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 พฤติกรรมของมนุษยเปนส่ือท่ีแสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาท ซ่ึงแยกออกเปน 2 
สวนใหญ ๆ คือ พฤติกรรมท่ีอยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจ เชน อาการสะดุง ตกใจ และพฤติกรรมท่ีอยู
ภายใตการควบคุมของจิตใจ เชน การอาน เขียน ฟง พูด ตลอดจนการเคล่ือนไหวตางๆ อยางเปนระบบ ตามท่ี
สมองเคยไดรับการฝกหรือเรียนรูมา ดังนั้นการกระตุนใหรางกายไดปฏิบัติการเคล่ือนไหวรูปแบบใดรูปแบบ
หนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับขั้นตอน จะชวยนําไปสูการปรับตัวและการพัฒนาของ
สมอง 

จากแนวคิดดั งกล าวรศ . เจ ริญ  กระบวนรัตน  อาจารยประจํ าคณะวิทยาศาสตรก ารกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดนําไปคิดคน 
“ตารางเกาชอง” อุปกรณท่ีชวยในการพัฒนา
สมองของนักกีฬาและเด็ก  
 “..การฝกปฏิกิริยารับรูและตอบสนอง
ตอการเคล่ือนไหว  เปนหนึ่งในหลักการฝก
พัฒนาความเร็วท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬา ในการ
แขงขันท่ีตองใชความรวดเร็วแมนยําในการ
เคล่ือนไหวและทักษะกีฬา ตลอดจนการคิด การ
ตัด สินใจ  และการแกไขปญหาเฉพาะหนา 
รูปแบบของการฝกนั้นจะเนนการกระตุนการ
ทํางานของสมองหรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีในการรับรูขอมูล (Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยังสมอง

สวนกลาง (Central Nervous System) ซ่ึง
ทําหนาท่ีวิเคราะหและแปลความหมาย
ขอมูล กอนจะสงไปยังเซลลประสาทท่ีทํา
หนาท่ีส่ังงานและควบคุมการเคล่ือนไหว
ให เปนไปตามข อ มูล ท่ีส งมา  ( Motor 
Neuron)  ช ว งก า ร ทํ า ง า น ข อง ร ะ บบ
ประสาทดังกลาวนี้จะใชเวลาเพียงส้ัน ๆ 
โดยเนนความถูกตองแมนยําและความ
รวดเร็วในการเคล่ือนไหวเปนสําคัญ 
ดังนั้น  ตาราง เก าชองจึ ง ผุดขึ้นมาใน



ความคิด และถูกนํามาใชเปนเครื่องมือในการฝกพัฒนาปฏิกิริยาความเรว็ในการเคล่ือนไหวของมือและเทาใหกบั
นักกีฬา รวมท้ังพัฒนาทักษะความสัมพันธ ตลอดจนการทรงตัวในการเคล่ือนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น”   

รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกฬีาบนตารางเกาชอง ซ่ึงมีมากมาย
กวา 100 รูปแบบนั้น รศ.เจริญ กลาววา ไดมาจากการ
วิเคราะหการเคล่ือนไหวในแตละชนิดกีฬา จากนั้นนํามา
ประยุกตเปนรูปแบบการเคล่ือนไหวใหนักกฬีาทําการฝก
บนตารางเกาชอง ซ่ึงมีขนาดของชองตารางแตละชอง
ใหญสุดไมเกิน 30×30 ซม. เล็กสุดไมควรต่ํากวา 20×20 
ซม. โดยสามารถปรับขนาดของชองตารางเกาชองใหมี
ความเหมาะสมกับลักษณะรูปรางของนักกีฬาและ
จุดประสงคของการใชงานหรือการฝก 
 ตารางเกาชองไดถูกนํามาใชในการกระตุนและ
พัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาเปนครั้งแรกท่ีชมรม
นักกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เม่ือป พ.ศ. 2539 
เ พ่ื อต อ งก า ร พัฒนาป ฏิกิ ริ ย า ค ว าม เ ร็ ว ข อง เท า 
ความสัมพันธ การทรงตัวในแตละรูปแบบของการ
เคล่ือนไหวเพ่ือพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬา 
เนื่องจากเช่ือม่ันวาเด็กหรือนักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรูหรือการฝกอยางถูกตองเปนระบบ ดวยกระบวนการ
และหลักการทางดานวิทยาศาสตร จะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถของนักกีฬาใหกาวไปสูการ
แขงขันระดับนานาชาติหรือระดับโลกได  

ตารางเกาชองถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาย 
และนักฟุตบอลทีมชาติไทย  ในการ
แขงขันกีฬาเอเช่ียนเกมส ครั้งท่ี 13 ในป 
2541 ท่ีไทยเปนเจาภาพ และถูกนํามาใช
ในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากขึ้นใน
วงการกีฬาไทยท้ังในระดับชาติ ระดับ
สโมสร และสถาบันการศึกษา ไมวาจะ
เปนนักกีฬาแบดมินตัน เทนนิส เทเบิล
เทนนิส ฟุตบอล ยูโด มวย เทควันโด 
กรีฑา หรือแมแตกีฬากอลฟ และวายน้ํา 
ฯลฯ จนถึงปจจุบัน 

 จากวัตถุประสงคเริ่มแรกเพ่ือใชพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนกักฬีา ปจจบัุนไดมีการนาํไป



ปรับใชกับการเรียนการสอน รวมถึงการพัฒนาสมองของเด็กเพ่ือฝกใชความคิดสรางสรรคมากขึ้น 
 “..เม่ือป 2544 ตารางเกาชองเปนกิจกรรมหนึ่งท่ีถูกนํามาบรรจุไวในหลักสูตรพิเศษ เพ่ือพัฒนาการ
เรียนรูทักษะกลไกการเคล่ือนไหว (Psychomotor Learning) ใหกับ คุณพุม เจนเซน โอรสใน ทูลกระหมอมหญงิ
อุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวด ีโดยไดรับความไววางใจจากคณะกรรมการอํานวยการโครงการพัฒนา
ดูแลโรคออทิซึม และ คณะอนุกรรมการดําเนินการฝายพัฒนาดานการศึกษาและสังคม ซ่ึงรศ.ดร.จงรักษ ไกร
นาม และศ.พญ.เพ็ญแข ลิ่มศิลา รวมเปนคณะกรรมการ ไดใหเกียรติเชิญเขารวมอยูในทีมงานฝายพัฒนาดาน
การศึกษาและระดับสังคม มีหนาท่ีในการวางแผนดําเนินการจัดทํากิจกรรมบําบัด และฟนฟูสมรรถภาพการ
เรียนรูใหแกคุณพุม เจนเซน ซ่ึงเปนงานท่ียากและทาทายความสามารถเปนอยางยิ่ง โดยทําหนาท่ีสอนและพัฒนา
ทักษะการเคล่ือนไหวใหกับคุณพุม เจนเซน ทุกวันจันทร พุธ  ศุกร เวลา 13.00-15.00 น. จนกระท่ังเสียชีวิต เม่ือ
วันท่ี 26 ธันวาคม 2547” รศ.เจริญ กลาว 
 ตอมา โครงการเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ โดยคุณ โอภาส เชฎฐากุล ผูแทนจาก
คณะกรรมการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดจัดอบรมเชิงปฏิบัติการใหกับคณะครูจากโรงเรียนท่ีไดรับการเลือก
จากผูปกครองท่ัวประเทศใหเปน
โรงเรียนในดวงใจ 25 โรงเรียน 
เ ข า ร ว ม ก า ร อบ ร ม  ซ่ึ ง เ ป น
จุดเริ่มตนของการนําตารางเกา
ช อ ง เ ข า สู โ ร ง เ รี ยน  เ พ่ื อ เป น
กิ จ ก ร ร มส ว นหนึ่ ง ข อ ง ก า ร
เคล่ือนไหวออกกําลังกายสําหรับ
เ ด็ ก นั ก เ รี ย น  ร ว ม ท้ั ง นํ า ไ ป
ประยุกตและบูรณาการในการ
สอนวิชาตางๆ เชน วิชาภาษาไทย 
ภาษาอังกฤษ  คณิตศาสตร ซ่ึงท่ี
โรงเรียนอนุบาลพิบูลยเวศมไดใชในการสอนกับกลุมสาระภาษาไทยอยางไดผล โดยการเคล่ือนไหวมือไปบน
ตารางเกาชองท่ีทําไวบนโตะเรียนทุกตัว จนกลายเปนโรงเรียนตนแบบท่ีไดรับความสนใจจากสถาบันการศึกษา
และหนวยงานการศึกษาท้ังภาครัฐและเอกชน  
 นักกีฬา ครู หรือผูท่ีสนใจฝกใชความคิดสรางสรรครูปแบบการเคล่ือนไหวบนตารางเกาชอง ไดท่ี รศ.
เจริญ กระบวนรัตน คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โทรศัพท  0-2579-5869 
  

  
    

 


