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บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา  

 
การออกกําลังกายเปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีทําใหคนมีสุขภาพดีท้ังทางรางกาย และจิตใจ

กิจกรรมการออกกําลังกายนั้นมีอยูมากมาย ข้ึนอยูกับความสนใจของแตละคน กีฬาจึงเปนกิจกรรม

การออกกําลังกายประเภทหนึ่งท่ีคนใหความสนใจ ใชพัฒนาตนใหมีสุขภาพสมรรถภาพท่ีแข็งแรง

สมบูรณ ผูท่ีเลนกีฬาอยูเสมอจะทําใหเปนผูท่ีมีสุขภาพดี ซ่ึงสงผลตอประสิทธิภาพในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  ทรงพระกรุณา

โปรดเกลาฯ พระราชทางในวันกีฬาแหงชาติ เม่ือวันท่ี 16 ธันวาคม พ.ศ.2531 ความวา 

 “…การกีฬาเปนส่ิงท่ีมีจุดประสงคพื้นฐานเพื่อท่ีจะสงเสริมใหรางกายแข็งแรง และสามารถ
ท่ีจะแสดงฝมือในเชิงกีฬาเพื่อความสามัคคี และเพื่อใหคุณภาพของมนุษยดีข้ึน เวลานี้การกีฬาก็
นับวามีความสําคัญในทางอื่นดวย ในทางสังคมทําใหคนในประเทศชาติไดหันมาปฏิบัติส่ิงท่ีมี
ประโยชน ในทางสุขภาพของรางกายและจิตใจ ทําใหสามารถอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ท้ังยังเปน
ส่ิงท่ีกอใหเกิดความเจริญของบานเมืองอีกดวย” (การกีฬาแหงประเทศไทย 2531: 25) 

เทควันโด เปนศิลปะการตอสูปองกันตัวแขนงหนึ่งท่ีมีบรรจุในการแขงขันกีฬาท่ีไดรับ

ความนิยมอยางแพรหลายในปจจุบัน เทควันโดเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชาติของเกาหลี 

ซ่ึงถือกําเนิดมานานนับรอยป และไดมีการพัฒนาทั้งในดานเทคนิคการตอสู และกติกาการตอสูมา

อยางตอเนื่อง จนกลายมาเปนการกีฬา ซ่ึงไดรับความนิยมอยางแพรหลายในปจจุบัน แลเชนเดียวกับ

ศิลปะการตอสูปองกันตัว ในแขนงอ่ืน ความแข็งแรง และความรวดเร็วยังคงเปนปจจัยหลักในการ

กําหนดความสามารถของนักกีฬา แตความสามารถอีกอยางหนึ่งท่ีผูฝกสอนมักละเลยท่ีจะฝกซอม

ใหนักกีฬาคือความสามารถของเวลาปฏิกิริยา ซ่ึงมีความจําเปนอยางมากในการแขงขันเนื่องจากตอง

มีการหลบหลีกการจูโจมของคูแขงขันรวมท้ังการท่ีจะจูโจมกลับเพื่อทําคะแนนอีกดวย เนื่องจาก

เวลาปฏิกิริยาเปนองคประกอบท่ีจะชวยใหนักกีฬาสามารถนําความสามารถทางดานความเร็วท่ีมีอยู 

ออกมาใชไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน ดังนั้นการฝกซอมในกีฬาเทควันโดจึงไดมีการใชแบบฝก

ตางๆ เพื่อท่ีจะสามารถเพ่ิมความสามารถของเวลาปฏิกิริยา และความเร็วของนักกีฬา  
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ในปจจุบันกีฬาเทควันโดไดถูกกําหนดอยางเปนทางการใหมีการแขงขันในมหกรรมการ

แขงขันกีฬาท่ีสําคัญตางๆ เกือบทุกรายการ เชน ซีเกมส  เอเช่ียนเกมส หรือแมกระท่ังในการแขงขัน

กีฬาโอลิมปค นอกจากนี้เทควันโดยังเปนกีฬาท่ีมีการแบงการแขงขันออกเปนรุนๆ ตามพิกัด

น้ําหนัก ซ่ึงนักกีฬาก็จะไมมีการเสียเปรียบไดเปรียบในเรื่องขนาดของรูปรางซ่ึงกันและกัน ดังนั้น

หนวยงานทางดานการกีฬาจึงหันมาใหความสนใจที่จะยกระดับมาตรฐานของการกีฬาประเภทนี้

อยางมากในปจจุบัน  

  การแขงขันเทควันโด มีวิธีการแขงขันคลายกับการแขงขันมวย กลาวคือ มีผูแขงขันขางละ 

1 คน กําหนดเปนฝายแดง และนํ้าเงิน แขงขันดวยการตอสูกันดวยมือเปลา ตามกติกาท่ีตกลงกัน 

สําหรับกติกาของกีฬาเทควันโดเปนการตอสูดวยการชก และการเตะในทาตางๆ ใหเขาเปาหมายท่ี

กําหนด ซ่ึงการเตะทําไดโดยสามารถเตะไดต้ังแตเอวข้ึนไปถึง ศีรษะ โดยสวนของเทาท่ีสัมผัสเปา

จะตองอยูตํ่ากวาตาตุมลงมาจนถึงปลายเทา สวนการชกสามารถชกไดเฉพาะสวนลําตัวเทานั้น หาม

ชกหนา ซ่ึงการชกท่ีถูกตอง ตองใชสันหมัด และการชกเม่ือโดนเปาแขนตองตึง และอาวุธท่ีออกไป

จะไดแตมเม่ือ มีความแมนยํา และมีความหนักมากพอ โดยการออกอาวุธท่ีถูกตองเขาเปาบริเวณ

ลําตัวจะไดคร้ังละ 1 คะแนน และ 2 คะแนนถาเปนเปาบริเวณศีรษะ หากการเตะ / ชกท่ีมีความ

รุนแรงจนกรรมการทําการนับเพื่อใหนักกีฬาไดพัก (นับ 1 - 8 ) คะแนนท่ีไดในคร้ังนั้นจะถูกบวก

เพิ่มอีก 1 คะแนน ภายในเวลาการแขงขัน 3 ยก ๆ ละ 2 นาที พักระหวางยก 1 นาที หากฝายใดทํา

คะแนนไดมากกวาจะเปนฝายชนะการแขงขัน (กติกาเทควันโด.2550) 

 จังหวะท่ีนกักฬีาจะสามารถทําคะแนนไดมีอยู 3 จังหวะ คือ 

1. ไดคะแนนจากการเตะกอนหรือเปนฝายบุก หมายถึง การใชจังหวะและความเร็วในการ

ฉวยโอกาสเขาโจมตีเพื่อทําคะแนนจากคูตอสูกอน 

 2. ไดคะแนนจากการเปนฝายต้ังรับ แบงออกเปน 2 แบบดวยกันคือ  

2.1 จังหวะสอง หมายถึง การใชจังหวะลอหลอกใหคูตอสูโจมตีมากอนแลวทําการ
หลบหลีกใหพนจากการโจมตีของคูตอสู แลวหาจังหวะโจมตีกลับอยางรวดเร็ว   เพื่อทําคะแนน  

2.2 จังหวะพรอมหรือจังหวะบวก หมายถึง การใชจังหวะลอหลอกใหคูตอสูโจมตี    
มากอน แลวฉวยโอกาสที่คูตอสูกําลังเตะและยืนอยูขาเพียงขางเดียว ทําการเตะ  พรอมกันกับคูตอสู
ทันที ซ่ึงการเตะในทาตาง ๆ จะมีทาท่ีใชแกทางกันอยู โดย ตองใชการตัดสินใจ และการตอบสนอง
ท่ีรวดเร็วเปนอยางมาก 
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 3. ไดคะแนนจาก“การแลกอาวุธกัน”หรือจังหวะประชิดตัว หมายถึง เปนการใชความ

คลองตัว และความรวดเร็วในการโจมตี หลบหลีกและฉวยโอกาสโตตอบคูตอสู ในสถานการณท่ีมี

การตอสูในลักษณะประชิดตัว 

 กีฬาท่ีตองการ การเคล่ือนไหวที่รวดเร็ว ชัยชนะหรือการพายแพข้ึนอยูกับความรวดเร็วใน

การตอบสนองในการเตะ  ดังนั้นการท่ีนักกีฬาจะสามารถทําการโจมตีคูตอสูไดอยางมีประสิทธิภาพ

จะตองมีการตอบสนองจากปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วเปนอยางมาก ผูฝกสอนจึงตองพยายามท่ีจะสราวิธีการ

ฝกตาง ๆ เพื่อเพิ่มความสามารถในดานดังกลาว จากการศึกษาผลการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก

และความมั่นคงของลําตัวโปรแกรมเหลานี้ไดเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายของผูฝกได ดังนั้นผูวิจัย 

จึงมีความสนใจท่ีจะสรางโปรแกรมพลัยโอเมตริกและความม่ันคงของลําตัวตอการฝกเวลา

ตอบสนองการเคล่ือนไหว เพื่อใชเปนประโยชนในการฝกซอมและแขงขัน พัฒนาความสามารถ

ทางดานเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหว ของนักกีฬาเทควันโดตอไป 

 

วัตถุประสงคการศึกษา 

1. เพื่อศึกษาเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียง (Turning Round kick) 
ของผูเลนกีฬาเทควันโดกอนและหลังการฝกโปรแกรมเทควันโดตามปกติ 

2. เพื่อศึกษาเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียง (Turning Round kick)
ของผูเลนกีฬาเทควันโดกอนและหลังการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกโปรแกรม      
เทควันโดปกติ 

3. เพื่อศึกษาเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียง (Turning Round kick) 
ของผูเลนกีฬาเทควันโดกอนและหลังการฝกโปรแกรมความมั่นคงของลําตัวรวมกับการฝก
โปรแกรมเทควันโดปกติ 

4. เพื่อเปรียบเทียบคาความแตกตางของเวลาตอบสนองการเคลื่อนไหวในทาหมุนตัวเตะ
เฉียง (Turning Round kick) ของผูเลนกีฬาเทควันโดกอนและหลังการฝกระหวางกลุมท้ังสาม 
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สมมติฐานการศึกษา 
 1. เวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียงของผูเลนกีฬาเทควันโดกอนและ
หลังการฝกของแตละกลุมทดลองแตกตางกัน  
 2. ท้ัง 3 กลุม มีความแตกตางกันหลังจากฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห  
 3. กลุมท่ีมีการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก มีชวงความแตกตางของเวลาตอบสนองการ
เคล่ือนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียง ของผูเลนกีฬาเทควันโดเร็วกวากลุมการฝกโปรแกรมการฝก     
เทควันโดตามปกติ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 
 4. กลุมท่ีมีการฝกโปรแกรมฝกตามโปรแกรมความม่ันคงของลําตัวมีชวงความแตกตางของ
เวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียง ของผูเลนกีฬาเทควันโดเร็วกวากลุมการฝก
โปรแกรมการฝกเทควันโดตามปกติ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 
 

ขอบเขตของการศึกษา 
1. ขอบเขตเน้ือหา 

1.1การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาถึงผลการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกกับการ
ฝกโปรแกรมความม่ันคงของลําตัว และฝกโปรแกรมเทควันโดปกติท่ีมีผลตอ เวลาตอบสนองการ
เคล่ือนไหว ในทาหมุนตัวเตะเฉียง ของผูเลนกีฬาเทควันโดและทําตามโปรแกรมฝก ตลอดระยะ 
เวลา 6 สัปดาห 

 1.2 นําผลในเวลาการหมุนตัวเตะเฉียงมาเปรียบเทียบทางสถิติ 
2. ขอบเขตประชากร  

ผูเลนกีฬาเทควันโดจาก สมารท เทควันโด ยิม จังหวัดเชียงใหม เพศชาย และ เพศ
หญิง อายุ 14 – 17 ป จํานวน 30 คนแบงเปน 3 กลุม ดังนี ้
 กลุมทดลองท่ี 1   จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกเทควนัโดอยางเดียว 
    กลุมทดลองท่ี 2   จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกบัการฝกเทควนัโด 
   กลุมทดลองท่ี 3   จํานวน 10 คน   โปรแกรมการฝกความม่ันคงของลําตัวรวมกับการฝก 
เทควันโด 
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นิยามศัพทเฉพาะ 

             เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ระยะเวลาตั้งแตท่ีประสาทรับความรูสึกไดรับส่ิงเราแลวสงกระแส

ประสาทไปตามเสนประสาทรับความรูสึก (Afferent neuron) เขาสูระบบประสาทสวนกลาง 

(Central nervous system) แลวแปรคาความรูสึกสงคําส่ังมาตามประสาทสงความรูสึก (Efferent 

neuron) จนกระท่ังถึงกลามเนื้อ และกลามเนื้อเร่ิมหดตัวทํางาน 

    เวลาในการเคล่ือนไหว หมายถึง เวลาท่ีรวมท้ังเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคล่ือนไหว เปน

ชวงเวลารวมท้ังหมดต้ังแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิมปรากฏข้ึน จนถึงรางกายเร่ิมมีการ

เคล่ือนไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ   

 เวลาในการตอบสนอง คือเวลารวมท้ังเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และเวลาการเคล่ือนไหว 

เปนชวงเวลารวมทั้งหมดต้ังแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิมปรากฏข้ึน จนถึงรางกายมีการ

เคล่ือนไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ  

 พลัยโอเมตริก หมายถึง การฝก ความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการเคล่ือนไหว

อยางฉับพลัน  

  ความม่ันคงของลําตัว หมายถึง การทํางานประสานสัมพันธกันระหวางกลามเน้ือหนาทอง

และหลังอยางสมดุลเพื่อคงไวซ่ึงการทรงทาของลําตัวในทาปกติในเชิงชีวกลศาสตร กลามเนื้อหนา

ทองและหลังจะชวยรับแรงท่ีมากระทําตอกระดูกสันหลังในทิศทางตางๆ  

 เทควันโด หมายถึง ศิลปะการตอสูแบบมือเปลาของชนชาติเกาหลี ท่ีสามารถใชหมัด และ

เทา เปนอาวุธ สามารถนําเอาทักษะตางๆเหลานี้ไปใชในการฝกซอมหรือแขงขันแบบกีฬา และ

สามารถนําไปใชในการปองกันตัวได (เท หมายถึง เทา, ควัน หมายถึง มือ และโด หมายถึง ศิลปะ

วิถีทางหรือสติปญญา) เม่ือรวมความหมายท้ังสามคําเขาดวยกัน จะแปลวา ศิลปะการใชมือ และเทา

ดวยสติปญญา 

 อาวุธ หมายถึง การใช มือ / เทา ในการชกหรือเตะในทาทางตางๆ ตามการตอสูแบบ  

เทควันโด   

 ทาเตะเฉียงหมายถึงทาเตะโจมตีคูตอสู ดานขางลักษณะการเตะจะเปนการเตะเหวี่ยงออก

ดานขาง  
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 ทาหมุนตัวเตะเฉียง หมายถึงทาเตะโจมตีคูตอสู โดยการหมุนตัวแลวเตะเหวี่ยงออกดานขาง

ในจังหวะเดยีว  

 

ประโยชนท่ีจะไดรับจากการศึกษา 

1. เพื่อหาโปรแกรมการฝกท่ีสามารถพัฒนาเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหว ในการหมุนตัว

เตะเฉียง ของผูเลนกีฬาเทควันโด 

2.  จากผลการศึกษาในคร้ังนีจ้ะเปนแนวทางกระตุนใหผูฝกสอนกีฬาเทควนัโดเหน็ความ 

สําคัญของเวลาตอบสนองการเคล่ือนไหว ท่ีมีตอความสามารถของผูเลนกีฬาเทควันโด 

3.  สามารถนําผลของการศึกษาในคร้ังนี้ไปพฒันาความสามารถของผูเลนกฬีาเทควันโด 

4.  เปนแนวทางในการวจิัยท่ีเกีย่วของตอไป 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


