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บทคดัย่อ  
การวจิยัครัง้นี้มคีวามมุง่หมายเพื่อศกึษาความสามารถในการวิง่ 31 ขา ศกึษาจากความเรว็ ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และ ปฏกิริยิาตอบสนองจากการฝึก รวมทัง้การเปรยีบเทยีบ 
ผลการฝึกระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาหท์ี ่8 ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทัง้ 2 
กลุ่ม กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาวิง่ 31 ขา อายุระหว่าง 10 – 12 ปี จ านวน 30 คน ไดม้าจากการสุ่มอย่างเป็น
ระบบ (Systematic Random Sampling) เครื่องมอืทีใ่ชแ้บบทดสอบสมรรถภาพไดแ้ก่ การวิง่ 50 เมตร , Leg 
Dynamometer , Single leg Stance test , วิง่เกบ็ของ , ทดสอบการรบัรูท้างการไดย้นิและเทา้ สถติทิีใ่ช้
ได้แก่ ความถี่ Frequency ร้อยละ percentage วเิคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดยีว One-way 
MANOVA ผลการวจิยัปรากฏดงันี้ 1). ผลการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 และ กลุ่มทดลองที่ 2 มกีารพฒันา
ความเรว็ ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และ ปฏกิริยิาตอบสนอง ดขีึน้ 
2). กลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม เมื่อท าการเปรยีบเทยีบ ก่อน – หลงัการทดลอง ในกลุ่มทดลองพบว่า หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 มคีวามต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิทุกตวัแปร 3). เมื่อท าการ
เปรยีบเทยีบ ก่อน – หลงัการทดลอง ในกลุ่มที ่1 และ กลุ่มที ่2 พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มีสมรรถนะ
แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิยกเวน้ดา้นความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา และปฏกิริยิาตอบสนอง และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สมรรถนะมคีวามต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ ยกเว้นด้านความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา และความคล่องแคล่วว่องไว 
 
ค าส าคญั : ความเร็ว ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว  ปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
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Abstract   
This research is aimed at study the result of practicing a complex program affecting to 
the efficiency of 31 legs running, the result to ward as the speed, the leg strength, 
physical balance, the agility, and the physical reaction and compared. The results 
comparison between pre-test and post-test. The pre-test on fourth week and the post-
test on the eighth week was implemented by researcher programed. The subjects 
consisted of 31 runners (aged 10-12) selected by systematic sampling techniques. 
Moreover, The series of Physical Fitness Tests which consisted of 50 meters running, 
leg dynamometer, single leg stance test, keeping the objects running, and hearing and 
feet recognition test was used as a implantation. The statistical interpretation was 
employed as frequency, percentage, and One-way MANOVA. 
 The results showed that the both of experiment group 1 and group 2 are 
increased in (1) speeding, leg strength, balance, the agility, and physical reaction. Both 
of before and after experimental groups found statistic significant different indicies 
factors. Both of after groups in order, the both Experimental were different at statistical 
significance; (3) both of after groups achieve to speeding, physical balance and agility 
at 4th week except agility at 8th week. After practicing on the eighth week, it was 
different at statistical significance except the strength of the leg muscle and the agility. 
 

Keywords:  speed, leg strength, physical balance, agility, physical reaction 
 
บทน า 
กีฬาวิ่ง 31 ขา เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมใน
ประเทศญี่ปุ่น ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2538 โดยบรษิทั ทวี ี
อาซาฮี ในประเทศญี่ปุ่น ได้เป็นผู้คดิค้นรูปแบบ
เกมกีฬ า ชนิ ดนี้ ขึ้ น  เ พื่ อ เ ป็ น ก า รท้ า ท า ย
ความสามารถ และ ความสามคัค ีให้กบันักเรยีน
ในระดบัประถมศกึษาของประเทศญี่ปุ่น และ ได้
จดัการแข่งขนัขึ้นอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 14 ปี
มาแลว้ จนกระทัง้ในปี พ.ศ. 2545 นกักฬีาจากทมี
โรงเรยีนประถมศกึษา อชิอิ ิฮงิาช ิสามารถสร้าง
สถิติที่ดีที่สุดในโลกในขณะนัน้คือ 08.80 วินาท ี
นบัว่าเป็นโรงเรยีนแรกทีไ่ดร้บัการบนัทกึเป็นสถติิ
โลก หลงัจากนัน้มอีกีหลายประเทศไดน้าเอากฬีา

วิง่ 31 ขา ไปเผยแพร่ ฝึกฝน โดยปจัจุบนัน้ีสถิติ
โลกที ่Guinness World Records บนัทกึไว ้เป็น
สถิติของทีม โรงเรียนศลิปะป้องกนัตัว เส้าหลิน 
ต้ากัว่ จาก ประเทศจนี (Shao Lin Ta Gou 
Martial Arts School in Dengfeng City, 
Henanprovince) ทีส่ามารถทาลายสถิตโิลกของ
ทีมจากประเทศญี่ปุ่นลงได้ และบนัทึกสถิติโลก
ใหม่ไว้ด้วยสถิติเวลา 08.41 วนิาท ีเมื่อวนัที่ 12 
พฤษภาคม 2552 สพฐ.– ฮอนด้า วิ่ง 31 ขา 
25541 

ส าหรับการแข่งขนักีฬาวิ่ง 31 ขา เข้าสู่
ประเทศไทยครัง้แรกในปี พ.ศ.2548 โดยกลุ่ม
บรษิทัฮอนดา้ในประเทศไทย เป็นผูส้นับสนุนหลกั
ในการจัดการแข่งขัน ภายใต้ชื่อการแข่งขัน 
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การประชุมวชิาการ มหาสารคามวจิยั ครัง้ที ่10 วารสารวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี

“ฮอนด้า วิ่ง 31 ขาสามคัคี” เพื่อเปิดโอกาสให้
นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 และ 6 ในเขต
กรุงเทพฯ และปรมิณฑลเขา้ร่วมการแข่งขนั โดย
สถิติในปีแรกของการแข่งขนัในประเทศไทย คือ 
09.34 วนิาท ีจากทมีโรงเรยีนวดัป้อมวเิชยีรโชติ
การาม จงัหวดัสมุทรสาครสพฐ. – ฮอนดา้ วิง่ 31 
ขา 25541 

การเ ล่นกีฬาวิ่ง  31 ขานั ้นก่อ ให้ เกิด
ประโยชน์หลายหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็น ด้าน
สุขภาพร่างกาย และห่างไกลจากยาเสพติด 
เพื่อใหเ้ยาวชนสามารถทางานร่วมกบัผูอ้ื่นได ้ซึ่ง
การแขง่ขนัวิง่ 31 ขานัน้ ในแต่ละทมีใครจะเก่งคน
เดยีวไม่ได้ การทางานของทมีจะต้องรวมใจเป็น
หนึ่งเดยีว บนพื้นฐานของความรกัความเสยีสละ 
การตรงต่อเวลา ความสมัครสมานและความ
สามัคคี ซึ่งถือเป็นกีฬาที่สร้างคนอย่างแท้จริง 
รวมถึงการปลูกจิตสานึกเรื่องความสามัคคีให้
เกิดขึ้นในหมู่เยาวชน และการสร้างความมุ่งมัน่ 
ซึ่งนักกีฬาจะได้รับประสบการณ์จริงจากการ
ฝึกซ้อมร่วมกนักบัเพื่อนๆ นอกจากนี้ยงัเป็นการ
ส่ง เสริม ให้ เด็กไทยรู้จ ักใช้ เวลาว่ าง ให้ เ ป็น
ประโยชน์ มวีินัย รกัการเล่นกีฬา และมสีุขภาพ
แข็งแรง รู้จ ักการทางานเป็นทีม มีน้าใจเป็น
นักกีฬา และมีจิตสานึกของความสามัคคี โดย
แนวคิดหลักของการจัดการแข่งขัน สพฐ. - 
ฮอนด้า วิ่ง 31 ขาสามัคคี ปีที่ 7 นี้ยังคงเน้น
เสริมสร้างความสามัคคีให้กับเด็กและเยาวชน 
สพฐ.–ฮอนดา้ วิง่ 31 ขา 25541 

จากการศกึษาและสงัเกตการณ์ฝึกซอ้มใน
กฬีาวิง่ 31 ขา ผูว้จิยัพบว่าการฝึกโดยทัว่ไปจะฝึก
แบบพืน้ฐาน ไม่ไดฝึ้กทกัษะเฉพาะสว่นทีส่ าคญัใน
การวิง่ 31 ขา จงึอาจทาใหก้ารพฒันาความเรว็ใน
การวิ่ง 31 ขา ได้ไม่ดีเท่าที่ควร ดงันัน้ ผู้วิจยัจึง
สนใจที่จะศึกษาผลการฝึกโปรแกรมเชงิซ้อนที่มี
ต่อความสามารถในการวิ่ง 31 ขา โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในการฝึกทัง้ 5 ด้าน คือ ด้านความเร็ว 
ด้านความแข็งแรง ด้านการทรงตัว ด้านความ

คล่องแคล่วว่องไว ด้านปฏกิิรยิาตอบสนอง เพื่อ
ประโยชน์ของการพฒันาความเรว็ในการวิง่ 31 ขา 
ตลอดจนการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วแบบเป็นทีม
ต่อไป 
 
วิธีการด าเนินงานวิจยั  
ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัจะศกึษาตามขอบเขตของ
การวจิยัดัง้นี้ 
ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักเรียน
ระดบัชัน้ประถมศกึษา ปีที ่4 – 6 โรงเรยีนบา้นค า
พอก อ.เมอืง จ.นครพนม จ านวน 60 คน 
กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวจิยั เป็นนักเรยีน
โรงเรียนบ้านค าพอก อ.เมือง จ.นครพนม ซึ่งมี
อายุระหว่าง 10 – 12 ปี จ านวน 30 คน ไดม้าจาก
การสุ่มอย่างเป็นระบบ (Systematic Random 
Sampling) โดยใช้เกณฑ์การทดสอบความเร็ว 
ดว้ยแบบทดสอบ 50 เมตร แลว้น าผลทีไ่ดจ้ากการ
ทดสอบมาเรยีบเรยีงล าดบั จากเวลามากสุดไปหา
เวลาน้อยสุด เลอืกการจดัแบ่งกลุ่มตวัอย่าง แบบ
แมชชิง่กรุ๊ฟ (Matching group) จากคนทีม่เีวลา
ของการทดสอบเรว็ในล าดบัที่ 1-30 ที่มีค่าเฉลี่ย
ความเรว็ใกล้เคียงกนัที่สุด แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 15 คน จากนั ้นสุ่มแบบง่าย (Simple 
sampling) โดยการจบัสลากเพื่อก าหนด กลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่ม
ระยะทาง และ กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยโปรแกรม
เชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง 
การเกบ็ข้อมูล  

ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และสปัดาหท์ี ่8 

 
 
 
 
 



 
135 

 

 
 

ฐาปนา  กิง่คาน, คณะ การฝึกโปรแกรมเชงิซอ้นทีม่ต่ีอความสามารถ… 

ผลการทดลอง 
Table 1  The result of the repeated measure 
MANOVA analysis from the result of 
practicing speed, strength, balance, agility, 
reaction with the group 1 which was practiced 
by using increasing distance complex 
program. 

 ตารางที่ 1 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหุนามแบบวดั
ซ ้า ของผลการฝึก ความเร็ว ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว 
ปฏกิริยิาตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองที ่1 (ฝึก
ดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง) 
Table 2  The result of comparing means from 
the result of practicing speed, strength, 
balance, agility, reaction with the group 1 
which was practiced by using increasing 
distance complex program. 

 
 ตารางที่ 2 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการฝึก ความเร็ว 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความ
คล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง ภายใน
กลุ่มทดลองที ่1 (ฝึกดว้ยโปรแกรมเชงิซ้อนแบบ
เพิม่ระยะทาง) 

Table 3 The result of comparing means from 
the result of practicing speed, strength, 
balance, agility, reaction with the group 2 
which was practiced by using increasing 
distance complex program 

 
 ตารางที่  3  แสดงให้ เห็นถึง  ผลการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหุนามแบบวดั
ซ ้า ของผลการฝึก ความเร็ว ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว 
ปฏกิริยิาตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 (ฝึก
ดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง) 
Table 4  The result of comparing means from 
the result of practicing speed, strength, 
balance, agility, reaction with the group 2 
which was practiced by using increasing 
distance complex program. 

 ตารางที่  4 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการฝึก ความเร็ว 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความ
คล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง ภายใน
กลุ่มทดลองที่ 2 (ฝึกด้วยโปรแกรมเชงิซ้อนแบบ
เตม็ระยะทาง) 

 Dependent Variables SS df MS F Sig 
 
 

Group 

speed .401 1 .401 49.865 .000 
leg strength .194 1 .194 23.580 .000 
balance 1.890 1 1.890 68.281 .000 
agility .379 1 .379 6.438  .024 
reaction .439 1 .439 44.328 .000 

 
 

Error 

speed .113 14 .008 - - 
leg strength .115 14 .008 - - 
balance .388 14 .028 - - 
agility .823 14 .059 - - 
reaction .139 14 .010 - - 

 

 Value (Wilks' Lambda) F Sig. 
Intercept .065 14.045(a) .000 
Instruction 12.785 63.927(b) .000 
 

 Dependent Variables SS df MS F Sig 
 
 

Group 

speed .585 1 .585 21.603 .000 
leg strength .502 1 .052 31.205 .000 
balance 1.767 1 1.767 232.042 .000 
agility 5.343 1 5.343 21.884  .000 
reaction .308 1 .308 50.238 .000 

 
 

Error 

speed .379 14 .027 - - 
leg strength .023 14 .002 - - 
balance .107 14 .008 - - 
agility 3.418 14 .244 - - 
reaction .086 14 .006 - - 
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Table 5  Means and standard deviation of the 
result of practicing speed, strength, balance, 
agility, reaction after the 4th week between the 
group 1 which was practiced by using 
increasing distance complex program and the 
group 2 which was practiced by using full 
distance complex program. 

 
 ตารางที ่ 5 แสดงให้เหน็ถงึ ค่าเฉลีย่ และ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการฝึก ความเรว็ 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความ
คล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที ่4 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วย
โปรแกรมเชงิซ้อนแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่ม
ทดลองที่ 2 (ฝึกด้วยโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็ม
ระยะทาง) 
Table 6 The result of the repeated measure 
MANOVA analysis from the result of 
practicing speed, strength, balance, agility, 
reaction after the 4th week between the group 
1 which was practiced by using increasing 
distance complex program and the group 2 
which was practiced by using full distance 
complex program. 

 

 ตารางที่ 6 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหุนามแบบวดั
ซ ้า ของผลการฝึก ความเร็ว ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว 
ปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 (ฝึกด้วยโปรแกรม
เชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่มทดลองที ่2 
(ฝึกดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง)  
Table 7 The result of comparing means from 
the result of practicing speed, strength, 
balance, agility, reaction after the 4th week 
between the group 1 which was practiced by 
using increasing distance complex program 
and the group 2 which was practiced by using 
full distance complex program. 

 ตารางที่ 7 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการฝึก ความเร็ว 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความ
คล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4  ระหว่างกลุ่มทดลองที ่ 1 (ฝึกดว้ย
โปรแกรมเชงิซ้อนแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่ม
ทดลองที่ 2 (ฝึกด้วยโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็ม
ระยะทาง) 
 
 
 

 
Dependent Variables 

 
Group 

Group 1,2  (n=15) 
T1 

 S.D. 
speed Group1 

Group2 
8.91 
9.28 

.37 

.40 
leg strength Group1 

Group2 
1.97 
1.83 

.41 

.40 
balance Group1 

Group2 
1.46 
1.14 

.21 

.24 
agility Group1 

Group2 
11.53 
11.97 

.51 

.61 
reaction Group1 

Group2 
.68 
.72 

.09 

.05 
 

 Value (Wilks' Lambda) F Sig. 
Intercept .583 3.427(a) .018 
Instruction .714 3.427(a) .018 
 

 Dependent Variables SS df MS F Sig 
 
 

Group 

speed 1.060 1 1.060 7.062 .013 
leg strength .139 1 .139 .839 .367 
balance .774 1 .774 14.009 .001 
agility 1.426 1 1.426 4.453 .044 
reaction .014 1 .014 2.315 .139 

 
 

Error 

speed 4.204 28 .150 - - 
leg strength 4.629 28 .165 - - 
balance 1.548 28 .055 - - 
agility 8.965 28 .320 - - 
reaction .164 28 .006 - - 

 



 
137 

 

 
 

ฐาปนา  กิง่คาน, คณะ การฝึกโปรแกรมเชงิซอ้นทีม่ต่ีอความสามารถ… 

Table 8 The result of variance test analysis in 
pairs from the result of practicing speed, 
strength, balance, agility, reaction after the 4th 
week between the group 1 which was 
practiced by using increasing distance 
complex program and the group 2 which was 
practiced by using full distance complex 
program. 

 
 ตารางที่ 8 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
วิเคราะห์รายคู่หลังการทดสอบความแปรปรวน 
ของผลการฝึก ความเร็ว ความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว 
ปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4  
ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 (ฝึกด้วยโปรแกรม
เชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่มทดลองที ่2 
(ฝึกดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง) 
 ตารางที ่ 9 แสดงใหเ้หน็ถงึ ค่าเฉลีย่ และ 
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของผลการฝึก ความเรว็ 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา การทรงตวั ความ
คล่องแคล่วว่องไว ปฏกิริยิาตอบสนอง หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่8 ระหว่างกลุ่มทดลองที ่  1 (ฝึกดว้ย
โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่ม
ทดลองที ่ 2 (ฝึกดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็
ระยะทาง) 
 ตารางที่  10 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหุนามแบบวดั
ซ ้า ของผลการฝึก ความเร็ว ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว 
ปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8  
ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 (ฝึกด้วยโปรแกรม

เชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่มทดลองที ่2 
(ฝึกดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง)  
Table 9 Means and standard deviation of the 
result of practicing speed, leg strength, 
balance, agility, reaction after the 8th week 
between the group 1 which was practiced by 
using increasing distance complex program 
and the group 2 which was practiced by using 
full distance complex program. 

Table 10 The result of the repeated measure 
MANOVA analysis from the result of 
practicing speed, strength, balance, agility, 
reaction after the 8th week between the group 
1 which was practiced by using increasing 
distance complex program and the group 2 
which was practiced by using full distance 
complex program. 

 จากตารางที่ 11 แสดงให้เห็นถึง ผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการฝึก ความเร็ว 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความ
คล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที ่8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วย
โปรแกรมเชงิซ้อนแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่ม
ทดลองที่ 2 (ฝึกด้วยโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็ม
ระยะทาง) 

 
Measurement 

 
(I) Group 

 
(J) Group 

 
Mean Difference (I-J) 

 
Std. Error 

 
Sig 

speed Group1 Group2 -.376 .141 .013 
leg strength Group1 Group2 .136 .148 .367 
balance Group1 Group2 .321(*) .086 .001 
agility Group1 Group2 -.436 .207 .044 
reaction Group1 Group2 -.043 .028 .139 
 

 
Dependent Variables 

 
Group 

Group 1,2 (n=15) 
T1 

 S.D. 
speed Group1 

Group2 
8.80 
9.16 

.39 

.36 
leg strength Group1 

Group2 
2.03 
1.87 

.43 

.40 
balance Group1 

Group2 
1.69 
1.36 

.23 

.20 
agility Group1 

Group2 
11.43 
11.59 

.45 

.30 
reaction Group1 

Group2 
.62 
.66 

.06 

.04 
 

 Value (Wilks' Lambda) F Sig. 
Intercept .496 4.874 (a) .003 
Instruction 1.015 4.874(a) .003 
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Table 11 The result of comparing means from 
the result of practicing speed, strength, 
balance, agility, reaction after the 8th week 
between the group 1 which was practiced by 
using increasing distance complex program 
and the group 2 which was practiced by using 
full distance complex program 

 
Table 12 The result of variance test analysis 
in pairs from the result of practicing speed, 
strength, balance, agility, reaction after the 8th 
week between the group 1 which was 
practiced by using increasing distance 
complex program and the group 2 which was 
practiced by using full distance complex 
program. 

 
 และจากตารางที ่12 แสดงเหน็ถึง ผลการ
วิเคราะห์รายคู่หลังการทดสอบความแปรปรวน 
ของผลการฝึก ความเร็ว ความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อขา การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว 
ปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8  
ระหว่างกลุ่มทดลองที่  1 (ฝึกด้วยโปรแกรม

เชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่มทดลองที ่2 
(ฝึกดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง) 
 
สรปุผลและวิจารณ์ผลการทดลอง 
1. ผลของการฝึกโปรแกรมเชิงซ้อนท่ีมีต่อ 
ความเรว็ ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา การ
ทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และ ปฏิกิริยา
ตอบสนอง โดยอภปิรายผลดงันี้ 
 จากการศกึษาดา้นความเรว็ ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และ ปฏกิริยิาตอบสนอง ของกลุ่มที ่1 และ 
กลุ่มที่ 2 พบว่ามีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น 
ถงึแมว้่าเมื่อน าผลสถิติทีไ่ด้จากการเกบ็ขอ้มูลมา
วเิคราะห์หานัยส าคญัทางสถิติพบว่าในบ้างด้าน
อาจไม่แตกต่างกนัในทางสถติ ิแต่สถติทิีเ่กบ็ไดน้ัน้
มกีารพฒันาขึน้ในทุกๆ ตวัแปร ทัง้นี้การฝึกด้วย
โปรแกรมทีผู่ว้จิยัไดฝึ้กกบักลุ่มที ่1 และ กลุ่มที ่2 
นัน้มรีปูแบบการฝึกทีห่ลากหลาย และเป็นการฝึก
โดยเน้นสมรรถภาพทางร่างกายด้านต่างๆ ที่มี
ความส าคญัในการเล่นกฬีาวิง่ 31 ขา เพื่อใหม้กีาร
พฒันาไปในทางทีถู่กต้องเหมาะสมกบักฬีาชนิดนี้ 
ในทุกๆ วนั จะท าการฝึกใหค้รบทุกดา้น เพื่อให้มี
การพฒันาในแต่ละดา้นไปพรอ้มๆ กนั โดยจะเริม่
ฝึกจากเบา ไปหาหนัก น้อย ไปหามาก และ ท า
การฝึกบ่อยๆ ซ ้าๆ เพื่อให้ผู้ร ับการฝึกได้มีการ
ปรบัสภาพร่างกายใหพ้รอ้มกบัการฝึกในวนัต่อไป 
สุกจิ พทิกัษ์เจรญิ9 ไดใ้หห้ลกัการว่า การฝึกต้อง
เริม่จากน้อยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนกั โดย
ใช้หลกัการเพิ่มความหนักของการฝึก และต้อง
เพิ่มความหนักให้เหมาะสมแต่ละบุคคลเพียง
พอที่จะกระตุ้นใหร้่างกายมกีารปรบัตวัดขีึน้ ต้อง
รู้สึกสบายหรือไม่หนักเกินไป ดังนั ้นจึงต้อง
ค านึงถึงความหนัก ระยะเวลา และความบ่อยใน
การฝึกซ้อม เพื่อที่จะช่วยกระตุ้นให้มีการพฒันา
เป็นไปตามระบบและขัน้ตอน ตามความสามารถ
ของร่างกายในแต่ละบุคลเพื่อไม่ ให้เกิดการ
บาดเจ็บ และหลังจากที่ร่างกายมีการปรับตัวมี

 Dependent Variables SS df MS F Sig 
 
 

Group 

speed .979 1 .979 6.786 .015 
leg strength .213 1 .213 1.209 .281 
balance .794 1 .794 16.511 .000 
agility .195 1 .195 1.315 .261 
reaction .015 1 .015 4.481 .043 

 
 

Error 

speed 4.040 28 .144 - - 
leg strength 4.943 28 .177 - - 
balance 1.346 28 .048 - - 
agility 4.156 28 .148 - - 
reaction .096 28 .003 - - 

 

 
Measurement 

 
(I) Group 

 
(J) Group 

 
Mean Difference (I-J) 

 
Std. Error 

 
Sig 

speed Group1 Group2 -.361 .139 .015 
leg strength Group1 Group2 .169 .153 .281 
balance Group1 Group2 .325(*) .080 .000 
agility Group1 Group2 -.161 .141 .261 
reaction Group1 Group2 -.045 .021 .043 
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ความแขง็แรงเพิ่มขึ้นแล้ว ก็ควรจะมีการจดัและ
ปรับความหนักของงานที่จะใช้ฝึกซ้อมเพิ่มขึ้น 
เพื่อที่จะเกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่องและมาก
ยิ่งขึ้น แต่ควรมีการเฝ้าระวังอาการของการ
ฝึกซอ้มเกนิ (Over Training) ดว้ย  
2. เมื่อท าการเปรียบเทียบ ความเร็ว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว ความ
คล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาห์
ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยโปรแกรม
เชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง) และ กลุ่มทดลองที ่2 
(ฝึกดว้ยโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง) โดย
อภปิรายผลแต่ละประเดน็ดงัต่อไปนี้ 

2 .1  ด้ านความเร็ว  ภายหลังการ ฝึก
โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง ของกลุ่มที ่1 
และ ภายหลงัการฝึกโปรแกรมเชงิซ้อนแบบเต็ม
ร ะ ย ะท า ง  ข อ ง ก ลุ่ ม ที่  2  ส าม า รถพัฒน า
สมรรถภาพทางกายด้านความเรว็ได้ด ีจะเหน็ได้
ว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และ หลังการฝึก
สัปดาห์ที่  8  นั ้น  นักกีฬามีการพัฒนาด้าน
ความเรว็ไดด้ขีึน้ตามล าดบั โดยผูว้จิยัเชื่อว่าหาก
ไดร้บัการฝึกต่อไปอย่างต่อเนื่อง จะท าใหน้ักกฬีา
มีการพัฒนาต่อไปได้อีก  เนื่ องจากการฝึก
โปรแกรมเพื่อพัฒนาความเร็วที่ผู้วิจ ัยได้ฝึกกับ
กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 เป็นการฝึกโดยเริ่มจาก
น้อยไปหามาก เบาไปหาหนัก และ ท าการฝึก
บ่อยๆ ซ ้าๆ เพื่อเพิม่ความเรว็ สรา้งทกัษะ สมาธ ิ
ความแขง็แรง ความยืดหยุ่นตัวกล้ามเนื้อ ให้กบั
นักกีฬา ซึ่งเป็นปจัจัยส าคัญต่อการพัฒนาซึ่ง 
สนธยา  สลีะมาด9 ให้แนวคดิว่า ในการฝึกซ้อม
ของนักกฬีา จะมกีารปฏบิตักิารฝึกซอ้มที่มคีวาม
รวดเร็วและท าซ ้าจ านวนหลายเที่ยว ฉะนัน้ ใน
การฝึกซ้อมความเร็วถ้านักกีฬาต้องการที่จะ
พัฒนาให้ได้อย่างสมบูรณ์  นักกีฬาควรจะมี
พฒันาการความอดทนของกลา้มเนื้อดว้ยเพื่อทีจ่ะ
สนับสนุนให้นักกีฬามีความเคลื่อนไหวอย่าง

รวดเรว็ ได้ระยะทางยาวขึน้ หรือ ได้จ านวนครัง้
เพิม่ขึน้  

2.2 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ภายหลังการฝึกโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่ม
ระยะทาง ของกลุ่มที่ 1 และ ภายหลังการฝึก
โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง ของกลุ่มที ่2 
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ดี เห็นได้จาก
การเกบ็สถิตหิลงัการฝึกในสปัดาห์ที่ 4 และ หลงั
การฝึกสปัดาห์ที ่8 นักกฬีาสามารถพฒันาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้ อขาได้ดีขึ้นตามล าดับ 
เนื่องจากโปรมแกรมการฝึกที่ผู้วิจยัได้ฝึกกบัทัง้
สองกลุ่ม เป็นโปรแกรมการเสริมสร้างความ
แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล้ า ม เ นื้ อ ข า โ ด ย ค า นึ ง ถึ ง
ความสามารถของนักกฬีาเป็นหลกั ซึ่งท่าทางใน
การฝึกจะเน้นไปทีก่ารพฒันากล้ามเนื้อขาบรเิวณ
ตน้ขาเป็นสว่นใหญ่ ซึง่ถอืเป็นกลา้มเนื้อมดัหลกัที่
ใช้ในการเคลื่อนที่ โดยเป้าหมายหลกัในการฝึก
เพื่อเพิม่ความแขง็แรง และท าการฝึกบ่อย ๆ ซ ้า 
ๆ โดยเพิ่มจาก เบาไปหาหนัก น้อยไปหามาก  
วธิกีารฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ขา นัน้มหีลายวธิแีต่ทุกวธิมีหีลกัการเดยีวกนัดงัที ่
วุฒพิงษ์ ปรมตัถากร5 กล่าวไวว้่าใหก้ลา้มเน้ือต่อสู้
กบัแรงต้านทานหรอืน ้าหนักที่สูงขึน้ซึ่งขึน้อยู่กบั
ความเขม้ของการก าหนดการฝึกโดยยดึหลกัการ
ฝึกเกนิอตัรา (Overload Principles ) ซึ่ง พชิติ 
ภูตจินัทร์4 อธบิายว่าการฝึกแบบนี้เป็นวธิกีารฝึกที่
ท าใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้โดยใชน้ าหนักหรอืแรง
ต้านทานเกิดความสามารถการพฒันากล้ามเนื้อ 
(Fiber) ให้มีขนาดใหญ่ขึ้นซึ่งเราเรียกว่า 
Hypertrophy การฝึกให ้Hypertrophy นัน้ต้องใช้
หลกัการทีต่้องท าตดิต่อกนัอย่างสม ่าเสมอให้เกดิ
ความสามารถ ที่จะออกแรงยกอย่างปกติและ
พฒันาน ้าหนกัขึน้เรื่อยๆ อย่างเป็นขัน้ตอน  

2.3 ด้านการทรงตัว ภายหลังการฝึก
โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง ของกลุ่มที ่1 
และ ภายหลงัการฝึกโปรแกรมเชงิซ้อนแบบเต็ม
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การประชุมวชิาการ มหาสารคามวจิยั ครัง้ที ่10 วารสารวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี

ร ะย ะท า ง  ข อ ง ก ลุ่ ม ที่  2  ส าม า รถพัฒน า
สมรรถภาพทางกายดา้นการทรงตวั ได้ด ีเหน็ได้
จากการเก็บสถิติหลงัการฝึกในสปัดาห์ที่ 4 และ 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 นักกีฬาสามารถพัฒนา
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาได้ดขีึน้ตามล าดบั 
เนื่ องจากการฝึกการทรงตัวต้องอาศัยความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อขา และ ความสามารถของ
ร่างกายในการที่รักษาความสมดุลของร่างกาย 
ผู้วิจยัได้ท าการฝึกโดยเริ่มต้นจากท่าที่ง่าย และ
เพิ่มความยากขึ้นเรื่อยๆ เริ่มฝึกอย่างช้าๆ ก่อน 
แล้วจงึท าเร็วขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งจะต้องใช้การทรงตัว
มากขึน้ สอดคล้องกบั ท่าออกก าลงัเพื่อการทรง
ตวั หมอชาวบา้น11 ทีก่ล่าวไวว้่า ท่าออกก าลงักาย 
เริม่ต้นจากท่าทีง่่าย และเพิม่ความยากขึน้เรื่อยๆ 
ควรฝึกจากท่าทีง่่าย และท าอย่างช้าๆ ก่อน แล้ว
จงึท าเร็วขึน้เรื่อยๆ ซึ่งจะต้องใช้การทรงตัวมาก
ขึน้ การที่ท่านไม่ประมาทต่อปจัจยัต่างๆ ที่มผีล
ต่อการเสียการทรงตัวหรือหกล้ม และฝึกออก
ก าลงัอย่างสม ่าเสมอจะท าใหม้กีารทรงตวัด ีไม่หก
ล้มง่าย ซึ่ง เป็นวิธีชะลอความแก่ได้แ น่นอน 
เช่นเดยีวกบั ผาณิต บลิมาศ3 ที่ให้นิยามว่า การ
ทรงตวั หมายถึง คุณสมบตัิของบุคคลที่จะรกัษา
ระบบประสาทที่ควบคุมกล้ามเนื้อ เพื่อควบคุม
ลกัษณะของร่างกายในขณะทีอ่ยู่กบัที ่และในขณะ
ที่ร่างกายก าลงัเคลื่อนที่ การทรงตัว (Balance) 
หมายถึง ความสามารถในการประสานระหว่าง
ระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้ อ ในขณะที่
ร่างกายปฏบิตังิาน สามารถทรงตวัในท่าใดๆ ดว้ย
มอื หรือเท้าก็ได้ ม ี2 ลกัษณะคอื การทรงตวัอยู่
กบัที ่(Static balance) เช่น ยนืขาเดยีว และ การ
ทรงตวัขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) เช่น 
การเดนิบนรางรถไฟ การไต่ลวด  

2.4 ดา้นความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงั
การฝึกโปรแกรมเชงิซ้อนแบบเพิม่ระยะทาง ของ
กลุ่มที ่1 และ ภายหลงัการฝึกโปรแกรมเชงิซ้อน
แบบเต็มระยะทาง ของกลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 1 นัน้มี
การพฒันาทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว หลงั

การฝึกในสัปดาห์ที่  4  และ หลังสัปดาห์ที่  8 
เพิม่ขึน้แต่ไม่แตกต่างทางสถติ ิทัง้นี้ผู้วจิยัเหน็ว่า 
อาจเป็นเพราะ นักกีฬาในกลุ่มที่ 1 คุ้นเคยกับ
โปรแกรมการฝึก หรือความหนักของการฝึก
อาจจะเบาเกนิไปในการฝึกของกลุ่มนี้ สว่นในกลุ่ม
ที่ 2 นัน้มีการพฒันาขึ้นเห็นได้จากการเก็บสถิติ
หลังการฝึกในสัปดาห์ที่  4  และ หลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 นักกีฬาสามารถพัฒนาด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวไดด้ขีึน้ตามล าดบั ทัง้นี้ผูว้จิยัได้
ท าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยท าการฝึก
ซ ้าๆ บ่อยๆ เริ่มจากการฝึกท่าง่ายๆ ไปหายาก 
และจากจ านวนน้อยไปหามาก โดยเน้นการฝึกใน
การเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางแบบรวดเร็วซึ่ง 
วุฒิพงษ์  ปรมตัิถากร และอารี ปรมตัิถากร5 ให้
หลกัการว่า การที่จะเสรมิสร้างความคล่องแคล่ว
ว่องไว จะต้องยึดหลกัในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน 
และต้องฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนัน้ๆ อย่าง
ถูกตอ้งซ ้าแลว้ซ ้าเล่าและดว้ยความเรว็สงู และ วร
ศักดิ  ์ เ พีย ร ชอบ 7 ที่ ไ ด้ ใ ห้นิ ย ามว่ า  ค ว าม
คล่องแคล่วว่องไว คอืความสามารถในการเปลีย่น
ต าแหน่ง หรอืทศิทาง การเคลื่อนไหวของร่างกาย
ด้วยความรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพ อนัเป็นผล
เนื่ องมาจากความสามารถในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เพื่อท างานประสานกนัได้
เป็นอย่างดี กิจกรรมการออกก าลงักายที่จะช่วย
เสรมิสรา้งใหร้่างกายมคีวามคล่องตวัสงูขึน้ ไดแ้ก่ 
กจิกรรมทีท่ าใหก้ล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ได้ท างานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยน
ต าแหน่งและทศิทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย  

2.5 ดา้นปฏกิริยิาตอบสนอง ภายหลงัการ
ฝึกโปรแกรมเชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง ของกลุ่ม
ที ่1 และ ภายหลงัการฝึกโปรแกรมเชงิซอ้นแบบ
เต็มระยะทาง ของกลุ่มที่  2 สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด้านปฏกิริยิาตอบสนองได้ดี 
เหน็ไดจ้ากการเกบ็สถติหิลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่4 
และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 เนื่องจากโปรแกรม
ฝึกผูว้จิยัเน้นไปทางการไดย้นิและการเคลื่อนทีไ่ป
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ฐาปนา  กิง่คาน, คณะ การฝึกโปรแกรมเชงิซอ้นทีม่ต่ีอความสามารถ… 

พร้อมๆ กนั ซึ่งในขณะที่ท าการฝึกผู้ที่ได้รบัการ
ฝึก จะได้รับการพัฒนาปฏิกิริยาทางการได้ยิน
ควบคู่การเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา ซึง่เป็นไปตาม
หลักการฝึก คือ การเคลื่อนที่ที่รวดเร็วและการ
เคลื่อนที่ที่พร้อมๆ กัน ซึ่ง วรายศ หล้าหา 7 ได้
นิยามว่า เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ช่วงเวลาที่ใช้
ตั ้ง แ ต่ มีก า รกระ ตุ้ นปลาย  ประสาทสัมผัส 
(receptor) ให้รบัความรู้สึก จนถึงช่วงเวลาที่
กล้ามเนื้อมกีารหดตัวเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหว
ตอบสนองต่อสิง่เรา้ 
3. เมื่อท าการเปรียบเทียบ ความเร็ว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว ความ
คล่องแคล่วว่องไว  ปฏกิริยิาตอบสนอง หลงัการ
ฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ สปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่ม
ระยะทาง )  และ ก ลุ่มทดลองที่  2  ( ฝึกด้วย
โปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็มระยะทาง)  โดย
อภปิรายผลแต่ละประเดน็ดงัต่อไปนี้ 

3 .1  ด้านความเร็ว  เมื่ อ เปรียบเทียบ
ระหว่าง โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง และ 
โปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็มระยะทาง พบว่า
โปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่มระยะทาง สามารถ
พัฒนาความสามารถด้านความเร็ว ได้ดีกว่า 
เนื่องจากโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่มระยะทาง 
เป็นโปรมแกรมที่เสริมสร้างความเร็วแบบเพิ่ม
ระยะทางขึน้เรื่อยๆ จงึท าใหน้ักกฬีาในกลุ่มที ่1 มี
การพัฒนาการฝึกด้านความเร็วในแต่ระยะทาง
แบบเต็มที่ โดยเริ่มจาก 10 เมตร 20 เมตร 30 
เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร ตามหลกัการฝึกที ่
สุกิจ พทิกัษ์เจริญ10เสนอว่า การฝึกต้องเริม่จาก
น้อยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนัก โดยใช้
หลกัการเพิม่ความหนักของการฝึก และต้องเพิม่
ความหนักให้เหมาะสมแต่ละบุคคลเพยีงพอที่จะ
กระตุ้นให้ร่างกายมีการปรับตัวดีขึ้น ต้องรู้สึก
สบายหรือไม่หนักเกินไป ดงันัน้จึงต้องค านึงถึง
ความหนัก ระยะเวลา และความบ่อยในการ
ฝึกซ้อม เพื่อที่จะช่วยกระตุ้นให้มีการพัฒนา

เป็นไปตามระบบและขัน้ตอน ตามความสามารถ
ของร่างกายในแต่ละบุคคลเพื่อไม่ให้เกิดการ
บาดเจ็บ และหลังจากที่ร่างกายมีการปรับตัวมี
ความแขง็แรงเพิ่มขึ้นแล้ว ก็ควรจะมีการจดัและ
ปรับความหนักของงานที่จะใช้ฝึกซ้อมเพิ่มขึ้น 
เพื่อที่จะเกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่องและมาก
ยิ่งขึ้น แต่ควรมีการเฝ้าระวังอาการของการ
ฝึกซอ้มเกนิ (Over Training) ดว้ย อย่างไรกต็าม
การฝึกของกลุ่มที่ 2 ใช่ว่าจะไม่มีการพัฒนา 
เพราะผลจากสถิตทิี่ผู้วจิยัได้เกบ็ภายหลงัการฝึก
ทัง้สปัดาหท์ี ่4 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มที ่
2 กม็กีารพฒันาดา้นความเรว็ดขีึน้  

3.2 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
เมื่อเปรียบเทียบกนัระหว่าง โปรแกรมเชิงซ้อน
แบบเพิ่มระยะทาง และ โปรแกรมเชิงซ้อนแบบ
เตม็ระยะทาง หลงัสปัดาหท์ี ่4 และ หลงัสปัดาหท์ี ่
8 พบว่าโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่มระยะทาง 
สามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านความความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ได้ดีกว่าโปรแกรม
เชิงซ้อนแบบเต็มระยะทาง เนื่องจากโปรแกรม
เชิงซ้อนแบบเพิ่มระยะทาง มีโปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาแบบเป็นทมีร่วมอยู่
ดว้ย เป็นตน้ว่า การฝึกในรปูแบบกอดคอแบบเป็น
ทมี แลว้แต่ละคนยนืขาเดยีว จากนัน้ย่อขาลงและ
ยนืขึน้ตามจงัหวะของผูฝึ้ก ซึง่ท าใหส้อดคลอ้งกบั
จุดมุ่งหมายในการฝึก แตกต่างจากโปรแกรม
เชิงซ้อนแบบเต็มระยะทาง ที่ใช้การฝึกแบบ
รายบุคคล อาจเป็นข้อแตกต่างระหว่างสอง
โปรแกรม ทัง้นี้ผู้วจิยัเหน็ว่าระยะเวลาในการฝึก
สัน้เกินไปจึงท าให้ไม่มีความแตกต่างทางสถิต ิ
การฝึกดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ควรที่
จะไดร้บัการฝึกในระยะเวลาทีน่านกว่านี้ เพื่อทีจ่ะ
ท าใหเ้หน็การพฒันาทีแ่ตกต่างอยา่งชดัเจน 
ศริิรตัน์ หิรญัรตัน์8 อธิบายว่า การท างานของ
กล้ามเนื้อลกัษณะดังกล่าวจะท าให้ร่างกายเกิด
การสบัสนในช่วงระยะแรกๆ หลงัจากนัน้ร่างกาย
จะมีการปรบัตวัให้เข้ากบัสถานการณ์โดยทัว่ไป
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การประชุมวชิาการ มหาสารคามวจิยั ครัง้ที ่10 วารสารวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี

การปรบัตัวนี้จะใช้เวลาประมาณ 25-30 วนัและ
เ มื่ อ ร่ า ง ก า ย มี ก า ร ป รั บ ตั ว จ ะ ท า ใ ห้ ขี ด
ความสามารถปกติเพิม่ขึน้อย่างเหน็ได้ชดันัน่คือ
ร่างกายมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้ 

3.3 ด้านการทรงตวั เมื่อเปรยีบเทียบกนั
ระหว่าง โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเพิม่ระยะทาง และ 
โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง หลงัสปัดาห์
ที่  4  และ หลังสัปดาห์ที่  8  พบว่าโปรแกรม
เชิงซ้อนแบบเพิ่มระยะทาง สามารถพัฒนา
สมรรถภาพด้านการทรงตัวได้ดีกว่า โปรแกรม
เชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง เน่ืองจากงานวจิยัชิน้นี้
เป็นการฝึกเชงิซ้อน ที่รวมโปรแกรมการฝึกด้าน
การทรงตัว และ  โปรมแกรมการฝึกด้านความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อขา เขา้ดว้ยกนั เป็นการฝึก
ในลกัษณะเดยีวแต่พฒันาสมรรถภาพทางกายได้
ทัง้สองด้าน ดงันัน้การที่โปรแกรมเชิงซ้อนแบบ
เพิ่มระยะทาง มีการพัฒนาได้ดีกว่า โปรแกรม
เชิงซ้อนแบบเต็มระยะทาง เป็นเพราะความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อขาที่ได้พฒันาจากการฝึก
ควบคู่กันไป อีกทัง้โปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่ม
ระยะทาง มกีารพฒันาด้านการทรงตวัในลกัษณะ
เป็นทีมซึ่งสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายในการฝึก 
หากนกักฬีามคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาทีด่กี็
จ ะ ท า ใ ห้ มี ก า รท ร ง ตั ว ที่ ดี  ห า กนั ก กีฬ า มี
สมรรถภาพทางการทรงตัวที่ดีแล้วก็จะท า
ความสามารถในการท ากิจกรรรมต่างๆได้ดีขึ้น 
และป้องการการเกดิการบาดเจ็บจากการหกล้ม
จากการเคลื่อนที่ในการเดนิ วิง่ หรอื จากการเล่น
กฬีา ซึง่ ทศพล เจศรชียั2 ใหน้ิยามว่า การทรงตวั 
หมายถึง การที่ร่างกายสามารถรบัรู้และประเมนิ
ต าแหน่งของร่างกายว่าอยู่ในท่าใด จะสามารถ
ช่วยให้ปรบัเปลีย่นท่าทางเพื่อป้องกนัการลม้ทีจ่ะ
เกดิขึน้หรอืผ่อนแรงใหเ้กดิอนัตรายน้อยลงได ้การ
ทรงตวัเป็นปจัจยัส าคญัในการด ารงชวีติประจ าวนั
เช่น ท าใหเ้กดิการเดนิที่มัน่คงขึน้ การลุก การนัง่
สะดวกขึน้ 

3.4 ด้านความคล่องแคล่วว่องไว เมื่อ
เปรยีบเทยีบกนัระหว่าง โปรแกรมเชงิซ้อนแบบ
เพิ่มระยะทาง และ โปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็ม
ระยะทาง หลงัสปัดาห์ที่ 4 และ หลงัสปัดาห์ที่ 8 
พบว่าโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่มระยะทาง 
สามารถพฒันาสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวได้ดีกว่ าโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็ม
ระยะทาง ซึง่ผลการเปรยีบเทยีบทางสถติขิองหลงั
การฝึกในสปัดาห์ที่ 4 ระหว่าง สองโปรแกรมมี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ แต่
หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่8 ระหว่าง สองโปรแกรม
ไม่มีความแตกต่างกนั ทัง้นี้ผู้วิจ ัยเห็นว่าจากผล
การฝึกด้านความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีการ
พฒันาที่ดขี ึน้ ถึงแม้ว่าการเปรยีบเทยีบทางสถิติ
ในหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 จะไม่มแีตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ทัง้นี้ผู้วิจยัเห็นว่าหากได้รับ
การฝึกบ่อยๆ ซ ้าๆ จะท าให้เกดิทกัษะและความ
ช านาญ ซึ่งจะช่วยให้มีการพัฒนาด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวไดด้ขีึน้ สอดคลอ้งกบั วุฒพิงษ์ 
ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร5 อธิบายว่า 
เป็นความสามารถในการท างานร่วมกนัของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งทัง้ 2 ระบบนี้
จะตอ้งท างานร่วมกนัอย่างมปีระสทิธภิาพถงึจะท า
ให้เกดิความคล่องตวัสูง ดงันัน้ ถ้าจดักจิกรรมให้
ร่างกายไดฝึ้กบ่อย ๆ ทกัษะและความช านาญจาก
การฝึกกจ็ะมกีารพฒันาและเกดิความคล่องตวัใน
ทีส่ดุ  

3 . 5  ด้ า นปฏิกิ ริ ย า ต อบสนอ ง  เ มื่ อ
เปรยีบเทยีบกนัระหว่าง โปรแกรมเชงิซ้อนแบบ
เพิ่มระยะทาง และ โปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็ม
ระยะทาง หลงัสปัดาห์ที่ 4 และ หลงัสปัดาห์ที่ 8 
พบว่าโปรแกรมเชิงซ้อนแบบเพิ่มระยะทาง 
สามารถพัฒนาสมรรถภาพด้ านปฏิกิ ริย า
ตอบสนองได้ดีกว่า โปรแกรมเชิงซ้อนแบบเต็ม
ระยะทาง โปรแกรมเชงิซอ้นแบบเตม็ระยะทาง ซึง่
ผลการเปรียบเทียบทางสถิติของหลังการฝึกใน
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ฐาปนา  กิง่คาน, คณะ การฝึกโปรแกรมเชงิซอ้นทีม่ต่ีอความสามารถ… 

สปัดาห์ที่ 4 ระหว่าง สองโปรแกรมไม่มีความ
แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่8 ระหว่าง 
สองโปรแกรมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้นี้ผูว้จิยัเหน็ว่าการฝึกดา้น
ปฏกิริยิาตอบสนองควรฝึก บ่อยๆ ซ ้าๆ และเริ่ม
จากเบาไปหาหนกั และควรมกีารฝึกอย่างต่อเนื่อง
เพื่อพัฒนาด้านปฏิกิริยาตอบสนองได้ดียิ่งขึ้น 
สอดคล้องกบั สุกิจ พิทกัษ์เจริญ10 ที่กล่าวได้ว่า 
การฝึกจะต้องท าเป็นประจ าและสม ่าเสมอ เพื่อให้
ร่างกายเกดิความเคยชนิกบัสภาพการเคลื่อนไหว
ขอ ง กีฬ านั ้น ๆ  แ ล ะท า ใ ห้ เ กิ ด ก า รพัฒน า
สมรรถภาพร่างกายใหด้ขีึน้ แต่ถ้าการฝึกซอ้มนัน้
ท าไม่สม ่าเสมอ มกีารหยุดการฝึกซอ้ม หรอื ความ
หนักของการฝึกไม่เพยีงพอ จะท าให้เกิดการผนั
กลบั ซึง่จะเป็นผลใหส้มรรถภาพทางกายทีเ่พิม่ขึน้
จากการฝึกทีผ่่านมาลดลงได ้การฝึกจงึจ าต้องท า
อย่างต่อเนื่อง สม ่าเสมอ จงึจะเกดิประโยชน์สงูสุด 
และพฒันาต่อเนื่องไปได ้
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