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เสริมทักษะสมองเด็ก-นักกีฬาดวยภูมิปญญาไทย 

 
     

 
 
 พฤติกรรมของมนุษยเปนส่ือท่ีแสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาท ซ่ึงแยกออกเปน 2 
สวนใหญ ๆ คือ พฤติกรรมท่ีอยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจ เชน อาการสะดุง ตกใจ และพฤติกรรมท่ีอยู
ภายใตการควบคุมของจิตใจ เชน การอาน เขียน ฟง พูด ตลอดจนการเคล่ือนไหวตางๆ อยางเปนระบบ ตามท่ี
สมองเคยไดรับการฝกหรือเรียนรูมา ดังนั้นการกระตุนใหรางกายไดปฏิบัติการเคล่ือนไหวรูปแบบใดรูปแบบ
หนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับขั้นตอน จะชวยนําไปสูการปรับตัวและการพัฒนาของ
สมอง 

จากแนวคิดดั งกล าวรศ . เจ ริญ  กระบวนรัตน  อาจารยประจํ าคณะวิทยาศาสตรก ารกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดนําไปคิดคน 
“ตารางเกาชอง” อุปกรณท่ีชวยในการพัฒนา
สมองของนักกีฬาและเด็ก  
 “..การฝกปฏิกิริยารับรูและตอบสนอง
ตอการเคล่ือนไหว  เปนหนึ่งในหลักการฝก
พัฒนาความเร็วท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬา ในการ
แขงขันท่ีตองใชความรวดเร็วแมนยําในการ
เคล่ือนไหวและทักษะกีฬา ตลอดจนการคิด การ
ตัด สินใจ  และการแกไขปญหาเฉพาะหนา 
รูปแบบของการฝกนั้นจะเนนการกระตุนการ
ทํางานของสมองหรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีในการรับรูขอมูล (Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยังสมอง

สวนกลาง (Central Nervous System) ซ่ึง
ทําหนาท่ีวิเคราะหและแปลความหมาย
ขอมูล กอนจะสงไปยังเซลลประสาทท่ีทํา
หนาท่ีส่ังงานและควบคุมการเคล่ือนไหว
ให เปนไปตามข อ มูล ท่ีส งมา  ( Motor 
Neuron)  ช ว งก า ร ทํ า ง า น ข อง ร ะ บบ
ประสาทดังกลาวนี้จะใชเวลาเพียงส้ัน ๆ 
โดยเนนความถูกตองแมนยําและความ
รวดเร็วในการเคล่ือนไหวเปนสําคัญ 
ดังนั้น  ตาราง เก าชองจึ ง ผุดขึ้นมาใน



ความคิด และถูกนํามาใชเปนเครื่องมือในการฝกพัฒนาปฏิกิริยาความเรว็ในการเคล่ือนไหวของมือและเทาใหกบั
นักกีฬา รวมท้ังพัฒนาทักษะความสัมพันธ ตลอดจนการทรงตัวในการเคล่ือนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น”   

รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกฬีาบนตารางเกาชอง ซ่ึงมีมากมาย
กวา 100 รูปแบบนั้น รศ.เจริญ กลาววา ไดมาจากการ
วิเคราะหการเคล่ือนไหวในแตละชนิดกีฬา จากนั้นนํามา
ประยุกตเปนรูปแบบการเคล่ือนไหวใหนักกฬีาทําการฝก
บนตารางเกาชอง ซ่ึงมีขนาดของชองตารางแตละชอง
ใหญสุดไมเกิน 30×30 ซม. เล็กสุดไมควรต่ํากวา 20×20 
ซม. โดยสามารถปรับขนาดของชองตารางเกาชองใหมี
ความเหมาะสมกับลักษณะรูปรางของนักกีฬาและ
จุดประสงคของการใชงานหรือการฝก 
 ตารางเกาชองไดถูกนํามาใชในการกระตุนและ
พัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาเปนครั้งแรกท่ีชมรม
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 การทรงตัวในแตละรูปแบบของการ
เคล่ือนไหวเพ่ือพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬา 
เนื่องจากเช่ือม่ันวาเด็กหรือนักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรูหรือการฝกอยางถูกตองเปนระบบ ดวยกระบวนการ
และหลักการทางดานวิทยาศาสตร จะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถของนักกีฬาใหกาวไปสูการ
แขงขันระดับนานาชาติหรือระดับโลกได  

ตารางเกาชองถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาย 
และนักฟุตบอลทีมชาติไทย  ในการ
แขงขันกีฬาเอเช่ียนเกมส ครั้งท่ี 13 ในป 
2541 ท่ีไทยเปนเจาภาพ และถูกนํามาใช
ในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากขึ้นใน
วงการกีฬาไทยท้ังในระดับชาติ ระดับ
สโมสร และสถาบันการศึกษา ไมวาจะ
เปนนักกีฬาแบดมินตัน เทนนิส เทเบิล
เทนนิส ฟุตบอล ยูโด มวย เทควันโด 
กรีฑา หรือแมแตกีฬากอลฟ และวายน้ํา 
ฯลฯ จนถึงปจจุบัน 

 จากวัตถุประสงคเริ่มแรกเพ่ือใชพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนกักฬีา ปจจบัุนไดมีการนาํไป



ปรับใชกับการเรียนการสอน รวมถึงการพัฒนาสมองของเด็กเพ่ือฝกใชความคิดสรางสรรคมากขึ้น 
 “..เม่ือป 2544 ตารางเกาชองเปนกิจกรรมหนึ่งท่ีถูกนํามาบรรจุไวในหลักสูตรพิเศษ เพ่ือพัฒนาการ
เรียนรูทักษะกลไกการเคล่ือนไหว (Psychomotor Learning) ใหกับ คุณพุม เจนเซน โอรสใน ทูลกระหมอมหญงิ
อุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวด ีโดยไดรับความไววางใจจากคณะกรรมการอํานวยการโครงการพัฒนา
ดูแลโรคออทิซึม และ คณะอนุกรรมการดําเนินการฝายพัฒนาดานการศึกษาและสังคม ซ่ึงรศ.ดร.จงรักษ ไกร
นาม และศ.พญ.เพ็ญแข ลิ่มศิลา รวมเปนคณะกรรมการ ไดใหเกียรติเชิญเขารวมอยูในทีมงานฝายพัฒนาดาน
การศึกษาและระดับสังคม มีหนาท่ีในการวางแผนดําเนินการจัดทํากิจกรรมบําบัด และฟนฟูสมรรถภาพการ
เรียนรูใหแกคุณพุม เจนเซน ซ่ึงเปนงานท่ียากและทาทายความสามารถเปนอยางยิ่ง โดยทําหนาท่ีสอนและพัฒนา
ทักษะการเคล่ือนไหวใหกับคุณพุม เจนเซน ทุกวันจันทร พุธ  ศุกร เวลา 13.00-15.00 น. จนกระท่ังเสียชีวิต เม่ือ
วันท่ี 26 ธันวาคม 2547” รศ.เจริญ กลาว 
 ตอมา โครงการเครือขายโรงเรียนสรางเสริมสุขภาพในดวงใจ โดยคุณ โอภาส เชฎฐากุล ผูแทนจาก
คณะกรรมการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดจัดอบรมเชิงปฏิบัติการใหกับคณะครูจากโรงเรียนท่ีไดรับการเลือก
จากผูปกครองท่ัวประเทศใหเปน
โรงเรียนในดวงใจ 25 โรงเรียน 
เ ข า ร ว ม ก า ร อบ ร ม  ซ่ึ ง เ ป น
จุดเริ่มตนของการนําตารางเกา
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
ประยุกตและบูรณาการในการ
สอนวิชาตางๆ เชน วิชาภาษาไทย 
ภาษาอังกฤษ  คณิตศาสตร ซ่ึงท่ี
โรงเรียนอนุบาลพิบูลยเวศมไดใชในการสอนกับกลุมสาระภาษาไทยอยางไดผล โดยการเคล่ือนไหวมือไปบน
ตารางเกาชองท่ีทําไวบนโตะเรียนทุกตัว จนกลายเปนโรงเรียนตนแบบท่ีไดรับความสนใจจากสถาบันการศึกษา
และหนวยงานการศึกษาท้ังภาครัฐและเอกชน  
 นักกีฬา ครู หรือผูท่ีสนใจฝกใชความคิดสรางสรรครูปแบบการเคล่ือนไหวบนตารางเกาชอง ไดท่ี รศ.
เจริญ กระบวนรัตน คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โทรศัพท  0-2579-5869 
  

  
    

 


