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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

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา

  การออกก ําลงักายเปนองคประกอบที่สํ าคัญที่ทํ าใหคนมีสุขภาพดีทั้งทางรางกายและจิตใจ 
กิจกรรมการออกกํ าลังกายนั้นมีอยูมากมายขึ้นอยูกับความสนใจของแตละคน      กฬีากเ็ปนกิจกรรม
การออกกํ าลังกายประเภทหนึ่งที่คนใหความสนใจ ใชพัฒนาตนใหมีสุขภาพสมรรถภาพที่แข็งแรง
สมบูรณ   ผูทีเ่ลนกฬีาอยูเสมอจะทํ าใหเปนผูที่มีสุขภาพดี ซึ่งสงผลตอประสิทธิภาพในการทํ างานและ
การดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน      ดงัพระราชดํ ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ทรง
พระกรณุาโปรดเกลาฯ พระราชทานในวันกีฬาแหงชาติ เมื่อวันที่ 16  ธนัวาคม พ.ศ. 2531  ความวา

"...การกฬีาเปนสิง่ทีม่ีจุดประสงคพื้นฐานเพื่อที่จะสงเสริมใหรางกายแข็งแรง และสามารถ
 ที่จะแสดงฝมอืในเชิงกีฬาเพื่อความสามัคคี และเพื่อใหคุณภาพของมนุษยดีขึ้น   เวลานี้
 การกฬีากน็บัวามคีวามสํ าคัญในทางอื่นดวย ในทางสังคมทํ าใหคนในประเทศชาติไดหัน
 มาปฏบิตัสิิง่ทีม่ปีระโยชน ในทางสุขภาพของรางกายและจิตใจทํ าใหสามารถอยูในสังคม
 ไดอยางเปนสขุ ทั้งยังเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเจริญของบานเมืองอีกดวย" (การกีฬาแหง
 ประเทศไทย, 2531)

      นกักฬีาผูทีม่สุีขภาพดีจะแสดงความสามารถในการเลนกีฬาออกมาไดดีมีคุณภาพ    ซึ่ง 
วรศกัดิ ์ เพยีรชอบ (2527) ไดกลาววาสมรรถภาพทางกายตองประกอบดวยความอดทน (Endurance) 
ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
ความออนตวั (Flexibility) พลัง (Power) ความคลองตัว (Agility) การทรงตัว (Balance) ความเร็ว 
(Speed)  การทํ างานประสานกันของรางกาย  (Coordination)   และเวลาปฏิกิริยา  (Reaction time) 
(วรศักดิ์  เพียรชอบ, 2527  อางถึงใน  อนรัุต  มีเพชร, 2534)    ดงันัน้นกักีฬาแตละประเภทจึงตองมี
สมรรถภาพทางกายทกุดานประกอบกัน ซึ่งก็แลวแตวากีฬาประเภทนั้นจะเนนหนักสมรรถภาพทางกาย
ทางดานใดมากกวากัน เชน นักวิ่งระยะไกลตองการสมรรถภาพทางกายดานความอดทนเปนพิเศษ 
เปนตน         แตที่จํ าเปนมากสํ าหรับกีฬาทุกประเภท คือ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)   ซึ่งเปน
ความสามารถในการที่จะเคลื่อนไหวไดดวยความเร็ว  หลังจากไดรับสัญญาณกระตุนเปนความสัมพันธ
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ระหวางการท ํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ   ซึ่งจะสงผลใหมีการตอบสนองที่รวดเร็วขึ้น
    กีฬาประเภทตอสูเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่ไดรับความนิยม เพราะนอกจากจะไดประโยชน

ตางๆ เหมอืนกฬีาอื่นๆ แลว  ยังมีผลพลอยไดในเรื่องของการตอสูปองกันในยามจํ าเปน และเปนกีฬาที่
ตองการสมรรถภาพทางดานปฏิกิริยามากเปนพิเศษ  ซึ่งสอดคลองกับ ฮารดายัล  ซิงฮ (Hardayal  
Singh, 1984) ไดกลาวไววา ความสามารถทางปฏิกิริยาที่ซับซอน (Complex reaction ability) เปน
ความสามารถที่มีปฏิกิริยาอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่ไมไดคาดคิดไว  นักกีฬาตองตัดสินใจ
เลอืกการตอบสนองอยางถูกตอง รวดเร็ว ปฏิกิริยาที่ซับซอนมีความสํ าคัญอยางมากตอกีฬาการตอสู
และเกมสที่ใชลูกบอล  และปฏิกิริยาที่ซับซอนนี้ข้ึนอยูกับองคประกอบ  2  ประการคือ

1. ความสามารถในการคาดเดาการเคลื่อนไหวของคูตอสูหรือลูกบอล
2. ความสามารถในการเลือกการตอบสนองที่ถูกตอง รวดเร็ว

   ซึ่งกฬีาตอสูดวยมือเปลานี้ แบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ
1. การตอสูแบบเตะตอย เปนการตอสูที่ใชอวัยวะในรางกายที่มีความแข็งแรง โจมตีคูตอสู เชน

หมดั เทา เขา ศอก ศีรษะ การตอสูแบบนี้ไดแก มวยไทย มวยสากล คาราเต เทควันโด เปนตน
2. การตอสูแบบจับหัก ทุม จะใชวิธีการบิดหักขอตอตางๆ ของรางกายหรือบริเวณหลอดเลือด

เสนประสาทตางๆ        รวมทั้งการจับคูตอสู เหวี่ยงทุมลงพื้น  การตอสูประเภทนี้ ไดแก  มวยปลํ้ า  ยูโด
ไอคิโด  แฮบคิโด เปนตน

     กฬีาเทควนัโดเปนกฬีาที่เนนการใชเทาเตะทํ าคะแนนมากกวาการใชมือชก ซึ่งมีกติกาคือใช
เทาเตะหรือถีบ โดยใชสวนที่ตํ่ ากวาขอเทาเตะ บริเวณเปาหมายคือบริเวณสูงกวาเอวขึ้นไปและทาง
ดานหนาเทานัน้  สวนการกอด ผลัก เหวี่ยง ทุม ศอก เขา ฟน ทุบ หามใชทั้งสิ้น         ทัง้นีใ้นการแขงขัน
กีฬาเทควันโดจะใชการแบงรุนดวยการชั่งนํ้ าหนัก ทํ าใหนักกีฬามีรูปรางใกลเคียงกัน จึงทํ าใหเปนที่
นยิมเลนกนัในปจจุบนั และเปนกีฬาที่คนไทยสามารถพัฒนาใหมีประสิทธิภาพดีขึ้นได  ทักษะการเตะที่
ใชมากไมวาจะเปนการเตะทากลับหลังถีบ (Back kick) ทาเหยียบลง (Chop kick) ทาหมุนตัวเหวี่ยง
กลับหลงัหรอืจรเขฟาดหาง (Swing back kick) เหลานี้เปนตนแลว    ทาเตะเฉียง (Round kick) ก็เปน
ทาที่นิยมใชมากที่สุดและยังทํ าใหประสบความสํ าเร็จในการทํ าคะแนนไดดีที่สุดทาหนึ่งดวย  เพราะ
การประสานงานระหวางสายตากับเทาเปนสมรรถภาพทางกายที่สํ าคัญมากและจะทํ าคะแนนได
ประสบผลสํ าเร็จมากที่สุดในการแขงขัน อันเปนคุณสมบัติพิเศษของความสามารถทางปฏิกิริยา 
(Reaction faculty) (Lee  and Jeong, 1996)   ซึ่งสอดคลองกับผูเชี่ยวชาญกีฬาเทควันโดของไทย 3 
ทานทีท่ ําหนาทีเ่ปนผูฝกสอนนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย คือ นายพงษเกษียร  บัวสุวรรณ   นายอนันต  
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เมฆสวรรค  และนายพษิณ ุ กศุลวงศ  ที่ไดใหสัมภาษณ ระหวางวันที่   28 - 29  กรกฎาคม พ.ศ. 2543 
ในการแขงขันกีฬาเทควันโดชิงแชมปแหงประเทศไทย โดยใหขอสังเกตวาสมรรถภาพของนักกีฬาไทย
ยงัขาดในเรือ่งของเวลาปฏิกิริยา  ซึ่งเปนขอไดเปรียบที่สํ าคัญในการแขงขันกีฬาเทควันโด

     ความเรว็ของเวลาปฏิกิริยาจึงมีความสํ าคัญในการกีฬา ตัวอยางเชนในการวิ่งและวายนํ้ า 
นกักฬีาทีม่เีวลาปฏกิริิยาเร็วจะเริ่มออกตัวไดเร็วกวาเมื่อไดยินสัญญาณปน ในการแขงขันกีฬาที่เปนทีม
เชน กฬีาบาสเกตบอล ถาผูเลนมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงและรับลูก
บาสเกตบอลไดรวดเร็ว  รวมทั้งการนํ าลูกบาสเกตบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามคูตอสู  
กฬีาเทควนัโดกเ็ชนเดียวกัน ถาคูตอสูเปดชองวางก็ใหรีบโจมตีดวยความรวดเร็ว ในการปฏิบัติกิจกรรม
ใดทีต่องอาศยัความเร็วเปนปจจัยสํ าคัญ จํ าเปนอยางยิ่งที่จะตองมีความรูความเขาใจในเรื่องของเวลา
ปฏิกริิยา  ดงันัน้การศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเวลาปฏิกิริยาจึงเปนเรื่องที่นาสนใจและมีประโยชนมาก ซึ่งจะ
ทํ าใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับความแตกตางของบุคคล และองคประกอบอื่นๆ ที่มีผลตอความเร็ว
(Singer and Malne, 1975  อางถึงใน วุฒิกร  รัตนบลัลังก, 2531)    ดังที่ มากาเร็ต (Magaret, 1972) 
ไดกลาวไววา ความสามารถของมนุษยที่สามารถตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ นั้น ขึ้นอยูกับแรงความเร็ว
ของเวลาปฏิกิริยา       ซึ่งสอดคลองกับ   เวสเทอรลันด  และ ททัเทิล (Westerlund and Tuttle, 1931)  
ทีก่ลาวไววา นกักีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาสั้นจะเปนผูที่ไดเปรียบมากในการแขงขัน   ถาเงื่อนไขอื่นๆ ของ
นกักฬีาเทาเทียมกัน   โดยที่ บรอเออร (Broer, 1973) ไดจัดใหระยะเวลาตอบสนองเปนปจจัยอันหนึ่ง
ของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกาย และมีความสํ าคัญอยางมากกับกีฬาหลายประเภท 
เชน วิง่ระยะสัน้ วายนํ้ า เทนนิส บาสเกตบอล มวย และแบดมินตัน เปนตน จึงเปนที่ยอมรับวาเวลา
ปฏิกริิยาทีร่วดเรว็จะชวยเพิ่มความสามารถในทักษะการเคลื่อนไหวตางๆ หลายอยางดวยกัน   ผูที่มี
เวลาปฏิกิริยาและการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วยอมทํ าใหมีเวลาตอบสนองที่รวดเร็ว ถึงแมวาเวลาปฏิกิริยา
และเวลาการเคลื่อนไหวจะสามารถฝกฝนไดก็ตาม แตก็ยังมีขอจํ ากัดโดยระบบประสาทและกลามเนื้อ
ของแตละคนดวย กลาวคือการเคลื่อนไหวทั้งหมดจะเชื่อมโยงโดยกลไกทางระบบประสาท ซึ่งจะเร็วขึ้น
ไดตองอาศยักลไกทางกลามเนื้อดวย   ดังนั้น พลังกลามเนื้อ (Muscular power)  จึงเปนองคประกอบ
ของสมรรถภาพที่สํ าคัญอีกอยางหนึ่งที่นักกีฬาแตละคนจะมีขีดความสามารถทางดานนี้ไมเทากันขึ้น
อยูกบัการฝกฝนและพันธุกรรมที่ไดรับมา     รวมทั้งความจํ าเปนที่จะตองใชรางกายมากหรือนอยใน
การดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน  (มาโนช  บตุรเมอืง, 2539  อางถึงใน  ภูสิต  ถาดา, 2540)    สํ าหรับนักกีฬา
ทีไ่ดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อ ก็จะทํ าใหมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาคนที่ไมไดรับการฝก    โดย
พลังกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว  ซึ่งเปนคุณสมบัติเฉพาะที่สามารถบงบอกถึง   
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ความสํ าเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากที่สุดดานหนึ่ง หากนักกีฬาไดรับการพัฒนาเสริมสราง
ความแขง็แรงเพิม่ข้ึนการแสดงออกซึ่งพลังกลามเนื้อก็จะสามารถทํ าไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  ดังที่ 
ชศูกัดิ ์ เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน (2536 อางถึงใน ภูสิต  ถาดา, 2540) ไดกลาวไววา พลังเปน
งานที่ทํ าไดในหนึ่งหนวยเวลา ซึ่งสามารถคิดไดจาก แรงคูณดวยความเร็วหรือแรงคูณระยะทางหาร
ดวยเวลาในการเคลือ่นที่นั้น คือ ถาตองการที่จะใหเกิดพลังของกลามเนื้อมากก็ตองทํ างานโดยใชเวลา
ใหส้ันที่สุด

     พลัยโอเมตริก (Plyometric) คือ การฝกที่เชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็ว ซึ่งเปน
ลักษณะการเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนหดตัว จะทํ าใหเกิดผลตอการหดตัวของกลาม
เนือ้อยางแรง  ฉะนั้นถากลามเนื้อเหยียดออกอยางรวดเร็วเทาไรก็จะพัฒนาแรงหดตัวแบบหดสั้นเขาทัน
ททีนใดมากยิง่ขึน้เทานั้น เปนการปรับปรุงพลังระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็ว    ซึ่ง ชู และ 
พลัมเมอร (Chu and Plummer, 1984  อางถึงใน  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534: 53)   ไดใหคํ าจํ ากัด
ความของคํ าวาพลัยโอเมตริกวาเปนการฝกหัดหรือออกกํ าลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมระหวาง
ความแขง็แรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว   เพื่อทํ าใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว  
มกัใชการฝกการกระโดดที่เปนการกระโดดแบบงอเขา ยอตัว (Depth jump)    รวมทั้งการฝกหัดหรือ
การออกก ําลังกายใดๆ ที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือ
แรงโตตอบอยางรวดเร็ว  การฝกพลัยโอเมตริกจะชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อเพื่อใชโต
ตอบอยางรวดเร็วและอยางแรงระหวางการหดตัวแบบเอคเซนตริก (Eccentric) กับคอนเซนตริก  
(Concentric)  ของการกระทํ านั้นๆ   การหดตัวแบบคอนเซนตริกที่มีประสิทธิภาพจะนํ าไปสูการทํ างาน
รวมกนัพรอมๆ กนัของหนวยยนต  และการรวมตัวกันทํ าของหนวยยนตใหญขึ้นไดงายอีกดวยโดยผาน 
รีเฟลกซไมโอเทติค (Myotatic) ผลลัพธคือ อาจเพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพิ่มความเร็ว และการเพิ่ม
ความเรว็กบัความแข็งแรง ก็คือกํ าลังระเบิดของกลามเนื้อ   ทั้งนี้ เพียรชัย  คํ าวงษ (2537: 54 อางถึงใน 
ยทุธนา  วงศบานดู, 2540) ไดใหคํ าจํ ากัดความเชิงปฏิบัติของคํ าวา พลยัโอเมตริกวาเปนการเคลื่อน
ไหวทีม่พีละกํ าลัง (Power) อยางรวดเร็ว     โดยมีการยืดตัวกอน (Prestretching) ของกลามเนื้อเพื่อ
เปนการกระตุนการทํ างานของวงจรการยืดตัวและการหดตัว วัตถุประสงคของการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric training) เปนการเพิ่มความตื่นตัว (Excitation) ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท 
(Neurological receptors)  เพื่อทํ าใหเกิดกิจกรรมตอบสนอง (Reactivity) ของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ
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     ดงันัน้การฝกจงึเปนสิ่งที่จํ าเปนสํ าหรับนักกีฬาทุกประเภท  เพราะการฝกที่ไดกระทํ าจน
บรรลุเปาหมายแลว จะทํ าใหบุคคลที่ไดรับการฝกนั้นเกิดความพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจกอน
การแขงขนั ผูฝกสอนกีฬาจึงจํ าเปนตองศึกษาคนควาหาวิธีการใหมๆ ที่จะชวยใหเกิดผลดีตอการออก
ก ําลงักายหรือการเคลื่อนไหวอยูเสมอ (Bucher, 1960 อางถึงใน ทัศนีย  ปลาทิพย, 2533)   และสิ่งที่
ส ําคญัคอื การศกึษาเกีย่วกับวิธีการฝกในแบบตางๆ เพื่อหาทางชวยใหนักกีฬามีความแข็งแกรง อดทน 
และมทีกัษะตางๆ ดีขึ้น     และดวยเหตุที่วิธีการฝกเปนปจจัยที่สํ าคัญในการเพิ่มพลังกลามเนื้อและ
ชวยใหเวลาการตอบสนองเร็วขึ้น      ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกตางแบบที่มีตอ
พลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาเทควันโดในโอกาสตอไป

วตัถุประสงคของการวิจัย

1. เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อ     เวลาปฏิกิริยา   เวลา
การเคลือ่นไหว และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด

2. เพื่อเปรียบเทียบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น กับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป

3. เพื่อเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น กับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป

4. เพื่อเปรียบเทียบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป

5. เพื่อเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น กับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป
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สมมติฐานของการวิจัย

1. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ สูงกวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

2. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา ตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม 
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

3. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว ตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

4. กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม

ขอบเขตของการวิจัย

1. การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบ
สนองของการเตะเฉยีงในกีฬาเทควันโดของกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนอาสาสมัครชาย  ที่ไมใชนักกีฬา
เทควนัโดชัน้มธัยมศกึษาตอนตน ปการศึกษา 2543   จํ านวน  45  คน    โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 
กลุมทดลอง 2 กลุมๆ ละจํ านวน 15 คน  ไดแก  กลุมทดลองที่ 1  หมายถึง  กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียง
ในกฬีาเทควนัโดตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป     กลุมทดลองที่ 2   หมายถึง  กลุมที่ไดรับการฝกเตะ
เฉยีงในกฬีาเทควนัโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น      และกลุมควบคุม 1 กลุม  จํ านวน 
15 คน

2. ตวัแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย
    2.1  ตวัแปรอิสระ (Independent variables)

2.1.1  โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบทั่วไป
2.1.2  โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น
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    2.2  ตวัแปรตาม (Dependent variables)
2.2.1  พลงักลามเนื้อ (Muscular power)
2.2.2  เวลาแสดงปฏิกิริยา (Reaction time)
2.2.3  เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement time)
2.2.4  เวลาตอบสนอง (Response time)

ขอตกลงเบื้องตน

   การจดัการเรยีนการสอนในวิชาพลศึกษาในภาคการศึกษาที่ทํ าการทดลองไมมีผลตอการฝก 
และการวจิยัครั้งนี้ไมไดพิจารณาตัวแปรอื่นๆ ที่อาจมีผลตอระดับความสามารถของนักเรียน ภายหลัง
การทดลอง เชน นํ้ าหนัก สวนสูง เปนตน

คํ าจํ ากัดความที่ใชในการวิจัย

     เทควนัโด หมายถงึ ศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชาวเกาหลี ตามความหมายของคํ า
ศพัทคอื เทหมายถงึการใชเทา ควันหมายถึงการใชมือ และโดหมายถึงสติปญญา  ศิลปะในการตอสูจะ
ใชทัง้หมดั เทา เขา ศอกเปนอาวุธ แตเมื่อมาเปนกีฬาสํ าหรับแขงขันแลว อนุญาตใหใชเทาเตะและถีบ
ได โดยตองเตะและถีบสูงกวาระดับเอว และหมัดชกไดเฉพาะบริเวณลํ าตัวดานหนาเทานั้น หามใช
อาวุธอื่นใดทั้งสิ้น

        การเตะเฉยีง หมายถงึ การเตะดวยเทาขางใดขางหนึ่งโดยการถายนํ้ าหนักตัว มายังเทาที่
ไมไดเตะหรือเทาหลัก แลวงอพับเขายกไปหาเปาหมาย เมื่อยกเขาขึ้นแลวใหหมุนตัวไปดานตรงขาม 
โดยใชปลายเทาหลกัเปนจุดหมุน หมุนขางเทาดานในจนสนเทาหลักชี้ไปหาเปาหมาย เทาที่เตะจะเตะ
เฉยีงขึน้ไปประมาณ 45 องศา สะโพกของเทาขางที่เตะจะหันไปหาเปาหมาย สะบัดเขาเตะเทาขางที่
เตะออกไป โดยใชกระดูกหลังเทาที่เตะกระทบเปาหมาย

      โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบทั่วไป หมายถึง แผนการในการฝกเตะเฉียงแบบตางๆ ที่ผู
ฝกสอนแตละสถาบันใชฝกอยูในปจจุบัน

   โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้น หมายถึง แผนการในการฝกเตะเฉียงตาม
แบบฝกทีผู่วจิยัสรางขึ้น    โดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กลไกทั่วไป
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 สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหวใน
การเลนกฬีาหรือออกกํ าลังกายที่ประกอบดวยองคประกอบดังนี้ คือ   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหมุนเวียนโลหิต ความเร็ว ความวองไว การทรงตัว 
ความออนตวั  พลงักลามเนื้อ  ความสัมพันธระหวางเทากับตา และความสัมพันธระหวางมือกับตา

 พลงักลามเนือ้ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวไดแรงใน
เวลาอนัจ ํากดั พลงัขึ้นอยูกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ  ในการวิจัยครั้งนี้ทดสอบดวยการยืน
กระโดดไกล มีหนวยเปนเซนติเมตร

เวลาปฏกิริิยา (Reaction time) หมายถึง ชวงเวลาระหวางการไดรับส่ิงเราและรับรู จนกระทั่ง
ถงึการเริม่ตนการตอบสนองตอส่ิงเรานั้น โดยใชเครื่องมือวัดระยะเวลาที่ผูวิจัยสรางขึ้น

เวลาในการเคลือ่นไหว (Movement time) หมายถึง เวลาตั้งแตเร่ิมมีการเคลื่อนไหว จนกระทั่ง
เสร็จส้ินการเคลื่อนไหว โดยใชเครื่องมือวัดระยะเวลาที่ผูวิจัยสรางขึ้น

เวลาตอบสนอง (Response time) หมายถึง เวลาที่รวมทั้งเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการ
เคลือ่นไหว  เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้น  จนถึงรางกายเริ่ม
มกีารเคลือ่นไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ วัดดวยเครื่องมือวัดระยะเวลาที่ผูวิจัยสรางขึ้น

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ

1. ท ําใหทราบถงึผลของการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะ
    เฉยีงในกีฬาเทควันโด
2. ท ําใหทราบถงึความแตกตางของการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนอง
    ของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
3. เปนแนวทางใหครพูลศึกษา ผูฝกนักกีฬาเทควันโด  นักกีฬาเทควันโด  และผูที่สนใจกีฬา
    เทควนัโด สามารถนํ าแบบฝกการเตะเฉียงไปใชประกอบการฝกซอมเพื่อใหมีประสิทธิภาพ
    ยิ่งขึ้น



บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

     จากการศกึษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาโดยสรุปเปน
หวัขอดังนี้

- สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General motor fitness)
- เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)
- กฬีาเทควันโด (Taekwondo)
- กลไกการเตะเฉียง (Round kick)
- การฝกพลังกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training)
- งานวิจัยในประเทศ
- งานวจิัยในตางประเทศ

สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General motor fitness)

    สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวเพื่อ
แสดงความสามารถในการแสดงทักษะการเคลื่อนไหวตางๆ หรือทักษะทางการกีฬา ประกอบดวย
ปจจัยตางๆ (กรมพลศึกษา, 2543) ไดแก

1. ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํ างานที่มีลักษณะ
อยางเดียวกันซํ้ าๆ ได โดยเกิดความเมื่อยลาชา

2. ความอดทนของระบบหมุนเวียนโลหิต หมายถึง  ความสามารถของรางกายที่สามารถอด
ทนตอการท ํางานทีม่คีวามหนักระดับปานกลางไดนาน โดยเกิดความเมื่อย-เหนื่อยชา  มักวัดดวยเวลา
ทีท่ ํางาน โดยมคีวามหนักของงานเปนตัวกํ าหนด  เชน   การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดยการปน
จกัรยาน

3. ความแขง็แรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว(ออกแรง) 
เพือ่เคลือ่นนํ ้าหนกัหรอืตานนํ้ าหนักเพียงครั้งเดียวโดยไมจํ ากัดเวลา เชน แรงบีบมือ แรงเหยียดขา

4. ความวองไว หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการควบคุมการเปลี่ยนทิศทางทางการ
เคลือ่นไหวไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย เชน วิ่งเลี้ยงลูกบอลหลบเสา
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5. พลงักลามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว (ออกแรง) เพื่อเคลื่อนนํ้ า
หนกัออกไปใหไดระยะทางมากที่สุดในเวลาจํ ากัด หรือหมายถึงการที่กลามเนื้อหดตัวทํ างานไดมากที่
สุดในเวลาสั้นที่สุด เชน การกระโดดไกล

6. ความทรงตัวและความออนตัว
ความทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะที่อยูกับที่หรือ

เคลือ่นที่หรือในอิริยาบถตางๆ
ความออนตวั หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ ทุก

มมุของการเคลือ่นไหว เชน ยืนตรง เขาตรงแลวกมตัวลงเหยียดแขนแตะใกลปลายเทามากที่สุด
7. ความเรว็ หมายถงึ ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งโดย

ใชระยะเวลาสั้นที่สุด
8. ความสมัพนัธระหวางตากับเทาหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงานระหวาง

ตากบัเทา และตากับมือ ทํ าใหเกิดความแมนยํ าในการแสดงทักษะ

แผนภูมิองคประกอบของสมรรถภาพ

สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป
GENERAL MOTOR FITNESS

สมรรถภาพทางกลไก
MOTOR FITNESS
สมรรถภาพทางกาย

PHYSICAL FITNESS
ความ
สัมพันธ
ระหวางมือ
กับตา

Eye- hand
coordination

พลังกลาม
เนื้อ

Muscular
power

ความวองไว
Agility

ความอด
ทนของ
กลามเนื้อ
Muscular

endurance

ความอด
ทนของ

ระบบหมุน
เวียนโลหิต

Cardio
vascular

endurance

ความแข็ง
แรงของ
กลามเนื้อ
Muscular
strength

การทรงตัว
ความออน

ตัว
Body -

balance,
Flexibility

ความเร็ว
Speed

ความ
สัมพันธ

ระหวางเทา
กับตา

 Eye - foot
coordination

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

     ความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องเวลาปฏิกิริยา (Reaction time)        โดยทั่วไปแลวมักจะเกิด
ความสบัสนกบัเวลาการเคลื่อนไหว (Movement time) และเวลาในการตอบสนอง (Response time)

     เวลาปฏกิริิยา (Reaction time)   คือ  เวลาที่อยูในชวงตั้งแตส่ิงเราปรากฏจนกระทั่งเริ่มมี
การตอบสนอง

     เวลาการเคลื่อนไหว (Movement time) คือเวลาตั้งแตเร่ิมมีการเคลื่อนไหว (ไมใชตั้งแตเร่ิม
กระตุน) จนกระทั่งเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหว

     เวลาในการตอบสนอง (Response time) คือเวลารวมทั้งเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลา
การเคลือ่นไหว เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้น จนถึงรางกาย
มกีารเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ (ศลิปชัย  สุวรรณธาดา, 2533)

     การแบงชวงเวลาปฏิกิริยาตามหนาที่ทางประสาทสรรีวิทยา (Neurophysiological) เพื่อ
ประโยชนในการศึกษาองคประกอบยอยๆ ของเวลาปฏิกิริยาที่มีความสัมพันธกับตัวรับความรูสึก 
(Receptor) ทางเดินประสาทนํ าเขา (Afferent pathways)  ขบวนการที่เกิดขึ้นในสวนกลาง    ทางเดิน
ประสาทสงออก (Efferent pathways)     และการท ํางานของกลามเนื้อนั้น วัดไดโดยเครื่องบันทึกคลื่น
ไฟฟาสมอง (Electroencepalograph) ดังรูป
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  ซึง่ผูศกึษาคนควาในเรื่องนี้หลายทานไดแบงเวลาตอบสนองออกเปนเวลากอนการเคลื่อนไหว
(Premotor) และสวนที่เคลื่อนไหว (Motor parts) ไวดังนี้

1. เวลาปฏิกิริยากอนการเคลื่อนไหว (Premotor reaction time) คือ  ชวงเวลาระหวางเริ่มมี
การกระตุนจนเกิดศักยไฟฟา (Electrical activity)  เพิ่มข้ึนที่บริเวณกลามเนื้อที่จะเคลื่อนไหว ซึ่งวัดได
โดยเครือ่งวัดการทํ างานของกลามเนื้อ (Electromyograph)

2. เวลาปฏกิริิยาขณะเกิดเคลื่อนไหว (Motor reaction time)  เปนชวงเวลาตั้งแตมีศักยไฟฟา 
(Electrical activity) เพิ่มข้ึน จนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว (Botwinick and Thomson, 1966 อางถึง
ใน Geoege H. S., 1984: 24-25  อางถึงใน วุฒิกร  รัตนบัลลังก, 2531)

     ความเรว็ของเวลาปฏิกิริยา (RT) เปนผลมาจากการถูกกระตุนที่อวัยวะรับความรูสึก 
(Sense organ) การกระตุนทางการไดยินจะมีเวลาปฏิกิริยา (RT) เร็วที่สุด  รองลงมาคือการกระตุน
ทางการมองเหน็ ความเจ็บปวด การรับรส การดมกลิ่น และการสัมผัส ตามลํ าดับ    อยางไรก็ตาม 
เวลาปฏกิริิยาจากการสัมผัสจะมีความเร็วในการตอบสนองตางกันคือบริเวณที่อยูใกลสมองมากกวาจะ
ตอบสนองตอส่ิงเราที่มาสัมผัสไดเร็วกวา  และเปนที่ทราบกันมานานแลววา เวลาปฏิกิริยาที่เกิดจาก
การกระตุนโดยทางระบบหูจะเร็วกวาเวลาปฏิกิริยาที่เกิดจากการกระตุนโดยทางระบบตา      ซึ่งมี
ความแตกตางกันประมาณ 50 มลิลิเสค (MS.) และตอมาไดมีการคนพบวาการกระตุนทางระบบหูจะ
ใชเวลาเดินทางไปยังซีรีบรัล คอรเทกซ (Cerebral cortex)   ประมาณ 8 - 9 มลิลิเสค (MS.)  หลังจากมี
การกระตุน   ในขณะที่การกระตุนทางระบบตาตองใชเวลาถึง 20 - 40 มลิลิเสค (MS.)  ทั้งนี้เนื่องจาก
ทางเดนิประสาทจากหูไปยังบริเวณรับความรูสึกจากการไดยิน (Auditory projection area) นั้นอยูที่
เทมโพรอลโลป (Temporal lobe) ซึ่งใชทางเดินประสาทที่สั้นกวา  สวนทางเดินประสาทจากตาไปยัง
บริเวณรับความรูสึกจากการมองเห็น (Visual projection area) นั้นอยูที่ออคซิพิทอลโลป (Occipital 
lobe) ซึง่มทีางเดนิประสาทที่ยาวกวา และตองผานกระบวนการที่ซับซอนกวา (ดังรูป)
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  การกระตุนดวยสิ่งเราหลายอยางในเวลาเดียวกัน จะมีการตอบสนองไดเร็วกวาการกระตุน
ดวยสิ่งเราตัวเดียว ดังนี้
              ส่ิงเรา                                                                   เวลาในการตอบสนอง

      (มิลลิเสค)
แสง (Light) 176
การกระตุนดวยไฟฟา (Electric shock) 143
เสียง (Sound) 142
แสงและการกระตุนดวยไฟฟา (Light and Electric shock) 142
เสยีงและการกระตุนดวยไฟฟา (Sound and Electric shock) 142
แสง การกระตุนดวยไฟฟาและเสียง (Light, Electric shock and Sound) 127

ความสํ าคัญของเวลาปฏิกิริยา

     ความเรว็ของเวลาปฏกิิริยามีความสํ าคัญในการกีฬา ตัวอยางเชน ในการวิ่งและการวายนํ้ า
ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วจะเริ่มออกไดเร็วกวาเมื่อไดรับสัญญาณปน ในการแขงขันที่เปนทีมเชนการเลน
บาสเกตบอลถามีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคู ตอสู  เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูก
บาสเกตบอลไดโดยรวดเร็ว รวมทั้งการนํ าลูกบาสเกตบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามคูตอสู

     ในการปฏบิตักิจิกรรมใดที่ตองอาศัยความเร็วเปนปจจัยสํ าคัญ จํ าเปนอยางยิ่งที่จะตองมี
ความรูความเขาใจในเรื่องของเวลาปฏิกิริยา  ดังนั้นการศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเวลาปฏิกิริยาจงเปนเรื่องที่
นาสนใจและมีประโยชนมาก ซึ่งจะทํ าใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับความแตกตางระหวางบุคคลและ
องคประกอบอืน่ๆ ที่มีผลตอความเร็ว  การทดลองเกี่ยวกับเวลาปฏิกิริยาจึงมีความสํ าคัญมาก ทั้งนี้
เนื่องจากขอมูลที่ไดจากการทดลองจะทํ าใหทราบถึงปจจัยตางๆ ที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาและสามารถ
สรุปหรือต้ังกฎเกณฑเกี่ยวกับการทํ างานของระบบประสาทได อยางเชนทฤษฎีเกี่ยวกับความตั้งใจ 
(Attention) ความสามารถของขบวนการรับรู (Perceptual processing capacity) ความเร็วของขบวน
การ (Processing speed) และโปรแกรมการตอบสนอง (Response programming) (Singer and 
Milne, 1975 อางถึงใน วุฒิกร  รัตนบลัลังก, 2531)
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การวดัเวลาปฏกิิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนอง

     ในการวดัเวลาปฏิกิริยา (RT) เวลาการเคลื่อนไหว (MT) และเวลาการตอบสนองทํ าไดโดย
ใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time Apparatus) 2 เครื่อง เครื่องที่ 1  วัดเวลา
ปฏิกริิยา  เครื่องที่ 2 วัดเวลาตอบสนอง  เร่ิมตนจากผูใหสัญญาณเปนผูกดปุมใหสัญญาณแสง   เครื่อง
วดัเวลาปฏกิริิยาตอบสนองเริมทํ างานทั้ง 2 เครื่อง  ผูทดสอบยืนทาเตรียมเตะ เมื่อเห็นสัญญาณแสงขึ้น
กข็ยบัเทาขางที่เหยียบอยูบนแผนสวิทช (MAT switch) ข้ึน  แผนสวทิชท ํางานไปหยุดเครื่องที่ 1 ซึ่งวัด
เวลาปฏกิริิยา  เมื่อผูทดสอบยกเทาไปเตะกระสอบทรายที่ฝงตัวตัดสัญญาณ (Sensor)  เครื่องที่ 2 
สํ าหรบัวดัเวลาตอบสนองก็จะหยุด  ในการคํ านวณหาเวลาการเคลื่อนไหว ก็คํ านวณโดยใชเวลาตอบ
สนองลบดวยเวลาปฏิกิริยา จะไดคาเวลาการเคลื่อนไหว  (ดูภาพประกอบเรื่องการวัดเวลาปฏิกิริยา
และเวลาตอบสนองในภาคผนวก ซ)

  อยางไรกต็ามเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในแตละคนนั้น อาจเปลี่ยนแปลงไดตามปจจัยตางๆ
ซึ่งมอิีทธพิลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดังตอไปนี้คือ

1. อายแุละเพศ ความสํ าคัญของอายุที่มีตอเวลาปฏิกิริยาไดรับความสนใจกันมาก      ดังที่
คารโปวิช (Karpovich, 1971 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) ไดให
ขอมลูไววา "เวลาปฏิกิริยายังชาในเด็ก เวลาที่ใชนอยลงเรื่อยๆ เมื่อมีอายุเพิ่มข้ึน เวลานอยที่สุดพบได
ในนกัศึกษาระดับวิทยาลัย"

2. ความพรอมทีจ่ะตอบสนอง   มีเหตุผลที่ทํ าใหเชื่อวา เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลมาจาก
ความพรอมที่จะโตตอบดวยอาศัยการศึกษาจากการวิ่งระยะสั้น   เพียรสัน (Pierson, 1963 อางถึงใน 
ชศูกัดิ ์ เวชแพศยและกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) ไดลงความเห็นวาการนึกคิดใหกลามเนื้อทํ างาน
กอนการกระตุนจริงๆ จะเปนการชวยเรงการตอบสนอง ในการศึกษาเกี่ยวกับผลของการวัดกลามเนื้อ  
การตงึตวั  และการคลายตัวตอเวลาปฏิกิริยา (Smith, 1964  อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  
ปาละววิธัน, 2528: 216)  พบวา ถาใหกลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุนจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาลด
ลง 7%  เมือ่เปรียบเทียบกับการใหกลามเนื้ออยูในสภาพคลายตัวกอน

3. อิทธพิลของสัญญาณเตือน    จากการศึกษา ไทชเนอร (Teichner, 1954 อางถึงใน ชูศักดิ์  
เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) พบวา เวลาปฏิกิริยาสั้นเขาเมื่อใหสัญญาณเตือนกอน
การกระตุนจริง สัญญาณเตือนดังกลาวทํ าใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากขึ้น และ
เตรยีมกลามเนื้อไวใหพรอมที่จะตอบสนองดวย
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4. อิทธพิลของความแรงของการกระตุน การเพิ่มความแรงของการกระตุนทั้งการเห็น การได
ยนิ อุณหภมูิ และความเจ็บปวด  จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาลดลง มอรเฮาสและมิลเลอร (Morehouse & 
Miller อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 217)  เชื่อวาการเพิ่มความแรงของ
ตวักระตุนกม็ขีอจํ ากัด เพราะเมื่อความแรงของตัวกระตุนเพิ่มมากไปจะไมทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงแต
กอ็าจทํ าใหยาวขึ้นก็ได

5. อิทธิพลของรีเซปเตอร (Receptor) ที่ถูกกระตุน   เมื่อจํ านวนรีเซปเตอรถูกกระตุนเพิ่มข้ึน
เปนจ ํานวนมากจะชวยทํ าใหระยะเวลาแฝงสั้นลง และเวลาปฏิกิริยาก็สั้นลงดวย ไดมีการคนพบวา เมื่อ
กระตุนดวยตวักระตุนตางๆ หลายชนิดพรอมกันเชน แสง เสียง และการกระแทก จะเปนผลใหเวลา
ปฏิกิริยาสั้นลง    ซึ่ง มอรเฮาสและมลิเลอร (Morehouse & Miller   อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและ
กนัยา  ปาละววิธัน, 2528: 216) เชื่อวาเวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้น เมื่อตัวกระตุนมีความซับซอนเกินไป 
เชน การกระตุนดวยเสียงเปนพักๆ หรือเสียงที่เปลี่ยนแปลงความแหลมและความดัง    แตถาตัวกระตุน
มลัีกษณะงายจะท ําใหเวลาปฏิกิริยาสั้น นอกจากนี้ยังมีหลักฐานวา เมื่อกระตุนดวยกระตุน 2 ตัว ที่
ระยะเวลาใกลกัน การตอบสนองตอตัวกระตุนที่สองจะมีเวลาชากวา

6. อาหาร  มผูีศกึษาวา ผูที่รับประทานอาหารเชากอนที่จะมาทดสอบจะมีเวลาปฏิกิริยาเร็ว
กวาผูทีไ่มไดรับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ กาแฟและสารเบนซิดรีน (Benzedrine)  มีผลทํ าให
ผูทีต่ืน่ตวัอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาวออกไป แอลกอฮอลมีผลทํ าใหเวลาปฏิกิริยายาวขึ้นเมื่อตัวกระตุน
ทีใ่ชเปนตัวกระตุนทางสายตา

7. ผลของความเมือ่ยลา (Fatigue) ภาวะเมื่อยลาจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป    อยางไร
ก็ดี เคลเลอร (Keller, 1969 อางถึงใน ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 217) ไดศึกษา
และพบวา จะตองมีการเมื่อยลามากพอสมควร จึงจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป การวิจัยหลาย
แหงไดแสดงวา การอดนอนมีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาที่ผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยู
ที่ตัวกระตุนได

8. ผลของการฝกนํ้ าหนัก ไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกํ าลังตอเวลาปฏิกิริยา พบวา
การฝกแบบไอโซโทนคิ (Isotonic) ที่ใชความตานทานอยางมาก  จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงถึง 13 %  
แตถาใหออกก ําลังที่ตอตานความตานทานอยางนอยๆ จะไมทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลง

9. ความสมัพนัธระหวางเวลาปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว  เฮนรี และ สมิท (Henri and Smith 
อางถงึใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละววิธัน, 2528: 218) ไดลงความเห็นวา ความสามารถใน
การตอบสนองอยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วไมควรมีการเกี่ยวของกัน    
ซึ่ง  มารกาเรต็ (Margaret, 1972: 86) กลาววาเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันไปตามองคประกอบที่สํ าคัญ 2 
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ประการ คือ การเรียนรูและการคาดคะเน ถาไดรับการฝกหัดมากอนจะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาเปลี่ยน
แปลงได หรอืถามกีารคาดคะเนไวลวงหนากอนที่สิ่งเราจะปรากฏ   จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาปกติ 
นอกจากนี้แลวเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันตามตัวแปรอื่นๆ อีก คือ

1. ความแนนอนของการปรากฏของสิ่งเรา
2. การใหระยะเตือนกอนสิ่งเราปรากฏ
3. ภาวะสับสนทางจิตใจ
4. ความสอดคลองกันระหวางสิ่งเราและการตอบสนอง
5. รูปแบบของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
6. ระยะทางของกระแสประสาท
7. เครื่องมือและวิธีทดสอบ

    ดรอวัทสกี (Drowatzky, 1975: 140-141) กลาววาองคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลา
ปฏิกิริยาก็คือ

1. อาย ุเวลาปฏิกิริยาในเด็กจะชาและจะเร็วขึ้นเมื่ออายุเพิ่มข้ึน
2. เพศ ความแตกตางระหวางเพศมีสวนเกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยา ผูชายจะมีเวลาปฏิกิริยา
    ส้ันกวาผูหญิง
3. นกักฬีา ผูทีเ่ปนนกักฬีาจะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาคนธรรมดา และประเภทของกีฬาก็มีสวน
    เกี่ยวของดวย
4. สตปิญญา มสีวนเกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยามาก คนปกติจะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาคนไม
    ปกติ
5. เครือ่งมอืและวิธีการทดสอบ ผูที่ถูกทดสอบถาเคยผานการทดสอบดวยเครื่องมือและวิธีการ
    ทดสอบเชนเดียวกันมากอน จะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกวาผูอ่ืน
6. ระยะเตอืน มผีลตอการแสดงออกของเวลาปฏิกิริยา ถาหากระยะเตือนชาไปหรือเร็วไป จะ
    ท ําใหเวลาปฏิกิริยาชาไปจากปกติ
7. ลักษณะของการตอบสนอง ทํ าใหเวลาปฏิกิริยาที่แสดงออกแตกตางไปตามสิ่งเรานั้นๆ

คลฟิฟอรด (Clifford, 1973: 9-11) กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาคือ
1. แรงจูงใจ
2. ระยะเตือน
3. การฝกหัด
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4. อายุ
5. เพศ

 ศลิปชยั  สุวรรณธาดา (2532: 58-59) กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาคือ
 1. ธรรมชาติและความเขมของสิ่งเรา

2. ระดับความตั้งใจ
3. อายุ
4. เพศ
5. แรงจูงใจ
6. ปลายประสาทรับความรูสึก
7. ชวงระยะเตือน

จะลดเวลาปฏิกิริยาไดอยางไร

        สามารถลดเวลาปฏิกิริยาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดยการฝกซอมกระทํ า
การเคลือ่นไหวชนิดนั้นบอยๆ     การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาที่ตัดสินใจ (Decision time) ลง โดย
การก ําจดัการตดัสินใจที่ไมถูกตอง ทํ าใหการตัดสินใจที่ถูกตองมีประสิทธิภาพมากขึ้น ถามีการฝกมาก
เพยีงพอ สามารถทํ าใหเกิดรีเฟลก็ซฝก (conditioned reflex) ข้ึนได  ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดไดเปน
อัตโนมตัโิดยไมตองอาศัยการทํ างานของสมองที่อยูในอํ านาจจิตใจ เชน นักวิ่งเมื่อไดรับการฝกการออก
วิ่งอยูบอยๆ จะเกิดการตอบสนองเปนรีเฟลก็ซชนิดฝก เมื่อไดยินสัญญาณปนที่ใชปลอยตัว หรือนัก
มวยสามารถเกิดรีเฟล็กซฝกไดโดยการตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เมื่อเห็นคูตอสูมีการเคลื่อน
ไหวในอกีแบบหนึง่ เปนตน   ตัวอยางที่เห็นไดชัดที่ใชในการดํ าเนินชีวิตของคนทั่วไป คือ การเหยียบ
หามลอในการขับรถยนต   เมื่อนัยนตาถูกกระตุนดวยสิ่สงกีดขวางทีอ่ยูขางหนา ในคนที่ขับรถไมเปน
การเหยียบหามลอเปนการกระทํ าที่อาศัยคํ าสั่งของสมองสวนที่อยูในอํ านาจจิตใจ  เวลาที่ใชจึงเปน
เวลาปฏกิริิยา (Reaction time)   แตในคนที่ขับรถชํ านาญนั้น  การเหยียบหามลอจะเปนการตอบสนอง
ของรีเฟลก็ซฝก (Conditioned reflex) คือ การตอบสนองเปนอัตโนมัติและเวลาที่ใชคือเวลารีเฟล็กซ 
(Reflex time) กส็ัน้เขาดวย ไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาขั้นพื้นฐานสามารถทํ าใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืน    
นอกเหนอืจากการกระท ําซํ้ าๆ กัน โดยเนนใหกระทํ าอยางรวดเร็วเปนสํ าคัญ เวลาที่เร็วขึ้นนั้นจะพัฒนา
ในปฏกิริิยาเฉพาะอยาง ไมไดเกิดทั่วๆ ไป  คือ เกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยาของการกระทํ าอยางหนึ่ง ซึ่ง
ถาเปนการกระท ําอยางอื่น เวลาปฏิกิริยาอาจไมดีขึ้นก็ได  ตามทฤษฎีเชื่อวาการใชสมองอยางเดียวโดย
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เพียงนึกถึงการกระทํ าการเคลื่อนไหวก็สามารถทํ าใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นลงได แตความเชื่อนี้
ยงัไมไดรับการสนับสนุนจากการวิจัย

ความสามารถทางปฏิกิริยา

     ความสามารถทางปฏกิริิยาเปนความสามารถที่มีตอส่ิงเราดวยเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะเปน
ไปได  ซึง่ไมใชการตอบสนองตอส่ิงเราไดรวดเร็วเพียงอยางเดียว แตตองสามารถเลือกที่จะตอบสนอง
ตอสิ่งเรานั้นๆ ตามสถานการณของกีฬาแตละประเภทไดอยางถูกตองและเหมาะสมอีกดวย  เวลา
ปฏิกิริยาที่รวดเร็วจึงมีความสํ าคัญมากในเกมและกีฬาที่เปนการตอสู ซึ่งเวลาปฏิกิริยาไมเหมือนกับ
ความสามารถทางปฏกิิริยา แตเปนสวนประกอบหนึ่งของความสามารถทางปฏิกิริยา กลาวคือ เวลา
ปฏิกริิยาเปนเวลาตั้งแตรับสัญญาณจนกระทั่งเริ่มตนตอบสนอง

   เวลาปฏิกิริยาประกอบดวย
1. เกดิประสาทสัมผัส เชน หู ตา ฯลฯ
2. ไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา
3. เมือ่ไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา จะสงไปยังประสาทสวนกลาง
4. ระบบประสาทสวนกลางไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา
5. กลามเนื้อไดรับการกระตุน
6. การหดตัวของกลามเนื้อ
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   ความสามารถทางปฏิกิริยา แยกไดหลายประเภทตามชนิดของสัญญาณ เชน การมองเห็น 
การไดยนิ และการสัมผัส  เมื่อมาจัดลํ าดับแลวการสัมผัสเร็วที่สุด รองลงมาเปนการไดยินและการมอง
เหน็  ซึง่ความสามารถทางปฏิกิริยาแบงไดเปน 2 ประเภท (Singh, H., 1984) คือ

1. ความสามารถทางปฏิกิริยาอยางงาย (Simple reaction ability) เปนความสามารถที่ตอบ
สนองอยางเรว็ในทาทางที่กํ าหนดไวลวงหนาเมื่อไดรับสัญญาณ เปนเรื่องปกติในการแขงขันกรีฑา วาย
นํ ้า จกัรยาน เกีย่วกับการออกตัว  นักกีฬารูอยูแลววาเมื่อไดยินสัญญาณก็จะตองออกตัวใหเร็วที่สุด ซึ่ง
พบวาเพศหญงิจะมปีฏิกิริยาแบบนี้นอยกวาเพศชาย     ในการแขงขันกีฬาระดับโลกพบวานักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้นเวลาปฏิกิริยาจะอยูที่ 0.12 วินาที  ที่นาสนใจคือ ความแตกตางของความสามารถทาง
ปฏิกิริยาของอวัยวะตางๆ ของรางกายไมเทากัน เชน ปฏิกิริยาของขาขวาไมเทากับขาซาย และ
ปฏิกิริยาของแขนเร็วกวาขา เปนตน

   การปรับปรุงความสามารถทางปฏิกิริยาอยางงายใหดีขึ้นนั้น ทํ าไดโดยการลดเวลาของ
ปฏิกริิยาใหนอยลง จะใชไดดีกับผูเร่ิมตนกีฬาบาสเกตบอล วอลเลยบอล แฮนดบอล เหลานี้เปนตน 
โดยมีวิธีการฝกดังนี้

   1.1 การท ําซํ ้าตามสัญญาณ  เปนวิธีพื้นฐานงายๆ ที่จะปรับปรุงความสามารถทางปฏิกิริยา
ของนกักฬีาทีจ่ะแสดงปฏิกิริยาใหเร็วที่สุดเทาที่จะทํ าไดตอสัญญาณ โดยการทํ าซํ้ าหลายๆ คร้ัง และให
มกีารพักระหวางเซท็อยางพอเพียง

  1.2 วธิแียกฝกเปนสวนๆ  เปนการปรับปรุงเปนสวนๆ แยกออกเปนการปรับปรุงเทคนิค แรง
ระเบิด ความแข็งแรง เปนตน

   1.3 วธิฝีกระบบประสาท เปนการฝกเพื่อใหความสามารถและความสัมพันธของเวลาสั้นๆ
จนถงึสวน 100 วินาที คงอยู  ซึ่งวิธีการฝก 2 แบบแรกจะไดผลในระยะแรกเริ่มเทานั้น (Zaciorskij,
1971 and Matmejew, 1981)  แบบฝกนี้ประยุกตตามการใชไดดังนี้

1.3.1 นกักฬีาแสดงปฏิกิริยาตอสัญญาณใหเร็วที่สุดในระยะสั้นๆ เชน ระยะทาง 5
เมตร ในเวลานอยที่สุด และหลังจากกระทํ าแตละครั้งใหนักกีฬาแจงเวลาที่คิดวาตนทํ าได

1.3.2 เมือ่วิง่เรว็ทีส่ดุแลว และแจงเวลาที่คิดวาตนทํ าไดแลวทุกครั้ง  ผูฝกสอนจะ
เปรียบเทยีบเวลาที่ทํ าไดจริงจากการจับเวลาดวยนาฬิกาจับเวลา

1.3.3 นกักฬีาแจงเวลากอนการวิ่งที่คิดวาจะทํ าได เมื่อทํ าแลวผูฝกสอนจะแจงเวลา
จริงที่ทํ าไดเพื่อเปรียบเทียบ
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     ประการสํ าคัญที่เปนสิ่งที่บอกใบสํ าหรับผลที่สํ าคัญๆ ของปฏิกิริยาก็คือ
- การอบอุนรางกายที่ถูกตองและดีที่สุด เพื่อเพิ่มอุณหภูมิ ประสาทรับรู เสนเลือดฝอย
  ยดืหยุนตวั เปนผลทางบวกตอความสามารถทางเวลาปฏิกิริยา
- ความตัง้ใจทีด่ใีนเวลาของปฏิกิริยา จะเปนสิ่งจํ าเปนยิ่งที่จะขาดไมไดที่จะทํ าใหปฏิกิริยา
  เร็วยิ่งขึ้น
- ความตงึเครยีดที่สูงสุดของกลามเนื้อ จะชวยเรื่องการเคลื่อนไหวไปสูจุดที่เร็วที่สุดของ
  ปฏิกิริยา
- อารมณกลวั โกรธ จะมีผลทางบวกตอความสามารถทางปฏิกิริยา ถามีมากเกินไปจะเปน
  ผลเสียตอนักกีฬา
- เวลาปฏกิริิยาขึน้อยูกับชวงเวลาระหวาง "ระวัง" กับ "ไป" ระยะที่ดีที่สุดของนักวิ่งเร็วอยูที่
  1.5 วนิาที
- การซอม 2 - 3 คร้ัง กอนทํ าจริงจะเปนผลทางบวก ซึ่งพบวาเวลาปฏิกิริยาจะสั้นลง ใน
  ความพยายามครั้งที่ 3 หรือ 4

2. ความสามารถทางปฏิกิริยาที่ซับซอน (Complex reaction ability)  เปนความสามารถที่
แสดงปฏกิิริยาอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่ไมไดคาดคิดไว    นักกีฬาตองตัดสินใจเลือกการตอบ
สนองอยางถูกตองและรวดเร็ว ปฏิกิริยาที่ซับซอนจึงมีความสํ าคัญอยางมากตอนักกีฬาประเภทตอสู
และกฬีาทีใ่ชลกูบอล      ดังนั้นการฝกเพื่อที่จะปรับปรุงความสามารถทางปฏิกิริยาที่ซับซอน จึงมุงหวัง
ทีจ่ะปรับปรุงองคประกอบสํ าคัญ 2 ประการ ดังตอไปนี้คือ

    2.1 ความสามารถในการคาดเดาหรือการทํ านายการเคลื่อนไไหวคูตอสูหรือลูกบอล กีฬาตอ
สูหรือใชลูกบอลนั้น การเคลื่อนไหวเกือบทั้งหมดจะเร็วมาก จนกระทั่งที่เปนไปไมไดที่มนุษยจะตอบ
สนองไดทนั ถาการตอบสนองนั้นเกิดหลังการเคลื่อนไหวของคูตอสู  แตถามีการคาดเดาหรือทํ านายไดก็
จะตอบสนองไดถูกตอง  ซึ่งการปรับปรุงเรื่องการคาดเดานี้มีส่ิงจํ าเปน 3 ประการคือ

2.1.1 ความรูเร่ืองโครงสราง องคประกอบของการเคลื่อนไหว เขาใจเรื่องชวงเตรียม
ชวงหลัก และชวงสุดทาย

2.1.2 รูปแบบในการแขงขันของคูตอสู  นักกีฬาแตละคนจะมีรูปแบบของตนเอง ถา
นกักฬีามคีวามรูเร่ืองรูปแบบของคูตอสูจะทํ าใหการตัดสินใจ การคาดเดาและทํ านายไดถูกตอง รวดเร็ว 
ซึง่จะท ําไดจากการติดตามเฝาดูการแขงขันของคูตอสู หรือดูจากวีดีโอ หรือภาพถาย

2.1.3 ประสบการณจากการแขงขัน จะชวยไดมากในการตัดสินใจ
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     2.2 ความสามารถในการเลือกการตอบสนองที่ถูกตองและรวดเร็ว    การที่จะปรับปรุง
ปฏิกริิยาทีซ่บัซอนไมใชจบเพียงแคปรับปรุงความสามารถในการคาดเดาเทานั้น  แตหลังจากที่คาดเดา
ทํ านายไดถูกตองอยางรวดเร็วแลว  นักกีฬาจะตองเลือกสรรการตอบสนองที่รวดเร็ว เหมาะสมกับ
สถานการณ    ความสามารถนี้ขึ้นอยูกับประสบการณของนักกีฬาที่เคยไดรับ เวลาเกือบทั้งหมดที่สูญ
ไปคือการตดัสนิใจ  ขบวนการที่คิดขึ้นมากับพื้นฐานที่เขาใจสถานการณไดถูกตอง  การฝกเหมือน
สถานการณจริงจะชวยไดมาก เชน ฝกหลบหมัดตรง กมลงชกชายโครงหรือทอง การฝกตอบสนองที่ถูก
ตองจึงตองฝกซํ้ าแลวซํ้ าเลาจนเปนอัตโนมัติ  เมื่อถึงในสถานการณแขงขันจริงนักกีฬาก็จะแสดง
ปฏิกริิยาไดอยางถูกตองและรวดเร็วเปนอัตโนมัติทันทีเชนกัน (Singh, H., 1984)

กฬีาเทควันโด (Taekwondo)

    เมือ่พจิารณาจากความสํ าคัญของระยะเวลาตอบสนองในการกีฬาและนักสรีรวิทยายอมรับ
กนัวา ระยะเวลาตอบสนองสามารถฝกใหสั้นลงได    ผูวิจัยจึงมีความคิดวาในประเทศไทยควรจะไดมี
การศกึษาเกีย่วกบัระยะเวลาตอบสนองที่สัมพันธกับกีฬาประเภทตางๆ  ผูวิจัยจึงไดเลือกทํ าการทดลอง
โปรแกรมฝกที่มีผลทํ าใหระยะเวลาตอบสนองในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโดสั้นลง เนื่องจากใน
ปจจุบันกีฬาเทควันโดมีเยาวชนและประชาชนนิยมเลนกันมาก มีการแขงขันตั้งแตระดับนักเรียนจนถึง
การแขงขนัระหวางชาติเปนประจํ า    แตมาตรฐานความสามารถของนักกีฬาเทควันโดไทยยังไมสูงเทา
ที่ควรเมื่อเปรียบเทียบกับตางประเทศ การทดลองผลการฝกที่มีตอเวลาการตอบสนองในการเตะเฉียง
ของนักกีฬาเทควันโด ถาสามารถทํ าไดผลตามความคาดหมายจะสามารถนํ าไปใชปฏิบัติในการคัด
เลือกนักกีฬาและประเมินผลการฝกซอมไดเปนอยางดี อีกทั้งยังเปนการชวยยกมาตรฐานกีฬานี้ใหสูง
ไดอีกทางหนึ่ง

ประวติักีฬาเทควันโดในตางประเทศ

   กีฬาเทควนัโดเปนศลิปะการตอสูเกาแกของชาวเกาหลีซึ่งใชอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย
เปนอาวธุในการตอสู คือ หมัด เทา เขา ศอก สนมือ ฝามือ เปนตน     เทควันโดในฐานะที่เปนกีฬา
ประเภทการตอสูประจํ าชาติที่มีประวัติยาวนานมากวา 2,000 ป ตั้งแตยุคของ 3 อาณาจักรสมัยโบราณ 
คือ โคเรีย เพคเจ และซิลลา (Koguryo ,Packje ,Silla)   โดยปรากฏหลักฐานรูปปนและภาพฝาผนัง
ตามวัดและสุสานโบราณตางๆ  นอกจากนี้ประวัติศาสตรยังไดกลาวถึง ขุนศึก ซึ่งเรียกวา ฮวารัง 
(Hwarang) ฝกฝนอาวุธตางๆ รวมทั้งเทควันโด     ในตอนตนศตวรรษที่ 20 กองทหารไดยึดครอง
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เกาหลแีละสัง่หามการฝกเทควันโด  จนกระทั่งเกาหลีไดรับอิสรภาพในป 1945 เทควันโดก็ไดเร่ิมพัฒนา
อีกครัง้หนึง่ และหลังสงครามเกาหลี (ป ค.ศ.1950-1953)    เทควันโดก็ไดแพรหลายไปทั่วอยางรวดเร็ว      
ซึง่เปนสิง่ส ําคญัในการพัฒนาประชาชนเกาหลีใหมีคุณภาพ และบรรดาครูผูสอนเทควันโดในเกาหลีได
รวมตวักนักอต้ังสมาคมเทควันโดเกาหลีขึ้น ในป ค.ศ.1961 และเริ่มเผยแพรศิลปะนี้สูชาวโลกมากขึ้น
โดยไดตั้งสถาบัน กุกกวิอน (Kukkiwon) ข้ึนในป ค.ศ.1972   ซึ่งเปรียบเสมือนเปนสํ านักงานใหญของ
เทควนัโดโลก  และไดจัดการแขงขันชิงแชมปโลกขึ้นเปนครั้งแรกในป ค.ศ. 1973  พรอมกับการกอต้ัง
สมาพนัธเทควันโดโลก (The World Taekwondo Federation) ข้ึนในปเดียวกันนี้ สมาพันธเทควันโด
โลกทํ าหนาที่เผยแพรกีฬาเทควันโดสูชาวโลกอยางกวางขวางจนมีสมาชิกกวา 150 ประเทศ  และ
สามารถจัดการแขงขันเขาบรรจุในกีฬาระดับนานาชาติจนครบทุกระดับ  คือ ซีเกมส เอเชี่ยนเกมส 
โอลิมปกเกมส ฯลฯ (สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย, 2528  อางถึงใน ตอศักดิ์  คลายขยาย, 2541)

ประวติักีฬาเทควันโดในประเทศไทย

  ชาวไทยรูจักกีฬาเทควนัโดประมาณ พ.ศ.2510 โดยคณาจารยจากเกาหลีจํ านวน  6 ทาน มา
เปดทํ าการสอนที่ วาย เอม็ ซ ีเอ  ราชกรีฑาสโมสร ฐานทัพสหรัฐที่ตาคลี  โคราช อุดรธานี อุบลราชธานี 
และสตัหบี   เมือ่ฐานทัพสหรัฐถอนตัวออกจากประเทศไทย อาจารยสวนใหญก็ไดยายออกไปดวย    
จนป พ.ศ. 2516  อาจารย ค ียอง ซอง ไดเปดสอนที่ราชกรีฑาสโมสร   และในป พ.ศ. 2519 ไดเปดสอน
ที่โรงเรียนศิลปะปองกันตัวอาภัสสา ถนนเพลินจิต และไดมีผูเขารวมฝกเทควันโดมากมายอยางตอ
เนือ่ง   จนไดจัดตั้งเปนสมาคมสงเสริมศิลปะการตอสูเทควันโด และไดเปลี่ยนเปนสมาคมเทควันโดแหง
ประเทศไทย เมื่อ พ.ศ.2518  โดยเปนสมาชิกสมาพันธเทควันโดโลกอยูในสังกัดของการกีฬาแหง
ประเทศไทย และไดทํ าการจัดการแขงขันในระดับตางๆ ตลอดมา เชน ชิงแชมปประเทศไทย กีฬาแหง
ชาต ิ กฬีามหาวทิยาลยั  กีฬานักเรียนกรมพลศึกษา เปนตน (สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย, 2528  
อางถงึใน ตอศักดิ์  คลายขยาย, 2541)

ประโยชนของกีฬาเทควันโด

     สมาคมเทควนัโดแหงประเทศไทย (2518)  ไดกลาวถึงกีฬาเทควันโดไววา เทควันโดเปน
การแสดงออกทางรางกายของมนุษย  ซึ่งจะมีผลทํ าใหอายุยืนยาวนานและเปนกิจกรรมที่เต็มไปดวย
ความมนีํ ้าใจ    ลักษณะทาทางหรือการกระทํ าพื้นฐานของเทควันโดไดพัฒนามาจากสัญชาติญาณ
การตอสูปองกันตัวของมนุษย  ซึ่งจะทํ าใหเกิดความแข็งแรงและเปนพื้นฐานทางดานการแสดงออก
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ของตน โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย ดังตอไปนี้คือ
1. เปนการปองกันตนเอง
2. ท ําใหมสุีขภาพดีขึ้น ไมเหนื่อยหนายและออนเพลีย
3. ชวยใหอวยัวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ
     การยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ประสาท และอื่นๆ ไดพัฒนาและทํ างานไดดีข้ึน 
     ตลอดจนมีความแข็งแรงมากขึ้น

ค ําวา "เทควันโด" มาจากคํ าภาษาเกาหลี 3 คํ า คือ  "เท" หมายถึง เทา
   "ควนั" หมายถึง มือ และ
   "โด" หมายถงึ ศิลปะ วิถีทางหรือสติปญญา

     เมือ่รวมความหมายของคํ าทั้งสามเขาดวยกัน จะแปลความไดวา "ศิลปะแหงการใชมือและ
เทาดวยสติปญญา"

     ส ําหรบัชาวเกาหลแีลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยังเปน
ปรัชญาและวถิกีารด ําเนินชีวิต    ซึ่งแทรกอยูในชีวิตประจํ าวันอยางที่แยกออกจากกันไดยากทีเดียว ผูที่
ฝกเทควนัโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแลวยังไดเรียนรู
ปรัชญาและกฎของเทควันโด ซึ่งจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูมีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นในตนเอง มี
วจิารณญาณอนัสุขุมรอบคอบ พรอมที่จะชวยเหลือผูที่ออนแอ และรูจักเสียสละเพื่อสวนรวมอีกดวย

หลกัการฝก

     ปจจุบนัการฝกวิชาเทควันโด อาศัยวิธีการหลัก 3 วิธี ดังนี้
1. พมุเช (แพท็เทริน) เปนการฝกกระบวนทาตางๆ ที่ใชทั้งมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับ
2. เคียรูกิ (ฟริลแปร่ิง) เปนการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระ โดยอยูภายใตกรอบกติกากีฬา
   เทควนัโดสากล เปนวิธีที่ใชในการแขงขันทั่วๆ ไป
3. เคยีกพา (เบรกกิง้) เปนการฝกฝนทักษะและพลกํ าลังโดยอาศัยวัสดุตางๆ เชน กอนอิฐ
   กระเบือ้ง หรือไมกระดานเปนเครื่องมือ เพื่อเปนการทดสอบความสามารถสูงสุดโดยไม
   ตองเส่ียงตอการบาดเจ็บหรือชีวิตของผูอ่ืน (Lee, 1996)

   นอกจากนี ้ยงัมกีารฝกตอสูปองกันตัวในระยะประชิดที่เรียกวา "โฮชินสิ" ซึ่งเปนที่นิยมกัน
อยางแพรหลาย โดยเฉพาะในกลุมสตรีซึ่งตองดํ าเนินชีวิตอยูในสภาพสังคมในปจจุบัน
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     เทควนัโดเมือ่เปนการแขงขันในรูปแบบกีฬา จะอนุญาตใหใชอาวุธไดเฉพาะการชกดวยสัน
หมดัทีบ่ริเวณล ําตวัดานหนาและเทาเตะโดยจะเตะไดบริเวณที่สูงกวาเอวขึ้นไปทางดานหนา    นักกีฬา
จะมกีารใสเครื่องปองกันอันตราย เชน  เกราะปองกันลํ าตัว  หมวกกันศีรษะ  สนบัแขน ขา  กระจับ   
การแขงขนัจะแขง 3 ยก ยกละ 1 นาที โดยแขงขันในสนามที่มีพื้นยางปูขนาดกวางยาว 12 x 12 เมตร  
มผูีตดัสนิ 1 คน   ผูใหคะแนน 3 คน       เมื่อผูแขงขันเตะหรือชกตามเทคนิคของเทควันโด มีนํ้ าหนักที่
ชดัเจนทีเ่ปาหมายทีก่ ําหนด ก็จะให 1 คะแนน ถาผูใดโดนอาวุธของคูตอสูจนมีอาการมึนงงหรือลมลง 
กจ็ะถกูนบั 1 จนถึง 8  จึงจะใหสูตอไป    แตถาไมสามารถสูตอไปไดก็จะนับจนครบ 10 และถูกตัดสิน
เปนฝายแพในการแขงขัน

     กีฬาเทควนัโดเปนการแขงขันที่นักกีฬาตองมีความรวดเร็ว แมนย ํา และคลองตัวสูง  เพราะ
สนามแขงขนัเทควันโดกวางยาว 12 x 12 เมตร และพื้นที่ทํ าคะแนน 8 x 8 เมตร   โดยไมมีเชือกกั้น
แบบสงัเวยีนมวย รวมทัง้กติกาการแขงขันจํ ากัดอาวุธในการทํ าคะแนน คือตองใชสวนที่ตํ่ ากวาเทาลง
ไปเปนอาวธุในการเตะ และเปาหมายจํ ากัดแตสูงกวาเอวขึ้นไปและทางดานหนาเทานั้น ทํ าใหนักกีฬา
เทควันโดมักจะใชทายืนเขาคูตอสู โดยการหันดานขางใหคูตอสูมากเพื่อใหเปาหมายเล็กลง  เพราะ
ฉะนัน้การจะทํ าคะแนนได จะตองมีความรวดเร็ว แมนย ํา มปีฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว เชน เมื่อคูตอ
สูกาวเขามา หรอืยกขาเพื่อจะเตะ  เราจะตองรีบฉวยโอกาสเตะทํ าคะแนนในชองวางที่เห็นไดในทันที
ทันใด

      จากการศึกษาของ ฮนั และลี (Han  and Lee, 1993  อางถึงใน  Jeong, 1996) พบสถิติที่
นาสนใจเกีย่วกบัทาเตะเฉียง (Round Kick)  วาเปนทาที่มีการใชมากที่สุดและเปนทาที่ทํ าคะแนนได
มากทีสุ่ด และสังเกตไดวาจะประสบผลสํ าเร็จจากการเปนฝายเตะสกัด (Counter attack)  มากกวา
การเริม่บุกกอน  นั่นคือเมื่อคูตอสูเร่ิมเขามาโจมตีจะมีชองวางเกิดขึ้นนักกีฬาจะตองตอบสนองไดทันทีที่
เหน็เปาหมายนั้น    จึงจะประสบผลสํ าเร็จในการทํ าคะแนน      ซึง่สอดคลองกับ ลี (Lee, 1996)  ที่ได
กลาวไววา  คุณสมบัติพิเศษที่จะทํ าใหการแขงขันเทควันโดประสบผลสํ าเร็จ คือ  ความสามารถเรื่อง
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Faculty) ซึ่งจะใชในการสกัดกั้นและตอบสนองสถานการณตางๆ อยาง
รวดเรว็    ตัง้แตเร่ิมแรกทันทีที่พบการเคลื่อนไหวทั้งที่คาดเดาไวและไมไดคาดเดาไว   ซึ่งความสามารถ
ดานนี้สามารถฝกฝนพัฒนาภายใตสถานการณจํ าลองแบบเดียวกันกับเหตุการณจริงในการแขงขัน 
ความสามารถเรื่องปฏิกิริยาตอบสนองจะสรางปฏิกิริยาตอตานการเคลื่อนไหวและการเตะของคูตอสู
ในทนัทจีังหวะเดียวกัน
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กลไกการเตะเฉียง (Round kick)

     จากพืน้ฐานเบือ้งตนทางวิยาศาสตรวาดวยกลไกการเคลื่อนไหวของมนุษย การเตะเฉียง 
เร่ิมจากการยนืในทาเตรยีมตอสู เทาทั้งสองหางกันพอประมาณ เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง อยูใน
ลักษณะการทรงตัวที่สมดลุย เสนศนูยถวงของรางกายอยูภายในฐานของการทรงตัว (อุดม  พิมพา, 
2536: 4   อางถึงใน  ยุทธนา  วงศบานดู, 2540)   ปลายเทาซายเฉียงไปทางขวา  30  องศา ปลายเทา
ขวาเฉยีงไปทางขวา 45 องศา ยอเขาทั้งสองลงเล็กนอย   นํ้ าหนักตัวอยูที่ปลายเทาทั้งสองเมื่อยืนเทา
ซายเปนเทาน ําและเตะดวยเทาขวา ยกเขาขวางอพับพุงเขาไปขางหนา ในจังหวะที่ยกเขาขวาไปใหยก
สนเทาซายขึน้หมนุทวนเขม็นาฬิกาไปทางเปาหมายโดยใชปลายเทาเปนจุดหมุน   ใชฝาเทาขางที่ถนัด
หรือเตะดนัพืน้ดวยกลามเนื้อนองเพื่อเอาชนะความเฉื่อย   และใชกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา ยก
เขาขวาพุงเฉยีดขึ้นไปทางซาย และบิดสะโพกขวาเขาหาเปาหมายพรอมกับสะบัดเขาเหยียดขาออกไป
ใหกระดกูหลงัเทากระทบเปาหมาย ลักษณะของเทา คือ ดานนิ้วกอยอยูดานบน ดานนิ้วหัวแมเทาอยู
ดานลาง เมือ่เตะเสร็จแลวจะงอเขากลับ แลววางเทาลงพื้น  ในจังหวะเหยียดขาเตะใหเหวี่ยงแขนขวา
มาทางขวา ใหขามเลยแนวสะโพกเพื่อการทรงตัวที่ดี ซึ่งเปนการทํ างานในลักษณะคานประเภทที่ 3 
กลาวคอื ขอตอสะโพกเปนจุดหมุน กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา (Quadriceps) เปนแรงพยายาม 
และเปาหมายบริเวณลํ าตัวหรือหนาคูตอสูเปนแรงตาน (อุดม  พิมพา, 2536: 15)

กลามเนื้อที่มีความสํ าคัญในการเตะเฉียง (Aaberg,  1998)

1) กลุมกลามเนื้อที่ใชในการงอสะโพก (Hip flexors muscles)
- Rectus femoris
- Iliopsoas
- Sartorius
- Pectineus
- Gluteus minimus (anterior)
- Gluteus medius (anterior)
- Tensor fasciae latae

2) กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดเขา (Knee extension)
- Quadriceps (rectus femoris)
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- Quadriceps (vastus medialis)
- Quadriceps (vastus lateralis)
- Quadriceps (vastus intermedius)
- Tensor fasciae latae
- Gluteus maximus (superficial part only)

3) กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดขอเทา (Ankle extension)
- Triceps surae (gastrocnemius and soleus)
- Peroneus longus
- Peroneus brevis
- Flexor hallucis longus
- Tibialis posterior
- Flexor digitorum longus

การฝกพลังกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric training)

     ความคดิเกี่ยวกับการฝกพลังกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริกนี้ เกิดขึ้นมานานแลว และเชื่อกัน
วากลุมประเทศจากยุโรปตะวันออกเปนผูริเร่ิมนํ าการฝกแบบพลัยโอเมตริกมาใชในกีฬาโอลิมปก ป
ค.ศ.1972  คํ าวา "Plyo" มาจากภาษากรีก คือ "Plythein"  ซึ่งหมายความวา "เพิ่มข้ึน"  สํ าหรับคํ าวา 
"Plyo" เปนคํ ากรีกหมายถงึ  "มากกวา"  และคํ าวา "Metric" หมายถึง "การวัด" (Voight and Draovitch, 
1991: 45)

     เวอรโฮซานสกี (Verhoshanski, 1969 อางถึงใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537: 54) ไดกลาวไว
วา การฝกแบบพลยัโอเมตริกใชหลักการของวงจรการยืดและหดตัว (Stretch shorthening cycle) เปน
รูปแบบการท ํางานของกลามเนื้อ ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อกลามเนื้อมีการทํ างานแบบเอคเซนตริก   แลวตามดวย
การทํ างานแบบคอนเซนตริกอยางทันที  ผลที่ไดจากวงจรนี้จะทํ าใหมีแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ
มากกวา เมื่อเปรียบเทียบกับการทํ างานของกลามเนื้อที่มีการหดตัวแบบคอนเซนตริกอยางเดียว ซึ่ง
สอดคลองกับ ชู (Chu, 1992) ที่กลาววา พลยัโอเมตริกหรือวงจรการยืดและหดตัวนั้น มีองคประกอบที่
ส ําคัญ 2 ประการคือ
            1. ลํ าดบัการยดืหยุนของกลามเนื้อ ซึ่งรวมทั้งเอ็นและสะพานไขว (Cross-bridging) ของ
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แอคติน (Actin) และไมโอซนิ (Myosin) ที่เกิดขึ้นในเสนใยกลามเนื้อ
            2. การสงกระแสประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อกระสวย (Muscle spindle)    ในวงจร
รีเฟลกซการเหยียด (Stretch reflex) จะถายทอดอยางไวไปยังระบบประสาทสวนกลาง

     การยดืหยุนไดของกลามเนื้อเปนองคประกอบสํ าคัญที่ทํ าใหเขาใจวงจรการยืดและหดตัว 
จะสามารถใหกํ าลังไดมากกวาการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซนตริก (Concentric contraction) 
เชน ในการกระโดดเลน กอนที่จะกระโดดกลามเนื้อสามารถสะสมความตึงตัวชวงสั้นๆ   ซึ่งเกี่ยวของ
กบัการเหยยีด   และขบวนการนี้เปนพลังงานชนิดหนึ่งที่ใชในการยืดหยุนตัวเองของกลามเนื้อ    ดังนั้น
รีเฟลกซเหยยีดจงึเปนกลไกหนึ่งของวงจรการยืดและหดตัว    เชน     ปฏิกิริยาของขอเขา   เมื่อเอ็น 
ควอไดรเซ็ปส (Quadriceps) บริเวณขอตอหัวเขาดานหนาถูกเคาะดวยฆอนยางจะเหยียดตัว ทํ าให
กลามเนื้อควอไดรเซ็ปสสนองกลับโดยการหดตัวอยางรวดเร็ว

   หลักการของพลยัโอเมตริก คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่หดตัวแบบเอคเซนตริก (Eccentric 
contraction) อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวแบบคอนเซนตรกิทนัที  จะทํ าใหเกิดแรงในการหด
ตัวของกลามเนื้อมากขึ้นกวาปกติ   ซึ่งเกิดจากการกระตุนของตัวรับความรูสึกที่กลามเนื้อและเอ็น
กลามเนือ้ เพือ่เรงเราใหเพิ่มการระดมการทํ างานของกลามเนื้อภายในเวลานอยที่สุด  ตัวรับความรูสึก
ทีก่ลามเนือ้และเอ็นกลามเนื้อมีอยู 2 ชนิด คือ กลามเนื้อกระสวย (Muscle spindle)     และกอลไจ 
เทนดอน ออรแกน (Golgi tendon organ)   หนาที่หลักของกลามเนื้อกระสวย คือ เปนตัวรับรูการยืด 
(Stretch receptor) ซึ่งไวตอการรับรู การเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการเริ่มยืดตัว  เมื่อกลามเนื้อ
กระสวยถูกกระตุน การรับความรูสึกจะถูกสงไปยังไขสันหลังและสงขาวกลับไปยังกลามเนื้อใหตอบ
สนอง  ขบวนการนี้เรียกวา รีเฟลกซ ไมโอเทตริก (Reflex myotatic)  วงจรนี้เกิดขึ้นในเวลา 0.3 - 0.5 
มิลลิวินาที   สํ าหรับกอลไจ เทนดอน ออรแกนนั้นมีตํ าแหนงอยูที่รอยตอระหวางเอ็น (Tendon) และ
กลามเนือ้ทีจ่ดุเกาะตน (Origin) และจุดเกาะปลาย (Insertion) จะเปนตัวจํ ากัดความตึงในการสะทอน
กลบั ซึง่ตางกับกลามเนื้อกระสวย   กอลไจ เทนดอน ออรแกนจะอยูในแนวตรงเมื่อเสนใยกลามเนื้อหด
ตวั ปฏิกริิยาทีเ่กดิขึ้นคือการเหยียด เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงหรือเกิดความตึง แรงกระตุนจะถูกสงขาวไป
ยงัไขสนัหลงัและสมองอยางรวดเร็ว  แตแรงกระตุนนี้จะถูกยับยั้งโดยประสาทสั่งการอลัฟา (Alpha) ให
กลามเนือ้หดตัวซึ่งเปนการจํ ากัดแรงที่เกิดขึ้น  กลาวไดวา กอลไจ เทนดอน ออรแกนเปนกลไกการปอง
กนั (Protective mechanism) ตอตานการหดตัวหรือการยืดตัวที่แรงเกินไปของกลามเนื้อ (Voight and 
Draovitch, 1991 อางถึงใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537)
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องคประกอบของการฝกแบบพลยัโอเมตริก

1. ความหนกั (Intensity) เปนความหนักในการกระทํ า ซึ่งหมายถึงรูปแบบในการออกกํ าลัง
กายและนํ ้าหนกัทีใ่ช เชน การกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดขาเดียว

2. ปริมาณ (Volume) เปนปริมาณงานทั้งหมดที่กระทํ า เชน การกระโดดจะนับจํ านวนครั้งที่
เทาแตะพื้น

3. ความถี ่(Frequency) เปนจํ านวนครั้งของการออกกํ าลังกายและความถี่ในการฝก
4. การฟนตวั (Recovery) ระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปลี่ยนแปลงที่ชี้ใหเห็นถึงการพัฒนา

ก ําลงัหรอืความอดทนของกลามเนื้อ  สํ าหรับการฝกกํ าลังชวงระยะเวลาในการฟนตัวประมาณ 45 ถึง 60 
วนิาท ี ระหวางเซท็  ความเหมาะสมของชวงเวลาทํ างานและชวงพักใชคาอัตราสวนของเวลาที่ทํ างานตอ
ชวงพัก (Work : Rest ratio)

     การฝกแบบพลยัโอเมตริกจะชวยในการปรับปรุงการทํ างานของกลามเนื้อทางสรีรวิทยา 
(Physiological muscle performance) นั้น         มีการวิจัยสนับสนุนวา  เมื่อกลามเนื้อทํ างานแบบ
เอคเซนตริก จะมีการผลิตแรงหดตัวแบบคอนเซนตรกิจ ํานวนมาก     ซึ่งผลของการเพิ่มความตึง 
(Tension) นีเ้กดิจากการยืดหยุนของกลามเนื้อมีการหดตัวกลับ หลังจากทํ างานแบบคอนเซนตริก และ
อีกประการหนึง่ คือ จากแรงที่เพิ่มข้ึนอาจมีผลทํ าใหการเพิ่มของระดับการยับยั้งใน กอลไจ เทนดอน 
ออรแกน  ซึง่จะท ําใหไดแรงมากขึ้น   กลไกสุดทายคือ มีการเพิ่มของศูนยควบคุมการทํ างานของกลาม
เนือ้ ซึง่ท ําใหเกิดการประสานสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ   ดังที่ ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร 
(2534) ไดกลาวไววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกํ าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวที่เร็วและรุน
แรง  จงึควรค ํานงึถึงปจจัยหลายๆ อยาง เชน อายุ เพศ ประเภทกีฬา และความสามารถเฉพาะบุคคล 
เพื่อเปนขอพิจารณาใหโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่เหมาะสมที่สุดและผลที่ดีที่สุดของ
โปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริกจะเกิดขึ้นเมื่อไดเขารวมกับโปรแกรมยกนํ้ าหนักที่ดีมากอน  การ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนสิ่งที่ตองกระทํ ากอน เพื่อใหเกิดความเร็วและความแข็งแรง 
(ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร, 2534 อางถึงใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537)     นอกจากนี้ แซนโทส (Santos, 
1986)  ยงักลาวไววา  ถาปราศจากโปรแกรมการสรางความแข็งแรงพื้นฐานแลว   ขาหรือแขนของนัก
กฬีาจะไมสามารถทนตอแรงที่เกิดขึ้นอยางมากเกินไปของการฝกแบบพลัยโอเมตริกได  การรวมการฝก
ยกนํ้ าหนักและการฝกแบบพลัยโอเมตริก จะชวยเพิ่มความหลากหลายและเพิ่มพูนการฝกความแข็ง
แรงอันจะนํ าไปสูการพัฒนากํ าลังกลามเนื้อเปนเสนตรงและแนวดิ่ง (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2534  
อางถงึใน เพียรชัย  คํ าวงษ, 2537)
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)

       ความแขง็แรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) คือ ความสามารถของกลามเนื้อใน
การหดตวั เพือ่ท ํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนใด
สวนหนึง่ หรอืกลามเนือ้ของรางกายหลายๆ สวนทํ างานรวมกัน เชน  ความสามารถในการบีบมือ 
ความสามารถในการยกนํ้ าหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร เปนตน (กรมพลศึกษา, 2543)

     แรงกลามเนื้อแปรไดเปน 2 แบบ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2526) คือ
1. แรงอยูกบัที ่(Static) เชน การอัดกดดัน ฯลฯ โดยสิ่งที่ถูกกดหรือดันนั้นไมมีการเคลื่อนที่
2. แรงเคลื่อนที่ (Dynamic) เชน วิ่ง กระโดด ทุม ขวาง ฯลฯ
      การกฬีาตางๆ ตองการแรงกลามเนื้อไมเหมือนกัน พวกยกนํ้ าหนัก ยูโดจะตองการแรงอยู

กบัทีม่าก แตพวกกรีฑา บาสเกตบอล ตองการแรงเคลื่อนที่มาก
      การเสรมิสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ จากหลักการที่วา วิธีที่จะทํ าใหเกิดความแข็ง

แรงไดนัน้ จะตองฝกใหกลามเนื้อทํ างานตานทานกับแรงตาน หรือนํ้ าหนักที่มากขึ้น
     วธิกีารฝกเพือ่พฒันาความแข็งแรงนั้นมีหลายแบบ  ซึ่งแตละแบบตางก็ยึดเอาแรงตานทาน

เปนส ําคัญสํ าหรับพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
     ปจจัยทีม่อิีทธพิลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  แรงกลามเนื้อข้ึนอยูกับพื้นที่หนาตัดของ

กลามเนือ้ กลามเนื้อที่ไดรับการฝกใหมีขนาดใหญข้ึนจะมีแรงเพิ่มข้ึนเปนสัดสวนกับขนาดที่เพิ่มขึ้นนั้น 
และเนื้อเยื่อไขมันที่แทรกตัวอยูในกลามเนื้อยังเปนตัวกีดขวางตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อมัดนั้นๆ 
อีกดวย  นอกจากนั้นยังมีปจจัยอื่นๆ ที่มีอิทธิพลตอความแข็งแรงกลามเนื้อ ไดแก กิจกรรมที่จะชวยให
เกดิความแขง็แรงกลามเนื้อ เชน กิจกรรมที่กลามเนื้อตองมีโอกาสในการหดตัวอยางเต็มที่ชั่วระยะหนึ่ง 
แลวกพ็กัสลบักนัไป เชน การยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปขางๆ อยาง
เตม็ทีช่ัว่ขณะหนึง่แลวก็พักสลับกันไป การกระทํ าเชนนี้จะชวยใหกลามเนื้อแขนและไหลมีความแข็งแรง
สูงขึ้น ในปจจุบันวิธีฝกกลามเนื้อนิยมฝกโดยใชนํ้ าหนัก ซึ่งทํ าใหกลามเนื้อรับภาวะตานทานโดยการ
ก ําหนดแรงตานหรอืนํ้ าหนักที่สามารถยกไดแตละครั้ง  และเชื่อกันวาการฝกนํ้ าหนักที่เหมาะสมคือนํ้ า
หนกัทีก่ลามเนือ้นัน้สามารถยกไดถึง 10 คร้ัง เรียกวายกได 10 RM (Repetition maximum) เนนที่
จ ํานวนครัง้ หรอืเนนที่ความเขมขน หรือแรงตานมากขึ้นแลวคอยๆ ลดลง  อยางไรก็ตาม หลักการฝก
เพิม่นํ ้าหนกักย็งัเปนวิธีการหนึ่งที่ทํ าใหมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน
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     ดงัทีไ่ดกลาวมาแลววา ความแข็งแรงกลามเนื้อนั้นคือความสามารถในการทํ างานหรือ
สามารถออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อแตละครั้ง เชน  คนที่สามารถยกนํ้ าหนักไดหรือ
ผลักใหเคลือ่นทีไ่ดมากกวาคนอื่นๆนั้น หมายถึง  สภาพของกลามเนื้อที่แข็งแรงกวา   สวนในการเลน
กฬีา ความแขง็แรงยอมสามารถทํ าใหการปฏิบัติกิจกรรมมีประสิทธิภาพดีกวาคนปกติทั่วไป  ดังนั้น
ความแขง็แรงจงึเปนตัวการสํ าคัญที่ทํ าใหนักกีฬาสามารถเลนกีฬาตางๆ ไดดี  การฝกเพื่อความแข็งแรง
ของกลามเนือ้จึงจ ําเปนจะตองสรางใหกลามเนื้อนั้นๆ ไดมีการออกกํ าลังเปนประจํ า จึงจะสามารถเพิ่ม
ความแขง็แรงใหแกกลามเนื้อนั้นๆ ได วิธีการที่ดีที่สุดก็คือการศึกษาวิเคราะหตามหลักทางวิทยาศาสตร
วาดวยกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย เพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อเฉพาะสวนที่เหมาะ
สมกบักฬีาแตละประเภท และอาศัยหลักการฝกนํ้ าหนักมาประกอบเพื่อสรางความแข็งแรง   ทั้งนี้ก็
เพราะวากลามเนือ้เปนแหลงกํ าเนิดของแรงหรือพลังที่จะทํ าใหสวนตางๆ ของรางกายมีการเคลื่อนไหว

งานวิจัยในประเทศ

     บุญเจริญ  ลีธรีะ (2542) ศึกษาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถใน
การทุมของนกักฬีายูโด   การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มี
ตอความสามารถในการทุมของนักกีฬายูโด และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกทั้งสองแบบ ภายหลัง
การฝกตามโปรแกรมครบ 2, 4, 6 และ8 สัปดาห  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนโปรแกรมการฝกยูโด
อยางเดียว และโปรแกรมการฝกยูโดควบคูการฝกพลัยโอเมตริก  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายูโดชาย 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ที่มีอายุ 18 - 23 ป จํ านวน 20 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะ
เจาะจง แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมยูโดอยางเดียว  กลุมที่ 2 เปนกลุม
ทดลอง ฝกตามโปรแกรมการฝกยูโดควบคูการฝกพลยัโอเมตริก ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน รวม
ทัง้สิน้ 8 สัปดาห   นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลการทดสอบคาที  วิเคราะหความแปร ปรวนทางเดียว   
และการทดสอบรายคูดวยวิธีของตกู ี ผลการวิจัยพบวา

1) ความสามารถในการทุมทาทุมผาซีก (Uchimatta) ภายในกลุมควบคุมในสัปดาหที่ 2 และ
6 มคีวามแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2) ความสามารถในการทุมภายในกลุมทดลองกอนและหลังการฝกครบ  8  สัปดาห  ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3) ความสามารถในการทุมทาคลองแขนทุม (Ippon seoi nage) ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4  มีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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       ตอศักดิ ์  คลายขยาย (2541) ศึกษาการสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด  สํ าหรับ
นกักฬีาชายขัน้สายด ําในระดับอุดมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบทดสอบทักษะกีฬา
เทควนัโด สํ าหรบันกักีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับอุดมศึกษา และสรางเกณฑปกติสํ าหรับนักกีฬาชาย
ขัน้สายด ํา ในระดบัอุดมศึกษา โดยการจัดกระทํ ากับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับ
อุดมศกึษาจากมหาวิทยาลัยรามคํ าแหง และจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย จํ านวน 60 คน โดยวิธีการแบบ
เจาะจง เพื่อหาความเปนปรนยั ความเชือ่มั่น และความเที่ยงตรง   และกลุมตัวอยางในการใชสราง
เกณฑปกติของแบบทดสอบไดแก นักกีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับอุคมศึกษา จํ านวน 150 คน 
(สมาคมเทควนัโดแหงประเทศไทย จํ านวน 30 คน, โรงเรียนศิลปะปองกันตัวอาภสัสา จํ านวน 20 คน   
สมาคมวาย เอม็ ซ ีเอ  จํ านวน 20 คน  ชมรมศิลปะปองกันตัวจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํ านวน 30 คน  
และชมรมศลิปะปองกันตัวมหาวิทยาลัยรามคํ าแหง จํ านวน 30 คน) โดยวิธีการสุมแบบงาย   เครื่องมือ
ทีใ่ชในการศกึษาครั้งนี้คือ แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดที่ผูวิจัยสรางขึ้น  8 รายการ คือ  1. การเตะ
เฉยีง  2. การเตะเหวี่ยงกลับ  3. การเตะตวัดลง  4. การถีบ5. การเตะหันหลังถีบ   6. การหมุนตัว 360 
องศาเตะเฉยีง   7. การเตะสลับ 2 เทา   และ 8. การชก     ผลการศึกษาพบวา

1. ความเปนปรนยัของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สํ าหรับนักกีฬาชายขั้นสายดํ า ใน
ระดบัอุดมศึกษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาดังนี้

1.1 การเตะเฉยีง มีคาเทากับ .870, .870 และ .884 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
          ระดับ .05

1.2 การเตะเหวีย่งกลับ มีคาเทากับ .647, .627 และ .626 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทาง
          สถิติที่ระดับ .05

   1.3. การเตะตวดัลง มีคาเทากับ .827, .787 และ .884 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ
           ที่ระดับ .05

1.4 การถบี มคีาเทากับ .896, .886 และ .884 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
         .05

1.5 การเตะหนัหลังถีบ มีคาเทากับ .748, .650 และ .733 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทาง
         สถิติที่ระดับ .05

1.6 การหมนุตวั 360 องศาเตะเฉียง มีคาเทากับ .712, .626 และ .722 ตามลํ าดับ อยางมี
         นัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.7 การเตะสลับ 2 เทา มีคาเทากับ .802, .832 และ .831 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทาง
         สถิติที่ระดับ .05
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1.8 การชก มีคาเทากับ .880, .862 และ .863 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
         .05

1.9 รวมทัง้ฉบบั มีคาเทากับ .848, .839 และ .841 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
         ระดับ .05
2. ความเชือ่มัน่ของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สํ าหรับนักกีฬาชายขั้นสายดํ า ในระดับ

อุดมศกึษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาเทากับ .884, .807, .824, .794, .846, .732, .786, .855 
และ .943 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. ความเทีย่งตรงเชงิสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สํ าหรับนักกีฬาชายขั้นสาย
ด ํา ในระดบัอุคมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้งฉบับมีคาเทากับ .989 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4.  ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางและความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด 
ส ําหรบันกักฬีาชายขั้นสายดํ า ในระดับอุคมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้งฉบับ    มีคาเทากับ .716, .667, 
.618, .608, .528, .736, .605 และ .699 ตามลํ าดับ อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

5. เกณฑปกติในการแบงระดับความสามารถในการทดสอบทักษะรวมกีฬาเทควันโดสํ าหรับ
นกักฬีาชายขัน้สายด ํา ในระดับอุคมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้งฉบับ โดยจํ าแนกความสามารถเปน 5 
ระดบั คอื สงูมาก สูง ปานกลาง ตํ่ า และตํ่ ามาก โดยแบงเปนเกณฑปกติดังนี้   สูงมาก 58 ขึ้นไป สูง 
53-57   ปานกลาง 48-52   ตํ่ า 43-47   และตํ่ ามาก ตํ่ ากวา 43

    ยทุธนา  วงศบานดู (2540) ศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝก 2 วิธีที่มีตอความสามารถใน
การเตะเฉยีงในกฬีามวยไทย การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝก 2 วิธี 
คือ แบบเพิ่มความตานทานมากกวาปกติและแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการเตะเฉียง
บริเวณล ําตวัของมวยไทย กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมติร ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2539  ที่เรียนมวยไทยมาแลวจํ านวน 30 คน      โดยใหกลุม
ตวัอยางทดสอบการเตะเฉียงบริเวณลํ าตัวกับเครื่องวัดแรงกระแทก คนละ 2 คร้ัง แลวนํ าผลที่ดีที่สุดมา
แบงกลุมเปน 2 กลุม จํ านวนกลุมละ 15 คน คือ  กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะการเตะเฉียงบริเวณลํ าตัว
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนดวยนํ้ าหนัก โดยเพิ่มความตานทานมากขึ้น
กวาปกต ิ    และกลุมทดลองที่ 2  ฝกทักษะการเตะเฉียงบริเวณลํ าตัวควบคูกับการฝกพลังของกลาม
เนือ้เฉพาะสวนแบบพลัยโอเมตริก โดยทํ าการฝกเปนเวลา 8  สัปดาห  และฝกสัปดาหละ  3  วัน คือ วัน
จนัทร พธุ และศุกร ระหวางเวลา 16.00-17.00 น. และทํ าการทดลองเก็บขอมูลโดยวัดความสามารถ
ในการเตะเฉยีงบริเวณลํ าตัวภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8    เมื่อนํ าขอมูลมาวิเคราะห
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ทางสถิติแลว ผลปรากฏวา
1. ผลของการฝกทัง้ 2 วิธีนั้น ปรากฏวา วิธีของการเพิ่มพลัยโอเมตริกเขาดวยใหผลดีกวาวิธี

การเพิม่นํ ้าหนกัเขาดวยอยางเห็นไดชัด ทุก 2 สัปดาห คือ ภายหลังสัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ย 39.27 ตอ 
36.80 ภายหลังสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 41.27 ตอ 39.33 ภายหลังสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 44.27 ตอ 
41.06 ภายหลังสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 54.07 ตอ 47.13   ซึ่งคิดเปนกิโลกรัม

2.ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงระหวาง
กลุมทดลองที ่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 โดยใชผลของการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 
2, 4 และ 6 ปรากฏวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงภาย
ในกลุมทดลองที ่ 1 โดยใชคะแนนกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถติ ิแตเมือ่เทียบกับผลการฝกหลังสัปดาหที่ 4, 6 และ 8  ปรากฏวาแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01

4. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงภาย
ในกลุมทดลองที ่ 2 โดยใชคะแนนกอนการฝกกับหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัย
ส ําคญัทางสถติ ิ แตกับผลการฝกหลังสัปดาหที่  4 แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนผลการฝกหลังสัปดาหที่ 6 และ 8 ปรากฏวาแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

     ภูสิต  ถาดา (2540) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคู 
การฝกพลัยโอเมตริกกับไอโซโทนิค-ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน
การวจิยัครัง้นีม้วีัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก กับ
ไอโซโทนคิ-ไอโซเมตริกควบคูพลยัโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน           กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาชายประเภทฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล ที่กํ าลังศึกษาอยู ในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
มหาสารคาม ปการศึกษา 2540 ที่มีอายุระหวาง 18 - 22 ป  จํ านวน 65 คน    ทํ าการทดสอบวัดพลัง
กลามเนือ้ขาและแขนกอนการทดลอง แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ  15  คน     โดยการสุมแบบกํ าหนด 
คอื กลุมควบคุมฝกแบบปกติ   กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลยัโอเมตริก      และกลุมทดลองฝก
ไอโซโทนคิ-ไอโซเมตริกควบคูพลยัโอเมตริก    ทํ าการฝก  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา 6 สัปดาห  ทํ า
การทดสอบพลงักลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อ
ขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา (Quadriceps) และ
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ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง (Gastrocnemius) กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 6  นํ า
ผลทีไ่ดมาท ําการวิเคราะหทางสถิติ    โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรป
รวนทางเดียว  (One-way analysis of variance)   วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า 
(One-way analysis of variance  repeated measures) และทํ าการเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคูโดยวิธีของตูกีเอ (Tukey a)  ผลการวิจัยพบวา

   หลงัการทดลองสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม (กลุมควบคุม กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคู พลัย
โอเมตริกและกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค-ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก) มีพลังกลามเนื้อขาและแขน 
ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง ความแข็งแรงกลามเนื้อขา
ทอนบนดานหนา  และความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนลาง แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05   แตเมื่อทํ าการทดสอบเปนรายคู พบวา พลังกลามเนื้อขาและแขนของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองที ่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   สวนความแข็งแรงกลามเนื้อแขน 
ความแขง็แรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง ความแข็งแรงกลามเนื้อขาทอนบนดานหนา และความแข็ง
แรงกลามเนือ้ขาทอนลางของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถติทิีร่ะดบั .05      แตกลุมทดลองที่ 1  กับ  2  มีพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงกลามเนื้อทุกตัวแปร 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

   สมคิด  ไชยศรี (2537) ศึกษาเรื่องผลของการฝกกลามเนื้อที่มีผลตอความเร็วของการชกใน
กฬีามวยสากล การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายที่จะศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อที่มีผลตอความเร็วของ
การชกในกฬีามวยสากล    กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ 
ชัน้ปที ่1  ปการศึกษา 2536  จํ านวน 40 คน   โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ 
กลุมที ่1 ฝกทกัษะของการชกเพียงอยางเดียว  กลุมที่ 2 ฝกทักษะของการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อ
ดวยนํ ้าหนกั ท ําการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร  ฝกทักษะของการชก
เวลา 16.00 - 17.00 น.  เสร็จแลวใหกลุมที่ 2 ไปฝกกลามเนื้อดวยนํ้ าหนัก ตามโปรแกรมที่กํ าหนดให    
กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  มีการทดสอบความเร็วของการชก แลวนํ าขอมูลมาวิเคราะห
โดยใชสถิติที  ผลปรากฏวา

1. การฝกทกัษะดวยการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้ าหนัก กับการฝกทักษะของการชก
อยางเดียว  ใหผลตอความเร็วของการชกแตกตางกัน

2. ความเรว็ของการชกของกลุมที่ 2 หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8   เพิ่มข้ึนกวากอนการฝก
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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   ทศันยี  ปลาทิพย (2533) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งขามร้ัวระหวาง
โปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนตนและโปรแกรมที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุง
หมายเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งขามร้ัวที่เพิ่มร้ัวจากตอนตนและการฝกวิ่งขามร้ัวที่เพิ่มร้ัวจาก
ตอนปลาย     กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ชั้นปที่ 1  วิชาเอก
พลศกึษา จ ํานวน 30 คน  ทํ าการแบงกลุมตามระดับความสามารถที่ใกลเคียงกันอยูคนละกลุม 3 กลุม
กลุมละ 10 คน  กลุมที่ 1 ฝกวิ่งขามร้ัวตอนตน ฝกโดยการเพิ่มจํ านวนรั้วทีละร้ัวจากเสนเริ่มและเพิ่ม
จ ํานวนรัว้ไปทางเสนชยัตามระยะหางระหวางรั้ว     กลุมที่ 2  ฝกวิ่งขามร้ัวตอนปลาย ฝกโดยการเพิ่ม
จ ํานวนรัว้ทลีะร้ัวจากเสนชัยไปทางเสนเริ่มตามระยะหางระหวางรั้ว    กลุมที่ 3 ฝกเหมือนกับกลุมที่ 1
เปนครึง่หนึง่ของจ ํานวนครั้งตามแบบฝกของกลุมที่ 1 และฝกเหมือนกลุมที่ 2 เปนครึ่งหนึ่งของจํ านวน
ครัง้ตามแบบฝกของกลุมที่ 2   ทํ าการฝก 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร
ฝกวนัละ 2 ชั่วโมง     แลวนํ าขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหความแตกตางของมัชฌิมเลขคณิต
ของเวลาการวิ่งขามร้ัวโดยการวัดซํ้ า  (One-way analysis of variance with repeated measures)
และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ของการวิ่งขามร้ัวทุก 2
สัปดาหของแตละกลุม และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ   ผลการวิจัยพบวา

     1. ความสามารถของการฝกวิ่งขามร้ัวโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนตน ฝกความ
สามารถโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย    และฝกความสามารถโดยโปรแกรมการฝกที่
เพิม่ร้ัวจากตอนตนควบคูกับโปแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย ภายหลังการฝก 10 สัปดาห ดีขึ้น
กวากอนการฝกอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

      2. การฝกวิง่ขามร้ัวระหวางกลุมฝกความสามารถในการวิ่งขามร้ัวที่ฝกโดยโปรแกรมการ
ฝกทีเ่พิม่ร้ัวจากตอนตน ฝกความสามารถโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย และฝกความ
สามารถโดยโปรแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนตนควบคูกับโปแกรมการฝกที่เพิ่มร้ัวจากตอนปลาย มี
ผลตอระยะเวลาในการวิ่งขามร้ัว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

   วฒุิกร  รัตนบลัลังก (2531) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง
และแสงของเดก็ทีม่คีวามบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา     ตัวอยาง
ประชากรทีใ่ช คอื เด็กปกติจากโรงเรียนสวนหลวง เด็กเรียนชาจากโรงเรียนปญญาวุฒิกร เด็กหูหนวก
จากโรงเรียนเศรษฐเสถยีร และเด็กตาบอดจากโรงเรียนสอนคนตาบอดกรุงเทพ  โรงเรียนละ 50 คน
โดยใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง และแสงทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่
มีตอเสียงและแสงของเด็กปกติและเด็กเรียนชาทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอแสงของ
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เดก็หหูนวก และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอเสียงของเด็กตาบอด นํ าขอมูลที่ไดมา
วเิคราะหหาคาเฉลี่ย เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองโดยการทดสอบคาวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดยีว และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของตูกีเอ (Tukey-a)  ผลการวิจัยปรากฏวา

1. เวลาปฏกิริิยาตอบสนองของมือที่มีตอแสงของเด็กปกติ ,เด็กเรียนชา และเด็กหูหนวกมีคา
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

2. เวลาปฏกิริิยาตอบสนองของมือที่มีตอเสียงของเด็กปกติ ,เด็กเรียนชา และเด็กหูหนวกมีคา
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   ถาวร  วรรณศริิ (2530) ไดศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสง และ
เสยีงแบบหลายตวัเลอืกของเด็กปกติ เด็กที่มีความบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติ
ปญญา  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงและเสียง
แบบหลายตวัเลอืกของเด็กปกติ  เด็กที่มีความบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติ
ปญญา ตวัอยางประชากรที่ใชแบงเปน 4 กลุม คือ เด็กปกติ เด็กเรียนชา เด็กหูหนวก และเด็กตาบอด
กลุมละ 50 คน ใหเด็กทั้ง 4 กลุมทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอแสง และเสียงแบบ
หลายตวัเลอืกโดยใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมเด็กปกติและเด็กเรียนชาใหทดสอบ
เวลาปฏกิริิยาตอบสนองของมือที่มีตอแสงและเสียง กลุมเด็กหูหนวกใหทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบ
สนองของมอืที่มีตอแสง กลุมเด็กตาบอดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือที่มีตอเสียง      นํ าขอมูลที่ได
มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงและเสียงแบบหลายตัวเลือก
วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ ตูกีเอ (Tukey a)
ผลการวิจัยปรากฏวา

1. กลุมเดก็ปกติมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงแบบหลายตัวเลือกเร็วที่สุดคือ .450 วินาที
รองลงมาคอืกลุมเดก็ที่มีความบกพรองทางกาย (หูหนวก) .546 วินาที  และกลุมเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสตปิญญา (เรียนซํ้ า) .738 วินาที ซึ่งมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

2. กลุมเดก็ทีม่คีวามบกพรองทางกาย (ตาบอด) มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงแบบหลาย
ตวัเลอืกเรว็ทีสุ่ดคือ .443 วินาที  รองลงมาคือกลุมเด็กปกติ .508 วินาที และกลุมเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสตปิญญา (เรียนซํ้ า) .953 วินาที ซึ่งมีความแตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

 ตุมทอง  สวามภัิกดิ์ (2525) ศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาและความสามารถ
ในการทรงตวัของนกักฬีาชาย  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อหาความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาและ
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ความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาชาย       ตัวอยางประชากรที่ใชคือนักกีฬาชายที่เปนนักกีฬา
ตวัแทนของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํ านวน 200 คน ที่มีอายุระหวาง 17-25 ป ทํ าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอ
สัญญาณการเห็นและตอสัญญาณการไดยินดวยเครื่องจับเวลาอิเลคโทรนิค     และทํ าการทดสอบ
ความสามารถในการทรงตัวขณะรางกายอยูกับที่ดวยเครื่องมือวัดการทรงตัว   และความสามารถใน
การทรงตวัขณะรางกายเคลื่อนที่ดวยแบบทดสอบของจอหนสัน   นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยโดยวิธีการทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวา

1. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอสัญญาณแสง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรง
ตวัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

2. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอสัญญาณเสียง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรง
ตวัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

3. เวลาปฏกิริิยาของเทาที่มีตอสัญญาณแสง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรง
ตวัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

4. เวลาปฏกิริิยาของเทาที่มีตอเสียง ไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรงตัวอยางมี
นยัสํ าคัญที่ระดับ .05

5. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอแสง มีความสัมพันธกับเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอสัญญาณ
เสยีง อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

6. เวลาปฏกิริิยาของเทาที่มีตอเสียง มีความสัมพันธกับเวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอสัญญาณ
เสยีง อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

7. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอเสียง สั้นกวาเวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอสัญญาณแสง
8. เวลาปฏกิริิยาของมือที่มีตอเสียง สั้นกวาเวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอสัญญาณเสียง

     ธีระศกัดิ ์  อาภาวัฒนาสกุล (2525) ศึกษาผลของการฝกเตนรํ าที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยา  
การวจิยัครัง้นีม้วีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเตนรํ าที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยา  กลุมตัวอยางเปน
นกัศกึษา อาสาสมคัรทั้งชายและหญิงจากวิทยาลัยครูพระนคร ซึ่งเตนรํ าไมเปนและมีอายุอยูระหวาง 
18-30 ป จ ํานวน 60 คน เปนชาย 30 คน และหญิง 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 6 กลุมๆ ละ 10 
คน ใหแตละกลุมมีเวลาปฏิกิริยาเทาๆกัน โดยกลุมที่ 1 เปนกลุมทดลองชายฝกเตนรํ าจังหวะบีกิน กลุม
ที ่ 2 เปนกลุมทดลองหญิงฝกเตนรํ าจังหวะบีกิน กลุมที่ 3 เปนทดลองชายฝกเตนรํ าจังหวะชาชาชา  
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กลุมที ่4 เปนกลุมทดลองหญิงฝกเตนรํ าจังหวะชาชาชา  กลุมที่ 5 เปนกลุมควบคุมชาย กลุมที่ 6 เปน
กลุมควบคมุหญงิ ใหกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ฝกเตนรํ าเปฯเวลา 9 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง 
กอนฝกและหลังฝกทํ าการทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยา 4 รายการ คือ เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง 
เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอเสียง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอแสง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอเสียง    
น ําขอมลูทีไ่ดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
กอนฝกและหลังฝกดวยการทดสอบคาที (t-test) และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
หลงัฝก       โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ผล
การวิจัยปรากฏวา

1. การฝกเตนรํ ามีผลตอเวลาปฏิกิริยาดังนี้
   1.1 กลุมฝกเตนร ําชายจังหวะบีกินมีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง หลังฝกพัฒนาดีขึ้นกวา

กอนฝกอยางมนีัยสํ าคัญที่ระดับ .05 และเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอเสียง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอ
แสง หลงัฝกพัฒนาดีขึ้นกวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   1.2 กลุมฝกเตนร ําหญิงจังหวะบีกินมีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงและเสียงหลังฝก
พฒันาดขีึน้กวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   1.3  กลุม ฝกเตนร ําชายจงัหวะชาชาชามีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงและเสียง เวลา
ปฏิกริิยาของเทาที่มีตอแสง หลังฝกพัฒนาดีขึ้นกวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

   1.4 กลุมฝกเตนร ําหญิงจังหวะชาชาชามีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอแสงและเวลา
ปฏิกริิยาของเทาที่มีตอเสียง หลังฝกพัฒนาดีขึ้นกวากอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

   1.5 กลุมทีฝ่กเตนรํ ากับกลุมที่ไมไดฝกเตนรํ ามีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอแสงและ
เสยีงหลงัฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01

     รจนา  วงศสุเทพ (2524) ศึกษาผลของระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาและความเร็วตนใน
การวิ่งระยะสั้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาและ
ความเรว็ตนในการวิง่ระยะสั้น (ระยะเตือนหมายถึงชวงเวลาหลังจากไดรับคํ าสั่ง "ระวัง"   จนกระทั่ง
เสยีงปนดงัขึน้)   และเพื่อคนหาชวงระยะเตือนที่เหมาะสมที่จะทํ าใหเวลาปฏิกิริยาและความเร็วตนใน
การวิง่ระยะสัน้ดทีีสุ่ด   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา 
จ ํานวน 50 คน มคีวามเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ไมเกิน 14.00 วินาที ทํ าการทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยา
และความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้นในชวง 10 เมตร ดวยเครื่องวัดเวลาอิเลคโทรนิคทีจ่ดัตั้งระยะเตือนไว
ตัง้แต 0.50 ถงึ 4.00 วินาที รวมการทดสอบคนละ 24 คร้ัง  นํ าขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way Analysis of Variance)
ผลวิจัยพบวา

   1. ผลของชวงระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยาทั้งแปดชวงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ 0.1

   2. ผลของชวงระยะเตือนที่มีตอความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้นทั้งแปดชวงไมมีความแตกตาง
กนัอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ 0.1

   3. ผลของชวงระยะเตือนที่มีตอเวลาปฏิกิริยา และความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้น ทั้งแปด
ชวงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ 0.1

   4. แนวโนมของชวงระยะเตือนที่เหมาะสมตอเวลาปฏิกิริยา และความเร็วตนในการวิ่งระยะ
ส้ัน คอื ชวงเวลา 1.50 2.00 และ 2.50 วินาที

     บณัฑติ  แพนลิน้ฟา (2523) ไดทํ าการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนือ้ขาระหวางวิธีวิ่งกระโดดขามร้ัวกับวิธีวิ่งขึ้นบันได    กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยม
ศึกษาปที ่3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร  จํ านวน 60 คน โดยแบงกลุม
ตวัอยางเปน 3 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมฝกวิ่งระยะทาง 440 หลา  กลุมฝกวิ่งกระโดดขามร้ัว และ
กลุมฝกวิง่ขึน้บนัได  ทํ าการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร  ซึ่งใน
ระหวางการฝกทุก 2 สัปดาห มีการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ผลปรากฏวา

   1. การฝกแบบวิง่เหยาะระยะทาง 440 หลา  การฝกวิ่งกระโดดขามร้ัว และการฝกแบบวิ่งขึ้น
บนัได สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในปริมาณที่ไมแตกตางกัน

   2. ระยะเวลา 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห ทํ าใหผูเขารับการฝกมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
เพิม่ข้ึน อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในทุกชวง

   3. ความแขง็แรงของกลามเนื้อขาของกลุมฝกวิ่งขึ้นบันได  กลุมฝกวิ่งกระโดดขามร้ัว และ
กลุมฝกวิง่ระยะทาง 440 หลา หลังการฝกดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

     อมรา  ธีรนนัทพชิติ (2518) ศึกษาเรื่องสัญญาณการเห็นกับระยะเวลาการตอบสนองดวย
เทาของนกักฬีาฟตุบอล      การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อวัดเวลาการตอบสนองดวยเทาของนักฟุตบอล
และผูที่ไมใชนักกีฬา ทั้งชนิดที่ไมตองเลือกใชเทาเตะและชนิดที่ตองเลือกใชเทาเตะและเปรียบเทียบ
ระยะเวลาการตอบสนองที่วัดไดระหวาง 2 กลุม กลุมตัวอยางประชากร เปนนักฟุตบอลระดับชาติ 
จ ํานวน 20 คน และนิสิตอาสาสมัครที่ไมใชนักฟุตบอลจํ านวน 20 คน ทั้ง 2 กลุมมีเกณฑเฉลี่ยของอายุ
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และนํ ้าหนกัใกลเคียงกัน      ระยะเวลาการตอบสนองดวยเทาวัดโดยเครื่องมือจับเวลาอิเลคโทรนิค
ไทมเมอร โดยใชสัญญาณการเห็นระยะเวลาการตอบสนอง 2 แบบ ที่วัดคือ  1. ระยะเวลาการตอบ
สนองของเทาขวาและซาย ตามที่กํ าหนดให  2. ระยะเวลาการตอบสนองดวยเทาที่มีตอการเลือกเตะ  
มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองทั้งชนิด  ที่ไมตองเลือกใชเทา
เตะและชนดิทีต่องเลือกใชเทาเตะและการเปรียบเทียบทางสถิติระหวาง 2 กลุม   ผลการวิจัยพบวา

1. มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองที่ไมตองเลือกเตะ
ของเทาขวาของกลุมนักฟุตบอล เทากับ 0.392 และ 0.033 ของกลุมไมใชนักกีฬาเทากับ 0.443 และ
0.050

2. มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองที่ไมตองเลือกเตะ
ของเทาซายของกลุมนักฟุตบอล เทากับ 0.419 และ 0.043 ของกลุมไมใชนักกีฬาเทากับ 0.461 และ
0.049

3. มชัฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาการตอบสนองที่มีการเลือกเตะ
ของกลุมนกัฟตุบอล เทากับ 0.465 และ 0.023 ของกลุมไมใชนักกีฬาเทากับ 0.549 และ 0.051

4. ระยะเวลาการตอบสนองดวยเทาทุกแบบระหวาง 2 กลุม แตกตางอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.01

5. ระยะเวลาทีต่องใชในการตัดสินใจ (ระยะเวลาตอบสนองที่ตองเลือกเตะ ลบดวยระยะเวลา
ตอบสนองทีไ่มตองเลือกเตะ) ของกลุมนักฟุตบอลสั้นกวากลุมที่ไมใชนักกีฬา   แตไมมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติ

   สินสมทุร  จนัลอย (2518) ไดทํ าการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางระยะเวลาปฏิกิริยาใน
การเหน็และการไดยินกับผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอล ตามแบบสอบของบนัน    การวิจัย
คร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อจะหาความสัมพันธระหวางระยะเวลาปฏิกิริยาในการเห็นและการไดยินกับผล
การทดสอบทกัษะกฬีาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบันน  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิชาเอกพล
ศกึษา จ ํานวน 100 คน ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา ซึ่งเคยเรียนวิชาบาสเกตบอลมา
แลว และถอืวาเปนผูมีทักษะในกีฬาบาสเกตบอล ทดสอบกลุมตัวอยางโดยใชแบบสอบของบันนและใช
จบัเวลาอเิลค็โทรนิควัดระยะเวลาปฏิกิริยาของตาและหู   จากขอมูลที่ไดทํ าใหสรุปผลการวิจัยดังนี้
           1. ผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบนัน มคีวามสัมพันธกับระยะเวลา
ปฏิกริิยาในการเห็นและการไดยิน โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสมัพนัธอยูระหวาง 0.62 ถึง 0.84  และมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01
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2. ระยะเวลาปฏกิิริยาทั้ง   5   รายการ   มีความสัมพันธซึ่งกันและกัน  โดยมีคาสัมประสิทธิ์
สหสมัพนัธอยูระหวาง 0.23 ถึง 0.50 และมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01

3. ผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบันนกับระยะเวลาปฏิกิริยาของ
ตาและหชูัน้ตนมคีาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณเทากับ 0.844 และมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

4. ผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอลตามแบบสอบของบันนกับการหยอดเหรียญเพ็นนี
ใสในถวยและการยิงประตูใตแปน (ซึ่งถือวาเปนการวัดระยะเวลาปฏิกิริยาของตาและหูชั้นสูง) มีคา
สัมประสิทธิ์สหสมัพนัธพหคุูณเทากับ 0.823  และมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

งานวิจัยในตางประเทศ

     ลี (Lee, 1998) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง ความคาดหวังและความพึงพอใจของบิดามารดาตอ
ศนูยฝกกีฬาเทควันโดในเมืองเตจอน และจังหวัดชุงเชงิ สาธารณรัฐเกาหลี   โดยใชแบบสอบถามถาม
ผูทดสอบทีเ่ปนบดิามารดาจํ านวน  562  คน   จากศูนยฝกกีฬาเทควันโด   420   แหง       ผูวิจัยเนน
จดุประสง  3  ขอ คือ  1. แสดงถึงความคาดหวังของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด    2. ระดับ
ความพงึพอใจของบดิามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด   3. คนหาความแตกตางระหวางความคาด
หวงัและความพึงพอใจของบิดามารดาตอศูนยฝกกฬีาเทควนัโด จากการศึกษาพบวาบิดามารดาเกือบ
ทั้งหมดไมพึงพอใจ เมื่อเปรียบเทียบระดับความคาดหวังและระดับความตองการสํ าหรับเร่ืองการจัด
เตรยีมโปรแกรมของศูนยฝกกีฬาเทควันโด   การศึกษาเรื่องนี้แสดงถึงระดับความพึงพอใจ การบริการ 
การจดัโปรแกรม ความปรารถนา และความคาดหวังของบิดามารดานั้นเปนความจํ าเปนที่จะนํ ามาจัด
การเพื่อใหศูนยฝกกีฬาเทควันโดของประเทศเกาหลีประสบความสํ าเร็จ  การศึกษาในเรื่องนี้จึงให
ประโยชนในเรือ่งขอมูลที่จะอางอิงนํ ามาแกปญหาในศูนยฝกกีฬาเทควันโดในปจจุบัน

     คมิ (Kim, 1993) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหการเตะยันโดยใชเครื่องมือเปนเครื่อง
ถายภาพยนตรความเร็วสูงและการบันทึกแรงผลักดัน   และวิเคราะหขอแตกตางทางชีวกลศาสตรของ
การเตะยนัระหวางกลุมผูชํ านาญจํ านวน 5 คน     ผลการวิจัยจากการวิเคราะหพบวา ระหวางนักกีฬา
ทีม่คีวามช ํานาญกับผูเร่ิมหัดใหมไมมีความแตกตางกัน

     เครบบ และ จอหนสัน (Crabbe and Johnson, 1979) ศึกษาการแขงขันแบบตัวตอตัวที่มี
ผลตอเวลาปฏกิิริยาของเด็กชายกับเด็กหญิงในชวงอายุ 8 - 25 ป จํ านวน 30 คน ที่มีประสบการณเทา
เทยีมกนั แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 เพศชายกับเพศชาย  กลุมที่ 2 เพศหญิงกับเพศ
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หญงิ  และกลุมที่ 3 เพศชายกับเพศหญิง  ไดทํ าการทดสอบ 12 คร้ัง โดยใชเครื่องวัดที่ติดเชื่อมกับ
ระบบไฟฟา  ผลปรากฏวา เพศชายกับเพศหญิง ไมพบความแตกตางในเรื่องเวลาปฏิกิริยากับเวลา
ตอบสนอง  แตเพศชายจะมีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วกวาเพศหญิง

     ทไวต, กอลลมิกค และเฮิรน (Tweit, Gollmick  and Hearn, 1961)  ไดรวมกับทํ าการวิจัย
เกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝกตอระยะเวลาปฏิกิริยาของรางกายทุกสวนของผูมีสุขภาพตํ่ า โดยทํ า
การทดลองจากกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 ของมหาวิทยาลัยวอชิงตัน ที่มีอายุระหวาง 
17-21 ป  อายุเฉลี่ย  18.8  ป         กลุมตัวอยางทุกคนมีอิสระที่จะฝกตามโปรแกรมที่กํ าหนดใหทํ า
การทดสอบวัดระยะเวลาปฏิกิริยาของทุกสวน โดยใชโครโนมิเตอรกอนและหลังการฝก 6 สัปดาห        
ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกทุกคนมีระยะเวลาปฏิกิริยาทุกสวนของรางกายไวกวาการเริ่มฝกอยางมี
นยัสํ าคัญที่ระดับ .01

     สมทิ (Smith, 1906) ไดศึกษาเกี่ยวกับระยะเวลาปฏิกิริยาและระยะเวลาการเคลื่อนไหวที่มี
ตอกลามเนือ้ใหญ 4 มัด โดยศึกษาจากนักศึกษาชายมหาวิทยาลัยแคลฟิฟอรเนีย จํ านวน 70 คน ใช
การเคลือ่นไหว 4 ลักษณะ คือ   1. แกวงแขนไปขางหนาในระดับไหล ขอศอกตึง  2. แกวงแขนไปขาง
หลงัในระดบัไหล ขอศอกตึง   3. เตะขาไปขางหนา   4. เตะขาไปขางหลัง  ผลปรากฏวาวิธีการทดสอบ
มคีวามเชือ่ถอืไดสูง ( r =  .87  -  .95 )     และคาสหสัมพันธระหวางระยะเวลาปฏิกิริยาและระยะเวลา
การเคลือ่นไหวมีชวงจาก  -.06  ถึง .23 ไมมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

     จากการศกึษารายงานการวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ  พอสรุปไดวาใน
การแขงขันกีฬาเทควันโด  ทาเตะเฉียงเปนทาที่นิยมใชมากและเปนทาที่มีความสํ าเร็จในการทํ า
คะแนนสงู  อีกทัง้ยงัพบวาเปนการทํ าคะแนนจากการเปนฝายสกัด (Counter attack) มากกวาเปน
การท ําคะแนนจากการเปนฝายรุก   จึงเปนขอบงชี้ไดวา การมีเวลาปฏิกิริยาที่รวดเร็วสงผลใหมีเวลา
ตอบสนองทีร่วดเรว็ไปดวย ซึ่งมีความสํ าคัญมากในกีฬาเทควันโด  ขณะที่ฝายรุกเริ่มบุกฝายสกัดตอง
สกดัในทนัท ี ทัง้นีก้ารมีเวลาตอบสนองที่รวดเร็วนั้น  ยังตองมีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกักฬีาประกอบกนัดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาจึงเปนสิ่งที่สํ าคัญ
ทีใ่ชในการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด



บทที่ 3

 วธิดํี าเนินการวิจัย

ประชากร

       ประชากรทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้ คือนักเรียนอาสาสมัครชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ของ
โรงเรยีนสนัตริาษฎรวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2543 จํ านวน 100 คน

กลุมตัวอยาง

     กลุมตัวอยางคือประชากรที่เขารับการวัดพลังกลามเนื้อขาดวยวิธียืนกระโดดไกล เพื่อนํ า
ผลการวดัมาเรยีงล ําดับที่ 1 ถึงลํ าดับที่ 100 จากคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุดไปหาคนที่มีพลัง
กลามเนือ้ขานอยทีสุ่ด ตัดคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุดออก 28 คน และคนที่มีพลังกลามเนื้อขา
นอยทีส่ดุออก 27 คน ใหเหลือกลุมตัวอยางจํ านวน 45 คน จัดเขาเปนกลุม 3 กลุม โดยวิธีการจัดกลุม
ใหมสีมรรถภาพทางกายใกลเคียงกัน (Match Group Method) กลุมละ 15 คน กํ าหนดใหเปนกลุม
ตางๆ โดยวิธีจับสลาก มีรายละเอียดของแตละกลุมดังนี้

กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง 1 ใหฝกเตะเฉียงแบบตางๆ ที่ผูฝกสอนแตละสถาบันใชฝก
อยูในปจจุบัน ตามโครงสรางโปรแกรมฝกคือ การฟุตเวิรค
และทกัษะการเตะเฉียงดวยการเตะลม เตะเปาเล็ก เตะ
กระสอบทราย และการเขาคูเตะ (ฝกวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ
ไดแก สัญญาณแสงและเปาคาง  ซึ่งเปนวิธีที่งายๆ นักกีฬา
ตองท ําใหเร็วที่สุดเทาที่จะทํ าไดตอสัญญาณ และทํ าซํ้ าๆ
หลายๆ คร้ัง)

กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง 2 ใหฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยเนน
กิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนองและเสริมสราง
สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  ตามโครงสรางโปรแกรมฝกคือ
การฟุตเวริค และทักษะการเตะเฉียงดวยการเตะลม เตะเปา
เลก็ เตะกระสอบทราย และการเขาคูเตะ (ฝกวิธีทํ าซํ้ าตาม
สญัญาณ และฝกวิธีทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่
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ไมไดคาดคิด ไดแก สัญญาณแสง เปาคา และเปาไมคาง)
และฝกการเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไปที่เนนพลัง
กลามเนื้อขา โดยฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แขน 4
สปัดาหกอน ฝกพลังกลามเนื้อขา แขน 6 สัปดาห

กลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม ใหฝกตามความตองการของนักเรียน โดยผูวิจัยไมได
ก ําหนดโปรแกรมการฝกให

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

1. เครือ่งวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 2 เครื่อง (Reaction Timer Apparatus)
2. เครือ่งวัดพลังกลามเนื้อขา (Standing Broad Jump)
3. โปรแกรมฝกเตะเฉียงตางแบบที่มีตอเวลาตอบสนองในกีฬาเทควันโด
4. แบบสัมภาษณ
5. ใบบันทึกผลการทดสอบ
6. อุปกรณการฝกอื่นๆ ไดแก เปาถือ และกระสอบทราย

วิธีดํ าเนนิการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล

      ในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดํ าเนินการตามขั้นตอนดังนี้

1. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัย  จากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ตดิตอขอสมัภาษณผูฝกสอนกีฬาเทควันโด ตามสถานศึกษาตางๆ ที่มีการเรียนการสอนเทควันโด เพื่อ
ศกึษารายละเอยีดวิธีการฝกเตะเฉียงตามสถานการณตางๆ วามีรูปแบบหรือวิธีการอยางไร

2. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัยบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไปติดตอ
กบัผูอํ านวยการโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยเพื่อขอใชสถานที่และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 เปน
กลุมทดลอง

3. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ตดิตอกบัผูปกครองของนักเรียน เพื่อขออนุญาตใหนักเรียนเปนกลุมทดลอง โดยชี้แจงรายละเอียดวัน
เวลาใหผูปกครองทราบ

4. ท ําหนงัสอืขอความรวมมือในการวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ตดิตอกบัสํ านกัวชิาวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อขอยืมเครื่องวัดเวลาตอบสนอง จํ านวน 1 เครื่องและแผน
ยางยนืกระโดดไกล จํ านวน 1 แผน
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5. จดัเตรียมเครื่องวัดเวลาตอบสนอง
6. อธบิายวธิกีารใชเครื่องมือและวิธีการฝกและการทดลองแกผูชวยวิจัยในการทดลองใหเขาใจ

เปนอยางดี
7. อธบิายรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบใหแกผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุมจน

เปนที่เขาใจ
8. ทดสอบกอนฝก (Pre-test) โดยใหผูเขารับการทดลองเตะเฉียงกับเครื่องวัดเวลาตอบสนอง
9. ใหกลุมทดลอง 2 กลุม ฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 15.30 - 16.30 น. รวม

ระยะเวลาทั้งสิ้น 10 สัปดาห
10. ทดสอบหลงัการฝก (Post-test) โดยใหผูรับการทดลองเตะทาเตะเฉียง หลังจากฝกใน

สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10
11. น ําขอมลูทีไ่ดจากการทดลอง มาทํ าการวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติตอไป

การวิเคราะหขอมูล

   น ําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสํ าเร็จรูปเอส พี เอส เอส/พ ีซี (SPSS/PC: Statistical
Package for the Social Sciences/Personal Computer) เพื่อ

1. หาคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อน
ไหว และเวลาตอบสนองที่ไดจากการทดสอบเตะเฉียงของทั้ง 3 กลุม

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อน
ไหว และเวลาตอบสนองของทั้ง 3 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance)  ถาพบความแตกตางจะนํ า
ผลมาทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของตูกีเอ (Tukey a)

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อน
ไหว และเวลาตอบสนองของทั้ง 3 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า (One-way Analysis of Variance Repeated 
Measures)  ถาพบความแตกตางจะนํ าผลมาทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)

4. ก ําหนดระดับความมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ .05
   น ําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง



บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

    จากการวจิยัเกีย่วกับผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบ
สนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดครั้งนี้   ผูวิจัยไดทดสอบพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการ
เคลือ่นไหว และเวลาตอบสนองของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8  และ 10  นํ าผลการทดสอบมาวิเคราะหตามระเบียบวิธีทางสถิติ  แลวนํ าเสนอผลการวิเคราะห
ขอมลูในรูปตารางประกอบความเรียง โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้
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ตารางที่ 1   คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ของผูเขารับการทดลอง
ทัง้  3  กลุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

         ระยะเวลา กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                4       6        8         10 รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 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

กลุมทดลองที่ 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

กลุมควบคุม          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    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดดไกลของกลุมทดลอง กลุมที่ 1 กับกลุมที่ 2 
และกลุมควบคมุ กอนการฝก มีคาเทากับ 166.87, 167.07 และ 167.13 เซนติเมตร ตามลํ าดับ   สวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืน
กระโดดไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2  มคีาเฉลี่ย 190.13 เซนติเมตร  สงูกวากลุมทดลองที่ 1 (178.53 เซนติเมตร) และกลุมควบคุม (177.53 
เซนติเมตร)
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ตารางที่ 2   คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) ของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่  2, 4, 6, 8 และ 10

ระยะเวลา           กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                 4         6           8            10   รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 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

กลุมทดลองที่ 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

กลุมควบคุม            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    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) ของกลุมทดลอง กลุมที่ 1  กลุมที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก
มคีาเทากับ 0.515, 0.473 และ 0.529 วนิาท ีตามล ําดบั        สวนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2    มีคาเฉลี่ย 
0.438 วินาท ีตํ ่ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.459 วนิาที) และกลุมควบคุม (0.480 วินาที)
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ตารางที่ 3   คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว (วินาที) ของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

ระยะเวลา          กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                 4        6        8         10    รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 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

กลุมทดลองที่ 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

กลุมควบคุม            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   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว  (วินาที) ของกลุมทดลอง กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมควบคุม กอนการ
ฝก มีคาเทากับ 0.248, 0.228 และ 0.231 วนิาท ีตามลํ าดับ     สวนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว  (วินาที)  หลงัการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2  มีคา
เฉลี่ย 0.243 วนิาท ีตํ่ ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.258 วนิาท)ี แตสูงกวากลุมควบคุม (0.234 วินาที)
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ตารางที่ 4   คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) ของผูเขารับการทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

ระยะเวลา          กอนการฝก      หลงัการฝกสัปดาหที่
                      2                 4        6        8         10    รวม

     กลุม   X S.D.       X      S.D.        X       S.D.  X       S.D.   X  S.D.     X    S.D.       X      S.D.

กลุมทดลองที่ 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

กลุมทดลองที่ 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

กลุมควบคุม            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    จะเหน็ไดวา คาเฉลี่ยของการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมควบคุม กอนการฝกมี
คาเทากับ 0.763, 0.701 และ 0.760 วนิาท ีตามล ําดบั สวนการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 0.681
วนิาท ีตํ่ ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.716 วนิาที) และกลุมควบคุม (0.715 วินาที)
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบพลังกลาม
เนือ้ของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df    SS   MS  F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 12214.733 872.481

ภายในผูเขารับการทดลอง 70  6226.200  88.946

ระหวางระยะเวลาของการฝก  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   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุม
ทดลองที ่1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกัน
อยางมนียัสํ าคญัทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดย
วธิกีารของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนเซนติเมตร)

คะแนนทดสอบ     กอนการฝก        หลังการฝกสัปดาหที่
พลงักลามเนื้อ      2       4         6  8  10

      คาเฉลี่ย       166.87  170.13   167.40    175.47    179.80    178.53
                  (เซนติเมตร)

กอนการฝก  166.87  -     3.26      0.53       8.60      12.93     11.66
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2  170.13      -     2.73        5.37         9.67        8.40
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  167.40        -        8.07     12.40      11.13
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6  175.47          -            4.33          3.06
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  179.80  -   1.27
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10  178.53      -

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

    จากตารางที ่ 6   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุม
ทดลองที ่ 1  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10     หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
แตกตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝก
สปัดาหที ่6, 8 และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 7 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,
6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.175 0.012

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.284 0.004

ระหวางระยะเวลาของการฝก  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    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุม
ทดลองที ่1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตกตาง
กนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลา
การเคลือ่นไหวของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.177 0.012

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.169 0.002

ระหวางระยะเวลาของการฝก 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  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของ
กลุมทดลองที ่1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาตอบ
สนองของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS   F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.239 0.017

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.446 0.006

ระหวางระยะเวลาของการฝก  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    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมทดลองที ่ 1  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบพลังกลาม
เนือ้ของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df    SS    MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 11832.333  845.167

ภายในผูเขารับการทดลอง 70  7686.600  109.809

ระหวางระยะเวลาของการฝก 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     จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตก
ตางกนัอยางมนียัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปน
รายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 11 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนเซนติเมตร)

คะแนนทดสอบ     กอนการฝก        หลังการฝกสัปดาหที่
พลงักลามเนื้อ      2       4         6  8  10

      คาเฉลี่ย       167.07  181.27   180.00    185.80    192.73    190.13
                  (เซนติเมตร)

กอนการฝก  167.07  -   14.20    12.93    18.73    25.66    23.06
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2  181.27       -       1.27        4.53      11.46      8.79
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  180.00           -          5.80    12.73    10.13
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6  185.80             -           6.93      4.30
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  192.73    -   2.60
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10  190.13      -

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

จากตารางที ่ 11   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมทดลองที ่2  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  หลังการฝกสัปดาห
ที ่ 2 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝก
สปัดาหที ่6, 8 และ 10        หลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัย
ส ําคัญทางสถิติที่ระดับ .05



58

ตารางที่ 12   ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
        ของกลุมทดลองที่ 2   ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,
        6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS   F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.130 0.009

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.222 0.003

ระหวางระยะเวลาของการฝก 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    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของ
กลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตก
ตางกนัอยางมนียัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปน
รายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนวินาที)

คะแนนทดสอบ    กอนการฝก       หลังการฝกสัปดาหที่
เวลาปฏิกิริยา     2       4         6           8          10

       คาเฉลี่ย       0.472        0.492      0.489      0.494      0.435      0.438
                         (วนิาที)

กอนการฝก   0.472    -    0.020     0.017      0.022      0.037    0.034
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2   0.492        -      0.003      0.002     0.057    0.054
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4   0.489          -         0.005     0.054    0.051
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6   0.494             -         0.059    0.056
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8   0.435               - 0.003
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10   0.438      -

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

จากตารางที ่ 13   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของ
กลุมทดลองที ่2  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8   หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 
แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลา
การเคลือ่นไหวของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df   SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.029 0.002

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.200 0.003

ระหวางระยะเวลาของการฝก 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   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ของกลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาตอบ
สนองของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห
ที ่2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df   SS  MS   F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.159 0.011

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.339 0.005

ระหวางระยะเวลาของการฝก 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    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมทดลองที ่2  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตก
ตางกนัอยางมนียัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปน
รายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)



62

ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 2, 4, 6, 8 และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนวินาที)

คะแนนทดสอบ    กอนการฝก       หลังการฝกสัปดาหที่
เวลาตอบสนอง    2      4        6          8          10

      คาเฉลี่ย       0.701       0.753      0.715      0.736      0.673      0.681
                    (วนิาที)

กอนการฝก   0.701  - 0.052      0.014      0.035      0.028      0.020
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2   0.753      -    0.038      0.017      0.080    0.072
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4   0.715        -       0.021     0.042      0.034
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6   0.736           -         0.063    0.055
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8   0.673   -        0.008
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10   0.681   -

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

จากตารางที ่ 16   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมทดลองที ่2  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10    หลังการฝก
สปัดาหที ่6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบพลังกลาม
เนือ้ของกลุมควบคุม  ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2,
4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df    SS    MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 15643.600 1117.400

ภายในผูเขารับการทดลอง 70  7786.267  111.232

ระหวางระยะเวลาของการฝก  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    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมควบคมุระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   แตกตาง
กนัอยางมนียัสํ าคญัทางสถิติที่ระดับ .05    จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคู
โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมควบคุม  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห  2, 4, 6, 8  และ 10
โดยวิธีการของตกู ีเอ (หนวยเปนเซนติเมตร)

คะแนนทดสอบ     กอนการฝก        หลังการฝกสัปดาหที่
พลงักลามเนื้อ      2       4         6  8  10

      คาเฉลี่ย       167.13  172.60   168.33    173.53    176.47    177.53
                  (เซนติเมตร)

กอนการฝก  167.13    -    5.47       1.20        6.40        9.34       10.40
หลงัการฝกสัปดาหที่ 2  172.60       -      4.27        0.93        3.87         4.90
หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  168.33        -         5.20        8.14         9.20
หลงัการฝกสัปดาหที่ 6  173.53           -            2.94         4.00
หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  176.47   -   1.06
หลงัการฝกสัปดาหที่ 10  177.53        -

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

จากตารางที ่ 18   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมควบคมุ  กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 19   ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
        ของกลุมควบคมุ ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6,
        8  และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS 0MS  F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.214 0.015

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.227 0.003

ระหวางระยะเวลาของการฝก 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     จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของ
กลุมควบคมุ   ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



66

ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลา
การเคลือ่นไหวของกลุมควบคุม ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df  SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.048 0.003

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.136 0.002

ระหวางระยะเวลาของการฝก 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   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ของกลุมควบคมุ ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนการทดสอบเวลาตอบ
สนองของกลุมควบคุม ระหวางการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10

แหลงความแปรปรวน df   SS  MS    F

ระหวางผูเขารับการทดลอง 14 0.260 0.018

ภายในผูเขารับการทดลอง 70 0.283 0.004

ระหวางระยะเวลาของการฝก  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   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของ
กลุมควบคมุ ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   ไมแตก
ตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS MS    F

ระหวางกลุม  2            0.578           0.289 0 .005

ภายในกลุม 42      2690.400         64.057

ทัง้หมด 44      2690.978

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

จากตารางที่ 22   จะเหน็ไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.025 0.013 1.375

ภายในกลุม 42           0.389        0.009

ทัง้หมด 44           0.414

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

จากตารางที ่ 23  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.003 0.002 0.661

ภายในกลุม 42           0.105        0.002

ทัง้หมด 44           0.108

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

จากตารางที ่ 24   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2           0.036 0.018 1.678

ภายในกลุม 42           0.457        0.011

ทัง้หมด 44           0.494

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

จากตารางที่ 25     จะเห็นไดวา คาเฉลีย่ของ คะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2         1025.733          512.869 1.793

ภายในกลุม 42       12012.267          286.006

ทัง้หมด 44       13039.000

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

จากตารางที ่26   จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS  F

ระหวางกลุม  2           0.000 0.000 0.047

ภายในกลุม 42           0.266        0.006

ทัง้หมด 44           0.266

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

จากตารางที ่ 27  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 28 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.004 0.002 0.484

ภายในกลุม 42           0.191        0.004

ทัง้หมด 44           0.195

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

จากตารางที ่ 28    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 29 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS   F

ระหวางกลุม  2           0.009 0.004 0.530

ภายในกลุม 42           0.350        0.008

ทัง้หมด 44           0.359

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

จากตารางที่ 29     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 30 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2        1478.711         739.356 3.236

ภายในกลุม 42        9594.933           228.451

ทัง้หมด 44       11073.644

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

จากตารางที ่ 30    จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4   แตกตางกันอยาง
มนียัสํ าคญัทางสถิติที่ระดับ .05     จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธี
การของตูกี เอ (Tukey a) พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 31 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.003 0.001 0.415

ภายในกลุม 42           0.175        0.004

ทัง้หมด 44           0.179

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

จากตารางที ่ 31  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4   ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.002 0.001 0.701

ภายในกลุม 42           0.066        0.002

ทัง้หมด 44           0.068

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

จากตารางที ่ 32  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 33 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2          0.001            0.005 0.092

ภายในกลุม 42          0.238                  0.006

ทัง้หมด 44          0.239

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

จากตารางที่ 33     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน  df SS MS   F

ระหวางกลุม  2        1304.933          652.467 2.219

ภายในกลุม 42       12347.867          293.997

ทัง้หมด 44       13652.800

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

จากตารางที ่34  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6   ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 35 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.002 0.001 0.216

ภายในกลุม 42           0.184        0.004

ทัง้หมด 44           0.186

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

จากตารางที ่ 35  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6   ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.000 0.000  0.145

ภายในกลุม 42           0.112        0.002

ทัง้หมด 44           0.112

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

จากตารางที ่ 36  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS   F

ระหวางกลุม  2           0.002 0.001 0.148

ภายในกลุม 42           0.255        0.006

ทัง้หมด 44           0.257

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

จากตารางที่ 37     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS MS    F

ระหวางกลุม  2        2214.933        1107.467 3.631

ภายในกลุม 42       12809.067          304.978

ทัง้หมด 44       15024.000

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

จากตารางที ่38  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที ่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05   จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของ
ตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 39 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 โดยวิธีของตกู ี(เอ) (หนวยเปนเซนติเมตร)

กลุมที่เขารับ กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมควบคุม
การทดสอบ
พลงักลามเนื้อ

   คาเฉลี่ย      179.80      192.73       176.47
              (เซนติเมตร)

กลุมทดลองที่ 1      179.80 -       12.93         3.33

กลุมทดลองที่ 2      192.73 -       16.27

กลุมควบคุม      176.47 -

 p < .05

จากตารางที ่ 39  จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของ
กลุมทดลองที่ 2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.027 0.014 4.594

ภายในกลุม 42           0.127        0.003

ทัง้หมด 44           0.154

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

จากตารางที ่ 40  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05   จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของ
ตูกี เอ (Tukey a)
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ตารางที่ 41 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาเปน
รายคูของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 โดยวิธีของตกู ี(เอ) (หนวยเปนวินาที)

กลุมที่เขารับ กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมควบคุม
การทดสอบ
เวลาปฏิกิริยา

   คาเฉลี่ย        0.459        0.438         0.480
                 (วนิาที)

กลุมทดลองที่ 1        0.459 -        0.021         0.021

กลุมทดลองที่ 2        0.438 -         0.042

กลุมควบคุม       0.480 -

 p < .05

จากตารางที ่41  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุม
ทดลองที ่2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 42 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.008 0.004 1.067

ภายในกลุม 42           0.158        0.003

ทัง้หมด 44           0.166

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

จากตารางที ่ 42  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 43 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8

แหลงความแปรปรวน  df SS   MS    F

ระหวางกลุม  2           0.039 0.019 3.024

ภายในกลุม 42           0.269        0.006

ทัง้หมด 44           0.308

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

จากตารางที ่ 43     จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 44 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน  df  SS  MS   F

ระหวางกลุม  2        1471.600         735.800 2.589

ภายในกลุม 42       11935.200           284.171

ทัง้หมด 44       13406.800

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

จากตารางที ่44  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวาง
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10   ไมแตกตางกันอยางมี
นยัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 45 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง
ที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน  df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2           0.014 0.007 2.545

ภายในกลุม 42           0.113        0.003

ทัง้หมด 44           0.127

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

จากตารางที ่ 45  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 46 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน df SS  MS    F

ระหวางกลุม  2          0.004 0.002 0.695

ภายในกลุม 42          0.127        0.003

ทัง้หมด 44          0.131

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

จากตารางที ่ 46  จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 47 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุม
ทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10

แหลงความแปรปรวน  df SS   MS    F

ระหวางกลุม  2           0.012 0.006 1.606

ภายในกลุม 42           0.157        0.004

ทัง้หมด 44           0.169

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

จากตารางที ่ 47     จะเห็นไดวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



บทที่  5

สรปุผลการวิจัย การอภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สรปุผลการวิจัย

   การวจิยัครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกตางแบบ
ทีม่ตีอพลงักลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด

  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนชายของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยชั้นมัธยม
ศกึษาปที ่2 ทีอ่าสาสมัครเขารับการทดลองจํ านวน 100 คน ทํ าการทดสอบพลังกลามเนื้อขาดวยวิธียืน
กระโดดไกล น ําผลการทดสอบมาเรียงลํ าดับที่ 1 ถึงลํ าดับที่ 100 จากคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุด
ไปหาคนทีม่พีลงักลามเนื้อขานอยที่สุด ตัดคนที่มีพลังกลามเนื้อขามากที่สุดออก 28 คน และคนที่มี
พลงักลามเนือ้ขานอยที่สุดออก 27 คน ใหเหลือกลุมตัวอยางจํ านวน 45 คน จัดเขาเปนกลุม 3 กลุม 
โดยวธิกีารจดักลุม (Match Group Method) กลุมละ 15 คน กํ าหนดใหเปนกลุมตางๆ โดยวิธีจับสลาก  
จากการหาคาเฉลีย่พบวา กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาจากการยืนกระโดดไกลได
ระยะทางเทากบั 166.87 เซนติเมตร  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของระยะทางที่กระโดดไดเทากับ 
167.07 เซนติเมตร   และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของระยะทางที่กระโดดไดเทากับ 167.13 เซนติเมตร

    ด ําเนนิการทดลองโดยการใหกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อ
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดใชเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ  วันจันทร วัน
พธุ และวนัศกุร วนัละ 1 ชั่วโมง  ระหวางเวลา 15.30 - 16.30 น. โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกเตะเฉียง
แบบตางๆ ทีผู่ฝกสอนแตละสถาบันใชฝกอยูในปจจุบัน  กลุมทดลองที่ 2 ฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผู
วจิยัสรางขึ้น ที่เนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  โดย
ผูวิจัยเปนผูควบคุมการฝกและมีผูชวยวิจัยคอยชวยดูแลผูเขารับการทดลองใหปฏิบัติตาม การฝกเริ่ม
ตัง้แตวนัที ่ 22 พฤศจิกายน 2543  จนถึงวันที่ 26 มกราคม 2544  โดยมีการทดสอบพลังกลามเนื้อ 
เวลาปฏกิริิยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนอง กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 
2, 4, 6, 8 และ 10  หลังจากนั้นจึงนํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย (X)  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ า  และ
เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกีเอ (Tukey a) ผลการวิจัยพบวา



95

  1. การฝกตามโปรแกรมเตะเฉียงแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับโปรแกรมเตะเฉียงแบบทั่วไป มีผล
ตอพลงักลามเนือ้   เวลาปฏิกิริยา  เวลาการเคลื่อนไหว   และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา
เทควันโดดังนี้

1.1 คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดดไกลของ
กลุมทดลองกลุมที่ 1  กับกลุมที่ 2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  มีคาเทากับ 166.87, 167.07 และ 
167.13 เซนตเิมตร ตามลํ าดับ     สวนคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการทดสอบยืนกระโดด
ไกล หลงัการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 190.13 สูงกวากลุมทดลองที่ 1 (178.53 
เซนติเมตร) และกลุมควบคุม (177.53 เซนติเมตร)

1.2 คาเฉลีย่ของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1  กับกลุม
ที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเทากับ 0.515, 0.473 และ 0.529 วนิาท ีตามลํ าดับ   สวนการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยา (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 0.438 วินาที 
ตํ ่ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.459 วนิาท)ี และกลุมควบคุม (0.480 วินาที)

1.3 คาเฉลีย่ของการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1 
กลุมที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเทากับ 0.248, 0.228 และ 0.231 วินาที ตามลํ าดับ  สวน
การทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 
0.244 วินาที ตํ่ ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.258 วนิาท)ี แตสูงกวากลุมควบคุม (0.234 วินาที)

1.4 คาเฉลีย่ของการทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) ของกลุมทดลองกลุมที่ 1 กลุมที่
2 และกลุมควบคุม กอนการฝกมีคาเทากับ  0.763, 0.701 และ  0.760 วนิาที ตามลํ าดับ  สวนการ
ทดสอบเวลาตอบสนอง (วินาที) หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 0.681 วินาที
ตํ ่ากวากลุมทดลองที่ 1 (0.716 วนิาที) และกลุมควบคุม (0.715 วินาที)

1.5 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a) พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 1  กอนการฝกและ
หลงัการฝกสปัดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 แตก
ตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.6 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 1   ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05
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1.7 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมทดลองที่ 1 ระหวาง
การทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

1.8 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 1  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

1.9 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 2 ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกแตก
ตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10    หลังการฝกสัปดาหที่ 2 แตกตางจากหลังการฝก
สัปดาหที ่8 และ 10  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10   หลังการ
ฝกสปัดาหที ่6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.10 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝกแตก
ตางจากหลงัการฝกสัปดาหที่ 8   หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
และ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.11 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมทดลองที่ 2 
ระหวางการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.12 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 2  ระหวาง
การทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a)  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝก
สัปดาหที ่2 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10    หลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางจากหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.13 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมควบคุม ระหวางการ
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ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถติทิีร่ะดบั .05    จึงทํ าการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a) พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมควบคุม  กอนการฝกแตกตาง
จากหลงัการฝกสัปดาหที่ 10  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.14 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

1.15 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวของกลุมควบคุม ระหวาง
การทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

1.16 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองของกลุมควบคุม  ระหวางการ
ทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

  2. จากการเปรยีบเทยีบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

2.1 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุม
ทดลองที ่2  และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.2 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1  กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

2.3 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4   แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05    จงึท ําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) พบวา 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.4 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6     ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

2.5 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
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ทดลองที ่2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
จงึท ําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)  พบวา คา
เฉลีย่คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

2.6 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

  3. จากการเปรยีบเทยีบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

3.1 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3.2 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม  หลังการฝกสัปดาหที่ 2    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

3.3 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4     ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

3.4 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6     ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

3.5 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
จงึท ําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) พบวา คา
เฉลีย่คะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

3.6 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05
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  4. จากการเปรยีบเทยีบเวลาการเคลื่อนไหว       ระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬา
เทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

4.1 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2 และกลุมควบคุม กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4.2 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.3 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่ 2 และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.4 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.5 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4.6 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที ่2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

 5. จากการเปรยีบเทยีบเวลาตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
ตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผู วิจัยสรางขึ้นกับกลุ มที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 มีผลดังนี้

5.1 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1   กลุม
ทดลองที ่2  และกลุมควบคุม กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

5.2 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1   กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 2    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.3 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1   กลุม
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ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.4 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1    กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.5 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1    กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8    ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

5.6 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนองระหวางกลุมทดลองที่ 1    กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 10  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

อภิปรายผล

     1.  กลุมทดลองที ่2  ที่ฝกการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกที่เนนการจัด
กิจกรรมเพื่อลดเวลาตอบสนองและเสริมสราฃสมรรถภาพทางกลไกทั่วไปที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีผลการวัด
เวลาปฏกิริิยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนอง ระหวางหลังการทดลองกับกอนการทดลองไม
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวนผลการทดสอบพลังกลามเนื้อเทานั้น ที่มีคา
เฉลีย่ระหวางคะแนนเฉลี่ยการทดสอบพลังกลามเนื้อ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 
10  แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   แสดงวา โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีผล
ทํ าใหพลังกลามเนื้อของกลุมทดลองพัฒนาขึ้น แสดงวาโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไกทั่วไปที่มีการสรางความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อโดยใชพลัยโอเมตริกและอื่นๆ 
มปีระสิทธผิล  รวมทัง้การพัฒนาพลังกลามเนื้อไดกระทํ าหลังจากที่ไดสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขึน้กอนแลว     เปนไปตามที่   บาวเออร  (Bauer, 1990)  และชู (Chu, 1992)  ทีไ่ดเสนอแนะใหฝก 
พลยัโอเมตรกิหลงัจากไดพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐานมาแลว  และจากการศึกษาของ แฮคคิเนน และ
คณะ (Hakkinen et al, 1985 อางถึงใน Wilson, 1994) พบวา ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นทํ าให
สามารถเพิ่มอัตราการพัฒนาแรงและพลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยนํ้ าหนักตามแบบที่ใชทั่วไป  
โดยที่ อัลเลอไฮลิเกน และโรเจอร (Allerheiligen and Roger, 1995) ไดเสนอแนะการออกโปรแกรม
การฝกพลยัโอเมตริกเพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อไววา กอนการฝกจะตองฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเสีย
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กอนอยางนอย 2 - 4 สัปดาห ในโปรแกรมฝกจะใชการฝกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 6 - 10 สัปดาห เปน
เวลา 1 - 3 คร้ังตอสัปดาห

  อยางไรกต็าม คาเฉลี่ยดังกลาวยังมีคาไมแนนอน สูงบาง ตํ่ าบาง ดังคะแนนเฉลี่ยการทดสอบ
พลงักลามเนือ้กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ที่นํ ามาแสดงนี้ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
167.07, 181.27, 180.00, 185.80, 192.73 และ 190.13 เซนตเิมตร ตามลํ าดับ  ผลการเปรียบเทียบ
คาเฉลีย่เปนรายคูพบวา ผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 2 แตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 8 
และ 10   ผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 6, 8 และ 10 และ
ผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 6 แตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 8  ซึ่งผลการทดสอบหลัง
สัปดาหที ่ 6 และ 8  ไมแตกตางกับผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 10 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นั้น อาจมีผลมาจากผูเขารับการทดลองอาจมีสภาวะทางจิตเกี่ยวกับความวิตกกังวลในเรื่องการ
เตรียมตัวสอบปลายภาคภาคปลายที่ใกลเขามาอาจเปนผลใหการฝกและการทดสอบใหผลออกมาไมดี
เทาที่ควร   ซึ่งสอดคลองกับ รอบบ (Robb, 1972 อางถงึใน ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กันยา  ปาละวิวัธน, 
2528 ) ทีก่ลาววา เวลาปฏิกิริยาจะผันแปรไปตามองคประกอบดังนี้ คือ ระยะเตือน ภาวะสับสนทางจิต 
รูปแบบในการทดสอบ เครื่องมือและวิธีการทดสอบ   นอกจากนั้น ระยะเวลาการฝก 10 สัปดาห อาจ
ไมเพยีงพอทีจ่ะท ําใหทักษะมีการพัฒนาอยางแทจริง หากไดมีการเพิ่มระยะเวลาของการฝกออกไปอีก
ถงึ 12 สัปดาห อาจทํ าใหผลการพัฒนาแตกตางกันไปในทางที่ดีข้ึน อันเนื่องจากระยะเวลาของการฝก
เพิม่ข้ึน    ดังที่ คลาฟส และอารนไฮม (Klafs and Arnheim, 1973  อางถึงใน ทัศนีย  ปลาทิพย, 2533) 
ไดกลาวถงึหลกัของการฝกไววา การฝกจะไดผลดีมากนอยเพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับหลัก 2 ประการคือ 
ความหนกัเบาของงานและระยะเวลาของการฝก   นอกจากนั้น โปรแกรมการฝกของกลุมทดลองที่ 2 ที่
ผูวจิยัสรางขึน้หลงัการฝกสัปดาหที่ 8  ไมไดใชหลักการดังกลาว คือ ไมมีการเพิ่มความหนักของงานขึ้น
เปนระยะ   ดังที่  เจริญ  กระบวนรัตน (2540) ไดกลาวถึงหลักของการฝกไววา การฝกจะตองฝกจาก
เบาไปหาหนกั ฝกเปนประจํ าสมํ่ าเสมอ และตองปรับเพิ่มความหนักของงานเปนระยะๆ จึงจะทํ าใหผล
การฝกดีขึ้น

     2. จากสมมตฐิานการวิจัย ขอที่ 1, 2, 3 และ 4  ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการฝกตาง
แบบท ําใหผลการทดสอบพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองของ
การเตะเฉยีงในกฬีาเทควันโด หลังการทดลองของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 นัน่คอื คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหวและเวลาตอบสนอง
ของการเตะเฉยีงในกีฬาเทควันโด หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกตางแบบของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝก
เตะเฉยีงตามแบบฝกที่สถาบันฝกเทควันโดตางๆ นิยมใช     กลุมทดลองที่ 2  ที่ฝกเตะเฉียงตามแบบที่
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ผูวิจัยสรางขึ้นโดยการจัดกิจกรรมที่เนนการลดเวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่ว
ไปและกลุมควบคุม มีคาไมแตกตางกัน  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไวทั้ง 4 ขอ คือ สมมติฐาน
ขอที ่ 1 ทีว่า “กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบพลังกลามเนื้อ สูงกวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม
การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”       สมมติฐานขอที่ 2 ทีว่า  “กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬา 
เทควนัโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคะแนนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา ตํ่ ากวากลุมที่ได
รับการฝกเตะเฉยีงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม การฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”     สมมติฐาน
ขอที ่ 3 ทีว่า “กลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
คะแนนการทดสอบเวลาการเคลื่อนไหว ตํ่ ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมการฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”   และสมมติฐานขอที่ 4 ที่วา “กลุมที่ไดรับการฝกเตะ
เฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคะแนนการทดสอบเวลาตอบสนอง
ตํ ่ากวากลุมที่ไดรับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกแบบทั่วไป และกลุมควบคุม”  
ผูวจิยัมคีวามคดิเห็นวา ความคลายคลึงกันของโปรแกรมการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ 2  คือ 
กลุมทดลองที ่ 1  ฝกดวยวิธีการแสดงทักษะตามสัญญาณแสงในจังหวะที่คงที่ และแสดงทักษะตอเปา
คาง ซึง่เปนวธิกีารที่นักกีฬาตองแสดงทักษะการเตะเฉียงใหเร็วที่สุดเมื่อไดรับสัญญาณ และมีการแสดง
ทกัษะซํ ้าๆ กนั  สวนกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยวิธีการที่คลายกัน กลาวคือ ฝกดวยวิธีการแสดงทักษะ
ตามสัญญาณแสงในจังหวะที่คงที่และแสดงทักษะตอเปาคาง และฝกดวยวิธีการแสดงทักษะตาม
สัญญาณแสงในจังหวะที่ไมคงที่ เรียกวาเปนสัญญาณที่ไมคาดคิดและแสดงทักษะตอเปาไมคาง  
ลักษณะคลายการตอสูแขงขันจริงที่เมื่อมีเปาหรือเปาของฝายตรงขามเปดจึงแสดงทักษะ ดูคลายกับวา
จะเปนวธิกีารฝกซอมที่ดี  แตผลการทดสอบออกมาไมเปนเชนนั้น ผลการวิจัยดังกลาวสอดคลองกับผล
การวิจัยของ วิลสัน (Wilson, 1958  อางถึงใน กนกวรรณ  ผองแผว, 2541) ที่ไดทํ าการวิจัยเกี่ยวกับ
ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกับการใหสัญญาณการเห็นที่เปนจังหวะ
และไมเปนจงัหวะ  ผลการวิจัยพบวา ระยะเวลาปฏิกิริยาเมื่อใหสิ่งเราที่เปนจังหวะไวกวาไมเปนจังหวะ 
อีกทั้งการแสดงทักษะที่ตอบสนองตอส่ิงเราที่ซับซอนมีหลายขั้นตอน กระบวนการขาวสารตองใชเวลา
มากกวาการแสดงทักษะที่ตอบสนองตอส่ิงเราที่ไมซับซอน เชน การใหสัญญาณในจังหวะที่คงที่และ
เปาที่คางไวตลอดเวลานั่นเอง

   อาจสรปุไดวา โปรแกรมการฝกการเตะเฉียงที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลด
เวลาตอบสนองและเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  สามารถทํ าใหพลังกลามเนื้อหลังการ
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ทดลองมพีฒันาการดขีึ้น  สวนเวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองหลังการทดลอง
ไมแตกตางกบักอนการฝก  แตมีความแตกตางกันระหวางสัปดาหที่ 2, 4, 6  กับสัปดาหที่  8 และ 10 
จงึยงัไมอาจสรุปไดวา โปรแกรมการฝกเตะเฉียงที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีผลตอตัวแปรเหลานี้ไดจริง

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย

1. ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบทํ าใหพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว 
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05    จึงควรมกีารเพิม่ระยะเวลาของการฝกออกไปอีกถึง 12 สัปดาห อาจทํ าใหผล
การทดลองดีขึ้น

2. จากการวเิคราะหโปรแกรมการฝกหลังสัปดาหที่ 8  โปรแกรมการฝกจะกระทํ าซํ้ าๆ กัน  จึง
ควรปรบัเปลีย่นโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อใหมีการเพิ่มงานขึ้น เชน เพิ่มจํ านวนครั้ง เพิ่มเวลา เพิ่ม
ความหนกัของการฝก เพิ่มรูปแบบของการฝก  อาจทํ าใหผลการทดลองดีขึ้น

3. ควรน ําผลการวิจัยไปเผยแพรในสถาบันที่มีการจัดการเรียนการสอนเทควันโด

ขอเสนอแนะของการวิจัยครั้งตอไป

1. ควรน ําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้ไปใชกับกลุมตัวอยางที่เปนเพศหญิง
2. ควรน ําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้ไปทดลองใชในกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาชั้น

มธัยมศกึษาตอนปลาย นักกีฬาเยาวชนทมีชาติ และ/หรือนักกีฬาทีมชาติ
3. ควรสรางโปรแกรมฝกสํ าหรับทักษะอื่นๆ ในกีฬาเทควันโด เชน การกลับหลังถีบ (Back

kick) ทาเหยียบลง (Chop kick) ทาหมุนตัวเหวี่ยงกลับหลังเตะ (Swing back kick) เปนตน
4. ควรน ําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้ไปปรับทดลองใชกับกีฬาประเภทอื่นๆ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1. รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย

1.1 นายชนนิทรชัย  อินทิราภรณ

วฒุทิางการศึกษา - ปริญญาตรีครุศาสตรบัณฑิต เอกพลศึกษา
- ปริญญาโทครุศาสตรมหาบัณฑิต เอกพลศึกษา
  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย

ต ําแหนงทางราชการ อาจารยระดับ 7  ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ประสบการณ - ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย พ.ศ.2530 - 2538
- ผูฝกสอนกรีฑาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

1.2 นายพษิณุ  กุศลวงศ

วฒุทิางการศึกษา ปริญญาตรีการศึกษาบัณฑิต เอกพลศึกษา
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา

ต ําแหนงทางราชการ อาจารย 2  ระดับ 7  โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 5

- ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย
- ผูฝกสอนกฬีาเทควันโดกีฬาแหงชาติเขต 10 กรุงเทพมหานคร
- ประธานฝายเทคนิคชมรมเทควันโด จังหวัดนนทบุรี
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬานานาชาติสถาบันกีฬาสหรัฐอเมริกา
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬาเทควันโด สํ านักใหญเทควันโดโลก
  (กกุกวิัน)
- ประกาศนียบัตรผูฝกโอลิมปกสากล (IOC)
- ประกาศนียบัตรกีฬาเวชศาสตร ศริิราชพยาบาล
- อาจารยที่ปรึกษาควบคุมการสอบเลื่อนคุณวุฒิเทควันโด
  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร, มหาวิทยาลัยศลิปากร,



109

  มหาวทิยาลยัรามคํ าแหง, มหาวิทยาลัยเอเชีย, กรมพลศึกษา
  ศนูยเยาวชนไทย-ญี่ปุน ดินแดง, โดโดยิม ฯลฯ
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

1.3 นายพงษเกษียร  บัวสุวรรณ

วฒุทิางการศึกษา ปรญิญาตรีการศึกษาบัณฑิต เอกพลศึกษา
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา

ต ําแหนงทางราชการ อาจารย 1 ระดับ 5 โรงเรียนสตรีมหาพฤฒาราม
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 1

- ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬานานาชาติสถาบันกีฬาสหรัฐอเมริกา
- ผูฝกสอนนักกีฬามหาวิทยาลัยศรีปทุม
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

1.4 นายชาคริต  กาญจนากาศ

วฒุทิางการศึกษา ปริญญาตรกีารศึกษาบัณฑิต เอกพลศึกษา
มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา

ต ําแหนงทางราชการ เจาหนาที่ปาไม 5  กรมปาไม
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 6

- ผูตดัสนิกีฬาเทควันโดนานาชาติ
- ประกาศนยีบตัรผูฝกกีฬาเทควันโด สํ านักใหญเทควันโดโลก
  (กกุกวิัน)
- อาจารยที่ปรึกษาควบคุมการสอบเลื่อนคุณวุฒิเทควันโด
  อัสสัมชัญระยอง
- อาจารยพิเศษโรงเรียนนายรอยตํ ารวจสามพราน
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย
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1.5 นายพทิักษ  ผูกพันธุ

วฒุทิางการศึกษา นกัศกึษามหาวิทยาลัยรังสิต
ตํ าแหนง อาจารยใหญโรงเรียนเทควันโด RDC
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 4

- ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย
- นกักฬีาเทควนัโดกีฬาแหงชาติเขต 10 กรุงเทพมหานคร
- อดีตนกักีฬาเทควันโดทีมชาติไทย ซีเกมส (สิงคโปร),
  เอเชยีนเกมส (ฮโิรชิมา) ฯลฯ
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

1.6 นายชยัเฉลิม  นากสวาสดิ์

วฒุทิางการศึกษา ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (เขียนแบบ)
สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตอุเทนถวาย

ตํ าแหนง อาจารยใหญโรงเรียนชัยเฉลิมศิลปะปองกันตัว
ประสบการณ - ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สายดํ า ดั้ง 4

- อาจารยเทควันโดโรงเรียนนานาชาติบางกอกพัฒนา
- อาจารยเทควันโดโรงเรียนนานาชาติอินเตอรคิด
- ผูตดัสินสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย

2. รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ประดิษฐเครื่องมือวิจัย

นายสุปรีชา  จรูญศักดิ์

วิศวกร 8 (ชํ านาญการ)
ฝายบริการเครื่องมือวิทยาศาสตร (แผนก MDL)
คณะวทิยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล
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ที่ ทม 0302 (2770.0603)2497 สํ านกังานฝายจัดการศึกษา คณะครุ
ศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ  10330

22 พฤศจิกายน  2543

เร่ือง    ขออนุญาตใชสถานที่เพื่อทดลองเครื่องมือวิจัย

เรียน    ผูอํ านวยการโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย

สิง่ทีส่งมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย นางโสภา  กุศลวงศ  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขา
วชิาพลศกึษา อยูในระหวางการดํ าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่
มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด”     โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร.ประพฒัน  ลักษณพสิทุธิ ์ เปนอาจารยที่ปรึกษา        ในการนี้นิสิตขอความ
อนุเคราะหขอใชสถานที่ในการทดลองเพื่อเก็บขอมูลวิจัยกับกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนมัธยม
ศกึษาปที ่2 ที่อาสาสมัคร จํ านวน 100 คน มาทํ าการ Pre-test กอนการคัดเลือก     โดยแบงเปน 3 
กลุม  ใชเวลาทดลอง 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 
ระหวางเวลา 15.30 – 16.30 น.    โดยเริ่มต้ังแตวันที่ 20 พฤศจิกายน 2543 ถึงวันที่ 26 มกราคม 
2544  ทั้งนี้นิสิตจะประสานงานในรายละเอียดตอไป

  จงึเรยีนมาเพือ่ขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาตให นางโสภา  กุศลวงศ 
ด ําเนนิการดงักลาว เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(รางศาสตราจารย ดร.เริงรัชนี  นิ่มนวล)
รองคณบดีฝายจัดการศึกษา

   ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

ส ํานกังานฝายจัดการศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา)
โทร.  218-2682
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ที่ ทม 0302 (2770.0603)2500 สํ านกังานฝายจัดการศึกษา คณะครุ
ศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ  10330

23 พฤศจิกายน  2543

เร่ือง    ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย

เรียน

สิง่ทีส่งมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย นางโสภา  กุศลวงศ  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขา
วชิาพลศกึษา อยูในระหวางการดํ าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่
มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด”     โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร.ประพฒัน  ลักษณพสิทุธิ ์เปนอาจารยที่ปรึกษา        ในการนี้จึงขอเรียนเชิญทาน
เปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น ตามเอกสารที่แนบมา

  จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผู ทรงคุณวุฒิดวย เพื่อ
ประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(รางศาสตราจารย ดร.เริงรัชนี  นิ่มนวล)
รองคณบดีฝายจัดการศึกษา

   ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

ส ํานกังานฝายจัดการศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา)
โทร.  218-2682
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โครงสรางโปรแกรมฝก

กลุมทดลองที่  1 กลุมทดลองที่  2
1. การฟุตเวิรค 1. การฟุตเวิรค
2.  ทักษะการเตะเฉียง
     - เตะลม
     - เตะเปาเล็ก
     - เตะกระสอบทราย
     - การเขาคูเตะ
( ฝกวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ  ไดแก  สัญญาณ
แสง  และเปาคาง  ซึ่งเปนวิธีที่งาย ๆ  นักกีฬา
ตองท ําใหเร็วที่สุดที่จะทํ าไดตอสัญญาณ  และ
ท ําซํ ้าหลาย ๆ คร้ัง  โดยพักใหพอระหวางเซ็ท)
เชน  การเตะเปาเล็ก  30  วินาที

2.  ทักษะการเตะเฉียง
     - เตะลม
     - เตะเปาเล็ก
     - เตะกระสอบทราย
     - การเขาคูเตะ
( ฝกวธิีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ  และฝกวิธีทํ าอยาง
เร็ว  และถูกตองตอสัญญาณที่ไมไดคาดคิดไว
ไดแก  สัญญาณแสง  เปาไมไดคางและเปาคาง

3.  ฝกสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป
     (เนนพลังกลามเนื้อขา)
   - ความแข็งแรงกลามเนื้อขา  แขน  4  สัปดาห
   - พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน  6  สัปดาห



ภาคผนวก ง
โครงสรางการฝกซอมประจํ าวัน
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โครงสรางการฝกซอมประจํ าวัน

ท ําการฝกซอมเฉพาะวันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  เวลา 15.30–16.30 น.มีลํ าดับข้ันตอน
ทีส่ํ าคัญ  ดังนี้

ลํ าดับที่ รายการ เวลา ( นาที )
1. อบอุนรางกาย

-  ยืดเหยียดกลามเนื้อ
-  อบอุนรางกายทั่วไป
-  อบอุนรางกายเฉพาะสวน

10

2. การสอนทักษะ
-  ทบทวนทักษะเดิม (ถามี)
-  การฟุตเวิรค  ( Foot  work )
-  ทักษะการเตะเฉียง

15

3. แยกกลุมฝกทักษะ
-  กลุมทดลองที่  1
-  กลุมทดลองที่  2

30

4. อบอุนรางกายหลังการฝก
-  วิ่งเหยาะ
-  ยืดเหยียดกลามเนื้อ

5



ภาคผนวก จ
โปรแกรมการฝก
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โปรแกรมฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
                                                          สปัดาหที่  1, 2 , 3 , 4

วัน ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อขา

ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อแขน

วนัจันทร
สัปดาหที่ 1-2
ฝก  2  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

สัปดาหที่ 3-4
ฝก  3  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

1.  นอนหงายถีบอก
     ก  นอนหงาย  งอเขาทาบอก  ข
     ข  จับขอเทาไว  แลวกดไว  ก  คอย ๆ
     ดนัเทาออก  จนกระทั่งเหยียดตรง

2.  นอนควํ่ าพับขาขึ้น
     ก  นอนควํ่ าพับขาขึ้น  ใหตั้งฉาก
     ข  คุกเขาดานปลายเทา  จับขอเทา ก
     ไว  พรอมทั้งออกแรงตานการงอเทา
     พับเขาหากัน  ของ  ก

ผลัดกันดันแขน
ก  กบั  ข  หันหนาเขาหากัน  ยื่นมือมายัน
กนัไว  ลํ าตัวโนมเขาหากัน  แลวผลัดกัน
ดนัแขน  โดย  ก  พยามยามออกแรงดัน ข  
ออกแรงตานและคอยๆ ผอน ปลอยใหผู
ดนั  ดันจนแขนเหยียดตรง  แลวผลัดให ข  
เปนผูดันบาง

วนัพุธ
สัปดาหที่ 1-2
ฝก  2  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

สัปดาหที่ 3-4
ฝก  3  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

1.  ยนืเขยง
     ยนืตรงแยกเทาหางกัน  1  ชวงไหล
     ใหปลายเทาเหยียบบนไม  ซึ่งสูงจาก
     พืน้ประมาณ  2  นิ้ว  สนเทาอยูบน
     พื้นราบ  มือเทาสะเอว  เขยงสนเทา
     ข้ึนใหสุด  แลววางสนเทาลงพื้นที่เดิม
2.  ถือดัมเบลยอเหยียด
     ยนืแยกเทาประมาณ  1  ชวงไหล
     ปลายเทาเฉียงออก  20-30  องศา
     มือถือดัมเบลดานหนาระหวางขา
     แขนเหยียดตรง  งอศอกไดเล็กนอย
     ยอเขา  งอสะโพก  ละตัวเอนไปดาน
     หนา  ไมเกินหัวเขา  หลังไมแอน
     จงัหวะคาง  นอง  ตนขาดานหนา
     หลังจะตึง  ลํ าตัวนิ่ง  คอยๆเหยียดขา
     ขึ้น  กลับสูทาเริ่มตน

เดินดวยมือ
ก  ใชมือยัน  ข  จับเทา  ก  ยกไว  ก  ใชมือ
เดิน
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วัน ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อขา

ทาเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อแขน

วันศุกร
สัปดาหที่ 1-2
ฝก  2  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

สัปดาหที่ 3-4
ฝก  3  เซ็ท ๆ
ละ  10  คร้ัง
พกัระหวาง
เซ็ท  1-3 นาที

1.  ผลกัขา
     ก  นอนหงาย  ข  ยืนเหนือศีรษะ
     ก  จับเทา  ข    ก  พยายามยกเทาขึ้น
     ใหปลายเทาแตะสะเอว  ข    ข  จับ
     ขอเทาแลวผลักลงไปยังพื้น  ก  ระวัง
     อยาใหสะโพกยกจากพื้น  และสนเทา
     แตะพื้นดวย

2.  กาวยอ
     ยนืตรงปลายเทาชี้ไปขางหนา  เขางอ
     เลก็นอย  กาวเทาขางหนึ่งไปขางหนา
     โดย  ใหสนเทาลงพื้นอยางนุมนวล
     และเหยียบลงเต็มเทา  ลํ าตัวตั้งตรง
     สะโพกตรงกับชวงไหล  นํ้ าหนักตัวอยู
     บนเทาหนา ขาหลังเหยียดตรง งอเขา
     เลก็นอย  เทาหนาหัวเขาเปนแนว
     เดยีวกับขอเทา  ตัวนิ่ง  ดึงขาที่กาวไป
     กลับสูทาเริ่มตน

ดันพื้น
นอนควํ ่า  มือยันพื้นขางลํ าตัว  ระดับหนา
อก  ล ําตัวตรง  เทาเหยียด  ตรงไปทาง
ปลายเทา  แขนตึงตั้งฉากกับพื้น (ใชปลาย
เทากบัมือยันพื้น  รับนํ้ าหนักตัว) ยุบแขน
ลงจนอกสัมผัสพื้น  ลํ าตัวและเขาตรง  ดัน
แขนยกตัวขึ้นอยูในทาเตรียม



117

โปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อ ขา  แขน
สปัดาหที่  5, 6, 7, 8, 9 และ 10

วัน ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา ทาเสริมสรางพลังกลามเนื้อแขน

วนัจันทร

พลัง
กลามเนื้อขา
1 เซ็ทๆ ละ

10  คร้ัง

1.  สปริงขอเทา
     ยนืเทาคูแยกหางประมาณชวงไหล  ลํ าตัว
     ตัง้ตรง สปริงขอเทากระโดด ข้ึนลงในที่เดิม
     พยายามกระโดดขึ้นตรงๆ ใหสูงที่สุดโดย
     งอเขาใหนอยที่สุด
2.  กระโดดเขาชนอก
      ยนืเทาคูแยกหางประมาณชวงไหล  ลํ าตัว
      ตัง้ตรงยอเขาแลวกระโดดขึ้น  กระตุกเขา
      ทัง้สองขึน้หาหนาอก  ใชมือทั้งสองจับหัว
      เขากอนที่จะเหยียดขาลงสูพื้น พยายาม
      อยางอตัวไปขางหนา  แลวใหกระโดดตอ
      เนือ่งทันที

สงลูกบอล 2 มือ  ระดับอก
วธิีรับและสงลูกบอล
      ยกมือทั้งสองระดับหนาอกงอ
ศอกมาขางลํ าตัว   ศอกกางเล็กนอย  
กางนิว้ใหมากที่สุด  นิ้วหัวแมมือช้ีเขา
หากนั  หันหลังมือเขาหาลํ าตัว  มือทั้ง
สอง  หางกันประมาณ3-4 นิ้ว  ปอง
กนัไมใหลูกบอลกระทบหนาอก  เมื่อ
ลูกบอลพุงเขามาระดับอกเหยียดแขน
ทัง้สอง  ไปรับลูกบอลแลวงอแขนดึง
บอลเขาชิดหนาอกสงลูกบอลออกไป
อยางรวดเร็วใหแขนเหยียดตรง  แลว
สะบัดขอมือ

พลัง
กลามเนื้อ
แขน

2 เซ็ทๆ ละ
10  คร้ัง

พกัระหวาง
เซ็ทๆ ละ
1-3 นาที

3.  วิง่ 1 2 3 กระตุกเขา
      ยนืเทาขวานํ า เทาซายตาม  วิ่งไปขาง
      หนา 3 กาว เร่ิมดวยเทาซายเปนจังหวะ      
      ซาย – ขวา – ซาย  แลวกระตุกเขาขวา
      ขึน้เขาขวาขึ้น ตรงๆ  ใหสูงระดับอกวิ่ง
      ตอเนือ่งไปอีกเปน ขวา – ซาย – ขวา   
      แลวกระตุกเขาซาย  ขึ้นสูง ระดับอก
      สลับไปเร่ือยๆ
4.  กระโดดกระตุกขาเดียว
      วิง่เหยาะๆ ไปขางหนาในจังหวะที่ยกเขา
      ขางหนึง่ขึ้นขางหนา  ใหกระโดดยกเขาอีก
      ขางหนึง่ขึ้นไปสูงคูกับเขาที่ยกขึ้น คร้ังแรง
      สลับซายขวา
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วัน ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา

วนัพุธ

พลัง
กลามเนื้อขา
1 เซ็ทๆ ละ
10 คร้ัง

พลัง
กลามเนื้อ
แขน

2 เซ็ทๆ ละ
10  คร้ัง

พกัระหวาง
เซ็ทๆ ละ
1-3 นาที

1. กระโดดแยกเทาหนา – หลัง
ยนืขาหนึง่อยูขางหนา ยอเขาประมาณ
90 องศา ขาอีกขางหนึ่งเหยียดไปดาน
หลงั เปดสนเทา กระโดดขึ้นตรง ๆ แลวลง
สูพืน้ในทาเดิม (ขาเดิมวางที่เดิม)

2.  กระโดดเตะตรงเทาคู
     ยืนเทาชิดกัน กระโดดขึ้น ตรง ๆ โดยการ
     เหวีย่งแขน  ทั้งสองนํ าขึ้นไปขางหนา ใน
     ทนัทใีหยกยาทั้งสองคูกันพับเอวขึ้นขาง
     หนา ยื่นมือมาเตะปลายเทาทั้งสอง
     พยายามใหขาทั้งสองขนานพื้นคูกันขาง
     หนาเมื่อลงสูพื้นแลวใหกระโดดตอทันที ทั้ง
     สองใหแยกตรงไปขางหนา
3.  กระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง
     - อุปกรณยางยืด ยาว 1 เมตร ความสูง 30
        ถึง 40 ซ.ม. เสาสูง 50 ซ.ม.
     - ยืนเทาคูกวางประมาณ ชวงไหล กระโดด
       ยกเทาขึ้นทั้งคู ใหลอยคางขามกรวย
       พยายามอยาใหเขาออกดานขางหรือแยก
       ขา เพื่อใหพนยางยืด ตัวพยายามตั้งตรง
4. วิง่กระโจนสลับเทา
    วิง่ยกเขาขึ้นสูงระดับเอวกานกระโดด แยก
     เทาหนาหลัง ใหตัวลอยพนพื้น นานกวา
     ปกติ สลับซาย – ขวา

ดันพื้น
     ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล 
หางก ําแพงประมาณ 1 เมตร เอนลํ า
ตัว เข าหากํ  าแพง  มือทั้ งสองดัน
กํ าแพงไวในระดับอกแขนเหยียดตึง 
หางประมาณ ชวงไหล งอศอกยุบ
แขนลง  จนหน าอกเกือบ /สัมผัส
กํ าแพง ใหดันแขนออกจากกํ าแพง
อยางรวดเร็วมาอยูในทาเตรียม
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วัน ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา ทาเสรมิสรางพลังกลามเนื้อขา

วันศุกร

พลัง
กลามเนื้อขา
1 เซ็ทๆ ละ

10 คร้ัง

พลัง
กลามเนื้อ
แขน

2 เซ็ทๆ ละ
10  คร้ัง

พกัระหวาง
เซ็ทๆ ละ
1-3 นาที

1.  กระโดดแยกยอ สลับขา
ยนืขาหนึง่อยูขางหนา ยอเขาประมาณ
90 องศา ขาอีกขางหนึ่งเหยียดไปดาน
หลงั ตัง้สนเทาขึ้น กระโดขึ้นตรง ๆ ดวย
ตนขาหนาและแรงนอง ของขาหลัง แลว
ลงสูพืน้ โดยรีบสลับขาหลัง เปลี่ยนมาขาง
หนา ขาหนาเปลี่ยนกลับไปขางหลัง

2.  กระโดดเตะตรงแยกขา
     ยืนเทาคูแยกหาง 1 ชวงไหล กระโดดขึ้น
     ตรง ๆ โดยการเหวี่ยงแขนทั้งสอง ข้ึนนํ าใน
     ทันทียกขาทั้งสองขึ้นโดยแยกขาออกไป
     ดานขาง ยื่นมือทั้งสองแตะปลายเทา
     พยายามใหขาเหยียดตรง
3. กระโดดยกเขาคู (เนนความไกล)
    ยนืเทาคู หาง 1 ชวงไหล กระโดดขึ้นโดย
    การยกเขาทั้งสอง ขึ้นสูง และใหเคลื่อนที่ไป
    ขางหนาใหไดระยะทาง
4. กระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง (ซิกแซก)
    - อุปกรณ ยางยืด ยาว 1 เมตร  ความสูง
      35 – 40 ซ.ม. เสาสูง 50 ซ.ม. 10 อัน ตั้ง
      หางกัน 45 – 60 ซ.ม. ในแนวสลับฟนปลา
      ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล กระโดด
      เทาคูขามยางยืด โดยใหขามไปดานขาง
      เมื่อ ลงสูพื้นแลวใหกระโดดตอ ขามยาง
      ยืด อันตอไป ทันที ในอีกทิศทางสลับไป
      ซาย ขวา อยางตอเนื่อง

ผลกักระสอบทราย
     วิธีรับและผลักกระสอบทราย ยก
มอืทัง้สอง ระดับหนาอก งอศอกมา
ขางล ําตัว  ศอกกางเล็กนอย กางนิ้ว
ใหมากที่สุด หันหลังมือเขาหาลํ าตัว
มือทั้งสองหางกันประมาณ 3-4 นิ้ว 
ปองกันกระสอบทรายกระแทกหนา
อก ขณะที่กระสอบทรายแกวงเขาหา
ตัว  ให  เหยียดแขนทั้ งสองไปรับ
กระสอบทรายแลวงอแขนดึงกระสอบ
ทรายเขาชิดลํ าตัวแลวพลักกระสอบ
ทรายออกไปอยางรวดเร็ว
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สัปดาหที่  1

วนัจันทร

จุดประสงค     1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค  ดวยวธิยีืนซอยเทาอยูกับที่ ไดรวดเร็วใน
  อัตรา  20  คร้ัง/10  วินาที

2.  ผูเขารับการทดลองสามารถทํ าทาพรอมเตะไดถูกตองทุกครั้ง
3.  ผูเขารับการทดลองสามารถนั่งและยืนเตะเฉียงดวยหลังเทาไดถูกตองทุกครั้งที่

เตะลม  เตะเปา
4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

  แขน
เนื้อหา 1.  การเตะเฉียง

     -  ทกัษะการเตะเฉียง ( เทาขวา  เทาซาย )
     -  ทาเตรียมเตะ
     -  การใชหลังเทาในการเตะ
2.  การฟุตเวิรค
     -  ยนืซอยเทาอยูกับที่
3.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  ( 10  นาที )
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  ( 15  นาที )
     2.1 อธบิายและสาธิตทาเตรียมเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

         -  เทาทัง้สองหางกนัประมาณ  1  กาว  เทาซายอยูขางหนา  เทาขวาอยูขาง
หลงั (ถนดัขวา)  ปลายเทาซายเฉียงไปทางขวา  30  องศา  ปลายเทาขวา

                         เฉียงไปทางซาย  45  องศา
            -  มอืซายก ําหลวม ๆ ยกขึ้นระดับไหลซาย  หางไหลซายประมาณ 1 คืบ นิ้ว

                                     กอยหันไปทางคูตอสู  ศอกซายหางชายโครง  1  ฝามือ
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            -  มอืขวาก ําหลวม ๆ อยูใตคางดานขวา  หาง  1  ฝามือ  แขนขวา  ปดแนว
                                     ลํ าตัวจากเอวขวาถึงหนาอกซาย  ศอกขวาหางชายโครงขวา  1  ฝามือ

2.2  อธบิายและสาธิตลักษณะ/ทาทางการเตะเฉียง
            เร่ิมจากทาเตรยีมเตะ (เตะขวา) ยกเขาขวางอพับพุงเขาไปขางหนา  จังหวะ

                                  ยกเขาขวาใหหมนุสนเทาซายทวนเข็มนาฬิกาไปทางเปาหมาย   บดิสะโพก
                                  ขวา เขาหาเปาหมายพรอมกับสะบัดเขาเหยียดขาออกไปใหหลังเทากระทบ
                                  เปาหมาย

2.3  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกทาเตรียมเตะเฉียง
2.4  อธิบายและสาธิตการฟุตเวิรค

                                  -  การซอยเทา (ปลายเทา) โดยยืนเทาคูดวยปลายเทาหางกัน   ประมาณ
                                     ชวงไหล  ยอเขา  กมตัวลง  แลวซอยปลายเทาอยูกับที่

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบฝกฟุตเวิรค
2.6  อธบิายและสาธิตทักษะเบื้องตนของการเตะเฉียง

            - นั่งงอเขา
                                        นัง่เอนล ําตวัไปดานหลัง แขนทอนลางทั้งสองวางกับพื้นขางลํ าตัว   ตั้ง
                                        เขาทั้งสองขึ้น  เทาวางแยกหางกันเทาชวงไหล  สะบดัเทาทีละขาง
                                        (สะบัดเทาเตะลม   และสะบัดเทาเตะเปาเล็ก  โดยใหหลังเทาสัมผัส
                                         เปา)

            - นั่งตะแคงเตะ
                                       นัง่เอนล ําตัว  แขนทอนลางวางกับพื้น ตั้งเขาทั้ง  2 ขึ้น   เทาหางกัน 1
                                       ชวงไหล   พลิกตัวไปทางซาย ใหสะโพกซายอยูกับพื้น สะโพกขวาอยู
                                       ขางบน เขาขวาเฉียงไปทางซาย  แลวสะบัดเทา เตะเฉียงไปทางซาย
                                       (สะบัดเทาเตะลมและสะบัดเทาเตะเปาเล็ก  โดยใหหลังเทาสัมผัสเปา)

           -  ยืนเตะ  (ขวา  ซาย)
                                        ยนืทาเตรียมเตะ  ยกเขาขึ้นตรง ๆ สะบัดเทาเตะลม  สะบัดเทาเตะเปา
                                        เล็กโดยใหหลังเทาสัมผัสเปา

2.7  ใหผูเขารับการทดลองฝกทักษะเบื้องตนของการเตะเฉียง
2.8. อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

             ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.9  ใหผูเขารับการทดลองฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3. แยกกลุมฝกทักษะ (30  นาที)
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กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะตามขอ  2.3,  2.5,  2.7  เปน
   เวลา  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที ่ 1  ฝกทักษะขอ  2.7  ในทายืน   เตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ า
                                                     ซํ ้าตามสญัญาณ  ใหเร็วที่สุด   (เปาคาง)   เปนเวลา  30  นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.7 ในทายืน  เตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                    ตามสัญญาณ ใหเร็วที่สุด  (เปาคาง)    และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว
                                                    และถกูตองตอสัญญาณที่ไมคาดคิด (เปาไมคาง)  และฝกการ
                                                    เสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ   ขา   แขน   ขอ  2.9    เปน
                                                    เวลา   30  นาที

4. อบอุนรางกายหลังการฝก  ( 5 นาที )
     -  วิง่เหยาะ
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีซอยเทาเคลื่อนที่ไปขางหนา  ขาง
     หลงัทางขวา ทางซาย  ระยะ  10  เมตร  ในอัตรา  20  คร้ัง/ 10  วินาที
2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  โดยการเกาะผนัง  (หันหลังใหผนัง)  และ

                          ไมเกาะผนังไดถูกตองทุกครั้งที่เตะลม  เตะเปา
3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

               แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทาเตรียมเตะเฉียง

2.  การฟุตเวิรค
     -  การซอยเทาเคลื่อนที่
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  เกาะผนงั  (หันหลังใหผนัง)
     -  ไมเกาะผนัง  (หันหลังใหผนัง)
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  ( 10  นาที )
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     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  ( 15  นาที )
     2.1  ใหผูเขารับการทดลองทบทวนทาเตรียมเตะ       และทักษะเบื้องตนของการ

                                  เตะเฉียง
     2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

          - การซอยเทาเคลื่อนที่
    ยนืเทาคู  ดวยปลายเทาหางกันประมาณชวงไหล  กมตัวลงแลวซอย

      เทา (ปลายเทา)  เคลื่อนที่ไปขางหนา  ขางหลัง  ทางขวา  ทางซาย
     2.3  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกการฟุตเวิรค
     2.4. อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  ยนืเกาะผนัง (หันหลังใหผนัง)
                  ยนืทาเตรยีมเตะ  (เตะขวา)  หันหลังใหผนัง บิดลํ าตัว มือซายจับผนัง

       ยกเขาหมุนเทาซาย บิดสะโพก พับขาไปขางหนา สะบัดเทาเตะขวา
            -  ยนืไมเกาะผนงั  (หันหลังใหผนัง)    ยืนในลักษณะเดียวกันกับเกาะผนัง

                                     เพียงแตไมตองเกาะผนัง
     2.5  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกทักษะการเตะเฉียง
     2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
     2.7  ใหผูเขารับการทดลองฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
     กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2  ฝกทักษะตามขอ  2.1, 2.3, 2.5  เปนเวลา

                                                  15  นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
     กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะขอ 2.5ไมตองแตะผนังโดยการเตะลมและเปาเล็กดวย

                                                   วิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ ใหเร็วที่สุด (เปาคาง) เปนเวลา 30 นาที
     กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะขอ  2.5 ไมตองแตะผนัง  โดยการเตะลม  และเปาเล็ก

                                                   ดวยวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง) และดวยวิธีทํ า
                                                   อยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณที่ไมคาดคิด (เปาไมคาง) และ
                                                   ฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ    ขา   แขน   ขอ  2.7
                                                   เปนเวลา  30  นาที
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                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  ( 5  นาที )
     -  วิง่เหยาะ
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

                                                          วันศุกร

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเตนเทาอยูกับที่ไดถูกตองทุกครั้ง
2.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง โดยการเกาะผนัง  และไมเกาะผนัง (หัน

         หนาขนานกับผนัง) ไดถูกตองทุกครั้งที่เตะลม  เตะเปา
3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา

             แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทาเตรียมเตะเฉียง  และทักษะการเตะเฉียง  โดยไมตองเกาะผนัง

2.  การฟุตเวิรค
     -  การเตนเทาคูอยูกับที่
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  ยนืเกาะผนงั  (หันหนาขนานกับผนัง)
     -  ยนืไมเกาะผนัง  (หันหนาขนานกับผนัง)
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  ( 10  นาที )
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  ( 15  นาที )

                           2.1. ใหผูเขารับการทดลองทบทวนทาเตรียมเตะ  และทักษะการเตะเฉียง
                           2.2  อธิบายและสาธิตการฟุตเวิรค

            จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  ยืนเตนเทา
                                  คูอยูกับที่  นํ้ าหนักตัวลงปลายเทาทั้ง  2  พรอมกัน

     2.3  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  ยนืเกาะผนงั (หันหนาขนานกับผนัง)
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                                         ยืนทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง บิดลํ าตัว
                                         ไปทางซาย  เขาหาผนัง มือเกาะผนัง ยกเขาสะบัดเทาเตะใหหนาแขง
            กบัหลังเทานาบไปกับผนัง
                                  -  ยืนไมเกาะผนัง   (หันหนาขนานกับผนัง)  ยืนในลักษณะเดียวกันกับเกาะ
                                      ผนัง  เพียงแตไมตองเกาะผนัง

   2.5  ใหผูเขารับการทดลอง  ฝกทักษะการเตะเฉียง
   2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
   2.7  ใหผูเขารับการทดลองฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
3. แยกกลุมฝกทักษะ  ( 30  นาที )
    กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่   2   ฝกทักษะตามขอ   2.1,  2.3,  2.5   เปน

                                                  เวลา  15  นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
    กลุมทดลองที่ 1  ฝกทักษะ ขอ   2.5  ไมตองแตะผนัง   โดยการเตะลม    และเตะ

                                                  กระสอบทรายดวยวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณ  ใหเร็วที่สุด (เปาคาง)
                                                  เปนเวลา 30  นาที

    กลุมทดลองที่ 2  ฝกทักษะ   ขอ   2.5   ไมตองแตะผนัง    โดยการเตะลม    เตะ
                                                  กระสอบทราย  ดวยวิธีทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง)
                                                  และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว     และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                  (เปาไมคาง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรง กลามเนื้อ  ขา
                                                  แขน   เปนเวลา 30  นาที

4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  ( 5  นาที )
     -  วิง่เหยาะ
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่  2

วนัจันทร

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเตนอยูกับที่   ( เทานํ า  เทาตาม )
                           ถายนํ้ าหนักตัว  ไดถูกตองทุกครั้ง

2.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    แลววางเทาขางหนา  ขางหลังไดรวดเร็ว
        ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที
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3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
        แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยไมตองเกาะผนัง  ( ยืนหันหลังใหผนัง)
                      2.  การฟุตเวิรค

     -  การเตนอยูกับที่ (เทานํ า  เทาตาม)
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  เตะแลววางเทาขางหลัง
     -  เตะแลววางเทาขางหนา
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง              โดยไมเกาะผนัง
                                  (หันหลังใหผนัง)

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง  ยืนเตนเทาคู

                                  อยูกับที่  ขณะเตนเทาใหถายนํ้ าหนักตัวลงเทาซาย  สลับกับเทาขวา
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  เตะแลววางเทาขางหลัง  จากทาเตรียมเตะ  ( ถนัดขวา ) เทาซายอยูหนา
                                     เทาขวาอยูหลัง  เตะขวาแลววางขางหลัง  (ที่เดิม)

            -  เตะแลววางเทาขางหนา จากทาเตรียมเตะ ( ถนัดขวา )   เทาซายอยูหนา
                                     เทาขวาอยูหลัง  เตะขวาแลววางขางหนา  (เปลี่ยนเปนเทาขวานํ า)

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ   ขา   แขน
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3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด  (เปาคาง สัญญาณแสง)   และดวย
                                                     วิธีทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด    (เปาไม
                                                     คาง  สัญญาณแสง)         และฝกการเสริมสรางความแข็งแรง
                                                     กลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีเตนเทาอยูกับที่ (เทานํ า  เทาตาม)
แลวเปลี่ยนเทานํ า  ไดถูกตองทุกครั้ง

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  โดยการกาวซาย  ไดรวดเร็วในอัตรา 5
ครัง้/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
       แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตะแลววางเทาขางหนา  วางเทาขางหลัง

2. การฟุตเวิรค
    -  การเตนอยูกับที่ (เทานํ า  เทาตาม)
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                            -  กาวซายเตะขวา
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
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     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  ยืนซอยเทา
                                  อยูกับที่  แลวกระโดดสลับเทา  เปลี่ยนเทานํ า  ใหเทาขวาอยูหนา   เทาซาย
                                  อยูหลัง  ทํ าอยางนี้เร่ือย ๆ ไป

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)   ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  เตะ
                                     เทาขวา  แลววางเทาขวาขางหนา  กาวเทาซาย  เตะเทาขวา  วางเทาขวา
                                     ขางหนา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตนอยูกับที่   (เทานํ า  เทาตาม)
      แลวเปลี่ยนเทานํ า   1 –  2  ทนัททีนัใด ไดถูกตองทุกครั้ง

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  แลววางเทาขางหนา   กระโดดสลับเทา  ได
         รวดเร็วในอัตรา 5 คร้ัง/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
             แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตะแลววางเทาขางหนา  วางเทาขางหลัง

2. การฟุตเวิรค
    -  ยนืเตนเทาอยูกับที่  เปลี่ยนเทานํ า  1 – 2 ทันทีทันใด
3. ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                          -  เตะวางเทาขางหนา  กระโดดสลับเทา
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1. อบอุนรางกาย  (10  นาที)
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
    -  อบอุนรางกายทั่วไป
    -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  เตะแลววางเทาขางหนา
                                  วางเทาขางหลัง

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง   ยืนเตนอยู

                                  กับที่  แลวกระโดดสลับเทา  เปลี่ยนเทานํ า  1 – 2    ทันทีทันใด  ใหเทาขวา
                                  อยูหนา  เทาซายอยูหลัง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)เทาซายนํ า เตะดวยเทาขวา แลววางเทาขวา
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                                 ขางหนา  กระโดดสลับเทาเปนทาเตรียมเตะ
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด          (เปาคาง สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่  3

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตนเคลื่อนไปขางหนา    (เทานํ า
เทาตาม) ไดอยางรวดเร็ว    ในอัตรา  15  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตนเคลื่อนถอยหลัง      (เทานํ า
เทาตาม) ไดอยางรวดเร็ว    ในอัตรา  15  คร้ัง/10  วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธีเตนเคลื่อนไปขางหนา   (เทานํ า
เทาตาม) เตะเปาเล็ก ในอัตราความเร็ว   10  คร้ัง/10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง      ดวยวิธีเตนเคลื่อนถอยหลัง    (เทานํ า
เทาตาม) เตะเปาเล็ก  ในอัตราความเร็ว  10  คร้ัง/10 วินาที
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5. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตะแลววางเทาขางหนา  กระโดดสลับเทา
2.  การฟุตเวิรค
     -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)  เคลื่อนไปขางหนา  เคลื่อนถอยหลัง
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                           -  เตน (เทานํ า   เทาตาม)  เคลื่อนไปขางหนา  เตะเปาเล็ก
     -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)  เคลื่อนถอยหลัง  เตะเปาเล็ก
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง         โดยการเตะวางเทา
                                  ขางหนา  กระโดดสลับเทา

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  เตน (เทานํ า   เทาตาม) เคลื่อนไปขางหนา   จากทาเตรียมเตะเคลื่อนเทา

                                     ทั้ง   2   ไปพรอมกัน  ขางหนา
               -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม) เคลื่อนถอยหลัง  จากทาเตรียมเตะ   เคลื่อนเทา
                                     ทั้ง   2  ไปพรอมกัน  ถอยหลัง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)   เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง     เตน
                                     (เทานํ า   เทาตาม) เคลื่อนไปขางหนา (เทานํ า  เทาตาม) แลวเตะเปาเล็ก
                                     ดวยเทาขวา  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)    เคลื่อนไปขางหลัง     ในลักษณะ
                                     (เทานํ า   เทาตาม)   เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
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            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีเตน   (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อน
ไปขางหนา  โดยการสไลดหนาไปกอน  ไดอยางรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10
วนิาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตน  (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อน
ถอยหลงัโดยการถอยเทาหลังไปกอน  ไดอยางรวดเร็ว  ในอัตรา  20  คร้ัง/30
วนิาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง      ดวยวิธีสไลด    เตะดวยเทา   ไดรวดเร็ว
ในอัตรา5 คร้ัง  /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการเตนเทาคูไปขางหนา  แลวเตะเปาเล็ก
2. การฟุตเวิรค
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    -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อนไปขางหนา  โดยสไลดหนาไปกอน
    -  เตน  (เทานํ า   เทาตาม)   เคลื่อนไปขางหลัง  โดยถอยเทาหลังไปกอน
3. ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                          -  สไลดเตะดวยเทาหนา
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง     โดยการเตน    (เทานํ า
                                  เทาตาม)   ไปขางหนา  แลวเตะเปาเล็ก

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  เตน (เทานํ า  เทาตาม)  เคลื่อนไปขางหนา

                                     โดยสไลดหนาไปกอน   ตามดวยเทาหลัง
               -  เตน  (เทานํ า  เทาตาม)  ไปขางหลัง   โดยถอยเทาหลังไปกอน   ตามดวย
                                     เทาหนา

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา)เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง  สไลดเตะ
   เปาเล็ก   ดวยเทาหนา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
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กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีเตนเคลื่อนไปขางหนา  (เทานํ า
เทาตาม) โดยการกาวเทาหลัง  ไดอยางรวดเร็ว  ในอตัรา  15  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนเคลื่อนถอยหลัง   (เทานํ า
เทาตาม)  โดยการดึงเทาหนา   ไดอยางรวดเร็ว  ในอตัรา  15  คร้ัง/10  วินาที

3.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธียืนเตะดวยเทาหนาไดรวดเร็ว
ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1.  ทบทวนทักษะการเตะเฉียง  โดยการสไลดเตะ
2.  การฟุตเวิรค
     -  เตนเคลือ่นที่ไปขางหนา  โดยกาวเทาหลัง
     -  เตนเคลือ่นที่ไปขางหลัง  โดยดึงเทาหนาถอยหลัง
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                           -  ยืนเตะดวยเทาหนา
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน
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การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง   โดยการสไลดเตะ
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

                                  เตนเคลื่อนไปขางหนา
            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง เตนเคลื่อน

                                     ไปขางหนา  โดยกาวเทาขวาไปขางหนา
            -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา)เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง เตนเคลื่อนที่

                                     ถอยหลัง  โดยดึงเทาหนาถอยหลัง
   2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค

2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  ยนืเตะดวยเทาหนา     จากทาเตรียมเตะ   (ถนัดขวา)      เทาซายอยูหนา

                                     เทาขวาอยูหลัง  เตะเปาเล็กดวยเทาซาย  โดยไมตองเคลื่อนที่
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด         (เปาคาง  สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที ่ 2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด          (เปาคาง สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
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                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 4
            

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวไปขางหนา  1 –  2   ทันที
ทันใด   ในอตัรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวถอยหลัง   1 –  2    ทันทีทันใด
ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีสลับเทาอยูกับที่  และเตะไดรวด
เร็ว   ในอัตรา    10   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย   ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ   ขา
แขน

เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการยืนเตะเทาหนา
2. การฟุตเวิรค
    -  กาวไปขางหนา  1 – 2  ทันทีทันใด
    -  กาวถอยหลัง  1 – 2  ทันทีทันใด
3. ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)

                          -  สลับเทาอยูกับที่แลวเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง   โดยการยืนเตะเทาหนา
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2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
                                  -  กาวไปขางหนา1– 2 ทนัททีนัใด เร่ิมจากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา)เทาซาย
                                     อยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   โดยกาวเทาขวาไปขางหนา   และกาวเทาซาย
                                     ทันทีทันใด  ไปขางหนา

            -  กาวถอยหลงั 1–2 ทันทีทันใด เร่ิมจากทาเตรียมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซาย
                                     อยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   โดยกาวเทาซายไปขางหลัง   และกาวเทาขวา
                                     ทันทีทันใด  ไปขางหลัง
                2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค

2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)    เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   สลับ

                                     เทาขวาขึ้นมาอยูขางหนา      ในแนวเทาซาย      เทาซายกลับอยูขางหลัง
                                     ในแนวเทาขวา  ปลายเทาทั้งสองชี้ ไปในทิศทางเดิม ไหลทั้ง 2 อยูในแนว
                                     เดิมไมเคลื่อนที่ แลวเตะเฉียงดวยเทาซาย

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5 นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีฉากเทาขวา     ไดรวดเร็วในอัตรา
10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีฉากซาย  ไดรวดเร็วในอัตรา 10
ครัง้/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีเตะตอเนื่อง   เทาขวา  –  เทาซาย
ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  15   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  โดยการสลับเทาอยูกับที่แลวเตะ
2. การฟุตเวิรค
    -  ฉากขวา

                          -  ฉากซาย
3. ทกัษะเตะเฉียง

                          -  เตะตอเนื่อง   เทาขวา  –  เทาซาย
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  โดยการสลับเทาอยูกับที่
                                  แลวเตะ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
                                  ฉากขวา
                                  -  จากทาเตรียมเตะ  (ถนัดขวา) เทาขวาอยูหลัง ใหเลื่อนเทาขวาไปทางขวา
                                     พลิกตัวซายหัน  เทาซายอยูหนา  ในทาเตรียมเตะ

            ฉากซาย
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            -  จากทาเตรียมเตะ ( ถนัดขวา ) เทาขวาอยูหลัง ใหเลื่อนเทาขวาไปทาง
   ซาย ( ดานหลัง )  พลิกตัวขวาหัน  เทาซายอยูหนา  ในทาเตรียมเตะ
                2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค

2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
            -  จากทาเตรียมเตะ(ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง เตะเปาเล็ก

                                     ดวยเทาขวา  วางเทาขวาขางหนา   ตอดวยการเตะเทาซาย   วางเทาซาย
                                     ขางหนา   และเตะขวาสลับไป

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที ่ 1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเคลื่อนเทาออกทางขวา   ไดรวดเร็ว
ในอตัรา 10  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีวิธีเคลื่อนเทาออกทางซาย  ไดรวด
เร็ว  ในอัตรา 10  คร้ัง/10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีเตะขวา    ซาย    สลับเทาอยูกับที่
ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ขา
แขน

เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะตอเนื่อง  เทาขวา  เทาซาย
2.  การฟุตเวิรค
     -  เคลือ่นเทาออกทางขวา

                           -  เคลื่อนเทาออกทางซาย
3.  ทกัษะเตะเฉียง

                           -  เตะขวา  วางเทาคูเทาซาย  ถอยเทาซายไปขางหลัง
     -  เตะซาย  วางเทาคูเทาขวา  ถอยเทาขวาไปขางหลัง
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง         ดวยวิธีเตะตอเนื่อง
                                  เทาขวา  เทาซาย

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  เคลือ่นเทาออกทางขวา จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา

                                     เทาขวาอยูหลัง     เลื่อนเทาซายมาทางขวา     หางจากแนวเดิมประมาณ
                                    1 ฟุต ตามดวยเทาขวาไปทางขวา ในทันทีทันใด ในลักษณะทาเตรียมเตะ

           -  เคลือ่นเทาออกทางซาย  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา
              เทาขวาอยูหลงั     เลื่อนเทาซายมาทางซาย     หางจากแนวเดิมประมาณ

                                   1  ฟุต     ตามดวยเทาขวา     ไปทางซาย     ในทันทีทันใด   ในลักษณะทา
                                   เตรียมเตะ
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2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  เตะดวย
                                     เทาขวา   วางเทาขวา   คูเทาซาย   ถอยเทาซายไปขางหลัง  แลวเตะดวย
                                     เทาซาย    วางเทาซาย    คูเทาขวา    ถอยเทาขวา    แลวเตะดวยเทาขวา
                                     สลับไปเรื่อย ๆ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด         (เปาคาง  สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด          (เปาคาง สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 5

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา    แลวถอน
กลับทีเ่ดิม   ไดรวดเร็ว    ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีกาวบุก 2 กาวแลวเตะเฉียง ไดรวด
เร็ว ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะขวา   วางเทาคูเทาซาย   ถอยเทาซายไป

     ขางหลงั  เตะซาย  วางเทาคูเทาขวา  ถอยเทาขวาไปขางหลัง
2.  การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
     -  การกาวไปขางหนาถอนกลับอยางรวดเร็ว
3.  ทกัษะเตะเฉียง  (เทาขวา  เทาซาย)
     -  กาวบกุแบบ  2  กาว  และเตะเฉียง
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  พลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีเตะขวา วางเทาคู
                                  เทาซาย   ถอยเทาซายไปขางหลัง  เตะซาย

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ   (ถนัดขวา)      ยืนเทาซายอยูหนา      เทาขวาอยูหลัง

                                     กาวเทาขวาไปขางหนา  แลวถอนกลับหลังอยางรวดเร็ว
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)    ยืนเทาซายอยูหนา       เทาขวาอยูหลัง
                                     กาวเทาขวา   เทาซายไปขางหนา  เตะดวยเทาขวา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
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กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา   แลว
สไลดตรง ไดรวดเร็ว    ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะเฉียงจังหวะสมํ่ าเสมอ  ไดรวด
เร็ว  ในอัตรา  10   คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะเฉียงจังหวะไมสมํ่ าเสมอ  ไดถูก
ตองทุกครั้ง

4. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกาวบุก  2  กาว  แลวเตะเฉียง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กาวเทาหลังไปขางหนา  แลวสไลดตรง
3. ทกัษะเตะเฉียง
    -  เตะเฉียง  จังหวะสมํ่ าเสมอ
    -  เตะเฉียง  จังหวะไมสมํ่ าเสมอ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
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การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีบุก   2  กาว  แลว
                                  เตะเฉียง

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
             -  จากทาเตรยีมเตะ  ( ถนัดขวา )  ยืนเทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง

   กาวเทาขวาไปขางหนา  แลวตอดวยการสไลดเขาไปตรง ๆ
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

             -  เตะจงัหวะสมํ่ าเสมอ  โดยใหผูเตะ  เตะเฉียงขวา  ซายสลับกันไปตอ
    เนือ่งในจงัหวะเวนชวงที่สมํ่ าเสมอ

             -  เตะจงัหวะไมสมํ่ าเสมอ  โดยใหผูเตะ  เตะเฉียงขวา   ซายสลับกันไป  แต
                                      ในจังหวะเวนชวงที่เตะขวา   แลวจะเตะซาย   จังหวะไมสมํ่ าเสมอ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
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                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา   แลว
สไลดขาง   ไดรวดเร็ว    ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีสไลดเตะดวยเทาหนาแลวเตะตอ
ดวยเทาหลังไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง ดวยวิธีเตะจังหวะสมํ่ าเสมอ และจังหวะไมสมํ่ าเสมอ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กาวเทาหลังไปขางหนา  แลวตอดวยสไลดขาง
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  สไลดแลวเตะดวยเทาหนา  แลวตอดวยเตะเทาหลัง
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีเตะจังหวะ
                                  สมํ่ าเสมอ  และจังหวะไมสมํ่ าเสมอ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง กาวเทา

                                     ขวาไปขางหนา   เปนทาเตรียมขวานํ า  แลวตอดวยการสไลดขวานํ าเฉียง
                                     ขางออกไปทางขวาแนวประมาณ  30 องศา
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2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  สไลด
   เทาขวาเขาชดิเทาซาย เตะดวยเทาซาย วางเทาลงขางหนา  แลวเตะตอ

ดวยเทาขวาทันที
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 6

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีกาวเทาหลังไปขางหนา   แลว
สไลดถอยหลัง    ไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง     ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา   วางเทาลง
แลวเตะดวยเทาหลังไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที
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3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดเตะดวยเทาหนา  แลวตอดวยเทาหลัง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กาวเทาหลังไปขางหนา  แลวสไลดถอยหลัง
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  สไลดยกเขาหนา  แลวเตะดวยเทาหลัง
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยืดเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
   2.2   อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
             -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง กาวเทา

                                      ขวาไปขางหนา   อยูในทาขวานํ า   แลวสไลดทั้งคูถอยหลังทันที
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง สไลด
       ยกเขาซาย  วางขาซายลงขางหนา  แลวเตะดวยเทาขวา

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที
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กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค       ดวยวิธียกเขาหลังไปขางหนา    แลว
สไลดเทาที่ยืนถอยหลังไดรวดเร็ว   ในอัตรา  10   คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีลอยตัว  เตะจังหวะ 1   2  ไดรวด
เร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง   ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา    แลวเตะดวยเทาหลัง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
- ยกเขาหลังขึ้นไปขางหนา แลวสไลดเทาทีย่ืนถอยหลัง เทาขางที่ยกวางขาง
       หนา

3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  ลอยตัวเตะ  1   2
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
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2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)    ยืนเทาซายอยูหนา       เทาขวาอยูหลัง

                                     ยกเขาขวาเฉียงไปขางหนาทางซาย   แลวรีบสไลดเทาซายถอยหลัง วาง
                                     เทาขวาลงขางหนา  เปนทาเตรียมเตะขวานํ า

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง เตะขวา
                                     แลวในจังหวะที่เทาถึงเปาหมาย         ใหกระโดดเตะตอดวยเทาซายทันที
                                     ทันใด

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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วนัศุกร

จุดประสงค 1.  ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค    ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา    ไดรวดเร็ว
ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2.  ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธียกเทาขวา     เตะดวยเทาซาย
ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3.  ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1.  ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง   ดวยวิธีลอยตัวเตะ  1   2

2.  การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
     -  สไลดยกเขาหนาขึ้น  แลววางลง
3.  ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
     -  ยกเขาขวา  เตะดวยเทาซาย
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยืดเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีลอยตัวเตะ  1   2
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง   สไลด
                                     เทาขวาชิดซาย   ยกเขาซายขึ้นขางหนา  เฉียงไปทางขวา  แลวรีบวางเทา
                                     ลงขางหนาในทาเตรียมเตะ

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  ยกเขา
                                     ขวาขึ้นขางหนา      เฉียงไปทางซาย       แลวรีบกระโดดบิดตัวไปทางขวา
                                     เตะดวยเทาซาย

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
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2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)

กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 7

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค   ดวยวิธีสไลดยกเขา  ถอยวางที่เดิม ไดรวด
        เร็ว ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีกระโดดสลับเทานํ า   แลวเตะดวย
       เทาหลัง ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธียกเขาขวาเตะดวยเทาซาย

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  สไลดยกเขา  ถอยวางที่เดิม
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
     -  กระโดดสลับเทานํ า     แลวเตะดวยเทาหลัง
4.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
     -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน
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การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง สไลด
                         เทาขวาชิดซาย      ยกเขาซายขึ้นขางหนาเฉียงไปทางขวา   แลวรีบ

สไลดเทาขวาถอยหลัง  วางเทาซายลงที่เดิม
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลังกระโดด
                                     สลับเทาใหเทาขวาอยูหนา  แลวเตะดวยเทาซาย

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
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              4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)
    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงเทา
                          ขวา   เทาซาย   อยูกับที่  ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีกระโดดถอยหลังเตะ ไดรวดเร็ว
         ในอัตรา  10  คร้ัง /10 วนิาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกระโดดสลับเทานํ าแลวเตะดวยเทาหลัง

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงเทาขวา   เทาซายอยูกับที่
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
    -  กระโดดถอยหลังเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1 ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง    ดวยวิธีกระโดดสลับเทา
                                 นํ า   แลวเตะดวยเทาหลัง

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            - ยนืเทาคู   (แยกเทาประมาณ  2  ชวงไหล)  เตนเทาคู  ถายนํ้ าหนักตัวลงที่

                                    เทาขวา  เทาซาย
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา) ยืนเทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลังกระโดด
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                                     ถอยหลัง  ขณะตัวลอยใหกระตุกเขาหลัง  (เขาขวา)  เตะไปขางหนา
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัว  ลงเทา
ขวา  เทาซาย  เคลื่อนที่  ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดยกขาหนา   กระโดดเตะดวย
เทาหลัง   ไดรวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกระโดดถอยหลังเตะ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงเทาขวา   เทาซาย (เคลื่อนที่)
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( เทาซาย  เทาขวา)
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    -  สไลดยกขาหนากระโดดเตะดวยเทาหลัง
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีกระโดดถอยหลัง
                                  เตะ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            - ยนืเทาคู    (แยกเทาประมาณ  2 ชวงไหล)    เตนเทาคูถายนํ้ าหนักตัวลงที่

                                    เทาขวา  เทาซาย  แลวเตนเคลื่อนที่ออกไปทางขวา  ทางซาย
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง
- จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา)  ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
       สไลดยกเทาหนาขึ้น (เทาซาย)  แลวกระโดดเตะดวยเทาหลัง (เทาขวา)
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง   สัญญาณแสง) และ
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                                                     ดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสราง
         ความแข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 8

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีการยืนถายนํ้ าหนักตัว    ลงเทา
ขวา   เทาซาย  โยกไปมาอยางเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    เตะดวยเทาขวา      ขณะที่คูตอสูกระโดด
สลับเทานํ า     ไดแมนย ํา  รวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดแลวยกขาหนากระโดดเตะดวยเทา

    หลัง
2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  ยนืถายนํ ้าหนกัตวั  ลงเทาขวา   เทาซาย  โยกไปมาอยางเร็ว
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  เตะดวยเทาขวา  ขณะที่คูตอสูกระโดดสลับเทานํ า  ไดแมนยํ า  รวดเร็ว
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1 ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดแลวยก
       ขาหนา   กระโดดเตะดวยเทาหลัง



157

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            - ยนืเทาคู      (แยกเทาประมาณ  2  ชวงไหล)   ถายนํ้ าหนักตัวลงที่เทาขวา

                                    เทาซาย   โยกไปมาอยางรวดเร็ว
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ    A   กบั   B   ยนืทาเตรียมเตะ   (ถนัดขวา)   เทาซายอยูหนา
                                  เทาขวาอยูหลัง   A  สลับเทาขวานํ า   B  เตะดวยเทาขวาเขาทอง  A

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนสลับเทา  2  คร้ัง   กาวเทาขวา
ไปขางหนา  และกาวกลับที่เดิมไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง       ดวยวิธีเตะดวยเทาขวา     ขณะที่คูตอสู
กาวเขาหาไดแมนย ํา  รวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง   เตะดวยเทาขวา    ขณะที่คูตอสูกระโดดสลับเทานํ า

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนสลบัเทาขวา   เทาซาย  2   คร้ัง   กาวเทาขวาวางหนา  ถอยขวากลับที่เดิม
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  เตะดวยเทาขวา  ขณะที่คูตอสูกาวเขาหา  ไดแมนยํ า  รวดเร็ว
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง    เทาขวา  เทาซาย
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

                                   -  จากทาเตรียมเตะ   (ถนัดขวา)     ยืนเทาซายอยูหนา      เทาขวาอยูหลัง
                                      เตนสลับเทาขวาขึ้นหนา  เทาซายลงหลัง   2   คร้ัง   แลวกาวเทาขวาวาง
                                      หนา ถอยเทาขวากลับที่เดิม  2  คร้ัง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ A กับ B ยนืทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวา
                                  อยูหลัง   A  กาวเทาขวาเขาหา  B  เตะดวยเทาขวาเขาทอง  A

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
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                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยืดเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค  ดวยวิธีสไลดยกเขาซาย ยกเขาขวาวางขาง
     หนา ได  รวดเร็วในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    เตะดวยเทาขวา     ขณะที่คูตอสูยกเขา
        ไดแมนย ํา รวดเร็ว  ในอัตรา   10  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  เตะดวยเทาขวา   ขณะที่คูตอสูกาวเขาหา

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    - สไลดยกเขาซาย  ยกเขาขวาวางขางหนา
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  เตะดวยเทาขวา   ขณะที่คูตอสูยกเขา  ไดแมนยํ า  รวดเร็ว

                     4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
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     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง   ดวยเทาขวา
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
- จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  ยืนเทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลังสไลด

 ยกเขาซายมาวางขางหนา  แลวยกเขาเทาขวาขึ้นขางหนาวางลง
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

                                  การเขาคูเตะ A กบั B ยนืทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวา
                                  อยูหลัง  A  ยกเขาขวาขึ้นขางหนาเฉียงไปทางซาย   B  เตะดวยเทาขวาเขา
                                  ทอง  A  ในจงัหวะที่  A  ยงัยกเขาอยูกลางอากาศ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
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สัปดาหที่ 9
            

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค    ดวยวิธีเตนสลับเทานํ า   สไลดยกเขาหนา
ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง   ดวยวิธีการชิงเตะสวน   ไดแมนยํ า  รวด
เร็ว   ในอัตรา    10  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยเทาขวา    ขณะที่คูตอสูยกเขา

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนสลับเทานํ า   สไลดยกเขาหนา
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  การชิงเตะสวน
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง     ดวยเทาขวา    ขณะที่
                                  คูตอสูยกเขา

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)    เทาซายอยูหนา   เทาขวาอยูหลัง   เตน

                                     สลับการด (เทาขวาอยูหนา)  แลวกาวเทาซายชิดเทาขวา ยกเขา
                                     ขวาแลววางลง

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง
                                  A  และ  B  ยนืซายนํ า  A  เตะขวา  B  เตะสวนที่ทองจังหวะเดียวกัน
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2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค   ดวยวิธีเตนสไลดยกเขาหนา   กระโดดสลับ
เทาน ําไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง     ดวยวิธีกระโดดพลิกตัวเตะ     ไดแมนยํ า
รวดเร็ว  ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีการชิงเตะสวน

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนสไลดยกเขาหนา  แลวกระโดดสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  กระโดดพลิกตัวเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน
การฝกซอมประจํ าวัน

1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  การชิงเตะสวน
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
- จากทาเตรยีมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  กาวเทา

ขวาชดิเทาซาย  ยกเขาซาย  กระโดดสลับเทานํ า  (เทาขวานํ า)
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง
                                  A  ยนืซายนํ า  B  ยนืขวานํ า  A  เตะขวา  B กระโดดพลิกตัว โดยใหเทาขวา
                                  วางออกไปทางขวา  แลว  B  เตะขวาตอบเขาทอง

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
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                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)
    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค  ดวยวิธีเตนยกเขาหลังไปขางหนา  กระโดด
สลับเทานํ าไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดถอยหลัง  แลวสไลดตรงเขา
เตะ      ไดแมนย ํา  รวดเร็ว  ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีกระโดดพลิกตัวเตะ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  เตนยกเขาหลังไปขางหนา  กระโดดสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  สไลดถอยหลัง  แลวสไลดตรงเขาเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง  กระโดดพลิกตัวเตะ
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ    (ถนัดขวา)   เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง   ยกเขา
                                     ขวาไปขางหนา  วางลง   กระโดดสลับเทานํ า  (เทาซายนํ า)

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ  จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง
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                                  A  และ  B   ยนืเทาซายนํ า   เทาขวาอยูหลัง   A  และ  B  ยนืเทาซายนํ า  B
                                  กาวเทาขวาเขาหา   A   เตะขวา   B     สไลดถอยหลัง  แลวสไลดไปขาง
                                  หนา  เขาเตะดวยเทาขวาที่ทอง

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี

                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

สัปดาหที่ 10

วนัจันทร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค     ดวยวิธีสไลดตรงกระโดดสลับเทานํ า    ได
รวดเร็ว  ในอัตรา  10  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดถอยหลัง  เตะ 1–2  ตอเนื่อง
กลาง    อากาศ ไดแมนย ํา  รวดเร็ว   ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดเขาเตะ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
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    -  สไลดตรง  แลวสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  สไลดถอยหลัง   เตะ 1– 2  ตอเนื่องกลางอากาศ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดเตะ
2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค

            -  จากทาเตรยีมเตะ(ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง สไลดไป
                                     ขางหนา  แลวกระโดดสลับเทานํ า

2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
                                  ทั้ง  A  และ  B  ยนืซายนํ า  A  เตะขวา  B  สไลดถอยหลัง  แลวเตะ  1 - 2
                                  ตอเนื่องกลางอากาศ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันจันทร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
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                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วันพุธ

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวิรค ดวยวิธีสไลดยกเขาหนา สไลดถอยหลัง
กระโดดสลับเทานํ า    ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที

2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง ดวยวิธีถอยหลัง แลวสไลดตรง เตะ 1 – 2
ตอเนื่องกลางอากาศ    ไดแมนย ํา  รวดเร็ว   ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง  ดวยวิธีสไลดถอยหลัง เตะ  1 – 2  ตอเนื่อง
                          กลางอากาศ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  สไลดยกเขาหนา   สไลดถอยหลัง   กระโดดสลับเทานํ า
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  ถอยหลัง   สไลดตรงเตะ 1– 2  ตอเนื่องกลางอากาศ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)
2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง วิธีสไลดถอยหลัง เตะ1 – 2

                          ตอเนื่องกลางอากาศ
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2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา)  เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง  สไลด

                                     ยกเขาหนาวางลง  สไลดถอยหลัง  แลวกระโดดสลับเทานํ า
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
                                  ทั้งฝาย  A  และ  B  ยนืซายนํ า   B   ฟุตเวริคเขาหา   A        A  เตะขวา   B
                                  ถอยหลังแลวสไลดเตะซาย - ขวา  1 - 2  ตอเนื่องกลางอากาศ

2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันพุธ
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน

                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก
กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะเปาเล็ก  ดวยวิธีทํ าซํ้ า

                                                    ตามสัญญาณใหเร็ว ที่สุด  (เปาคาง  สัญญาณแสง)  เปนเวลา
                                                    30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม   เตะเปาเล็ก   ดวยวิธีทํ าซํ้ า
                                                     ตามสัญญาณใหเร็วที่สุด (เปาคาง สัญญาณแสง)และดวยวิธี
                                                     ทํ าอยางเร็วและถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด  (เปาไมคาง
                                                     สัญญาณแสง)  และฝกการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ
                                                     ขา  แขน   ขอ  2.7  เปนเวลา  30  นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ

วนัศุกร

จุดประสงค 1. ผูเขารับการทดลองสามารถฟุตเวริค     ดวยวิธีกระโดดสลับเทา  1 – 2   กาวสลับ
เทา   1 – 2 แลวสไลดถอยหลัง   ไดรวดเร็ว  ในอัตรา  5  คร้ัง/10  วินาที
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2. ผูเขารับการทดลองสามารถเตะเฉียง    ดวยวิธีสลับเทาอยูกับที่แลวเตะ   ไดแมน
ย ํา  รวดเร็ว   ในอัตรา   5  คร้ัง /10 วินาที   

3. ผูเขารับการทดลองมีสมรรถภาพทางกาย  ดานพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน
เนื้อหา 1. ทบทวนทกัษะการเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดเตะ 1 – 2    ตอเนื่องกลางอากาศ

2. การฟุตเวริค (เทาขวา  เทาซาย)
    -  กระโดดสลับเทานํ า  1 – 2  กาวสลับเทาเขาหา 01 – 2 แลวสไลดถอยหลัง
3. ทกัษะเตะเฉียง  ( การเขาคูเตะ)
    -  สลับเทาอยูกับที่แลวเตะ
4. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
    -  พลงักลามเนื้อ  ขา  แขน

การฝกซอมประจํ าวัน
1.  อบอุนรางกาย  (10  นาที)
     -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ
     -  อบอุนรางกายทั่วไป
     -  อบอุนรางกายเฉพาะสวน
2.  การสอนทักษะ  (15  นาที)

2.1  ใหผูเขารับการทดสอบทบทวนทักษะการเตะเฉียง ดวยวิธีสไลดเตะ 1 – 2
                                  ตอเนื่องกลางอากาศ

2.2  อธบิายและสาธิตการฟุตเวิรค
            -  จากทาเตรยีมเตะ  (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง    กระโดด

                                     สลับเทานํ า  1 – 2  กาวสลับเทาเขาหา  1 – 2  แลวกระโดดถอยหลัง
2.3  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกการฟุตเวิรค
2.4  อธบิายและสาธิตทักษะการเตะเฉียง

            การเขาคูเตะ จากทาเตรียมเตะ (ถนัดขวา) เทาซายอยูหนา  เทาขวาอยูหลัง
                                  ทั้งฝาย   A  และ  B  ยนืซายนํ า A สไลดเตะดวยซาย  B  สลับเทาอยูกับที่

                      (โดยไมใหไหลเคลื่อนที่)  แลว  B  เตะดวยเทาซาย
2.5  ใหผูเขารับการทดสอบ  ฝกทักษะการเตะเฉียง
2.6  อธบิายและสาธิตการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

            ใชโปรแกรมฝกวันศุกร
2.7  ใหผูเขารับการทดสอบฝกการเสริมสรางพลังกลามเนื้อ  ขา  แขน

3.  แยกกลุมฝกทักษะ  (30  นาที)
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กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ฝกกิจกรรมตามขอ  2.1,2.3 ,2.5   เปน
                                                     เวลา  15 นาที  จากนั้นแยกกลุมฝก

กลุมทดลองที่  1  ฝกทักษะ  ขอ  2.5 โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย  ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด       (เปาคาง    สัญญาณแสง)
                                                     เปนเวลา 30 นาที

กลุมทดลองที่  2  ฝกทักษะขอ  2.5  โดยการเตะลม  เตะกระสอบทราย   ดวยวิธี
                                                     ทํ าซํ้ าตามสัญญาณใหเร็วที่สุด        (เปาคาง   สัญญาณแสง)
                                                     และดวยวิธีทํ าอยางเร็ว  และถูกตองตอสัญญาณไมไดคาดคิด
                                                     (เปาไมคาง    สัญญาณแสง)        และฝกการเสริมสรางความ
                                                     แข็งแรงกลามเนื้อ  ขา  แขน  ขอ  2.7 เปนเวลา 30 นาที
                     4.  อบอุนรางกายหลังการฝก  (5  นาที)

    -  วิง่เหยาะ
    -  ยดืเหยียดกลามเนื้อ



ภาคผนวก ฉ
รายนามผูที่ใหสัมภาษณและแบบสัมภาษณ
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รายชือ่ผูฝกสอนเทควันโดที่ใหสัมภาษณ

ลํ าดับ
ที่

ชื่อ - สกุล คุณวุฒิ
สายดํ า

สังกัดสถาบัน จํ านวนป
ที่สอน

วนั/เดือน/ป
ที่สัมภาษณ

1 นายพษิณุ  กุศลวงศ ดั้ง 5 ร.ร.สันติราษฎรวิทยาลัย 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 มาเชียนอารต 13 4/9/43
5 นายทวีศิลป  ค ํานวน ดั้ง 3 โดโดยิม รังสิต 10 4/9/43
6 นายณฐักร  รัตนโชติกรกุล ด้ัง 3 โดโดยิม 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 แจงวัฒนะ 10 9/9/43
9 นางสาวอโนมา  สุดสวาง ดั้ง 2 .ร.ดนตรีเจียรไน 5 8/9/43

10 นางสาวสุพัชกุล  ชูสรอยปน ดั้ง 2 มหาวิทยาลัยเอเชีย 6 8/9/43
11 นายวิบูลย  รุงโรจนชาญกิจ ดั้ง 2 ศูนยเยาวชนไทย-ญี่ปุนดินแดง 9 4/9/43
12 นายเอกรินทร  ทองมา ดั้ง 2 ร.ร.ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย 8 9/9/43
13 นายชลพัชร  หอพบิูลยสุข ดั้ง 2 ศูนยเยาวชนประชานิเวศน 3 9/9/43
14 นายพิทยา  ศรีสุวรรณ ดั้ง 2 N.M.C.เชียงใหม 5 10/9/43
15 นายศิริพัฒน  สมบูรณวิบูล ดั้ง 2 ร.ร.อัมพรไพศาล บางลํ าภู 1 4/9/43
16 นายยทุธนา  วงศบานดู ดั้ง 1 สํ านักการกีฬา กรมพลศึกษา 6 6/9/43
17 นายพงศพันธ  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 ศูนยเยาวชนไทย-ญี่ปุนดินแดง 1 11/9/43
20 นายกฤษณพล  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  สรอยสระหู ดั้ง 1 ร.ร.วัดจันทรประดิษฐาราม 3 10/9/43
23 นายจตุพร  คงสระนอย ดั้ง 1 ร.ร.ปยจิตร 4 4/9/43
24 นายวิรัตน  พิมพทนต ดั้ง 1 อมิพีเรียล (สํ าโรง) เทควันโด

เว็นเตอร

7 8/9/43

25 นายพงษเกษียร  บัวสุวรรณ ดั้ง 1 ร.ร.สตรีมหาพฤฒาราม 17 8/9/43
26 นายสุชาติ  ทองชวง ดั้ง 1 ร.รฤทธิณรงครอน 3 9/9/43
27 นายวฒันา  องคปรีชา ดั้ง 1 วทิยาลัยพลศึกษา สมุทรสาคร 2 10/9/43
28 นายพิรุณ  รักแซ ดั้ง 1 ศูนยเยาวชนธนบุรี (แสมดํ า) 2 10/9/43
29 นางสาวศิริวรรณ  มุขะกังค ดั้ง 1 ร.ร.แสงทอง หาดใหญ 3 10/9/43
30 นายศักดา  สันธนะวิทย ดั้ง 1 คิดสปอรต สยามดิสคัฟเวอรี 5 10/9/43
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แบบสัมภาษณ
ผูฝกสอนกีฬาเทควันโด

การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝกเตะเฉียง ( Round  kick ) ตางแบบที่มีตอ
เวลาตอบสนองในกีฬาเทควันโด

คํ าชี้แจง แบบสัมภาษณมี 2 ตอน
ตอนที ่1 สถานภาพของผูใหสัมภาษณ
ตอนที ่2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด

ตอนที่ 1 สถานภาพของผูใหสัมภาษณ

1.  ชื่อ…………………………….นามสกุล…………………………….
           อายุ…………………ป

    2.   ต ําแหนงทางบริหาร หรือทางวิชาการ……………………………….
      ……………………………………………………………………….
3.  สงักดัมหาวิทยาลัย หรือ สถาบัน……………………………………

……………………………………………………………………….
4.  คณุวุฒิทางการศึกษา………………………………………………

……………………………………………………………………….
5. คณุวฒุทิางกีฬาเทควันโด……………………………………………

……………………………………………………………………….
6. ประสบการณในฐานะผูฝกสอนกีฬาเทควันโดเปนระยะเวลา………ป
7. สถาบนัของทานเปนสอนนักเรียนในระดับ……………………………

และจ ํานวนนักเรียนที่เรียนเทควันโดจํ านวน………………………คน
8. สถาบนัของทานกีฬาฝกเทควันโดสัปดาหละ ……………………..วัน
9. สมัภาษณเมื่อวันที่………… เดือน …..…………  พ.ศ …………….

เวลา……………………………. น.
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ตอนที่ 2 ความคดิเหน็เกี่ยวกับการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด
1. ในความคดิสวนตัวทานคิดวา การเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด มีความ

สํ าคัญและจํ าเปนหรือไม
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
2. ทานคดิวาองคประกอบในการฝกเตะเฉียง ใหมีประสิทธิภาพ ( เร็ว , แรง ,
    ถูกตอง ) ควรมีอะไรบาง
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
3. รูปแบบการฝกเตะเฉียงใหมีประสิทธิภาพ ( เร็ว, แรง และถูกตอง ) ใน
    สถานศึกษาของทานมีรูปแบบการฝกอยางไร
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………

4. ตามความคิดของทาน คิดวาการวัดการประเมินผลการฝกเตะเฉียงใน
    กฬีาเทควันโดควรกระทํ าในลักษณะใด
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
5. ตามความคดิของทานในการฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด  ควรมีกิจกรรม
    เสริมอะไรบางเพื่อใหการเตะมีประสิทธิภาพ ( เร็ว , แรง , ถูกตอง )
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
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6. ในฐานะทีท่านเกี่ยวของเปนผูฝกสอนกีฬาเทควันโด ไดทราบถึงปญหาตางๆ
    ในการฝกเตะเฉียงมากนอยเพียงใด และทานมีคํ าแนะนํ าใหผูเกี่ยวของ
    ประการใด
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….

7. ขอแนะน ําอืน่ๆ  ในการฝกเตะเฉียงใหมีประสิทธิภาพ  ( เร็ว, แรง,  ถูกตอง )
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………

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



ภาคผนวก ช
แบบบันทึกผลและผลการทดสอบ
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุมที่……..

สัปดาหที่……..

ลํ าดับ
ที่

ชื่อ-สกุล พลัง
กลามเนื้อ

เวลา
ปฏิกิริยา

เวลาการ
เคลื่อนไหว

เวลาตอบ
สนอง
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ใบสรุปผลการทดสอบ

พลงักลามเนื้อ

สัปดาหที่ลํ าดับ
ที่

ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

สัปดาหที่ลํ าดับ
ที่

ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

สัปดาหที่
ลํ าดับที่ ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

สัปดาหที่
ลํ าดับที่ ชื่อ-สกุล กอนฝก 2 4 6 8 10
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

Pre – Test

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 180 0.520 0.175 0.695
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 180 0.499 0.251 0.750
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 164 0.365 0.382 0.747

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 163 0.492 0.347 0.839
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 166.867 0.515 0.248 0.763

คา  SD. 8.043 0.113 0.063 0.133
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที    2

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 170 0.554 0.159 0.713
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 143 0.507 0.215 0.722
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 183 0.503 0.275 0.778

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 185 0.321 0.480 0.792
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 170.133 0.485 0.235 0.719

คา  S.D. 15.602 0.072 0.083 0.082
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  4

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 193 0.517 0.266 0.783
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 160 0.601 0.204 0.805
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 160 0.498 0.343 0.841

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 180 0.475 0.243 0.718
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 167.400 0.498 0.229 0.727

คา  S.D. 13.527 0.063 0.040 0.079
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  6

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 195 0.575 0.197 0.772
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 160 0.545 0.229 0.774
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 170 0.479 0.327 0.806

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 181 0.471 0.369 0.840
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 175.467 0.481 0.240 0.721

คา  S.D. 18.593 0.070 0.060 0.078
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  8

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 185 0.577 0.289 0.866
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 167 0.523 0.246 0.769
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 182 0.400 0.233 0.633

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 170 0.475 0.374 0.849
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 179.800 0.462 0.269 0.731

คา  S.D. 15.167 0.062 0.072 0.085
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม  A

สัปดาหที่  10

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เดก็ชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 185 0.480 0.254 0.734
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 165 0.536 0.227 0.763
3 เดก็ชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เดก็ชายแกว  คะเชนมาตย 185 0.402 0.232 0.634

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 170 0.497 0.276 0.773
11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 178.533 0.459 0.258 0.716

คา  S.D. 15.824 0.046 0.058 0.071
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

Pre – Test

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ 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  แกวจินดา 175 0.584 0.210 0.794
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 174 0.416 0.199 0.615
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 172 0.465 0.255 0.720
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 170 0.324 0.204 0.528
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 167.067 0.473 0.228 0.701

คา  SD. 7.950 0.079 0.029 0.083



187

ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  2

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ 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  แกวจินดา 175 0.538 0.198 0.766
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 220 0.476 0.224 0.700
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 184 0.465 0.217 0.682
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 174 0.369 0.208 0.577
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 181.267 0.492 0.259 0.753

คา  SD. 16.555 0.085 0.067 0.109



188

ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  4

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ 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  แกวจินดา 180 0.476 0.214 0.690
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 185 0.536 0.208 0.744
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 190 0.581 0.194 0.775
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 175 0.461 0.205 0.666
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 180.000 0.489 0.227 0.715

คา  S.D. 17.008 0.058 0.038 0.058



189

ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  6

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ 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  แกวจินดา 184 0.523 0.207 0.730
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 191 0.447 0.223 0.670
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 190 0.474 0.206 0.680
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 175 0.411 0.239 0.650
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 185.800 0.494 0.242 0.736

คา  S.D. 17.168 0.061 0.048 0.069



190

ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  8

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ 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  แกวจินดา 175 0.447 0.231 0.678
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 220 0.424 0.201 0.625
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 206 0.484 0.204 0.688
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 185 0.366 0.172 0.538
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 192.733 0.435 0.239 0.673

คา  S.D. 17.519 0.042 0.057 0.073



191

ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม B

สัปดาหที่  10

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ 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  แกวจินดา 185 0.486 0.239 0.725
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 207 0.429 0.271 0.700
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 207 0.460 0.220 0.680
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 185 0.398 0.291 0.689
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 190.133 0.438 0.243 0.681

คา  SD. 12.883 0.053 0.064 0.057
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

Pre - Test

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 181 0.447 0.393 0.84
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 167.133 0.529 0.231 0.760

คา  S.D. 8.017 0.094 0.052 0.090
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  2

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 200 0.529 0.182 0.711
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 172.600 0.493 0.246 0.738

คา  S.D. 18.454 0.080 0.048 0.080
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  4

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 185 0.587 0.182 0.769
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 168.333 0.510 0.213 0.724

คา  SD. 14.598 0.072 0.041 0.086
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  6

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 190 0.539 0.207 0.746
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 173.533 0.495 0.232 0.727

คา  S.D. 15.542 0.066 0.045 0.086
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  8

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 190 0.509 0.180 0.689
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 176.467 0.495 0.244 0.739

คา  S.D. 19.442 0.059 0.053 0.081
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ใบบันทึกผลการทดสอบ

กลุม   C

สัปดาหที่  10

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว เวลาตอบสนอง

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 203 0.424 0.314 0.738
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 177.533 0.480 0.234 0.715

คา  S.D. 20.884 0.056 0.040 0.054
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ใบสรุปผลการทดสอบ

พลังกลามเนื้อ

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 180 170 193 195 185 185

2 เด็กชายณัฐพงษ  วาสนาบุญสง 180 143 160 160 167 165

3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เด็กชายแกว  คะเชนมาตย 164 183 160 170 182 185

10 เด็กชายโอ  พิรอดรัตน 163 185 180 181 170 170

11 เด็กชายวรินทร  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 166.867 170.133 167.400 175.467 179.800 178.533

คา  S.D. 8.043 15.602 13.527 18.593 15.167 15.824
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ใบสรุปผลการทดสอบ

พลังกลามเนื้อ

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
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  แกวจินดา 175 175 180 184 175 185
4 เด็กชายอาทิตย  กิว้ภาวัน 174 220 185 191 220 207
5 เดก็ชายพูนศักดิ์  ปนทอง 172 184 190 190 206 207
6 เดก็ชายสุทิน  กะนะหาวงศ 170 174 175 175 185 185
7 เดก็ชายอาวุธ  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 167.067 181.267 180.000 185.800 192.733 190.133

คา  S.D. 7.950 16.555 17.008 17.168 17.519 12.883
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ใบสรุปผลการทดสอบ

พลังกลามเนื้อ

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 181 200 185 190 190 203
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 160 163 185 191 205 190
14 เดก็ชายวุฒิชัย  สอาดเหลือ 157 165 165 160 155 150
15 เดก็ชายสุเทพ  เกษสุวรรณ 155 149 170 172 195 210

คาเฉลี่ย 167.133 172.600 168.333 173.533 176.467 177.533

คา  S.D. 8.017 18.454 14.598 15.542 19.442 20.884
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 0.520 0.554 0.517 0.575 0.577 0.480
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 0.499 0.507 0.601 0.545 0.523 0.536
3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เด็กชายแกว  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  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 0.515 0.485 0.498 0.481 0.462 0.459

คา  S.D. 0.113 0.072 0.063 0.070 0.062 0.046



202

ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
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  แกวจินดา 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  ปนทอง 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  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 0.473 0.492 0.489 0.494 0.435 0.438

คา  S.D. 0.079 0.085 0.058 0.061 0.042 0.053
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาปฏิกิริยา

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 0.447 0.529 0.587 0.539 0.509 0.424
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 0.529 0.493 0.510 0.495 0.495 0.480

คา  S.D. 0.094 0.080 0.072 0.066 0.059 0.056



204

ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 0.175 0.159 0.266 0.197 0.289 0.254
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 0.251 0.215 0.204 0.229 0.246 0.227
3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เด็กชายแกว  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  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 0.248 0.235 0.229 0.240 0.269 0.258

คา  S.D. 0.063 0.083 0.040 0.060 0.072 0.058
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
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  แกวจินดา 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  ปนทอง 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  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 0.228 0.259 0.227 0.242 0.239 0.243

คา  S.D. 0.029 0.067 0.038 0.048 0.057 0.064
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาการเคลื่อนไหว

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 0.393 0.182 0.182 0.207 0.180 0.314
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 0.231 0.246 0.213 0.232 0.244 0.234

คา  S.D. 0.052 0.048 0.041 0.045 0.053 0.040
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

กลุม  A

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายชุติโชติ  เลายอดตระกูล 0.695 0.713 0.783 0.772 0.866 0.734
2 เด็กชายณฐัพงษ  วาสนาบุญสง 0.750 0.722 0.805 0.774 0.769 0.763
3 เด็กชายอิสรานนท  อุนอุบล 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 เด็กชายแกว  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  หยูเมี่ยง 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

คาเฉลี่ย 0.763 0.719 0.727 0.721 0.731 0.716

คา  S.D. 0.133 0.082 0.079 0.078 0.085 0.071
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

กลุม  B

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
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  แกวจินดา 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  ปนทอง 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  เยาวสกุล 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  นุมกลิ่น 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

คาเฉลี่ย 0.701 0.753 0.715 0.736 0.673 0.681

คา  S.D. 0.083 0.109 0.058 0.069 0.073 0.057
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ใบสรุปผลการทดสอบ

เวลาตอบสนอง

กลุม  C

ลํ าดับที่ ชื่อ - สกุล กอนฝก สัปดาหที่
2 4 6 8 10

1 เด็กชายปติโชค  นุมนวลศรี 0.840 0.711 0.769 0.746 0.689 0.738
2 เดก็ชายพันธะ  ปอมทอง 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  หงสทอง 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

คาเฉลี่ย 0.760 0.738 0.724 0.727 0.739 0.715

คา  S.D. 0.090 0.080 0.086 0.086 0.081 0.054



ภาคผนวก ซ
การวัดพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนอง
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ภาคผนวก ฌ
ภาพประกอบ



ภาพประกอบ
ทักษะการเตะเฉียง



 ทกัษะการเตะเฉียง

จังหวะที่ 1          จังหวะที่ 2

จังหวะที่ 3          จังหวะที่ 4
212



ภาพประกอบ
การเสริมสรางพลังกลามเนื้อขาและแขน
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ทานอนหงายถีบอก

จังหวะที่ 1   จังหวะที่ 2

ทานอนควํ่ าพับขา

ทาผลัดกันดันแขน

             จังหวะที่ 1                 จังหวะที่ 2
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ทายืนเขยง

           จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
     ทาเดินดวยมือ

 ทาถือดมัเบลยอเหยียด

      จังหวะที่ 1                        จังหวะที่ 2
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  ทาผลักขา

            จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
   ทาดันพื้น

 จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
     ทากาวยอ

                       จังหวะที่ 1                                 จังหวะที่ 2



ภาพประกอบ
การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อขาและแขน
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ทาสงบอล 2 มือระดับอก

        จังหวะที่ 1                  จังหวะที่ 2
ทาสปริงขอเทา

   ทากระโดดเขาชนอก

                 จังหวะที่ 1        จังหวะที่ 2
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ทาวิ่ง 1 2 3 กระตุกเขา

                    จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2

                   จังหวะที่ 3           จังหวะที่ 4

ทากระโดดกระตุกเทาเดียว

จังหวะที่ 1            จังหวะที่ 2                            จังหวะที่ 3
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              ทากระโดดแยกเทาหนาหลัง

      จังหวะที่ 1  จังหวะที่ 2

   จังหวะที่ 3
ทากระโดดเตะตรงเทาคู

     จังหวะที่ 1                   จังหวะที่ 2
     ทาดันกํ าแพง

       จังหวะที่ 1      จังหวะที่ 2
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ทากระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง

        จังหวะที่ 1                 จังหวะที่ 2
ทาวิ่งกระโจนสลับเทา

จังหวะที่ 1                จังหวะที่ 2

จังหวะที่ 3                                 จังหวะที่ 4
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ทากระโดดแยกยอสลับเทา

จังหวะที่ 1     จังหวะที่ 2

                          จังหวะที่ 3

ทากระโดดเตะตรงแยกเทา

   จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2
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ทากระโดดยกเขาคู(เนนความไกล)

     จังหวะที่ 1      จังหวะที่ 2

 จังหวะที่ 3
ทากระโดดเทาคูขามสิ่งกีดขวาง(ซิกแซ็ก)

              ทาผลักกระสอบ

                จังหวะที่ 1               จังหวะที่ 2
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

     เครื่องใหสัญญาณแสง         เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนอง
 ในการทดสอบการเตะเฉียง                                ในการทดสอบการเตะเฉียง

     เปาตัวตัดสัญญาณ                                       แผนสวิทชที่วางเทา

        สัญญาณแสง                                                   เครื่องใหสัญญาณแสง
ใหจังหวะการฝกเตะเฉียง            (สัญญาณสมํ่ าเสมอและไมสมํ่ าเสมอ)

อุปกรณยางยืดสํ าหรับกระโดดขาม
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              ภาพแสดงการวัดเวลาตอบสนอง

          ภาพแสดงการวัดพลังกลามเนื้อ
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               ภาพแสดงลักษณะการฝก

     ทากระโดดขามสิ่งกีดขวาง

     ทาผลักขา

                       ทาเตะเปาเล็ก
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

แผนยางยืนกระโดดไกล
(สํ าหรับทดสอบพลังกลามเนื้อขา)
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ประวัติผูเขียน

                   นางโสภา  กุศลวงศ เกิดวันที่ 24 สิงหาคม พ.ศ.2499  ที่ตํ าบลตลาดขวัญ อํ าเภอเมือง 
จงัหวดันนทบรีุ       สํ าเร็จการศึกษาปริญญาตรีการศึกษาบัณฑิต     สาขาพลศึกษา  มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวโิรฒ  วทิยาเขตพลศึกษา   ในปการศึกษา 2522            และเขาศึกษาตอในหลักสูตร
ครุศาสตรมหาบัณฑิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2542  ปจจุบันรับราชการที่โรงเรียน
เตรยีมอดุมศกึษาพัฒนาการบางใหญ  อํ าเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี
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