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บทที่ 3 รูปแบบการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหว
สำหรบัเดก็ที�มคีวามต้องการพเิศษ

 (2. กิจกรรมตาราง 9 ชอ่ง เพื�อการพฒันาสมอง)



ตารางเก้าช่อง 

ศ.ดร. เจริญ กระบวนรัตน์ 
ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
เป็นผู้คิดค้นและพัฒนา "ตาราง 9 ช่อง" ขึ้น
โดยออกแบบมาเพื่อฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวของเท้า การเคลื่อนไหว และการตัดสินใจ
สำหรับนักกีฬา ซึ่งต่อมากลายเป็นการออก
กำลังกายพัฒนาสมองและระบบประสาทสำหรับ
ทุกวยั



ตารางเก้าช่อง 

การพัฒนาทักษะการเคลื�อนไหวในเดก็บกพรอ่งทางการเรยีนรู ้(LD)



ความท้าทายที่ซ่อนอยู่:
เมื่อสมองและรา่งกายขาดการเชื�อมต่อ

นิยาม : เด็กที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้
(Learning Disabilities - LD) คือ ผู้มีความ
ผิดปกติในกระบวนการเรียนรู้ ของสมอง แม้ใน
ระดับสติป�ญญาปกติ
ปัญหาทางกายภาพ: มักพบปัญหาการทำงาน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อไม่สัมพันธ์กัน
, การทรงตัวไม่ดี , การเคลื่อนไหวที่ดูงุ่ มง่าม ,

ความยากลำบากในการกะระยะและทิศทาง



ตารางเก้าช่อง:
พื้นที�ขนาดเล็กสาํหรบัการพฒันาที�ยิ�ง
ใหญ่

การสร้างแผนที่ทางความคิดและกำหนดโครงสร้าง
ทำงานของสมองผ่านการเคลื�อนไหวที�เป�นระบบ

ผู้คิดค้น : ศ.ดร.เจรญิ กระบวนรตัน์



กลไกการทำงาน:
เปลี่ยนการเคลื�อนไหวให้เป�นกระบวนการคิด

1.Sensory Neuron (รับขอ้มูล)
ตามองเท้าขยบัตามตาราง

2.CNS (ประมวลผล)
สมองวิเคราะหแ์พทเทิรน์ :ซา้ย-ขวา

3.Motor Neuron (สั่งการ)
กล้ามเนื�อตอบสนองดว้ยความแมน่ยาํ

การฝึกแยกประสาทสัมผัสระหว่างสมองซีกซ้ายและขวา สามารถช่วยพัฒนา
ปฏิกิรยิาตอบสนองและการตัดสนิใจ



 ตาราง 9 ช่อง คือ เครื่องมือที่ใช้กระตุ้นและพัฒนาปฏิสัมพันธ์
การเรียนรู้  รับรู้ สั่ งงานของสมองประสานความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ กระตุ้นพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วใน
การเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิดและตัดสินใจ พัฒนา
สมองซีกซ้ายและขวา ด้วยการพัฒนามาจากรูปแบบการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์ นำไปสู่การกำหนดวิธีการโดยใช้
หลักการทำงานของสมองมาควบคุมอย่างมี ลำดับขั้นตอน เริ่ม
จากพื้นฐาน เพิ่มความรวดเร็ว ความซับซ้อน และการเปลี่ยน
ทิศทางมากยิ�งขึ�น

ตารางเก้าช่อง 



แบบที่ 1 การก้าวขึ�น-ลงแบบที� 1 การก้าวขึ�น-ลง



แบบที่ 2 การก้าวออกด้านข้างแบบที� 2 การก้าวออกด้านข้าง



แบบที่ 3 กากบาทแบบที� 3 กากบาท



แบบที่ 4 สี�เหลี�ยมข้าวหลามตัดแบบที� 4 สี�เหลี�ยมข้าวหลามตัด



แบบที่ 5 ทแยงมุมไขว้เท้าแบบที� 5 ทแยงมุมไขว้เท้า



แบบที่ 6 ทแยงมุมแบบรัศมีดาวแบบที� 6 ทแยงมุมแบบรัศมีดาว



แบบที่ 7 ตัววี แบบที� 7 ตัววี 



แบบที่ 8 สามเหลี�ยมแบบที� 8 สามเหลี�ยม



แบบที่ 9 ก้าวชิดสามเหลี�ยมซ้อนแบบที� 9 ก้าวชิดสามเหลี�ยมซ้อน



ต่อการพัฒนาร่างกาย และจิตใจ 

ประโยชน์ของตาราง 9 ชอ่ง

ระบบพลังงานและการเผาพลาญ
พลังงานในรา่งกาย

การรับรู้ และการสั่งงานของระบบ
ประสาท สมองซีกซา้ยและขวา

การใช้มือเเละเท้าในการเคลื่อนไหว
และทรงตัว

พัฒนาและสริมสร้างสมาธิใน
การรับรู ้

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ

พัฒนาทักษะการคิดจินตนาการ
อย่างเป�นระบบและมเีหตผุล



1.สมาธิ

ทำไมตารางเก้าชอ่งจงึได้ผล

ตารางบังคับให้จิตใจจดจ่อ
อยู่กับการเคลื่อนไหว ลด
อาการไม่อยูน่ิ�ง

2.ความจำ 3.ความสนุก
การจำแพทเทิร์นท่าทาง
เปลี่ยน Short Term เป็น
Long Term Memory

เปลี่ยนการออกกำลังกาย
ให้เป�นเกมท้าทาย



การวัดผล: 3 มติิแห่งการเคลื�อนไหว

1.การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ 
ทดสอบการทรงตัว (ยนืขาเดยีว)
และความอ่อนตัว (นั�งงอตัว)

2.การเคลื่อนไหวแบบเคลื�อนที�
ทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 
(ยืนกระโดดไกล)และความคล่อง
ตัว (วิ�งเก็บของ)

3.การเคลื่อนไหวประกอบ
อุปกรณ์
ทดสอบการประสานสัมพันธ์
(เลี้ยงบอลดว้ยมอื/เท้า)

การทดสอบทำ 2 ครั้ง (Pre-test และ Post-test) เพื่อเปรยีบเทียบพฒันาการ



ผลการวิจยั: พฒันาการอยา่งมนีัยสาํคัญในทกุมติิ

Sig .01
พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 ในการ
ทดสอบทั้ง 3 ดา้น



ผลลัพธที์� 1: ความยดืหยุน่

การทรงตัว (ยนืขาเดียว) ความอ่อนตัว

การฝึกตารางเก้าชอ่งชว่ยสรา้งสมดลุของรา่งกายได้



ผลลัพธที์� 2: ความคล่องเเคล่ววอ่งไวและพลังกล้ามเนื�อ

ยืนกระโดดไกล 

วิ่งเก็บลกูเทนนสิ

การเคลื่อนไหวมคีวามสมัพนัธกั์นมากขึ�น สง่ผลใหร้า่งกายเคลื�อนที�ไดเ้รว็ขึ�นและไกลขึ�น



ผลลัพธที์� 3: การประสานสมัพนัธ์

เลี้ยงลกูบอลด้วยมอื กลิ้งลกูบอลด้วยเท้า

เด็กสามารถควบคมุวตัถภุายนอกไดด้ขีึ�น ซึ�งเป�นทักษะที�ยากสาํหรบัเดก็ LD ทั�วไป

เวลาลดลง (เร็วขึ�น) คะแนนเพิ่มขึ�น (เเมน่ยาํ)



การทรงตัว 

เลี้ยงบอลด้วยมือ 

เรื่องความความสาํเรจ็: การเปลี�ยนแปลงรายบุคคล

จากระดับความสามารถ “พอใช้” สู่ระดับ “ดีมาก” .... สามารถปฏิบัติตามคำสั่งได้
อย่างถกูต้อง แมน่ยาํ และใชเ้วลานอ้ยลง

วัชรินทร์ เลิศนอก. (2560). ผลของตารางเก้าช่องที่มีผลต่อทักษะการเคลื่อนไหว 
         พื้นฐานของนักเรียนกลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้ . (วิทยานิพนธ์ศึกษา 
         ศาสตรมหาบัณฑิต). สถาบนัการพลศึกษา.



การเคลื่อนไหวคือรากฐานของการเรยีนรู้
เมื่อรา่งกายพรอ้ม สมองก็พรอ้มที�จะเรยีนรู้
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