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ช่ือวิทยานิพนธ ผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น

ผูเขียน นายสมชาย  ปณฑิโต
สาขาวิชา หลักสูตรและการสอน
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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตาราง
เกาชองท่ีมีผลตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมตัวอยางเปนนัก
กรีฑาชาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา จํานวน 30 คน มีอายุเฉลี่ย 14 ป จากการเลือกแบบเจาะจง
(Purposive Random) จัดเขากลุมตัวอยาง เปน 2 กลุมๆละ 15 คน ดวยวิธีการจับคู (Matching)
โดยการเรียงลําดับเวลาจากการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร กลุมควบคุมฝกตามโปรแกรมการฝก
กรีฑาวิ่งระยะสั้น สวนกลุมทดลองฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑา
วิ่งระยะสั้นท่ีผูวิจัยสรางข้ึน โดยท้ัง 2 กลุมตัวอยางทําการฝก 3 วันตอสัปดาห ใชเวลาฝก 2 ชั่วโมง
รวมท้ังหมด 8 สัปดาห ทําการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จากนั้นนําผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูล คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทดสอบคาที (t-test)

ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไม
แตกตางกันท่ีระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลของการฝกระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม
พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปไดวาโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นใน
ระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร สําหรับนักกรีฑาวิ่งระยะ
สั้นได
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ABSTRACT

The purpose of this study was to examine and compare effects of the
matrix of nine square training program on the speed of 50 – meters for sprinter
athletes from Yala sports school. Thirty males 14 years old were selected by a
purposive random sampling and the subject was divided into the control group and
the experimental group by matching technique from 50 –meter speed test. The
control group of short - running training program and the experimental group of the
matrix of nine Square training with short- running training program designed by the
researcher. Each subjects participated in the training session three days a week at 2
hrs per day for a total to training 8 weeks. All subjects were tested on their speed
before and after 4 and 8 weeks training program. Then the data were analyzed using
mean, standard deviation and t-test method for the comparison test.

The results were that the mean of speed in short distance 50 -meter sprinter
athletes, before and after training for 8th week in the experimental group revealed a
significant difference level at .05, but the control group has no different at .05 level
and the comparison between experimental group and control group to found that
after 8th week effects of training the matrix of nine square on sprinters in the speed
distance of 50 – meter  were significant difference at .05 level.

In conclusion, The Matrix of nine square training program combined short- running
training at 8th weeks could improve on speed distance of 50 – meter for sprinters
athletes.




