมเกาะผนัง  (หันหนาขนานกับผนัง)
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  ( 10  นาที )
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  ( 15  นาที )

                           2.1. ใหผูเขารับการทดลองทบทวนทาเตรียมเตะ  และทักษะการเตะเฉียง
                           2.2  อธิบายและสาธิตการฟุตเวิรค

            จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  ยืนเตนเทา
                                  คูอยูกับที่  นํ้ าหนักตัวลงปลายเทาทั้ง  2  พรอมกัน

     2.3  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  ยนืเกาะผนงั (หันหนาขนานกับผนัง)
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                                         ยืนทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง บิดลํ าตัว
                                         ไปทางซาย  เขาหาผนัง มือเกาะผนัง ยกเขาสะบัดเทาเตะใหหนาแขง
            กบัหลังเทานาบไปกับผนัง
                                  -  ยืนไมเกาะผนัง   (หันหนาขนานกับผนัง)  ยืนในลักษณะเดียวกันกับเกาะ
                                      ผนัง  เพียงแตไมตองเกาะผนัง

   2.5  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกทักษะการเตะเฉียง
   2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
   2.7  ใหผูเขารับการทดลองฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
3. แยกกลุมฝกทักษะ  ( 30  นาที )
    กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่   2   ฝกทักษะตามขอ   2.1,  2.3,  2.5   เปน

                                                  เวลา  15  นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
    กลุมทดลองที่ 1  ฝกทักษะ ขอ   2.5  ไมตองแตะผนัง   โดยการเตะลม    และเตะ

                                                  กระสอบทรายดวยวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ  ใหเร็วที่สุด (เปาคาง)
                                                  เปนเวลา 30  นาที

    กลุมทดลองที่ 2  ฝกทักษะ   ขอ   2.5   ไมตองแตะผนัง    โดยการเตะลม    เตะ
                                                  กระสอบทราย  ดวยวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง)
                                                  และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว     และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                  (เปาไมคาง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรง กลามเนื้อ  ขา
                                                  แขน   เปนเวลา 30  นาที

4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  ( 5  นาที )
     -  วิง่เหยาะ
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่  2

วนัจันทร

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเตนอยูกับที่   ( เทานํ า  เทาตาม )
                           ถายนํ้ าหนักตัว  ไดถูกตองทุกครั้ง

2.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    แลววางเทาขางหนา  ขางหลังไดรวดเร็ว
        ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที
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3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
        แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยไมตองเกาะผนัง  ( ยืนหันหลังใหผนัง)
                      2.  การฟุตเวิรค

     -  การเตนอยูกับที่ (เทานํ า  เทาตาม)
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  เตะแลววางเทาขางหลัง
     -  เตะแลววางเทาขางหนา
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง              โดยไมเกาะผนัง
                                  (หันหลังใหผนัง)

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง  ยืนเตนเทาคู

                                  อยูกับที่  ขณะเตนเทาใหถายนํ้ าหนักตัวลงเทาซาย  สลับกับเทาขวา
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  เตะแลววางเทาขางหลัง  จากทาเตรียมเตะ  ( ถนัดขวา ) เทาซายอยูหนา
                                     เทาขวาอยูหลัง  เตะขวาแลววางขางหลัง  (ที่เดิม)

            -  เตะแลววางเทาขางหนา จากทาเตรียมเตะ ( ถนัดขวา )   เทาซายอยูหนา
                                     เทาขวาอยูหลัง  เตะขวาแลววางขางหนา  (เปลี่ยนเปนเทาขวานํ า)

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ   ขา   แขน
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3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด  (เปาคาง สัญญาณแสง)   และดวย
                                                     วิธีทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด    (เปาไม
                                                     คาง  สัญญาณแสง)         และฝกการเสริมสรางความแข็งแรง
                                                     กลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีเตนเทาอยูกับที่ (เทานํ า  เทาตาม)
แลวเปลี่ยนเทานํ า  ไดถูกตองทุกครั้ง

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  โดยการกาวซาย  ไดรวดเร็วในอัตรา 5
ครัง้/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
       แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตะแลววางเทาขางหนา  วางเทาขางหลัง

2. การฟุตเวิรค
    -  การเตนอยูกับที่ (เทานํ า  เทาตาม)
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                            -  กาวซายเตะขวา
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
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     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  ยืนซอยเทา
                                  อยูกับที่  แลวกระโดดสลับเทา  เปลี่ยนเทานํ า  ใหเทาขวาอยูหนา   เทาซาย
                                  อยูหลัง  ทํ าอยางนี้เร่ือย ๆ ไป

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)   ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  เตะ
                                     เทาขวา  แลววางเทาขวาขางหนา  กาวเทาซาย  เตะเทาขวา  วางเทาขวา
                                     ขางหนา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตนอยูกับที่   (เทานํ า  เทาตาม)
      แลวเปลี่ยนเทานํ า   1 –  2  ทนัททีนัใด ไดถูกตองทุกครั้ง

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  แลววางเทาขางหนา   กระโดดสลับเทา  ได
         รวดเร็วในอัตรา 5 คร้ัง/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
             แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตะแลววางเทาขางหนา  วางเทาขางหลัง

2. การฟุตเวิรค
    -  ยนืเตนเทาอยูกับที่  เปลี่ยนเทานํ า  1 – 2 ทันทีทันใด
3. ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                          -  เตะวางเทาขางหนา  กระโดดสลับเทา
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1. อบอุนรางกาย  (10  นาที)
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
    -  อบอุนรางกายทั่วไป
    -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  เตะแลววางเทาขางหนา
                                  วางเทาขางหลัง

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง   ยืนเตนอยู

                                  กับที่  แลวกระโดดสลับเทา  เปลี่ยนเทานํ า  1 – 2    ทันทีทันใด  ใหเทาขวา
                                  อยูหนา  เทาซายอยูหลัง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)เทาซายนํ า เตะดวยเทาขวา แลววางเทาขวา
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                                 ขางหนา  กระโดดสลับเทาเปนทาเตรียมเตะ
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด          (เปาคาง สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่  3

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตนเคลื่อนไปขางหนา    (เทานํ า
เทาตาม) ไดอยางรวดเร็ว    ในอัตรา  15  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตนเคลื่อนถอยหลัง      (เทานํ า
เทาตาม) ไดอยางรวดเร็ว    ในอัตรา  15  คร้ัง/10  วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธีเตนเคลื่อนไปขางหนา   (เทานํ า
เทาตาม) เตะเปาเล็ก ในอัตราความเร็ว   10  คร้ัง/10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง      ดวยวิธีเตนเคลื่อนถอยหลัง    (เทานํ า
เทาตาม) เตะเปาเล็ก  ในอัตราความเร็ว  10  คร้ัง/10 วินาที
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5. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตะแลววางเทาขางหนา  กระโดดสลับเทา
2.  การฟุตเวิรค
     -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)  เคลื่อนไปขางหนา  เคลื่อนถอยหลัง
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                           -  เตน (เทานํ า   เทาตาม)  เคลื่อนไปขางหนา  เตะเปาเล็ก
     -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)  เคลื่อนถอยหลัง  เตะเปาเล็ก
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง         โดยการเตะวางเทา
                                  ขางหนา  กระโดดสลับเทา

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  เตน (เทานํ า   เทาตาม) เคลื่อนไปขางหนา   จากทาเตรียมเตะเคลื่อนเทา

                                     ทั้ง   2   ไปพรอมกัน  ขางหนา
               -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม) เคลื่อนถอยหลัง  จากทาเตรียมเตะ   เคลื่อนเทา
                                     ทั้ง   2  ไปพรอมกัน  ถอยหลัง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)   เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง     เตน
                                     (เทานํ า   เทาตาม) เคลื่อนไปขางหนา (เทานํ า  เทาตาม) แลวเตะเปาเล็ก
                                     ดวยเทาขวา  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)    เคลื่อนไปขางหลัง     ในลักษณะ
                                     (เทานํ า   เทาตาม)   เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
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            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตน   (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อน
ไปขางหนา  โดยการสไลดหนาไปกอน  ไดอยางรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10
วนิาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตน  (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อน
ถอยหลงัโดยการถอยเทาหลังไปกอน  ไดอยางรวดเร็ว  ในอัตรา  20  คร้ัง/30
วนิาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง      ดวยวิธีสไลด    เตะดวยเทา   ไดรวดเร็ว
ในอัตรา5 คร้ัง  /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตนเทาคูไปขางหนา  แลวเตะเปาเล็ก
2. การฟุตเวิรค
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    -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อนไปขางหนา  โดยสไลดหนาไปกอน
    -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อนไปขางหลัง  โดยถอยเทาหลังไปกอน
3. ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                          -  สไลดเตะดวยเทาหนา
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง     โดยการเตน    (เทานํ า
                                  เทาตาม)   ไปขางหนา  แลวเตะเปาเล็ก

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  เตน (เทานํ า  เทาตาม)  เคลื่อนไปขางหนา

                                     โดยสไลดหนาไปกอน   ตามดวยเทาหลัง
               -  เตน  (เทานํ า  เทาตาม)  ไปขางหลัง   โดยถอยเทาหลังไปกอน   ตามดวย
                                     เทาหนา

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา)เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง  สไลดเตะ
   เปาเล็ก   ดวยเทาหนา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
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กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีเตนเคลื่อนไปขางหนา  (เทานํ า
เทาตาม) โดยการกาวเทาหลัง  ไดอยางรวดเร็ว  ในอตัรา  15  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนเคลื่อนถอยหลัง   (เทานํ า
เทาตาม)  โดยการดึงเทาหนา   ไดอยางรวดเร็ว  ในอตัรา  15  คร้ัง/10  วินาที

3.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธียืนเตะดวยเทาหนาไดรวดเร็ว
ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1.  ทบทวนทักษะการเตะเฉียง  โดยการสไลดเตะ
2.  การฟุตเวิรค
     -  เตนเคลือ่นที่ไปขางหนา  โดยกาวเทาหลัง
     -  เตนเคลือ่นที่ไปขางหลัง  โดยดึงเทาหนาถอยหลัง
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                           -  ยืนเตะดวยเทาหนา
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
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การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง   โดยการสไลดเตะ
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

                                  เตนเคลื่อนไปขางหนา
            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง เตนเคลื่อน

                                     ไปขางหนา  โดยกาวเทาขวาไปขางหนา
            -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา)เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง เตนเคลื่อนที่

                                     ถอยหลัง  โดยดึงเทาหนาถอยหลัง
   2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค

2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  ยนืเตะดวยเทาหนา     จากทาเตรียมเตะ   (ถนัดขวา)      เทาซายอยูหนา

                                     เทาขวาอยูหลัง  เตะเปาเล็กดวยเทาซาย  โดยไมตองเคลื่อนที่
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด         (เปาคาง  สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที ่ 2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด          (เปาคาง สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
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                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 4
            

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวไปขางหนา  1 –  2   ทันที
ทันใด   ในอตัรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวถอยหลัง   1 –  2    ทันทีทันใด
ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีสลับเทาอยูกับที่  และเตะไดรวด
เร็ว   ในอัตรา    10   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย   ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ   ขา
แขน

เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการยืนเตะเทาหนา
2. การฟุตเวิรค
    -  กาวไปขางหนา  1 – 2  ทันทีทันใด
    -  กาวถอยหลัง  1 – 2  ทันทีทันใด
3. ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                          -  สลับเทาอยูกับที่แลวเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง   โดยการยืนเตะเทาหนา
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2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
                                  -  กาวไปขางหนา1– 2 ทนัททีนัใด เร่ิมจากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา)เทาซาย
                                     อยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   โดยกาวเทาขวาไปขางหนา   และกาวเทาซาย
                                     ทันทีทันใด  ไปขางหนา

            -  กาวถอยหลงั 1–2 ทันทีทันใด เร่ิมจากทาเตรียมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซาย
                                     อยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   โดยกาวเทาซายไปขางหลัง   และกาวเทาขวา
                                     ทันทีทันใด  ไปขางหลัง
                2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค

2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)    เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   สลับ

                                     เทาขวาขึ้นมาอยูขางหนา      ในแนวเทาซาย      เทาซายกลับอยูขางหลัง
                                     ในแนวเทาขวา  ปลายเทาทั้งสองชี้ ไปในทิศทางเดิม ไหลทั้ง 2 อยูในแนว
                                     เดิมไมเคลื่อนที่ แลวเตะเฉียงดวยเทาซาย

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5 นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีฉากเทาขวา     ไดรวดเร็วในอัตรา
10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีฉากซาย  ไดรวดเร็วในอัตรา 10
ครัง้/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีเตะตอเนื่อง   เทาขวา  –  เทาซาย
ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  15   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการสลับเทาอยูกับที่แลวเตะ
2. การฟุตเวิรค
    -  ฉากขวา

                          -  ฉากซาย
3. ทกัษะเตะเฉียง

                          -  เตะตอเนื่อง   เทาขวา  –  เทาซาย
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  โดยการสลับเทาอยูกับที่
                                  แลวเตะ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
                                  ฉากขวา
                                  -  จากทาเตรียมเตะ  (ถนัดขวา) เทาขวาอยูหลัง ใหเลื่อนเทาขวาไปทางขวา
                                     พลิกตัวซายหัน  เทาซายอยูหนา  ในทาเตรียมเตะ

            ฉากซาย
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            -  จากทาเตรียมเตะ ( ถนัดขวา ) เทาขวาอยูหลัง ใหเลื่อนเทาขวาไปทาง
   ซาย ( ดานหลัง )  พลิกตัวขวาหัน  เทาซายอยูหนา  ในทาเตรียมเตะ
                2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค

2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  จากทาเตรียมเตะ(ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง เตะเปาเล็ก

                                     ดวยเทาขวา  วางเทาขวาขางหนา   ตอดวยการเตะเทาซาย   วางเทาซาย
                                     ขางหนา   และเตะขวาสลับไป

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที ่ 1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเคลื่อนเทาออกทางขวา   ไดรวดเร็ว
ในอตัรา 10  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีวิธีเคลื่อนเทาออกทางซาย  ไดรวด
เร็ว  ในอัตรา 10  คร้ัง/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีเตะขวา    ซาย    สลับเทาอยูกับที่
ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะตอเนื่อง  เทาขวา  เทาซาย
2.  การฟุตเวิรค
     -  เคลือ่นเทาออกทางขวา

                           -  เคลื่อนเทาออกทางซาย
3.  ทกัษะเตะเฉียง

                           -  เตะขวา  วางเทาคูเทาซาย  ถอยเทาซายไปขางหลัง
     -  เตะซาย  วางเทาคูเทาขวา  ถอยเทาขวาไปขางหลัง
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง         ดวยวิธีเตะตอเนื่อง
                                  เทาขวา  เทาซาย

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  เคลือ่นเทาออกทางขวา จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา

                                     เทาขวาอยูหลัง     เลื่อนเทาซายมาทางขวา     หางจากแนวเดิมประมาณ
                                    1 ฟุต ตามดวยเทาขวาไปทางขวา ในทันทีทันใด ในลักษณะทาเตรียมเตะ

           -  เคลือ่นเทาออกทางซาย  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา
              เทาขวาอยูหลงั     เลื่อนเทาซายมาทางซาย     หางจากแนวเดิมประมาณ

                                   1  ฟุต     ตามดวยเทาขวา     ไปทางซาย     ในทันทีทันใด   ในลักษณะทา
                                   เตรียมเตะ
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2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  เตะดวย
                                     เทาขวา   วางเทาขวา   คูเทาซาย   ถอยเทาซายไปขางหลัง  แลวเตะดวย
                                     เทาซาย    วางเทาซาย    คูเทาขวา    ถอยเทาขวา    แลวเตะดวยเทาขวา
                                     สลับไปเรื่อย ๆ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด         (เปาคาง  สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด          (เปาคาง สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 5

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา    แลวถอน
กลับทีเ่ดิม   ไดรวดเร็ว    ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีกาวบุก 2 กาวแลวเตะเฉียง ไดรวด
เร็ว ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะขวา   วางเทาคูเทาซาย   ถอยเทาซายไป

     ขางหลงั  เตะซาย  วางเทาคูเทาขวา  ถอยเทาขวาไปขางหลัง
2.  การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
     -  การกาวไปขางหนาถอนกลับอยางรวดเร็ว
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  กาวบกุแบบ  2  กาว  และเตะเฉียง
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  พลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีเตะขวา วางเทาคู
                                  เทาซาย   ถอยเทาซายไปขางหลัง  เตะซาย

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)      ยืนเทาซายอยูหนา      เทาขวาอยูหลัง

                                     กาวเทาขวาไปขางหนา  แลวถอนกลับหลังอยางรวดเร็ว
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)    ยืนเทาซายอยูหนา       เทาขวาอยูหลัง
                                     กาวเทาขวา   เทาซายไปขางหนา  เตะดวยเทาขวา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
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กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา   แลว
สไลดตรง ไดรวดเร็ว    ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะเฉียงจังหวะสมํ่ าเสมอ  ไดรวด
เร็ว  ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะเฉียงจังหวะไมสมํ่ าเสมอ  ไดถูก
ตองทุกครั้ง

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกาวบุก  2  กาว  แลวเตะเฉียง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กาวเทาหลังไปขางหนา  แลวสไลดตรง
3. ทกัษะเตะเฉียง
    -  เตะเฉียง  จังหวะสมํ่ าเสมอ
    -  เตะเฉียง  จังหวะไมสมํ่ าเสมอ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
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การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีบุก   2  กาว  แลว
                                  เตะเฉียง

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
             -  จากทาเตรยีมเตะ  ( ถนัดขวา )  ยืนเทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง

   กาวเทาขวาไปขางหนา  แลวตอดวยการสไลดเขาไปตรง ๆ
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

             -  เตะจงัหวะสมํ่ าเสมอ  โดยใหผูเตะ  เตะเฉียงขวา  ซายสลับกันไปตอ
    เนือ่งในจงัหวะเวนชวงที่สมํ่ าเสมอ

             -  เตะจงัหวะไมสมํ่ าเสมอ  โดยใหผูเตะ  เตะเฉียงขวา   ซายสลับกันไป  แต
                                      ในจังหวะเวนชวงที่เตะขวา   แลวจะเตะซาย   จังหวะไมสมํ่ าเสมอ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
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                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา   แลว
สไลดขาง   ไดรวดเร็ว    ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีสไลดเตะดวยเทาหนาแลวเตะตอ
ดวยเทาหลังไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง ดวยวิธีเตะจังหวะสมํ่ าเสมอ และจังหวะไมสมํ่ าเสมอ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กาวเทาหลังไปขางหนา  แลวตอดวยสไลดขาง
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  สไลดแลวเตะดวยเทาหนา  แลวตอดวยเตะเทาหลัง
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะจังหวะ
                                  สมํ่ าเสมอ  และจังหวะไมสมํ่ าเสมอ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง กาวเทา

                                     ขวาไปขางหนา   เปนทาเตรียมขวานํ า  แลวตอดวยการสไลดขวานํ าเฉียง
                                     ขางออกไปทางขวาแนวประมาณ  30 องศา
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2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  สไลด
   เทาขวาเขาชดิเทาซาย เตะดวยเทาซาย วางเทาลงขางหนา  แลวเตะตอ

ดวยเทาขวาทันที
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 6

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา   แลว
สไลดถอยหลัง    ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง     ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา   วางเทาลง
แลวเตะดวยเทาหลังไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที
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3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดเตะดวยเทาหนา  แลวตอดวยเทาหลัง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กาวเทาหลังไปขางหนา  แลวสไลดถอยหลัง
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  สไลดยกเขาหนา  แลวเตะดวยเทาหลัง
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยืดเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
   2.2   อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
             -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง กาวเทา

                                      ขวาไปขางหนา   อยูในทาขวานํ า   แลวสไลดทั้งคูถอยหลังทันที
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง สไลด
       ยกเขาซาย  วางขาซายลงขางหนา  แลวเตะดวยเทาขวา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที
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กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค       ดวยวิธียกเขาหลังไปขางหนา    แลว
สไลดเทาที่ยืนถอยหลังไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีลอยตัว  เตะจังหวะ 1   2  ไดรวด
เร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง   ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา    แลวเตะดวยเทาหลัง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
- ยกเขาหลังขึ้นไปขางหนา แลวสไลดเทาทีย่ืนถอยหลัง เทาขางที่ยกวางขาง
       หนา

3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  ลอยตัวเตะ  1   2
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
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2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)    ยืนเทาซายอยูหนา       เทาขวาอยูหลัง

                                     ยกเขาขวาเฉียงไปขางหนาทางซาย   แลวรีบสไลดเทาซายถอยหลัง วาง
                                     เทาขวาลงขางหนา  เปนทาเตรียมเตะขวานํ า

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง เตะขวา
                                     แลวในจังหวะที่เทาถึงเปาหมาย         ใหกระโดดเตะตอดวยเทาซายทันที
                                     ทันใด

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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วนัศุกร

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค    ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา    ไดรวดเร็ว
ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธียกเทาขวา     เตะดวยเทาซาย
ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง   ดวยวิธีลอยตัวเตะ  1   2

2.  การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
     -  สไลดยกเขาหนาขึ้น  แลววางลง
3.  ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
     -  ยกเขาขวา  เตะดวยเทาซาย
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยืดเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีลอยตัวเตะ  1   2
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง   สไลด
                                     เทาขวาชิดซาย   ยกเขาซายขึ้นขางหนา  เฉียงไปทางขวา  แลวรีบวางเทา
                                     ลงขางหนาในทาเตรียมเตะ

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  ยกเขา
                                     ขวาขึ้นขางหนา      เฉียงไปทางซาย       แลวรีบกระโดดบิดตัวไปทางขวา
                                     เตะดวยเทาซาย

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
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2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)

กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 7

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค   ดวยวิธีสไลดยกเขา  ถอยวางที่เดิม ไดรวด
        เร็ว ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีกระโดดสลับเทานํ า   แลวเตะดวย
       เทาหลัง ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธียกเขาขวาเตะดวยเทาซาย

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  สไลดยกเขา  ถอยวางที่เดิม
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
     -  กระโดดสลับเทานํ า     แลวเตะดวยเทาหลัง
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน
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การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง สไลด
                         เทาขวาชิดซาย      ยกเขาซายขึ้นขางหนาเฉียงไปทางขวา   แลวรีบ

สไลดเทาขวาถอยหลัง  วางเทาซายลงที่เดิม
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลังกระโดด
                                     สลับเทาใหเทาขวาอยูหนา  แลวเตะดวยเทาซาย

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
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              4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)
    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงเทา
                          ขวา   เทาซาย   อยูกับที่  ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีกระโดดถอยหลังเตะ ไดรวดเร็ว
         ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วนิาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกระโดดสลับเทานํ าแลวเตะดวยเทาหลัง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงเทาขวา   เทาซายอยูกับที่
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  กระโดดถอยหลังเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1 ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง    ดวยวิธีกระโดดสลับเทา
                                 นํ า   แลวเตะดวยเทาหลัง

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            - ยนืเทาคู   (แยกเทาประมาณ  2  ชวงไหล)  เตนเทาคู  ถายนํ้ าหนักตัวลงที่

                                    เทาขวา  เทาซาย
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลังกระโดด
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                                     ถอยหลัง  ขณะตัวลอยใหกระตุกเขาหลัง  (เขาขวา)  เตะไปขางหนา
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัว  ลงเทา
ขวา  เทาซาย  เคลื่อนที่  ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดยกขาหนา   กระโดดเตะดวย
เทาหลัง   ไดรวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกระโดดถอยหลังเตะ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงเทาขวา   เทาซาย (เคลื่อนที่)
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
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    -  สไลดยกขาหนากระโดดเตะดวยเทาหลัง
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีกระโดดถอยหลัง
                                  เตะ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            - ยนืเทาคู    (แยกเทาประมาณ  2 ชวงไหล)    เตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงที่

                                    เทาขวา  เทาซาย  แลวเตนเคลื่อนที่ออกไปทางขวา  ทางซาย
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
- จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
       สไลดยกเทาหนาขึ้น (เทาซาย)  แลวกระโดดเตะดวยเทาหลัง (เทาขวา)
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง   สัญญาณแสง) และ
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                                                     ดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสราง
         ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 8

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีการยืนถายนํ้ าหนักตัว    ลงเทา
ขวา   เทาซาย  โยกไปมาอยางเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    เตะดวยเทาขวา      ขณะที่คูตอสูกระโดด
สลับเทานํ า     ไดแมนย ํา  รวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดแลวยกขาหนากระโดดเตะดวยเทา

    หลัง
2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  ยนืถายนํ ้าหนกัตวั  ลงเทาขวา   เทาซาย  โยกไปมาอยางเร็ว
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  เตะดวยเทาขวา  ขณะที่คูตอสูกระโดดสลับเทานํ า  ไดแมนยํ า  รวดเร็ว
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1 ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดแลวยก
       ขาหนา   กระโดดเตะดวยเทาหลัง
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2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            - ยนืเทาคู      (แยกเทาประมาณ  2  ชวงไหล)   ถายนํ้ าหนักตัวลงที่เทาขวา

                                    เทาซาย   โยกไปมาอยางรวดเร็ว
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ    A   กบั   B   ยนืทาเตรียมเตะ   (ถนัดขวา)   เทาซายอยูหนา
                                  เทาขวาอยูหลัง   A  สลับเทาขวานํ า   B  เตะดวยเทาขวาเขาทอง  A

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนสลับเทา  2  คร้ัง   กาวเทาขวา
ไปขางหนา  และกาวกลับที่เดิมไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง       ดวยวิธีเตะดวยเทาขวา     ขณะที่คูตอสู
กาวเขาหาไดแมนย ํา  รวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง   เตะดวยเทาขวา    ขณะที่คูตอสูกระโดดสลับเทานํ า

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนสลบัเทาขวา   เทาซาย  2   คร้ัง   กาวเทาขวาวางหนา  ถอยขวากลับที่เดิม
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  เตะดวยเทาขวา  ขณะที่คูตอสูกาวเขาหา  ไดแมนยํ า  รวดเร็ว
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง    เทาขวา  เทาซาย
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

                                   -  จากทาเตรียมเตะ   (ถนัดขวา)     ยืนเทาซายอยูหนา      เทาขวาอยูหลัง
                                      เตนสลับเทาขวาขึ้นหนา  เทาซายลงหลัง   2   คร้ัง   แลวกาวเทาขวาวาง
                                      หนา ถอยเทาขวากลับที่เดิม  2  คร้ัง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ A กับ B ยนืทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวา
                                  อยูหลัง   A  กาวเทาขวาเขาหา  B  เตะดวยเทาขวาเขาทอง  A

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
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                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยืดเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค  ดวยวิธีสไลดยกเขาซาย ยกเขาขวาวางขาง
     หนา ได  รวดเร็วในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    เตะดวยเทาขวา     ขณะที่คูตอสูยกเขา
        ไดแมนย ํา รวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  เตะดวยเทาขวา   ขณะที่คูตอสูกาวเขาหา

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    - สไลดยกเขาซาย  ยกเขาขวาวางขางหนา
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  เตะดวยเทาขวา   ขณะที่คูตอสูยกเขา  ไดแมนยํ า  รวดเร็ว

                     4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
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     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง   ดวยเทาขวา
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
- จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลังสไลด

 ยกเขาซายมาวางขางหนา  แลวยกเขาเทาขวาขึ้นขางหนาวางลง
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

                                  การเขาคูเตะ A กบั B ยนืทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวา
                                  อยูหลัง  A  ยกเขาขวาขึ้นขางหนาเฉียงไปทางซาย   B  เตะดวยเทาขวาเขา
                                  ทอง  A  ในจงัหวะที่  A  ยงัยกเขาอยูกลางอากาศ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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สัปดาหที่ 9
            

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนสลับเทานํ า   สไลดยกเขาหนา
ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีการชิงเตะสวน   ไดแมนยํ า  รวด
เร็ว   ในอัตรา    10  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยเทาขวา    ขณะที่คูตอสูยกเขา

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนสลับเทานํ า   สไลดยกเขาหนา
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  การชิงเตะสวน
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง     ดวยเทาขวา    ขณะที่
                                  คูตอสูยกเขา

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)    เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   เตน

                                     สลับการด (เทาขวาอยูหนา)  แลวกาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเขา
                                     ขวาแลววางลง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง
                                  A  และ  B  ยนืซายนํ า  A  เตะขวา  B  เตะสวนที่ทองจังหวะเดียวกัน
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2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเตนสไลดยกเขาหนา   กระโดดสลับ
เทาน ําไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง     ดวยวิธีกระโดดพลิกตัวเตะ     ไดแมนยํ า
รวดเร็ว  ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีการชิงเตะสวน

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนสไลดยกเขาหนา  แลวกระโดดสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  กระโดดพลิกตัวเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน
การฝกซอมประจํ าวัน

1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  การชิงเตะสวน
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
- จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  กาวเทา

ขวาชดิเทาซาย  ยกเขาซาย  กระโดดสลับเทานํ า  (เทาขวานํ า)
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง
                                  A  ยนืซายนํ า  B  ยนืขวานํ า  A  เตะขวา  B กระโดดพลิกตัว โดยใหเทาขวา
                                  วางออกไปทางขวา  แลว  B  เตะขวาตอบเขาทอง

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
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                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)
    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีเตนยกเขาหลังไปขางหนา  กระโดด
สลับเทานํ าไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดถอยหลัง  แลวสไลดตรงเขา
เตะ      ไดแมนย ํา  รวดเร็ว  ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกระโดดพลิกตัวเตะ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนยกเขาหลังไปขางหนา  กระโดดสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  สไลดถอยหลัง  แลวสไลดตรงเขาเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  กระโดดพลิกตัวเตะ
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)   เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง   ยกเขา
                                     ขวาไปขางหนา  วางลง   กระโดดสลับเทานํ า  (เทาซายนํ า)

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง
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                                  A  และ  B   ยนืเทาซายนํ า   เทาขวาอยูหลัง   A  และ  B  ยนืเทาซายนํ า  B
                                  กาวเทาขวาเขาหา   A   เตะขวา   B     สไลดถอยหลัง  แลวสไลดไปขาง
                                  หนา  เขาเตะดวยเทาขวาที่ทอง

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 10

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค     ดวยวิธีสไลดตรงกระโดดสลับเทานํ า    ได
รวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดถอยหลัง  เตะ 1–2  ตอเนื่อง
กลาง    อากาศ ไดแมนย ํา  รวดเร็ว   ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดเขาเตะ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
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    -  สไลดตรง  แลวสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  สไลดถอยหลัง   เตะ 1– 2  ตอเนื่องกลางอากาศ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดเตะ
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง สไลดไป
                                     ขางหนา  แลวกระโดดสลับเทานํ า

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
                                  ทั้ง  A  และ  B  ยนืซายนํ า  A  เตะขวา  B  สไลดถอยหลัง  แลวเตะ  1 - 2
                                  ตอเนื่องกลางอากาศ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
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                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา สไลดถอยหลัง
กระโดดสลับเทานํ า    ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีถอยหลัง แลวสไลดตรง เตะ 1 – 2
ตอเนื่องกลางอากาศ    ไดแมนย ํา  รวดเร็ว   ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดถอยหลัง เตะ  1 – 2  ตอเนื่อง
                          กลางอากาศ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  สไลดยกเขาหนา   สไลดถอยหลัง   กระโดดสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  ถอยหลัง   สไลดตรงเตะ 1– 2  ตอเนื่องกลางอากาศ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)
2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง วิธีสไลดถอยหลัง เตะ1 – 2

                          ตอเนื่องกลางอากาศ
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2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  สไลด

                                     ยกเขาหนาวางลง  สไลดถอยหลัง  แลวกระโดดสลับเทานํ า
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
                                  ทั้งฝาย  A  และ  B  ยนืซายนํ า   B   ฟุตเวริคเขาหา   A        A  เตะขวา   B
                                  ถอยหลังแลวสไลดเตะซาย - ขวา  1 - 2  ตอเนื่องกลางอากาศ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีกระโดดสลับเทา  1 – 2   กาวสลับ
เทา   1 – 2 แลวสไลดถอยหลัง   ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธีสลับเทาอยูกับที่แลวเตะ   ไดแมน
ย ํา  รวดเร็ว   ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดเตะ 1 – 2    ตอเนื่องกลางอากาศ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กระโดดสลับเทานํ า  1 – 2  กาวสลับเทาเขาหา 01 – 2 แลวสไลดถอยหลัง
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  สลับเทาอยูกับที่แลวเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดเตะ 1 – 2
                                  ตอเนื่องกลางอากาศ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง    กระโดด

                                     สลับเทานํ า  1 – 2  กาวสลับเทาเขาหา  1 – 2  แลวกระโดดถอยหลัง
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
                                  ทั้งฝาย   A  และ  B  ยนืซายนํ า A สไลดเตะดวยซาย  B  สลับเทาอยูกับที่

                      (โดยไมใหไหลเคลื่อนที่)  แลว  B  เตะดวยเทาซาย
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
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กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ



ภาคผนวก ฉ
รายนามผูที่ใหสัมภาษณและแบบสัมภาษณ
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รายชือ่ผูฝกสอนเทควันโดที่ใหสัมภาษณ

ลํ าดับ
ที่

ชื่อ - สกุล คุณวุฒิ
สายดํ า

สังกัดสถาบัน จํ านวนป
ที่สอน

วนั/เดือน/ป
ที่สัมภาษณ

1 นายพษิณุ  กุศลวงศ ดั้ง 5 ร.ร.สันติราษฎรวิทยาลัย 15 4/9/43
2 นายบัญชา  บุญตานนท ดั้ง 4 เทควันโดคิกซ บางกะป 14 4/9/43
3 นายพทิักษ  ผูกพันธุ ดั้ง 4 อาร ดี ซี 10 4/9/43
4 นายชยัเฉลิม  นากสวาสดิ์ ดั้ง 4 มาเชียนอารต 13 4/9/43
5 นายทวีศิลป  ค ํานวน ดั้ง 3 โดโดยิม รังสิต 10 4/9/43
6 นายณฐักร  รัตนโชติกรกุล ด้ัง 3 โดโดยิม พระราม 3 7 4/9/43
7 นายวัชรินทร  เจริญประกอบ ดั้ง 3 มหาวิทยาลัยรามคํ าแหง 7 9/9/43
8 นายประวทิย  กุศลผล ดั้ง 2 ร.ร.ดนตรียามาฮา แจงวัฒนะ 10 9/9/43
9 นางสาวอโนมา  สุดสวาง ดั้ง 2 .ร.ดนตรีเจียรไน 5 8/9/43

10 นางสาวสุพัชกุล  ชูสรอยปน ดั้ง 2 มหาวิทยาลัยเอเชีย 6 8/9/43
11 นายวิบูลย  รุงโรจนชาญกิจ ดั้ง 2 ศูนยเยาวชนไทย-ญี่ปุนดินแดง 9 4/9/43
12 นายเอกรินทร  ทองมา ดั้ง 2 ร.ร.ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย 8 9/9/43
13 นายชลพัชร  หอพบิูลยสุข ดั้ง 2 ศูนยเยาวชนประชานิเวศน 3 9/9/43
14 นายพิทยา  ศรีสุวรรณ ดั้ง 2 N.M.C.เชียงใหม 5 10/9/43
15 นายศิริพัฒน  สมบูรณวิบูล ดั้ง 2 ร.ร.อัมพรไพศาล บางลํ าภู 1 4/9/43
16 นายยทุธนา  วงศบานดู ดั้ง 1 สํ านักการกีฬา กรมพลศึกษา 6 6/9/43
17 นายพงศพันธ  ไชยศรี ดั้ง 1 มหาวิทยาลัยรังสิต 5 4/9/43
18 นายเอก  กาญจนดํ ารงกุล ด้ัง 1 ร.ร.นานาชาติ บางกอกพัฒนา 5 9/9/43
19 นายจริวัฒน  หงอกสมิมา ดั้ง 1 ศูนยเยาวชนไทย-ญี่ปุนดินแดง 1 11/9/43
20 นายกฤษณพล  อาชาภัทร ดั้ง 1 ร.ร.อัสสัมชัญ บางรัก 3 11/9/43
21 นายชชูีพ  โพธิ์พันธุ ดั้ง 1 ร.ร.กรุงเทพคริสเตียน 10 4/9/43
22 นายไมตรี  สรอยสระหู ดั้ง 1 ร.ร.วัดจันทรประดิษฐาราม 3 10/9/43
23 นายจตุพร  คงสระนอย ดั้ง 1 ร.ร.ปยจิตร 4 4/9/43
24 นายวิรัตน  พิมพทนต ดั้ง 1 อมิพีเรียล (สํ าโรง) เทควันโด

เว็นเตอร

7 8/9/43

25 นายพงษเกษียร  บัวสุวรรณ ดั้ง 1 ร.ร.สตรีมหาพฤฒาราม 17 8/9/43
26 นายสุชาติ  ทองชวง ดั้ง 1 ร.รฤทธิณรงครอน 3 9/9/43
27 นายวฒันา  องคปรีชา ดั้ง 1 วทิยาลัยพลศึกษา สมุทรสาคร 2 10/9/43
28 นายพิรุณ  รักแซ ดั้ง 1 ศูนยเยาวชนธนบุรี (แสมดํ า) 2 10/9/43
29 นางสาวศิริวรรณ  มุขะกังค ดั้ง 1 ร.ร.แสงทอง หาดใหญ 3 10/9/43
30 นายศักดา  สันธนะวิทย ดั้ง 1 คิดสปอรต สยามดิสคัฟเวอรี 5 10/9/43
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แบบสัมภาษณ
ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด

การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝกเตะเฉียง ( Round  kick ) ตางแบบที่มีตอ
เวลาตอบสนองในกีฬาเทควันโด

คํ าชี้แจง แบบสัมภาษณมี 2 ตอน
ตอนที ่1 สถานภาพของผูใหสัมภาษณ
ตอนที ่2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด

ตอนที่ 1 สถานภาพของผูใหสัมภาษณ

1.  ชื่อ…………………………….นามสกุล…………………………….
           อายุ…………………ป

    2.   ต ําแหนงทางบริหาร หรือทางวิชาการ……………………………….
      ……………………………………………………………………….
3.  สงักดัมหาวิทยาลัย หรือ สถาบัน……………………………………

……………………………………………………………………….
4.  คณุวุฒิทางการศึกษา………………………………………………

……………………………………………………………………….
5. คณุวฒุทิางกีฬาเทควันโด……………………………………………

……………………………………………………………………….
6. ประสบการณในฐานะผูฝกสอนกีฬาเทควันโดเปนระยะเวลา………ป
7. สถาบนัของทานเปนสอนนักเรียนในระดับ……………………………

และจ ํานวนนักเรียนที่เรียนเทควันโดจํ านวน………………………คน
8. สถาบนัของทานกีฬาฝกเทควันโดสัปดาหละ ……………………..วัน
9. สมัภาษณเมื่อวันที่………… เดือน …..…………  พ.ศ …………….

เวลา……………………………. น.
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ตอนที่ 2 ความคดิเหน็เกี่ยวกับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
1. ในความคดิสวนตัวทานคิดวา การเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด มีความ

สํ าคัญและจํ าเปนหรือไม
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
2. ทานคดิวาองคประกอบในการฝกเตะเฉียง ใหมีประสิทธิภาพ ( เร็ว , แรง ,
    ถูกตอง ) ควรมีอะไรบาง
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
3. รูปแบบการฝกเตะเฉียงใหมีประสิทธิภาพ ( เร็ว, แรง และถูกตอง ) ใน
    สถานศึกษาของทานมีรูปแบบการฝกอยางไร
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………

4. ตามความคิดของทาน คิดวาการวัดการประเมินผลการฝกเตะเฉียงใน
    กฬีาเทควันโดควรกระทํ าในลักษณะใด
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
5. ตามความคดิของทานในการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด  ควรมีกิจกรรม
    เสริมอะไรบางเพื่อใหการเตะมีประสิทธิภาพ ( เร็ว , แรง , ถูกตอง )
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
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6. ในฐานะทีท่านเกี่ยวของเปนผูฝกสอนกีฬาเทควันโด ไดทราบถึงปญหาตางๆ
    ในการฝกเตะเฉียงมากนอยเพียงใด และทานมีคํ าแนะนํ าใหผูเกี่ยวของ
    ประการใด
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….

7. ขอแนะน ําอืน่ๆ  ในการฝกเตะเฉียงใหมีประสิทธิภาพ  ( เร็ว, แรง,  ถูกตอง )
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………

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



ภาคผนวก ช
แบบบันทึกผลและผลการทดสอบ
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุมที่……..

สัปดาหที่……..

ลํ าดับ
ที่

ชื่อ-สกุล พลัง
กลามเนื้อ

เวลา
ปฏิกิริยา

เวลาการ
เคลื่อนไหว

เวลาตอบ
สนอง
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ใบสรุปผลการทดสอบ

พลงักลามเนื้อ

สัปดาหที่ลํ าดับ
ที่

ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

สัปดาหที่ลํ าดับ
ที่

ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

สัปดาหที่
ลํ าดับที่ ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

สัปดาหที่
ลํ าดับที่ ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

Pre – Test

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 180 0.520 0.175 0.695
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 180 0.499 0.251 0.750
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 175 0.479 0.173 0.652
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 175 0.538 0.243 0.781
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 171 0.440 0.208 0.648
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬวีงษ 170 0.445 0.246 0.691
7 เดก็ชายราเชน  ชูธง 166 0.561 0.229 0.790
8 เด็กชายนวิฒัน  ศรีวะลม 166 0.435 0.232 0.667
9 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 164 0.365 0.382 0.747

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 163 0.492 0.347 0.839
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 162 0.755 0.344 1.099
12 เดก็ชายปรัน  แดงงาม 160 0.610 0.260 0.870
13 เดก็ชายดิลก  โอฬารประโมช 159 0.341 0.197 0.538
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 158 0.706 0.198 0.904
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 154 0.540 0.233 0.773

คาเฉลี่ย 166.867 0.515 0.248 0.763

คา  SD. 8.043 0.113 0.063 0.133
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที    2

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 170 0.554 0.159 0.713
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 143 0.507 0.215 0.722
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 165 0.522 0.167 0.689
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 150 0.485 0.245 0.730
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 175 0.512 0.349 0.861
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬวีงษ 170 0.408 0.216 0.624
7 เดก็ชายราเชน  ชูธง 182 0.524 0.213 0.737
8 เด็กชายนวิฒัน  ศรีวะลม 200 0.426 0.184 0.610
9 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 183 0.503 0.275 0.778

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 185 0.321 0.480 0.792
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 155 0.447 0.178 0.625
12 เดก็ชายปรัน  แดงงาม 174 0.603 0.222 0.825
13 เดก็ชายดิลก  โอฬารประโมช 160 0.555 0.209 0.764
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 185 0.401 0.175 0.576
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 155 0.503 0.235 0.738

คาเฉลี่ย 170.133 0.485 0.235 0.719

คา  S.D. 15.602 0.072 0.083 0.082
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  4

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 193 0.517 0.266 0.783
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 160 0.601 0.204 0.805
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 170 0.501 0.209 0.710
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 145 0.448 0.246 0.694
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 175 0.453 0.213 0.666
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬวีงษ 165 0.449 0.239 0.688
7 เดก็ชายราเชน  ชูธง 180 0.503 0.226 0.729
8 เด็กชายนวิฒัน  ศรีวะลม 185 0.410 0.166 0.576
9 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 160 0.498 0.343 0.841

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 180 0.475 0.243 0.718
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 150 0.461 0.195 0.656
12 เดก็ชายปรัน  แดงงาม 160 0.499 0.198 0.697
13 เดก็ชายดิลก  โอฬารประโมช 160 0.586 0.217 0.803
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 173 0.437 0.230 0.667
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 155 0.625 0.246 0.871

คาเฉลี่ย 167.400 0.498 0.229 0.727

คา  S.D. 13.527 0.063 0.040 0.079
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  6

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 195 0.575 0.197 0.772
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 160 0.545 0.229 0.774
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 180 0.508 0.172 0.680
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 147 0.409 0.270 0.679
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 200 0.425 0.226 0.651
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬวีงษ 187 0.379 0.333 0.712
7 เดก็ชายราเชน  ชูธง 195 0.442 0.245 0.687
8 เด็กชายนวิฒัน  ศรีวะลม 195 0.399 0.163 0.562
9 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 170 0.479 0.327 0.806

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 181 0.471 0.369 0.840
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 150 0.403 0.231 0.634
12 เดก็ชายปรัน  แดงงาม 175 0.612 0.222 0.834
13 เดก็ชายดิลก  โอฬารประโมช 152 0.505 0.200 0.705
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 190 0.514 0.192 0.706
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 155 0.542 0.224 0.766

คาเฉลี่ย 175.467 0.481 0.240 0.721

คา  S.D. 18.593 0.070 0.060 0.078
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  8

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 185 0.577 0.289 0.866
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 167 0.523 0.246 0.769
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 177 0.453 0.181 0.634
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 167 0.434 0.369 0.803
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 195 0.401 0.413 0.814
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬวีงษ 200 0.341 0.327 0.668
7 เดก็ชายราเชน  ชูธง 194 0.434 0.257 0.691
8 เด็กชายนวิฒัน  ศรีวะลม 204 0.409 0.172 0.581
9 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 182 0.400 0.233 0.633

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 170 0.475 0.374 0.849
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 173 0.456 0.202 0.658
12 เดก็ชายปรัน  แดงงาม 173 0.491 0.275 0.766
13 เดก็ชายดิลก  โอฬารประโมช 160 0.498 0.234 0.732
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 195 0.498 0.229 0.727
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 155 0.540 0.235 0.775

คาเฉลี่ย 179.800 0.462 0.269 0.731

คา  S.D. 15.167 0.062 0.072 0.085
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  10

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 185 0.480 0.254 0.734
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 165 0.536 0.227 0.763
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 175 0.435 0.178 0.613
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 165 0.430 0.370 0.800
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 197 0.419 0.250 0.669
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬวีงษ 205 0.463 0.336 0.799
7 เดก็ชายราเชน  ชูธง 195 0.438 0.257 0.695
8 เด็กชายนวิฒัน  ศรีวะลม 202 0.410 0.168 0.578
9 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 185 0.402 0.232 0.634

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 170 0.497 0.276 0.773
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 163 0.408 0.291 0.699
12 เดก็ชายปรัน  แดงงาม 175 0.477 0.330 0.807
13 เดก็ชายดิลก  โอฬารประโมช 160 0.505 0.195 0.700
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 180 0.434 0.276 0.710
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 156 0.545 0.225 0.770

คาเฉลี่ย 178.533 0.459 0.258 0.716

คา  S.D. 15.824 0.046 0.058 0.071
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

Pre – Test

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 181 0.528 0.214 0.742
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 179 0.506 0.293 0.799
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 175 0.584 0.210 0.794
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 174 0.416 0.199 0.615
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 172 0.465 0.255 0.720
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 170 0.324 0.204 0.528
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 168 0.598 0.206 0.804
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 165 0.610 0.222 0.832
9 เด็กชายวีรยทุธ 165 0.452 0.204 0.656

10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 163 0.422 0.283 0.705
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 162 0.417 0.225 0.642
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 160 0.440 0.243 0.683
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 160 0.449 0.219 0.668
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 158 0.451 0.239 0.690
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 154 0.430 0.209 0.639

คาเฉลี่ย 167.067 0.473 0.228 0.701

คา  SD. 7.950 0.079 0.029 0.083
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  2

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 180 0.471 0.195 0.666
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 165 0.597 0.304 0.901
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 175 0.538 0.198 0.766
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 220 0.476 0.224 0.700
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 184 0.465 0.217 0.682
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 174 0.369 0.208 0.577
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 164 0.347 0.429 0.776
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 183 0.620 0.289 0.909
9 เด็กชายวีรยทุธ 211 0.648 0.283 0.931

10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 192 0.511 0.364 0.875
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 173 0.509 0.262 0.771
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 166 0.450 0.254 0.704
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 170 0.415 0.227 0.642
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 170 0.450 0.197 0.647
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 192 0.516 0.234 0.750

คาเฉลี่ย 181.267 0.492 0.259 0.753

คา  SD. 16.555 0.085 0.067 0.109
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  4

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 165 0.531 0.183 0.714
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 170 0.432 0.246 0.678
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 180 0.476 0.214 0.690
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 185 0.536 0.208 0.744
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 190 0.581 0.194 0.775
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 175 0.461 0.205 0.666
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 195 0.508 0.219 0.727
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 195 0.548 0.213 0.761
9 เด็กชายวีรยทุธ 210 0.453 0.209 0.662

10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 195 0.401 0.244 0.645
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 150 0.500 0.236 0.736
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 170 0.482 0.345 0.827
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 150 0.432 0.250 0.682
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 180 0.412 0.215 0.627
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 190 0.581 0.217 0.798

คาเฉลี่ย 180.000 0.489 0.227 0.715

คา  S.D. 17.008 0.058 0.038 0.058
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  6

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 185 0.479 0.354 0.833
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 165 0.505 0.223 0.728
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 184 0.523 0.207 0.730
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 191 0.447 0.223 0.670
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 190 0.474 0.206 0.680
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 175 0.411 0.239 0.650
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 180 0.609 0.192 0.801
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 195 0.541 0.217 0.758
9 เด็กชายวีรยทุธ 215 0.458 0.245 0.703

10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 205 0.462 0.224 0.686
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 165 0.629 0.217 0.846
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 175 0.487 0.258 0.745
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 167 0.447 0.255 0.702
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 175 0.434 0.220 0.654
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 220 0.504 0.349 0.853

คาเฉลี่ย 185.800 0.494 0.242 0.736

คา  S.D. 17.168 0.061 0.048 0.069
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  8

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 205 0.448 0.229 0.677
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 170 0.500 0.220 0.720
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 175 0.447 0.231 0.678
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 220 0.424 0.201 0.625
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 206 0.484 0.204 0.688
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 185 0.366 0.172 0.538
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 180 0.399 0.201 0.600
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 197 0.492 0.213 0.705
9 เด็กชายวีรยทุธ 215 0.394 0.218 0.612

10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 210 0.440 0.257 0.697
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 182 0.455 0.278 0.733
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 182 0.396 0.207 0.603
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 170 0.419 0.217 0.636
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 180 0.382 0.367 0.749
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 214 0.472 0.363 0.835

คาเฉลี่ย 192.733 0.435 0.239 0.673

คา  S.D. 17.519 0.042 0.057 0.073
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  10

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 210 0.440 0.225 0.665
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 172 0.510 0.205 0.715
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 185 0.486 0.239 0.725
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 207 0.429 0.271 0.700
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 207 0.460 0.220 0.680
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 185 0.398 0.291 0.689
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 185 0.350 0.425 0.775
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 197 0.505 0.215 0.720
9 เด็กชายวีรยทุธ 192 0.394 0.234 0.628

10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 205 0.474 0.149 0.623
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 177 0.395 0.312 0.707
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 175 0.507 0.230 0.737
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 175 0.458 0.232 0.69
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 185 0.389 0.212 0.601
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 195 0.370 0.187 0.557

คาเฉลี่ย 190.133 0.438 0.243 0.681

คา  SD. 12.883 0.053 0.064 0.057
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

Pre - Test

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 181 0.447 0.393 0.84
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 178 0.469 0.258 0.727
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 178 0.463 0.235 0.698
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 173 0.524 0.237 0.761
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 172 0.629 0.243 0.872
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 170 0.404 0.225 0.629
7 เดก็ชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 168 0.357 0.240 0.597
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 165 0.507 0.168 0.675
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 165 0.560 0.212 0.772

10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 163 0.581 0.240 0.821
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 162 0.510 0.217 0.727
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 160 0.684 0.229 0.913
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 160 0.661 0.167 0.828
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 157 0.515 0.201 0.716
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 155 0.619 0.207 0.826

คาเฉลี่ย 167.133 0.529 0.231 0.760

คา  S.D. 8.017 0.094 0.052 0.090
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  2

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 200 0.529 0.182 0.711
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 200 0.401 0.243 0.644
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 185 0.444 0.315 0.759
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 175 0.544 0.257 0.801
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 170 0.536 0.249 0.785
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 185 0.685 0.256 0.941
7 เดก็ชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 183 0.386 0.243 0.629
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 170 0.544 0.215 0.759
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 161 0.512 0.224 0.736

10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 140 0.496 0.223 0.719
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 150 0.525 0.226 0.751
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 193 0.429 0.182 0.611
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 163 0.398 0.301 0.699
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 165 0.544 0.211 0.755
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 149 0.418 0.357 0.775

คาเฉลี่ย 172.600 0.493 0.246 0.738

คา  S.D. 18.454 0.080 0.048 0.080
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  4

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 185 0.587 0.182 0.769
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 165 0.457 0.274 0.731
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 185 0.391 0.121 0.512
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 150 0.593 0.239 0.832
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 155 0.556 0.218 0.774
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 180 0.431 0.216 0.647
7 เดก็ชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 185 0.402 0.220 0.622
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 165 0.589 0.151 0.740
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 160 0.52 0.204 0.724

10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 140 0.543 0.217 0.760
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 155 0.568 0.248 0.816
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 180 0.468 0.197 0.665
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 185 0.453 0.223 0.676
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 165 0.593 0.210 0.803
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 170 0.503 0.279 0.782

คาเฉลี่ย 168.333 0.510 0.213 0.724

คา  SD. 14.598 0.072 0.041 0.086



195

ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  6

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 190 0.539 0.207 0.746
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 190 0.465 0.239 0.704
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 187 0.390 0.223 0.613
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 175 0.564 0.250 0.814
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 170 0.619 0.273 0.892
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 190 0.405 0.217 0.622
7 เดก็ชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 172 0.403 0.251 0.654
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 175 0.519 0.192 0.711
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 161 0.472 0.229 0.701

10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 150 0.504 0.236 0.74
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 140 0.529 0.368 0.897
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 180 0.467 0.189 0.656
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 191 0.447 0.224 0.671
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 160 0.537 0.191 0.728
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 172 0.558 0.196 0.754

คาเฉลี่ย 173.533 0.495 0.232 0.727

คา  S.D. 15.542 0.066 0.045 0.086
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  8

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 190 0.509 0.180 0.689
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 175 0.452 0.268 0.720
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 195 0.424 0.262 0.686
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 170 0.499 0.366 0.865
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 168 0.585 0.291 0.876
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 200 0.389 0.218 0.607
7 เดก็ชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 188 0.435 0.238 0.673
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 165 0.520 0.165 0.685
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 166 0.505 0.205 0.710

10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 150 0.454 0.231 0.685
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 140 0.615 0.240 0.855
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 185 0.512 0.323 0.835
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 205 0.491 0.226 0.717
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 155 0.534 0.196 0.730
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 195 0.504 0.245 0.749

คาเฉลี่ย 176.467 0.495 0.244 0.739

คา  S.D. 19.442 0.059 0.053 0.081
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  10

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 203 0.424 0.314 0.738
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 187 0.445 0.263 0.708
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 195 0.395 0.263 0.658
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 165 0.535 0.221 0.756
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 175 0.502 0.309 0.811
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 185 0.398 0.233 0.631
7 เดก็ชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 190 0.392 0.224 0.616
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 168 0.530 0.188 0.718
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 165 0.508 0.217 0.725

10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 155 0.470 0.240 0.710
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 135 0.518 0.247 0.765
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 190 0.488 0.180 0.668
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 190 0.511 0.188 0.699
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 150 0.548 0.199 0.747
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 210 0.542 0.227 0.769

คาเฉลี่ย 177.533 0.480 0.234 0.715

คา  S.D. 20.884 0.056 0.040 0.054
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ใบสรุปผลการทดสอบ

พลังกลามเนื้อ

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 180 170 193 195 185 185

2 เด็กชายณัฐพงษ  วาสนาบุญสง 180 143 160 160 167 165

3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 175 165 170 180 177 175

4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 175 150 145 147 167 165

5 เด็กชายชัชวาลย  เทียนรัตน 171 175 175 200 195 197

6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬีวงษ 170 170 165 187 200 205

7 เด็กชายราเชน  ชูธง 166 182 180 195 194 195

8 เด็กชายนิวัฒน  ศรีวะลม 166 200 185 195 204 202

9 เด็กชายแกว  คะเชนมาตย 164 183 160 170 182 185

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 163 185 180 181 170 170

11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 162 155 150 150 173 163

12 เด็กชายปรัน  แดงงาม 160 174 160 175 173 175

13 เด็กชายดิลก  โอฬารประโมช 159 160 160 152 160 160

14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 158 185 173 190 195 180

15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 154 155 155 155 155 156

คาเฉลี่ย 166.867 170.133 167.400 175.467 179.800 178.533

คา  S.D. 8.043 15.602 13.527 18.593 15.167 15.824



199

ใบสรุปผลการทดสอบ

พลังกลามเนื้อ

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 181 180 165 185 205 210
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 179 165 170 165 170 172
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 175 175 180 184 175 185
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 174 220 185 191 220 207
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 172 184 190 190 206 207
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 170 174 175 175 185 185
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 168 164 195 180 180 185
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 165 183 195 195 197 197
9 เด็กชายวีรยทุธ 165 211 210 215 215 192
10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 163 192 195 205 210 205
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 162 173 150 165 182 177
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 160 166 170 175 182 175
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 160 170 150 167 170 175
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 158 170 180 175 180 185
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 154 192 190 220 214 195

คาเฉลี่ย 167.067 181.267 180.000 185.800 192.733 190.133

คา  S.D. 7.950 16.555 17.008 17.168 17.519 12.883
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ใบสรุปผลการทดสอบ

พลังกลามเนื้อ

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 181 200 185 190 190 203
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 178 200 165 190 175 187
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 178 185 185 187 195 195
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 173 175 150 175 170 165
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 172 170 155 170 168 175
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 170 185 180 190 200 185
7 เด็กชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 168 183 185 172 188 190
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 165 170 165 175 165 168
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 165 161 160 161 166 165
10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 163 140 140 150 150 155
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 162 150 155 140 140 135
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 160 193 180 180 185 190
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 160 163 185 191 205 190
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 157 165 165 160 155 150
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 155 149 170 172 195 210

คาเฉลี่ย 167.133 172.600 168.333 173.533 176.467 177.533

คา  S.D. 8.017 18.454 14.598 15.542 19.442 20.884



201

ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 0.520 0.554 0.517 0.575 0.577 0.480
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 0.499 0.507 0.601 0.545 0.523 0.536
3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 0.479 0.522 0.501 0.508 0.453 0.435
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 0.538 0.485 0.448 0.409 0.434 0.430
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 0.44 0.512 0.453 0.425 0.401 0.419
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬีวงษ 0.445 0.408 0.449 0.379 0.341 0.463
7 เด็กชายราเชน  ชูธง 0.561 0.524 0.503 0.442 0.434 0.438
8 เด็กชายนวิัฒน  ศรีวะลม 0.435 0.426 0.410 0.399 0.409 0.410
9 เด็กชายแกว  คะเชนมาตย 0.365 0.503 0.498 0.479 0.400 0.402
10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 0.492 0.321 0.475 0.471 0.475 0.497
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 0.755 0.447 0.461 0.403 0.456 0.408
12 เด็กชายปรัน  แดงงาม 0.610 0.603 0.499 0.612 0.491 0.477
13 เด็กชายดิลก  โอฬารประโมช 0.341 0.555 0.586 0.505 0.498 0.505
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 0.706 0.401 0.437 0.514 0.498 0.434
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 0.540 0.503 0.625 0.542 0.540 0.545

คาเฉลี่ย 0.515 0.485 0.498 0.481 0.462 0.459

คา  S.D. 0.113 0.072 0.063 0.070 0.062 0.046



202

ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 0.528 0.471 0.531 0.479 0.448 0.44
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 0.506 0.597 0.432 0.505 0.500 0.510
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 0.584 0.538 0.476 0.523 0.447 0.486
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 0.416 0.476 0.536 0.447 0.424 0.429
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 0.465 0.465 0.581 0.474 0.484 0.460
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 0.324 0.369 0.461 0.411 0.366 0.398
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 0.598 0.347 0.508 0.609 0.399 0.350
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 0.610 0.620 0.548 0.541 0.492 0.505
9 เด็กชายวีรยทุธ 0.452 0.648 0.453 0.458 0.394 0.394
10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 0.422 0.511 0.401 0.462 0.440 0.474
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 0.417 0.509 0.500 0.629 0.455 0.395
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 0.440 0.450 0.482 0.487 0.396 0.507
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 0.449 0.415 0.432 0.447 0.419 0.458
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 0.451 0.450 0.412 0.434 0.382 0.389
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 0.430 0.516 0.581 0.504 0.472 0.3700

คาเฉลี่ย 0.473 0.492 0.489 0.494 0.435 0.438

คา  S.D. 0.079 0.085 0.058 0.061 0.042 0.053
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 0.447 0.529 0.587 0.539 0.509 0.424
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 0.469 0.401 0.457 0.465 0.452 0.445
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 0.463 0.444 0.391 0.390 0.424 0.395
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 0.524 0.544 0.593 0.564 0.499 0.535
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 0.629 0.536 0.556 0.619 0.585 0.502
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 0.404 0.685 0.431 0.405 0.389 0.398
7 เด็กชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 0.357 0.386 0.402 0.403 0.435 0.392
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 0.507 0.544 0.589 0.519 0.520 0.530
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 0.560 0.512 0.520 0.472 0.505 0.508

10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 0.581 0.496 0.543 0.504 0.454 0.470
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 0.510 0.525 0.568 0.529 0.615 0.518
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 0.684 0.429 0.468 0.467 0.512 0.488
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 0.661 0.398 0.453 0.447 0.491 0.511
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 0.515 0.544 0.593 0.537 0.534 0.548
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 0.619 0.418 0.503 0.558 0.504 0.542

คาเฉลี่ย 0.529 0.493 0.510 0.495 0.495 0.480

คา  S.D. 0.094 0.080 0.072 0.066 0.059 0.056
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 0.175 0.159 0.266 0.197 0.289 0.254
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 0.251 0.215 0.204 0.229 0.246 0.227
3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 0.173 0.167 0.209 0.172 0.181 0.178
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 0.243 0.245 0.246 0.270 0.369 0.370
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 0.208 0.349 0.213 0.226 0.413 0.250
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬีวงษ 0.246 0.216 0.239 0.333 0.327 0.336
7 เด็กชายราเชน  ชูธง 0.229 0.213 0.226 0.245 0.257 0.257
8 เด็กชายนวิัฒน  ศรีวะลม 0.232 0.184 0.166 0.163 0.172 0.168
9 เด็กชายแกว  คะเชนมาตย 0.382 0.275 0.343 0.327 0.233 0.232
10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 0.347 0.480 0.243 0.369 0.374 0.276
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 0.344 0.178 0.195 0.231 0.202 0.291
12 เด็กชายปรัน  แดงงาม 0.260 0.222 0.198 0.222 0.275 0.330
13 เด็กชายดิลก  โอฬารประโมช 0.197 0.209 0.217 0.200 0.234 0.195
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 0.198 0.175 0.23 0.192 0.229 0.276
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 0.233 0.235 0.246 0.224 0.235 0.225

คาเฉลี่ย 0.248 0.235 0.229 0.240 0.269 0.258

คา  S.D. 0.063 0.083 0.040 0.060 0.072 0.058
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 0.214 0.195 0.183 0.354 0.229 0.225
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 0.293 0.304 0.246 0.223 0.220 0.205
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 0.210 0.198 0.214 0.207 0.231 0.239
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 0.199 0.224 0.208 0.223 0.201 0.271
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 0.255 0.217 0.194 0.206 0.204 0.220
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 0.204 0.208 0.205 0.239 0.172 0.291
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 0.206 0.429 0.219 0.192 0.201 0.425
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 0.222 0.289 0.213 0.217 0.213 0.215
9 เด็กชายวีรยทุธ 0.204 0.283 0.209 0.245 0.218 0.234
10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 0.283 0.364 0.244 0.224 0.257 0.149
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 0.225 0.262 0.236 0.217 0.278 0.312
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 0.243 0.254 0.345 0.258 0.207 0.230
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 0.219 0.227 0.250 0.255 0.217 0.232
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 0.239 0.197 0.215 0.220 0.367 0.212
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 0.209 0.234 0.217 0.349 0.363 0.187

คาเฉลี่ย 0.228 0.259 0.227 0.242 0.239 0.243

คา  S.D. 0.029 0.067 0.038 0.048 0.057 0.064



206

ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 0.393 0.182 0.182 0.207 0.180 0.314
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 0.258 0.243 0.274 0.239 0.268 0.263
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 0.235 0.315 0.121 0.223 0.262 0.263
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 0.237 0.257 0.239 0.250 0.366 0.221
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 0.243 0.249 0.218 0.273 0.291 0.309
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 0.225 0.256 0.216 0.217 0.218 0.233
7 เด็กชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 0.240 0.243 0.220 0.251 0.238 0.224
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 0.168 0.215 0.151 0.192 0.165 0.188
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 0.212 0.224 0.204 0.229 0.205 0.217
10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 0.240 0.223 0.217 0.236 0.231 0.240
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 0.217 0.226 0.248 0.368 0.240 0.247
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 0.229 0.182 0.197 0.189 0.323 0.180
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 0.167 0.301 0.223 0.224 0.226 0.188
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 0.201 0.211 0.210 0.191 0.196 0.199
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 0.207 0.357 0.279 0.196 0.245 0.227

คาเฉลี่ย 0.231 0.246 0.213 0.232 0.244 0.234

คา  S.D. 0.052 0.048 0.041 0.045 0.053 0.040
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 0.695 0.713 0.783 0.772 0.866 0.734
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 0.750 0.722 0.805 0.774 0.769 0.763
3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 0.652 0.689 0.710 0.68 0.634 0.613
4 เด็กชายสันติ  กิ่งเกษ 0.781 0.730 0.694 0.679 0.803 0.800
5 เด็กชายชชัวาลย  เทียนรัตน 0.648 0.861 0.666 0.651 0.814 0.669
6 เด็กชายจาฬุภัทร  โมฬีวงษ 0.691 0.624 0.688 0.712 0.668 0.799
7 เด็กชายราเชน  ชูธง 0.790 0.737 0.729 0.687 0.691 0.695
8 เด็กชายนวิัฒน  ศรีวะลม 0.667 0.610 0.576 0.562 0.581 0.578
9 เด็กชายแกว  คะเชนมาตย 0.747 0.778 0.841 0.806 0.633 0.634
10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 0.839 0.792 0.718 0.840 0.849 0.773
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 1.099 0.625 0.656 0.634 0.658 0.699
12 เด็กชายปรัน  แดงงาม 0.870 0.825 0.697 0.834 0.766 0.807
13 เด็กชายดิลก  โอฬารประโมช 0.538 0.764 0.803 0.705 0.732 0.700
14 เด็กชายสมคิด  ขันภักดี 0.904 0.576 0.667 0.706 0.727 0.710
15 เด็กชายทนุพล  พรหมประเสริฐ 0.773 0.738 0.871 0.766 0.775 0.770

คาเฉลี่ย 0.763 0.719 0.727 0.721 0.731 0.716

คา  S.D. 0.133 0.082 0.079 0.078 0.085 0.071
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายวรุตม  สุขจุล 0.742 0.666 0.714 0.833 0.677 0.665
2 เดก็ชายศีลภัทร  ปล้ืมกมล 0.799 0.901 0.678 0.728 0.720 0.715
3 เดก็ชายเฉลิมเนตร  แกวจินดา 0.794 0.766 0.690 0.730 0.678 0.725
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 0.615 0.700 0.744 0.670 0.625 0.700
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 0.720 0.682 0.775 0.680 0.688 0.680
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 0.528 0.577 0.666 0.650 0.538 0.689
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 0.804 0.776 0.727 0.801 0.600 0.775
8 เด็กชายนทัธพงศ  ปานณรงค 0.832 0.909 0.761 0.758 0.705 0.720
9 เด็กชายวีรยทุธ 0.656 0.931 0.662 0.703 0.612 0.628
10 เด็กชายรชัต  นุมกลิ่น 0.705 0.875 0.645 0.686 0.697 0.623
11 เด็กชายมลรัก  กิว้ภาวัน 0.642 0.771 0.736 0.846 0.733 0.707
12 เด็กชายภาณุวฒัน  คํ าภู 0.683 0.704 0.827 0.745 0.603 0.737
13 เด็กชายณฐัพล  ยอดสุด 0.668 0.642 0.682 0.702 0.636 0.690
14 เด็กชายธีรศานต  แสงพรศรีอรุณ 0.690 0.647 0.627 0.654 0.749 0.601
15 เดก็ชายปุริม  คงพลัง 0.639 0.750 0.798 0.853 0.835 0.557

คาเฉลี่ย 0.701 0.753 0.715 0.736 0.673 0.681

คา  S.D. 0.083 0.109 0.058 0.069 0.073 0.057
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 0.840 0.711 0.769 0.746 0.689 0.738
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 0.727 0.644 0.731 0.704 0.720 0.708
3 เด็กชายอนุชาติ  ทิศกระโทก 0.698 0.759 0.512 0.613 0.686 0.658
4 เดก็ชายประลองผล  ขานฤทธี 0.761 0.801 0.832 0.814 0.865 0.756
5 เด็กชายศริิวัฒน  อุดม 0.872 0.785 0.774 0.892 0.876 0.811
6 เด็กชายพสิิทธิ์  จันทะ 0.629 0.941 0.647 0.622 0.607 0.631
7 เด็กชายอภิสิทธิ์  อากาศสุวรรณ 0.597 0.629 0.622 0.654 0.673 0.616
8 เดก็ชายโสฬส  อุทัยศรี 0.675 0.759 0.740 0.711 0.685 0.718
9 เด็กชายณฐัพล  กองนักวงษ 0.772 0.736 0.724 0.701 0.710 0.725
10 เดก็ชายยอดยิ่ง  ยงยอด 0.821 0.719 0.760 0.740 0.685 0.710
11 เด็กชายอภิสิทธิ์  สุภาพ 0.727 0.751 0.816 0.897 0.855 0.765
12 เดก็ชายวุฒิชัย  อัมพรทิพย 0.913 0.611 0.665 0.656 0.835 0.668
13 เด็กชายวรากร  หงสทอง 0.828 0.699 0.676 0.671 0.717 0.699
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 0.716 0.755 0.803 0.728 0.730 0.747
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 0.826 0.775 0.782 0.754 0.749 0.769

คาเฉลี่ย 0.760 0.738 0.724 0.727 0.739 0.715

คา  S.D. 0.090 0.080 0.086 0.086 0.081 0.054



ภาคผนวก ซ
การวัดพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนอง
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ภาคผนวก ฌ
ภาพประกอบ



ภาพประกอบ
ทักษะการเตะเฉียง



 ทกัษะการเตะเฉียง

จังหวะที่ 1          จังหวะที่ 2

จังหวะที่ 3          จังหวะที่ 4
212



ภาพประกอบ
การเสริมสรางพลังกลามเนื้อขาและแขน
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ทานอนหงายถีบอก

จังหวะที่ 1   จังหวะที่ 2

ทานอนควํ่ าพับขา

ทาผลัดกันดันแขน

             จังหวะที่ 1                 จังหวะที่ 2
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ทายืนเขยง

           จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
     ทาเดินดวยมือ

 ทาถือดมัเบลยอเหยียด

      จังหวะที่ 1                        จังหวะที่ 2
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  ทาผลักขา

            จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
   ทาดันพื้น

 จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
     ทากาวยอ

                       จังหวะที่ 1                                 จังหวะที่ 2



ภาพประกอบ
การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อขาและแขน
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ทาสงบอล 2 มือระดับอก

        จังหวะที่ 1                  จังหวะที่ 2
ทาสปริงขอเทา

   ทากระโดดเขาชนอก

                 จังหวะที่ 1        จังหวะที่ 2
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ทาวิ่ง 1 2 3 กระตุกเขา

                    จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2

                   จังหวะที่ 3           จังหวะที่ 4

ทากระโดดกระตุกเทาเดียว

จังหวะที่ 1            จังหวะที่ 2                            จังหวะที่ 3
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              ทากระโดดแยกเทาหนาหลัง

      จังหวะที่ 1  จังหวะที่ 2

   จังหวะที่ 3
ทากระโดดเตะตรงเทาคู

     จังหวะที่ 1                   จังหวะที่ 2
     ทาดันกํ าแพง

       จังหวะที่ 1      จังหวะที่ 2
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ทากระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง

        จังหวะที่ 1                 จังหวะที่ 2
ทาวิ่งกระโจนสลับเทา

จังหวะที่ 1                จังหวะที่ 2

จังหวะที่ 3                                 จังหวะที่ 4
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ทากระโดดแยกยอสลับเทา

จังหวะที่ 1     จังหวะที่ 2

                          จังหวะที่ 3

ทากระโดดเตะตรงแยกเทา

   จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
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ทากระโดดยกเขาคู(เนนความไกล)

     จังหวะที่ 1      จังหวะที่ 2

 จังหวะที่ 3
ทากระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง(ซิกแซ็ก)

              ทาผลักกระสอบ

                จังหวะที่ 1               จังหวะที่ 2



222

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

     เครื่องใหสัญญาณแสง         เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนอง
 ในการทดสอบการเตะเฉียง                                ในการทดสอบการเตะเฉียง

     เปาตัวตัดสัญญาณ                                       แผนสวิทชที่วางเทา

        สัญญาณแสง                                                   เครื่องใหสัญญาณแสง
ใหจังหวะการฝกเตะเฉียง            (สัญญาณสมํ่ าเสมอและไมสมํ่ าเสมอ)

อุปกรณยางยืดสํ าหรับกระโดดขาม
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              ภาพแสดงการวัดเวลาตอบสนอง

          ภาพแสดงการวัดพลังกลามเนื้อ
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               ภาพแสดงลักษณะการฝก

     ทากระโดดขามสิ่งกีดขวาง

     ทาผลักขา

                       ทาเตะเปาเล็ก



225

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

แผนยางยืนกระโดดไกล
(สํ าหรับทดสอบพลังกลามเนื้อขา)
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ประวัติผูเขียน

                   นางโสภา  กุศลวงศ เกิดวันที่ 24 สิงหาคม พ.ศ.2499  ที่ตํ าบลตลาดขวัญ อํ าเภอเมือง 
จงัหวดันนทบรีุ       สํ าเร็จการศึกษาปริญญาตรีการศึกษาบัณฑิต     สาขาพลศึกษา  มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวโิรฒ  วทิยาเขตพลศึกษา   ในปการศึกษา 2522            และเขาศึกษาตอในหลักสูตร
ครุศาสตรมหาบัณฑิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2542  ปจจุบันรับราชการที่โรงเรียน
เตรยีมอดุมศกึษาพัฒนาการบางใหญ  อํ าเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี
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