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บหคัคยอ

การวิจยนีเนินการศกษาประโยซนของแบบหกลอบเกาจํฅุหัล ชงศาลฅราจารย 
นายแใ1ก/เยอวย เกฅุลิงห ลรางขน โดยมีอนุมานวาลามารถใซว้ดกวามคลองแกลวไค

I I 1 % / I  ̂ 1 sy ๘ _ (
แมนครงและเถือถือไคเซน เดียวกบแบบหดลอบมาดร ฐานอืน  ๆ และลามารถใซเนินวิธี
นิกระบบหัวใจและหลอดเลือดไค

การวิจ้ยนิแบงออก เนิน ๒ ภาค คือ

ภาคหีหนิง การหดลอบเหือวิดความแมนฅรงและความ เถือถือไคของ 
แบบหดลอบเกาจ้ฅุหัล แบบหดลอบมีขนาด 0๕0 X 9๕๐ ซม. แบงออกเนินฅารางขนาด 
๕0 X ๕0 ซม. จานวน 4. ฅาราง ใหซือฅารางหีนุมหงสี'วา ก ,ข ,ค ,ง ,  การกาวเหา 
จะกาวไป'ในทิศหางดาม เข็มนาฬิกา.

V  เ  พ  Î /  2 /  I I

วิธีทดลอบมีคงน ในหาเดรียม ใหฆูหับการทคลอบยืนควยเหาคูหีกลางดาราง%/ I I %/ I %/%/ V 1/ 1/
ก. หันลาหัวและหนาไปลดาราง ซ. เมือ'ไคทเลวุเผา01 "เร ิม " ใหกาว เหาชายไปขาง

^  I 1 / บ ^  V  V  V  I

หนาลดาราง ข, ดงเหาขวาดามไปแดะ!นในดาราง ข. แลวกาว เหาขวาไปหางขวาลู
%/  2 /  J S  ร /  %/  ร /  2 / 1

ดาราง ค, ดีงเหาชายคามไปแคะหืนในดาราง ค. แลวกาวเหาขวาไปขางหหังล



ว

ค า ท ง  ง ,  ค ีงเห าชายคามไป แคะพ น ใน คาราง ง .  แ ล ว ก าว เห าช าย ไ ป ห างช าย เค าร าง  
ก. ค ีงเห าขวาคามไป แคะพ ึ๋น ใน คาราง ก. ช ึงครบ «9 รอบ โคยลาค ัว 'ในฃฉเะกาวเหา 
ท ุกกาวฟ ้น ์ไปในห ิคหางเมอเร ิมคบ ก ารก าว เห ารอ บ ค อ ไป เilน เซน เค ียวก ับรอบแรก. ยูรบ 
การหคส ์อบวะไคคะแนนคามวานวนคารางใ!เขากาวเหาไคถ ูกฅองในซวง เว ล า  <9๐ วินาที 
โค ยไม เห ย ียบ เส น ก น ระห วางค าราง , ก าว ห ีล ะ เห า, เห าห ้งลองแคะพ น ใน คาราง. กา 
กาวย ิคว ิธ ีพ ี่ท รางใควะไม ไคคะแน น วาก คารางน น . การหคลอบกระหาระหวาง เว ล า
๘ .๐๐ น. -  <99.๔๕ น. และ 90.๓ ๐  น. -  9๕.๓๐ น. นาขลท ีไคไปเปรียบเท ียบก ับ ์ 
ยลการหำแบบหคลอบมาครฐาน ๒ แบบ คือ แบบหคลอบวง เก็บของ และแบบหคลอบวง
หลบหลีก เพ ึ่อว ิค ์ความแมนฅรงและความเซ ึ่อถ ือไค.

กลุมฅวอยางประซากรทีใซในการหคลอบมีวานวน ๒๐๐ คน ซงมีอายุระหวาง -
9๒ «* ๓๕ มี

ยลการวิเคราะหขอมูลปรากฏวา กลมกัวอยางประชากรใ?งลีนลามารถหำ
คะแนนแบบหคลอบหง ๓ แบบไค้ลอคคล่องและเมีบไปในหาง เคียวกัน มีกัมประลีหธแหง
ลหลีมพนธอยางมีกัยลากัญหางลถิฅิในระค้บลูง P. นอยกวา . 0 ๐9  ว ึงนาวะเซ ี๋อไควา 
กาลามารกใซ้แบบหคลอบวงเก็บของและแบบหคลอบวงหลบหลีกกัคความคล่องแคล่วไค้อยาง 
แมนฅรงและเชอถือ'ไคก็ควร'วะลามารถ'ใซแบบพคลอบเกา'กัฅรลเมีน1วิธี'กัคค'วามคลองแกล'วหมี 
ความแมนฅรงและ เซือถือไคเซนเคียวกน

กาคหี่ลอง การหคลองมีกระบบกัวใวและหลอคเลือค. ยทเการมีกหงลืน -  ” J  I J  I * i  •
9 ๘ คน เป๋นชาย 9 ๓ คน หญิง ๕ คน พิกัยอายุของกยุมกัวอยางประซากรอยูระหวาง -
๒๒ *• ๕๐ ม ี. ห าก ารม ีก เม ีน เว ล า ๔ กัปคาห์ กัปคาหละ ๕ กัน เวน ก ัน เลารและอาห ิคย
วิธีการมีก คือ ใหกาวเหาไซวเมีนกากบาหคามซองหี่กาหนคใหเมีนเวลา b นาทีควยความ
เรวในการกาวเหาคามเครองใหกังหวะชงกัคใหเหมาะลมกับอายุและลมรรถกาพรางกาย
ของกัวแหนประชากรแค้ละคน ช งความ เท วะอยระห ว ่าง 9 9 b -  9 bo ค้าวค้อนาที การมีก « »
กระหำระหวาง เวล า 9 ๔ .๐0  น. -  9 b . ๓๐ น.



ยลการวิเคราะหํฃอมูลปรากฏวา การหางานของหิวิใจของผู้ทการใกลีขนทุกคน 
โคยหิวิใจลามารถปทัฅํวิใหมีลมรรถภาพลีขนกวากอนการธีก, พิจารณาไคจากอํวิราชีพจรหีI J. 1/
ลคลงในระหวางรายการหคลองและเมือรายการหคลองลนอุคลง1 พิจารณาจากการลคลง 
อยางรวคเทของชีพจรในระยะพึเนฅ้วิ ( re c o v e ry  p e r io d )  และพิจารณาไคจากก า ร -  

อคลงซองอฅราชีพจรในภาวะเบซิลภายหล้งรายการหคลอง แลคงวาการธีกหิวิใจควย
อุปกรณและวิธีเกาจไาร้ลเมีนวิธีหีใหขลใซได, ลามารถใซเมีนวิธีมืกเพอปองกันโรคหิวใจ -  
และเมีนวิธีการหีไค เปรียบวิธีการมีกหิวิใจแบบอืน  ๆ บาง-ประการ.



T h e s i s  T i t l e  ะ E x p e r im e n ta l  U se o f  t h e  N in e  -  S q u a r e

A g i l i ty  T e s t .

Name ะ Mr. Kashem Saenkashem

Academic Y ear ะ 1972

ABSTRACT

The pu rp o se  o f t h i s  s tu d y  i s  tw o -fo ld :  (1 ) to  e v a lu a te
th e  "N ine-S q uare  s t e p  T echn ique" as a t e s t  fo r  a g i l i t y ,  and (2 ) 
to  s tu d y  th e  u s e fu ln e s s  o f  th e  "N ine-S q uare  s t e p  T echn ique" as 
a method o f  t r a in i n g  fo r  th e  c a r d io - v a s c u la r  sy s te m . The work 
i s  c o r re s p o n d in g ly  d iv id e d  in to  two p a r t s .

P a r t  I :  To e v a lu a te  th e  "N ine-S quare  s t e p  T echn ique"
as a t e s t  fo r  a g i l i t y ,  a s q u a re , 150 X 150 cm ., su b d iv id e d  in to  
9 e q u a l sq u a re s  50 X 50 cm. i s  drawn on th e  f l o o r .  For th e  
sake o f d e s c r ip t i o n  l e t  th e  fo u r c o rn e r  sq u a re s  be named A,B, 
C,D, g o in g  c lo c k w ise  from A to  D. The movement i s  to  jump w ith  
one fo o t  a t  a tim e from one c o rn e r  sq u a re  to  th e  n e x t as q u ic k ly  
as p o s s ib le  and w ith o u t tu rn in g  th e  body a ro u n d . In  th e  "Ready" 
p o s i t i o n  th e  s u b je c t  s ta n d s  w ith  f e e t  c lo s e  to g 'e th e r  in  th e  
m iddle o f  sq u a re  A, fa c in g  B. At th e  s i g n a l  " S t a r t "  he jumps 
fo rw ard  in to  sq u a re  B, moving one fo o t a t  a tim e ( u s u a l ly  w ith



the left foot first). As soon as the second (here right) foot 
touches the floor he jumps to the right into c ,  again with one 
foot at a time (here with the right foot first). Next he jumps 
backwards (usually with the right foot) into D, s t i l l  looking - 
in the original direction. Lastly he jumps to the left into A 
(with left foot first), thus completing one cycle. The next and 
the following cycles go on just like the first.

The score is the number of squares which the subject 
covers during exactly 10 seconds.

A jump is complete at the moment the second, following 
foot touches the floor.

For a jump to be valid the feet must not move together 
but one after the other, and they must land inside the square.
If either foot touches a bordering line, that step or square is 
excluded from the total count.

The subject is not allowed to turn the body around 
because then it would become a run. In taking the backward 
jump, the subject may turn his head around to look where he is 
going, but not turn the whole body. Usually after a few cycles 
it  is not necessary to look any more.

I  have t r i e d  t h i s  method in  two hundred  s u b je c t s ,  12-35 
y e a r s  o ld .

The test is taken at 9»00 - 11.45 a.m. and 1.30—3*30 p.m .
The data are compared with those of two other "standard" tests



v i z ,  t h e  S h u t t l e  Run a n d  t h e  D o d g in g  Run
T he c o m p a r i s o n  sh o w s g e n e r a l  a g r e e m e n t  o f  t h e  5  t e s t s  

w i t h  h i g h  l e v e l  o f  s t a t i s t i c a l  c o r r e l a t i o n s h i p .  ( P r o b a b i l i t y  
l e s s  t h a n  , 0 0 1 ) .  T h e r e f o r e ,  i f  t h e  S h u t t l e  Run a n d  t h e  D o d g in g  
Run a r e  r e l i a b l e  a n d  v a l i d  i n  m e a s u r in g  a g i l i t y ,  t h e  N in e - S q u a r e  
S t e p  T e c h n iq u e  i s  t o o .

P a r t  I I  ะ T h i r t e e n  men a n d  5 women i n  t h e  a g e  r a n g e  
2 2 -5 0  y e a r s  t r a i n e d  f o r  6 m in u te s  d a i l y  (5  d a y s  p e r  w e e k )  on  
t h e  N in e - S q u a r e  c h a r t  by  s t e p p i n g  fro m  o n e  s q u a r e  t o  t h e  n e x t  
i n  r h y th m  w i t h  a  m e tro n o m e s e t  a t  f r e q u e n c i e s  b e tw e e n  116 a n d  
160  p e r  m i n u t e ,  d e p e n d in g  o n  i n d i v i d u a l  a b i l i t y .

A n a l y s i s  o f  t h e  d a t a  p r o v e s  c l e a r l y  t h a t  t h e  s u b j e c t ^  
c i r c u l a t i o n  a t t a i n e d  a  h i g h e r  l e v e l  o f  e f f i c i e n c y  a f t e r  t r a i n i n g  
a s  e v id e n c e d  b y  t h e  lo w e r  w o rk in g  f r e q u e n c y  o f  t h e  h e a r t  a n d  t h e  
s m a l l e r  r e c o v e r y  p u l s e  รนท. As i t  i s  e a s y  t o  e x c e c u t e ,  i t  may 
b e  reco m m en d ed  a s  a  m e th o d  o f  t r a i n i n g  f o r  t h e  c a r d i o - v a s c u l a r  
s y s t e m ,  e . g .  t h e  p r e v e n t i o n  o f  h e a r t  d i s e a s e s .
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กิฅิกรรมประกาศ

การหาวิหยานิพนธเรืองนี ขฺวิจํยไครบกวามกราทจากศาปฅราจารยนายแพหย
,  " 7  " ' 1 /

อวย เกตุสิงห, ยูอานวยการศูนยวิทยาศาฝ็ฅรการกฟ้า, องคการปงเปรมกิฟ้าแหง
ประเหศไใ/เย, อาจารยทีปรึกษาและควบคมการวิจัย, อนุโทฅใหใซปถานที, อุปกรโน
ต่าง ๆ ของศนย์ ๆ , อีกหงให้คาแนะนาทีเนินประโยซนอยางยิง และซวยแกไขขอ. . บ 1ใ ฟ ่ " ๔
บกพรองฅาง  ๆ หาใหยูวิจัยปามารถคา เนินงานจนประปบยลปาเรจ. อาจารฟ ่อง
เกิดแกว ไคกรุโนาใหคำแนะนาในการเก็บรวบรวมขอมูลปาหจับการวิจัยกรงนี รอง
ศาปฅราจารยนายแพหย์คารง เพชรพลาย ไคกรุโนาใหคำแนะนาในการคำนวยยล
อาจารยวิทย แกวเกษม ไคใหควานกรุโ.ภจัคหานักศึกษาอาปาปมครเที]อการทคปอบ
ยูวิจัยรูอีกซาบซึงในความกรุโนาของอาจารย์หง ๔ หาน ทีกลาวนามมานีเนินอยางยิง
จงขอกราบขอบพระคุโนไว โน โอกาปนี.

นอกจากนีฆวิจัยขอขอบคุโนพนักงานของศูนยวิทยาคาปฅรการกีฬาทุกหาน ทีให 
กวามซวยเหลือและรวมมือ ยอมเปียปละเนินยูถูกหดลองอีกระบบนัวใจแป 
ฅลอคการวิจัยน.

แเละหลอค เลอค

เกษม แปนเกษม.
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