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บทที่ 1 
 

   บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ในปจจุบันกีฬาหลากหลายประเภทไดรับความนิยมเปนอยางมากและมีการจัดการแขงขัน

ข้ึนมากมายทั่วโลก อีกทั้งมีการแขงขันตั้งแตระดับเยาวชน โดยเฉพาะกรีฑาซึ่งเปนกีฬาที่มักจะถูก

บรรจุไวในมหกรรมการแขงขันกีฬาตางๆ เชน โอลิมปกเกมส เอเชียนเกมส หรือ ซีเกมสเปนตน ทํา

ใหนักกีฬาตองพัฒนาความสามารถของตนเองอยูเสมอเพื่อสถิติที่ดีขึ้น โดยอาศัยความกาวหนา

ทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ตลอดจน วิทยาศาสตรการกีฬาซึ่งเปนศาสตรที่มีความสําคัญ

อยางยิ่งในการพัฒนาการกีฬาของประเทศ เพราะสามารถนําไปใชยกระดับมาตรฐานการกีฬา

โดยทั่วไปและพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาและผูฝกสอนกฬีา 

 เปนที่ทราบกันวาการฝกซอมกีฬาในปจจุบันไดพัฒนาไปอยางรวดเร็ว จนทําใหสถิติทาง

กีฬาในระดับตางๆยังถูกทําลายอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะกรีฑาที่เปนกีฬาประเภทที่ตัดสินวัดกันที่

สถิติหรือความเร็ว นักกีฬาตองฝกซอมและอดทนอยางสูง ทั้งนี้วทิยาศาสตรการกีฬานั้นเปนสาเหตุ

ประการหนึ่งที่มีบทบาทอยางยิ่งในการพัฒนาศักยภาพและประสิทธิภาพของนักกีฬา โดยมีสวน

ชวยในการพัฒนารูปแบบและวิธีของการฝกซอม ตลอดจน อุปกรณที่ใชในการฝกและทดสอบ

นักกีฬาก็เปนสวนสําคัญในการพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬา ซึ่งสอดคลองกับ         

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ที่วา ในการแขงขันกรีฑามักจะมีการทําลายสถิติกันอยูเสมอ ทั้งนี้มิใช

วานักกรีฑามีกลไกพิเศษนอกเหนือไปจากนักกรีฑาสมัยกอนแตอยางใด แตส่ิงที่ทําใหนักกรีฑาใน

ปจจุบันมีความสามารถดีขึ้นก็คือ การนําเอาหลักทางวิทยาศาสตรการกีฬาและเทคโนโลยีการกีฬา

มาใชในการฝกซอม ทําใหผลการแขงขันในแตละคร้ังมีสถิติดีขึ้นตามลําดับ ไมวาจะเปนในดาน

ของเวลา ระยะทาง ความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนทักษะตางๆ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กลาววา วิทยาศาสตรการกีฬา คือ แกนเนื้อหา สาระความรู 

ที่มาจากศาสตรยอยๆตางๆ เชน สรีรวิทยาการกีฬา ชีวกลศาสตรการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา 

ปรัชญาการกีฬา และศาสตรอ่ืนๆที่ไดเกิดขึ้นและคนพบในขณะมีสวนรวมในการเลนกีฬา โดย

วิธีการหรือกระบวนการทางวิทยาศาสตร ผลที่เกิดขึ้นและไดมีการคนพบโดยวิธีการหรือกระบวน

ทางวิทยาศาสตรเหลานี้ เปนผลที่มีความถูกตองและเชื่อถือไดวา บุคคลใดไดมีสวนรวมในการเลน

กีฬาในสภาพการณดังกลาวแลว การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจจะเปนไปในทํานองนี้

เสมอ 



 2 

การออกตัวเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งในการแขงขันวิ่งระยะสั้นเพราะตองแขงขันกับเวลาใช

สถิติเปนตัวกําหนด ถามีความเร็วในการออกตัวหรือใชเวลาในการออกตัวนอยที่สุดก็จะทําให

ไดเปรียบคูแขงมากเทานั้น นั่นเอง และหากมีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนจนถึง

จุดที่มีความเร็วสูงสุดไดโดยใชเวลานอยที่สุดและรักษาความเร็วสูงสุดนั้นไวไดก็จะไดเปรียบ

นักกีฬาคนอื่นๆ 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) กลาววา จากผลการวิเคราะหความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 

จะเห็นวาระยะทาง 10 เมตรแรกจากเสนเริ่มจนถึงจุด 10 เมตร เปนระยะที่มีการเรงความเร็ว

เพิ่มข้ึนไดมากที่สุด ซึ่งเปนการเรงความเร็วจากจุดที่มีความเร็วเปนศูนยโดยออกวิ่งจากที่ยันเทา 

(Starting block) ในขณะถีบตัวออกจากที่ยันเทาลําตัวจะทํามุมกับพื้นประมาณ 45 องศา 

หลังจากนั้นนักวิ่งจะเรงความเร็วเพิ่มข้ึนไปเรื่อยๆเชนกันจนถึงความเร็วสูงสุด ลําตัวจะอยูใน

ลักษณะที่เกือบจะตั้งฉากกับพื้น  

บรุกมานน และ แกลด (Bruggemann and Glad, 1990) ไดศึกษาเกี่ยวกับความสามารถ

ในการเรงความเร็วดังนี้ จากผลการวิเคราะหความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตรชาย จํานวน 22 คน ที่

เขารอบรองชนะเลิศและรอบชิงชนะเลิศของการแขงขันกีฬาโอลิมปกเมื่อป ค.ศ.1988 พบวา

ความเร็วที่จดุ 10 เมตร จากจุดเริ่มตน คิดเปน 45% ของความเร็วสูงสุด ความเร็วที่จุด 20 เมตรคิด

เปน 84 % ของความเร็วสูงสุด  ความเร็วที่จุด 30 คิดเปน 93 % ของความเร็วสูงสุด ความเร็วที่จุด 

40 เมตร คิดเปน 97 % ของความเร็วสูงสุด และ  ความเร็วที่จุด 50 เมตร คิดเปน 100 % ของ

ความเร็วสูงสุด  ทั้งนี้เปนการเรงความเร็วจากจุดที่มีความเร็วเปนศูนยโดยออกวิ่งจากที่ยันเทา 

(Starting block)     นักวิ่งที่สามารถออกวิ่งจากที่ยันเทาหลังเสียงปนไดเร็วกวา มีความสามารถใน

การเรงความเร็วมากกวา มีความเร็วสูงสุดมากกวา และมีความสามารถในการรักษาความเร็ว

สูงสุดไวไดนานกวา ยอมมีโอกาสเปนผูชนะไดในที่สุด  

ความสามารถในการออกวิ่งจากที่ยันเทาหลังเสียงปนไดอยางรวดเร็วนั้น นักวิ่งจะตองมี

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ที่ดี หลังจากไดยินเสียงปนแลวนักวิ่งจะตองใชเวลาใหนอยที่สุดใน

การเริ่มตนเคลื่อนที่ ซึ่งเปนความเร็วของระบบประสาทที่สามารถพัฒนาไดเพียงเล็กนอย

ความสามารถในการเรงความเร็วเปนสวนที่ตองอาศัยทักษะในการเคลื่อนที่อยางมีประสิทธภิาพซึง่

มักจะถูกมองขามความสําคัญไปและในขณะเดียวกันก็ตองอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อที่ผาน

การฝกมาอยางดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาวไววา ระยะเวลาของการสะทอนกลับ 

(Reflex time) หมายถึงระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเราจนถึงกระแสประสาท

สั่งงานไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวกับกลไกการเคลื่อนไหว (Effector) ซึ่งเปรียบเทียบไดกับการ

ปลอยตัวนักกรีฑาในการวิ่งแขงขัน ชวงเวลาดังกลาวนี้จะเริ่มนับจากจุดที่นักกีฬาไดยินสัญญาณ

ปนปลอยตัว จนกระทั่งถึงจุดท่ีนักกีฬากํา ลังจะเริ่มตนออกวิ่ง ดังนั้น นักวิ่งระยะสั้นที่ดีจะตอง
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สนองตอบหรือมีปฏิกิริยาตอบโตไดรวดเร็วและในการวิ่งเร็วระยะทางไมเกิน 50 เมตร นักกีฬาที่มี

ปฏิกิริยาในการตอบสนองดีจะสามารถลดเวลาในการวิ่งของตนเองไดประมาณรอยละ 7-24

สอดคลองกับ บลูมฟลล และ คณะ (Bloomfield ,et al, 1994) กลาววา การวิ่งระยะทาง 40 เมตร

จะตองใชทั้งกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อที่จะสงลําตัวไปขางหนาใหเร็วที่สุด 

ความเร็วสูงสุดเปนคุณสมบัติของนักวิ่งแตละคน ซึ่งเปนการทํางานประสานกันของระบบ

ประสาทกับกลามเนื้ออยางรวดเร็ว และที่สําคัญก็คือกลามเนื้อของนักวิ่งจะตองมีเสนใยกลามเนื้อ

ชนิดที่หดตัวไดเร็วเปนจํานวนมากอีกดวย สอดคลองกับ ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน 

(2536) ที่วา จํานวนเสนใยกลามเนื้อซึ่งแบงออกเปน 2 ชนิด ตามสีของกลามเนื้อ คือ กลามเนื้อสี

ขาว (White fiber) และ กลามเนื้อสีแดง (Red fiber) กลามเนื้อสีแดงเปนกลามเนื้อที่ทํางาน

ทนทานทําใหออกแรงไดระยะนานแตกลามเนื้อสีขาวมีความไวตอการกระตุนทํางานไดสั้นๆ โดย

กลามเนื้อสีขาวซึ่งเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็วนั้น เปนปจจัยสําคัญสําหรับความเร็วของ

นักวิ่งระยะสั้น 

ความสามารถในการรักษาความเร็วสูงสุดไวไดนานเปนความสามารถของนักวิ่งที่จะรักษา

ความเร็วสูงสุดในสภาวะที่กลามเนื้อเ ร่ิมเมื่อยลาและในขณะที่พลังงานจากฟอสฟาเจน 

(Phosphagen) คอยๆลดลง ซึ่งตองผานการฝกซอมอยางดีเชนกัน สอดคลองกับ เจริญ     

กระบวนรัตน (2538) ที่วา ระยะทางที่เหมาะสมสําหรับใชในการฝกอัตราความเรง และรักษา

ความเร็วสูงสุดไวใหนานที่สุดของนักกีฬาประเภทวิ่ง 100 เมตรนั้น คือชวงระยะ 40-80 เมตร การ

เพิ่มระยะทางฝกออกไปมากกวานี้ จะเปนสาเหตุทําใหนักกีฬาเกิดความเมื่อยลาและมีโอกาสเสีย

การทรงตัวไดงาย ที่สําคัญคือ จะทําใหการฝกเสริมความเร็วไมไดผลดีเทาที่ควรและจะกลายเปน

ผลเสียมากกวาผลดี 

ในการพัฒนาความเร็วของการวิ่งระยะสั้นนั้น จะตองใหความสําคัญกับองคประกอบ

ทั้งหมดของความเร็ว แตสวนที่มักจะถูกมองขามความสําคัญไปก็คือ ความสามารถในการเรง

ความเร็ว ซึ่งถานักวิ่งไดรับการฝกอยางถูกตองแลว ก็จะทําใหสามารถวิ่งไดเร็วขึ้นอยางแนนอน 

ทั้งนี้ตองอาศัยความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬามาชวย เพื่อใหการเคลื่อนไหวของรางกายมี

ประสิทธิภาพสูงสุด 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics training) เปน

การฝกบริหารรางกาย รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ

เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลันลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ อาทิ

เชน การฝกกระโดด (Jumping training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ กัน เพื่อพัฒนา

ลําตัวสวนลาง และการบริหารลําตัวสวนบนโดยใชเมดิซินบอล (Medicine ball) ซึ่งสอดคลองกับ    

ชู (Chu ,1992) ที่กลาววาการฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ นั้น เปนการฝกดวยแรงตานที่ใชนํ้าหนัก
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ตัวเองเปนนํ้าหนักถวง เชน การกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth jump) เปนการฝกเพื่อเชื่อม

ความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน นอกจากนี้ ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น จะ

ไดรับการพัฒนาใหดีขึ้นดวยการจัดโปรแกรมเขยง และ กระโดดเขาไวเปนสวนหนึ่งของการฝกเพื่อ

พัฒนาความเร็ว ดังนั้น ความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญและจําเปน

สําหรับนักวิ่งเร็วตลอดจนนักกีฬาประเภททุม พุง ขวางและกระโดด ที่จําเปนตองใชพลังการ

เคลื่อนไหวสูงสุดในเวลาฉับพลันควรมุงเนนการฝกเพื่อพัฒนากําลังความแข็งแรงและความเร็ว

มากที่ สุดดวยการฝกยกนํ้าหนักและการฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ  ฉะนั้นการฝกแบบ             

พลัยโอเมตริกจึงเปนสิ่งจําเปนในการสรางความแข็งแรงและการเรงความเร็ว เพราะหลักของ   

พลัยโอเมตริกคือการสรางความแข็งแรงและความเร็วใหกับระบบประสาทของกลามเนื้อเปนแบบ

พลังระเบิด (Explosive Power) 

ในการฝกซอมเพื่อพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วนั้นควรมีการฝกเพื่อพัฒนา

พลังระเบิด ซึ่งพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้นขึ้นอยูกับสวนประกอบทั้งความแข็งแรงและความเร็ว 

โดยสอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2538) ที่กลาวไววา  

1. ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยกําลังและความแข็งแรงเปน

องคประกอบสําคัญ นักกรีฑาที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดียวแตขาดกําลังระเบิด (Explosive 

Power) ที่จําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ผลก็คือ ความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้นไมดีเทาที่ควร ดังนั้นในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง

จึงจําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อควบคูกันไป 

2. การเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดดวยการพิจารณา

เลือกใชวิธีการและแบบการฝกใหเหมาะสมกับนักกฬีาแตละบุคคล 

3. ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นดวยการฝกความแข็งแรงและกําลัง

ขาตลอดจนความสัมพันธในการเคลื่อนไหว 

ในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง คารล และดารเนียล (Carl and Daniel, 1977) 

เสนอแนะวาควรฝกโดยใชหลักการเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เกี่ยวของ ซึ่งไดแกการฝก

แบบน้ําหนักเกินและการออกกําลังกายแบบใชความตานทาน ซึ่งมีวิธีฝกอยู 3 แบบคือ การฝกดวย

น้ําหนัก (Weight training) การฝกโดยการถวงน้ําหนัก และการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก โดยการฝก

วิ่งลากถวงน้ําหนักเปนการฝกซอมที่ไดรับความนิยมมานานตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันที่ใชสําหรับนัก

กรีฑาโดยเฉพาะในการฝกซอม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ ในการใชความเร็วใหมาก

ที่สุด ซึ่งการฝกแบบนี้จะฝกโดยใหนักกีฬาลากน้ําหนักในขณะฝกซอม โดยอาจจะมีการเพิ่ม

น้ําหนักหรือระยะทางเปนระบบขั้นตอนตลอดระยะเวลาในการฝก 
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ทั้งนี้ในการแขงขันกีฬาระดับเยาวชนนั้นจะตองไดรับการฝกซอมที่เหมาะสมเพื่อที่จะ

สามารถพัฒนาศักยภาพพอที่จะสามารถแขงขันได ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน ( 2538) กลาวไววา 

ปญหาของการฝกซอมกีฬาของเด็กในปจจุบันก็คือมีการฝกซอมในรูปแบบเดียวกันกับผูใหญซึ่ง

อาจสงผลใหเด็กมีพัฒนาการที่ดีข้ึนในแคชวงแรกแตจะมีผลเสียตามมาในชวงหลัง ผลกระทบที่จะ

ตามมาคือการฝกซอมที่หนักเหมือนผูใหญจะสงผลเสียตอเด็กในดานสรีรวิทยา ในเมื่อเด็กยัง

ตองการความเจริญเติบโตในทุกๆดาน ดังนั้นในการฝกซอมสําหรับเด็กควรมีการสรางรูปแบบการ

ซอมที่เหมาะสมกับเด็ก ทั้งนี้ก็เพื่อที่จะไมใหกระทบกับความเจริญเติบโตของเด็ก 

 ทอมพสัน ( Thompson, 1991) ไดกลาววา หนึ่งในความรับผิดชอบของผูฝกสอนคือการ

วางแผนการฝกซอมโดยอยาคาดหวังผลสัมฤทธิ์ในชวงแรกจนกวานักกีฬาจะมีอายุ 24 ปขึ้นไปและ

ไดมีการจัดแบงชวงการซอมหลักๆที่สําคัญไวดังนี้ 

1. อายุ 14 ป   เนนการฝกทักษะทั่วไปเพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน 

2. อายุ 17-18 ป   เปนการพัฒนาไปสูทักษะเฉพาะ เร่ิมใชการฝกดวยน้ําหนัก ( Weight 

training) 

3. อายุ 20-21 ป   พัฒนาทักษะเฉพาะ โดยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายควบคูไปกับ

เทคนิค 

4. อายุ 24-25 ป   พัฒนาไปสูความเปนเลิศ 

ในนักกีฬาระดับเยาวชนที่อายุยังไมเกิน 17 ป การที่จะทําการฝกดวยน้ําหนักยังไม

สามารถทําไดเพราะมีผลตอสรีรวิทยาของตัวนักกีฬาเอง แตก็มีการใชการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักมา

พัฒนาแทนที่การฝกยกน้ําหนักซึ่งก็มักจะมีปญหาหลายๆดานทั้ง ลักษณะทาทางและเทคนิคใน

การวิ่งของนักกีฬาที่ตองเสียไป อีกทั้งเกิดความไมสะดวกในการฝกซอม รวมทั้งการฝกวิ่งดวย

เครื่องลากถวงน้ําหนักไมเหมาะสมกับลูวิ่งโดยจะทําความเสียหายแกพื้นของลูวิ่ง ขณะที่ การฝกวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดด (Speed bounding) เปนลักษณะของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก

แนวราบ มีลักษณะการเคลื่อนที่แบบกระโดดไปขางหนา ดังที่ อัลเลอไฮลิเจน (Allerheiligen, 

1994) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายที่มีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง

สูงสุด โดยเปนการออกกําลังกายในชวงสั้นๆ เปนการออกกําลังกายที่ใชประโยชนจากแรงโนมถวง

ของโลก โดยการเก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปน

ประโยชนในทันทีเมื่อเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของ

กลามเนื้อนี้ เปนความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่เกี่ยวพันที่จะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อ

ผลิตกําลังสูงสุดในการเคลื่อนไหวในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสานกัน ซึ่งการฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดไมเปนปญหาตอสรีรวิทยาของนักกีฬาหากไดรับการฝกที่ถูกตอง เพราะใช

ประโยชนจากแรงโนมถวงของโลกมาเปนแรงตาน สอดคลองกับวันชัย บุญรอด (2537) อางถึงใน 
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สเปยร (Spear,1990) ไดเสนอแบบฝกพลัยโอเมตริกสําหรับขา เชน การกระโดดสลับเทา 

(Skipping) ใชระยะทาง 100 เมตร สวนการกระโดดแบบจิงโจ (Bounding) ใชระยะทาง 50-75 

เมตร ซึ่งจะชวยพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อดานหนาขาทอนบน (Quadriceps) และกลามเนื้อ

ดานหลังขาทอนบน (Hamstrings) กลามเนื้อนอง ขอเทา ตามลําดับ รวมทั้งไดเทคนิคอีกดวย โดย

ไมตองลงทุนอะไรเลยและสามารถใชไดกับทุกคน 

จากหลักการและเหตุผลดังกลาวทําใหผูวิจัยตองการที่จะเปรียบเทียบผลของการฝก   

พลัยโอเมตริกและและการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักมีตอความสามารถในการเรงความเร็ววารูปแบบ

ใดมีประสิทธิภาพมากกวา สามารถเลือกใชในการฝกซอมไดอยางเหมาะสม ทั้งนี้เพื่อที่นักกีฬา

ระดับเยาวชนหรือผูฝกสอนกีฬาตลอดจนบุคคลที่สนใจจะไดนําผลไปใชใหเกิดประโยชนในการ

พัฒนาการเรงความเร็วและเปนแนวทางในการฝกซอมของกีฬาชนิดตางๆตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย  
 
 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอ

ความสามารถในการเรงความเร็วของนักระยะสั้นชาย 

 
สมมติฐานการวิจัย 
 

การฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดดมีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วมากกวาการฝกวิ่ง

ลากถวงน้ําหนัก 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
  

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ก็เพื่อที่จะ

เปรียบเทียบผลของการฝกวิ่ ง เร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่ งลากถวงน้ําหนักที่มีตอ

ความสามารถการเรงความเร็ว 

2. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ 
2.1 ตัวแปรตน ( Independent variables) คือ โปรแกรมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด

และโปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

2.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables) คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว  
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ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 

1.   ผูเขารับการทดลองทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชสถานที่เดียวกันและชวงเวลา

เดียวกันรวมถึงผูวิจัยและผูชวยวิจัยชุดเดียวกันในสภาพแวดลอมใกลเคียงกันทุกครั้ง 

2. ผูเขารับการทดลองใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกเต็มความสามารถ 

 
 คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed bounding) หมายถึง การฝกพลัยโอเมตริกซึ่ง

มีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบกาวกระโดดที่มขีานํากาวไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวาการกาว

แบบปกติ โดยใชเวลาที่เทาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุด ทําสลับกันทั้งสองขาง 

การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ( Harness running) หมายถึง การฝกตามโปรแกรมที่สราง

ข้ึน โดยผูเขารับการฝกจะไดรับการถวงน้ําหนักในรูปแบบของการลากเครื่องถวงน้ําหนักซึ่งสรางขึ้น

จากแผนเหล็กที่สามารถกําหนดความหนักของงานได 

ความสามารถในการเรงความเร็ว ( Acceleration ability) หมายถึง ความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร โดยมี

หนวยวัดเปนเมตรตอวินาที 

  
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

1.เพื่อใหทราบถึงขอเท็จจริงในการฝกแบบตางๆที่มีผลตอความสามารถในการเรง

ความเร็ว ซึ่งสามารถเปนแนวทางในการพัฒนาการฝกการเรงความเร็วตอไปในนักกีฬาเยาวชน 

2.เพื่อเปนแนวทางเลือกใหนักกีฬา โคชและผูฝกสอนตลอดจนบุคคลที่สนใจไดสามารถ

นําไปใชใหเกิดประโยชนตอไป 

3.สามารถนําไปพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วในกีฬาประเภทอื่นๆตอไปได 
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลาก

ถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชาย อายุ 14-16 ป โดย

ผูวิจัยไดทําการศึกษา คนควา และ รวบรวมขอมูลตางๆ จากเอกสาร วารสาร ตํารา อินเตอรเนต 

ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนํามาประกอบและเปนแนวทางในการศึกษา ซึ่งไดเรียบเรียงไว

ดังนี้ 

 

ก. เอกสาร วารสาร ตํารา 

     1. องคประกอบที่สําคัญของความเร็ว 

    2. ทฤษฏีและหลักในการฝกความเร็ว 

 3. หลักการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก 

     3. เวลาปฏิกิริยา 

     4. กลุมของกลามเนื้อและระบบพลังงานกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว 

 

ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

     1. งานวิจัยในประเทศ 

     2. งานวิจยัตางประเทศ 
 
องคประกอบที่สําคัญของความเรว็ 
  

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา องคประกอบสําคัญที่ควรไดรับการพิจารณาในการ

ปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง คือ ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 

การเรงอัตราความเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง ความถี่หรือ

อัตราความเร็วในการกาวเทาและการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน สอดคลองกับ       

อัลเลอเฮลิเจน (Allerheiligen ,1994) ที่กลาววา องคประกอบสําคัญที่จะทําใหนักกีฬาวิ่งไดเร็วนั้น

ควรประกอบไปดวยความถี่ และความยาวในการกาวเทา ลักษณะและทาทางในการวิ่ง และการ

ฝกการทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจน ซึ่งรายละเอียดขององคประกอบที่สําคัญตางๆใน

การวิ่งมีดังนี้ 
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1. ความถี่ของชวงกาว (Stride frequency) คือ จํานวนของชวงกาวที่ทําไดในเวลาทั้งหมด

ที่ใชในการวิ่ง โดยการปรับความถี่ของชวงกาวจะเกี่ยวของกับความสามารถที่จะลดเวลาระหวาง

ชวงกาวใหอยูในเวลาที่กําหนดหรือการเพิ่มความยาวของชวงกาว ซึ่งสอดคลองกับ วาเดน 

(Warden ,1986) ที่ไดกลาวไววา การปรับปรุงความถี่ในการกาวเทาหรือการวิ่งจะทําใหนักกีฬาวิ่ง

ไดเร็วขึ้นถาความยาวกาวไมลดลง โดยความถี่ของการกาวเทาเปนผลมาจากความสามารถในการ

ยืดและหดตัวของกลามเนื้อและกระบวนการทางชีวเคมีภายในกลามเนื้อ ความถี่ของชวงกาว

อาจจะพัฒนาโดยการฝกเสริมความเร็วที่เกี่ยวของกับการเพิ่มความเร็วเชิงเสนตรง เชนการวิ่งลง

เนินและการวิ่งลากถวงน้ําหนัก  

2. ความยาวชวงกาว (Stride length) คือระยะทางที่ครอบคลุมในหนึง่ชวงกาว 

3. ทาทางการวิ่ง (Form and form running) ทาทางที่ถูกตองและเหมาะกับการวิ่งเปน

กระบวนการเรียนรูของระบบประสาท โดยเรียนรูที่ความเร็วซ้ําๆ เพื่อเปนการกระตุนการสั่งงานของ

ระบบประสาทกอน (60-75 เปอรเซ็นต ของความเร็วสูงสุด) และคอยเพิ่มความเร็วสูความเร็วสูงสุด 

ทาทางการวิ่งและการฝกที่ถูกตองเปนสิ่งสําคัญที่ควรไดรับจากการเคลื่อนไหวในขณะที่ทําการวิ่ง

เพื่อเปนการเสริมสรางประสิทธิภาพของการวิ่งใหเกิดการเคลื่อนไหวไดอยางอิสระและมีระบบแบบ

แผนมากยิ่งขึ้น 

4. การฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic 

capacity) ซึ่งการฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน เปน

ความสามารถที่กระทําไดดวยการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุดโดยเหมาะสมกับนักกรีฑา

โดยเฉพาะระยะทาง 100 เมตรหรือแมกระทั่งในกรีฑาประเภทลาน เชน ในนักกีฬาทุมน้ําหนัก 

ดังนั้นหากนักวิ่งระยะสั้นหรือผูฝกสอนไดมีการตระหนักถึงความสําคัญขององคประกอบ

ตางๆดังที่ไดกลาวมาก็สามารถที่จะชวยพัฒนาความเร็วในการวิ่งไดเปนอยางดี เชนเดียวกับ            

วินนิก และ ชอรท (Winnick and Short, 1985) ที่กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพิ่ม

แรงในการยืดเหยียดตัวของกลามเนื้อ ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ ความ

แข็งแรงและความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อและการเพิ่มพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

โดยจุดมุงหมายของการฝกควรเนนการพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลัก 

ชูศักดิ์ เวชแพศยและ กันยา ปาละวิวธัน (2536) กลาววา องคประกอบเบื้องตนของ

ความเร็วทางสรีรวิทยามีดังนี ้

1. จํานวนเสนใยกลามเนื้อซ่ึงแบงออกเปน 2 ชนิด ตามสีของกลามเนื้อ คือ กลามเนื้อสี

ขาว (White fiber) และ กลามเนื้อสีแดง (Red fiber) กลามเนื้อสีแดงเปนกลามเนื้อที่ทาํงาน

ทนทานทําใหออกแรงไดระยะนานแตกลามเนื้อสีขาวมคีวามไวตอการกระตุนทาํงานไดส้ันๆ 
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2. ระบบประสาท อิทธพิลของระบบประสาทจําเปนตอความเร็ว เพราะชวยใหตัดสนิใจเร็ว 

เคลื่อนไหวไดเร็ว 

3.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ จําเปนในกฬีาที่อาศัยความเร็วเมื่อตองการออกแรงเอาชนะ

ความตานทานสูงๆ (น้าํหนักรางกายของตนเอง) เชน กฬีาประเภทกระโดดหรือเมื่อมีน้าํหนักมา

ถวงเพิ่ม (น้าํหนักของแรงตาน) เมื่อออกแรงตานทานสงูจะทําใหความเร็วลดลง การฝกความเร็วจงึ

ควรฝกความแข็งแรงในอัตราสวนทีพ่อเหมาะเทานัน้เพราะความเร็วจะลดลงหากตองตานทานแรง

ถวงหนักๆ 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดสรุปข้ันตอนการใชความเร็วในแตละชวงของการวิง่สําหรับ 

นักกรฑีาประเภทลูระยะสัน้พอเปนแนวทางในการปฏิบตัิไดดังนี้ 

1. ระยะทางจากจุดเริ่มตนถงึระยะ 30 เมตร 

ใชอัตราความเร็วรอยละ 95 ของความเร็วสูงสุดและอัตราความเรงจะถูกใชมากที่สุด

ในชวง 15 เมตรแรกซึ่งชวงนี้มุมของลําตัวยังคงต่ําและโนมไปขางหนามาก 

2. ระยะ 30-60 เมตร 

ในชวงนี้อัตราความเรงจะถูกเพิ่มข้ึนทีละนอยจนกระทั่งถึงจุดสูงสุดขณะเดียวกันจะตอง

พยายามควบคุมทาทางการวิ่งใหมีความสัมพันธกลมกลืนและไมมีอาการเกร็งเกิดขึ้นในขณะใช

ความเร็วสูงสุด ชวงนี้มุมของลําตัวนักกีฬาที่วิ่งจะอยูในมุมปกติของการวิ่งซึ่งไมจําเปนตองโนมตัว

ไปขางหนามากเหมือนกับการเริ่มตนออกวิ่งในชวงแรก 

3. ระยะ 60-85 เมตร 

ชวงคงความเร็วสูงสุดไว ในชวงนี้เปนชวงสําคัญที่นักกีฬาจะตองพยายามรักษาความเร็ว

สูงสุดของตนไวใหนานที่สุดและไมสมควรที่จะพยายามเรงความเร็วขึ้นไปอีก เพราะจะทําใหเกิด

อาการเกร็งและอาการเมื่อยถาเร็วขึ้น นอกจากนี้ยังมีผลทําใหการควบคุมทาทางการวิ่งกระทําได

ยากอันเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหความเร็วลดลงอยางรวดเร็ว นักกีฬาที่สามารถควบคุมทาทางการ

เคลื่อนไหวไดเปนอยางดีในชวงนี้จะทําใหการวิ่งและการใชกลามเนื้อมีความสัมพันธกลมกลนืกัน 

มีผลทําใหลําตัวนิ่งและไมมีอาการเกร็งเกิดขึ้นมากจนเกินไป ดังนั้นเมื่อผานชวง 15-20 เมตรของ

การใชความเร็วสูงสุดไปแลว การลดลงของอัตราความเร็วในการวิ่งจะเปนไปอยางชาๆในนักกีฬาที่

มีการประสานงานของกลามเนื้อเปนอยางดี 

4. ระยะ 85-100 เมตร 

ในชวงนี้ความเร็วจะเริ่มลดลง ซึ่งอัตราการลดลงนี้จะเกิดขึ้นมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับ

สภาพรางกายและการฝกซอมของนักกีฬาแตละคน การใชความเร็วในชวงนี้จะยังคงดําเนินไป

อยางตอเนื่องจนกระทั่งผานเลยเสนชัยไป 4-5 เมตร มุมของลําตัวในขณะวิ่งยังคงไมเปลี่ยนแปลง 

การเขาเสนชัยไมควรกระโดดพุงตัวเขาไปเพราะจะทําใหความเร็วในขณะวิ่งลดลง 
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ทฤษฏีและหลักในการฝกความเรว็ 
 

ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กนัยา ปาละววิัธน (2536) ไดรายงานวา ความสัมพันธของ

ความเร็ว (Speed) กับ กาํลงั (Power) และแรง (Force) สามารถเขยีนความสัมพันธไดดังนี้ 

 

Power = Force (strength) x Velocity (speed) 

 
          = Force x Distance 

                                  Time 
 

          = Work 
 Time 
 

การวิ่งระยะสั้นขึ้นอยูกับกําลังเปนสวนใหญ เกิดจากการพุงของรางกายไปขางหนา โดย

กําลังขาทั้งสองขาง อัตราเร็วของการพุงขึ้นอยูกับการรวมกันของแรง และความเร็วของการหดตัว

ของกลามเนื้อ กําลังของกลามเนื้อมีบทบาทในระยะเรงความเร็วของการวิ่งมากกวาในระยะการวิ่ง

ที่มีความเร็วคงที่แลว เนื่องจากกําลงัขึ้นอยูกับสวนประกอบทั้งความแข็งแรง และความเร็ว ดั้งนั้น

สามารถเพิ่มกําลังไดโดยเพิ่มความแข็งแรง หรือเพิ่มความเร็ว หรือเพิ่มทั้งสองอยาง โดยที่นิยม

ทั่วไปในการจะทําใหกําลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน คือการเพิ่มความแข็งแรง จากการศึกษาคนควาหลาย

แหงมีหลักฐานวา การเพ่ิมกําลังกลามเนื้อเหยียดขาโดยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนัก จะทําให

กําลังเพิ่มข้ึนได การเพิ่มนี้วัดไดโดยการที่จะกระโดดไดสูงขึ้น หลักฐานยังแสดงวาการออกกําลัง

ชนิดไอโสโทนิกจะไดผลในการเพิ่มความแข็งแรงมากกวาการออกกําลังกายชนิดไอโซเมตริก 

การเพิ่มความเร็วก็คือ การเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อกลุมที่ทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหว (Agonists) ซึ่งสวนหนึ่งสามารถทําใหเกิดไดโดยการเพิ่มความแข็งแรงดังที่ไดกลาว

มาแลว วิธีอ่ืนที่ใชเพิ่มความเร็ว เชน การเพิ่มการรวมงานกัน (Co-ordination) การอบอุนรางกาย 

(Warm-up) และการเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ 

ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน (2536) ไดรายงานวา มีปจจัยหลายอยางที่มี

อิทธิพลตอความเร็ว ซึ่งปจจัยตาง ๆ มีดังตอไปนี้คือ 

1. ความยาวของกลามเนื้อ  

 เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปน 2 เทาของเสนใยกลามเนื้ออีกเสนหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติ

ภายในกลามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดตัวไดสั้นเปน 2 เทาของการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อที่

สั้นกวา (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดานความเร็วมากกวา

กลามเนื้อที่มีเสนใยสั้น นอกจากนั้นเสนใยกลามเนื้อที่อยูขนานกับแนวของมัดกลามเนื้อ ยังเพิ่มขอ

ไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย 
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2. แรง และอัตราเรง 

ตามกฏการเคลื่อนที่ขอที่สองของนิวตันกลาววาอัตราเรงของวัตถุไดสัดสวนกับแรงที่ทําให

เกิดการเคลื่อนไหว หมายความวาเมื่อแรงเพิ่มเปน 2 เทา อัตราเรงก็จะเพิ่มเปน 2 เทา ดังนั้นนักวิ่ง

จะเพิ่มอัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพื้นที่วิ่ง 

3. ผลของกาํลังสอง 

กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เปนลบ คือ กฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศ และนํ้าจะแปรผัน

เปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสอง ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปน 2 เทา ความตานทานจะเพิ่ม

เปน 4 เทา และถาเพิ่มความเร็วเปน 4 เทา ความตานทานจะเพิ่มมากขึ้นเปน 16 เทา 

4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง 

ไดมีการแสดงจากการวิจัยวา แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อลดลง เมื่ออัตราของ

การหดสั้นเพิ่มข้ึน กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากที่สุดเมื่อความเร็วของการหดตัวเปนศูนย(คือ

การหดตัวชนิดไอโซเมตริก) ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหดตัวไดความเร็วมากที่สุดเมื่อไมมี

ความตานทานเลย หรือกลาวอีกนัยหนึ่งคือ เมื่อมีความตานทานกลามเนื้อจะหดตัวดวยความเร็ว

นอยลง 

5. อายุ และเพศ 

ในผูชายความเร็วจะเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 21 ป ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3-4 ป หลังจากนั้น

เมื่ออายุเพิ่มข้ึนความเร็วจะคอย ๆ ลดลงดวยอัตราคงที่ 

6. อุณหภูมิ 

นักวิจัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ การเพิ่ม

อุณหภูมิของกลามเนื้อโดยการออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 

7. ลักษณะรูปรางของรางกาย 

ผูที่เหมาะในการวิ่งนาจะเปนผูที่มีความสูงขนาดกลาง และมีรูปรางอยูในระหวางคนผอม

และคนขนาดกลาง หรือจัดอยูในพวกที่เรียกวา meso - ectomorphs อยางไรก็ดีมีขอยกเวนอยู

บาง 

8. ความแข็งแรง 

ความแข็งแรง และความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอย ถาเปนการเคลื่อนไหวที่มีความ

ตานทานนอย แตเมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวที่มีความตานทานมาก ความแข็งแรงมีสวน

เกี่ยวของอยูมาก ทั้งมีหลักฐานวาความแข็งแรงที่พัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโซโทนิกจะเก่ียวของ

กับความเร็วมากกวาการฝกไอโซเมตริก 

9. ความออนตัว 
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เปนที่ทราบกันวา การจํากัดความออนตัว (นอยกวาปกติ) ของบริเวณสะโพก และตนขา

จะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกลุมกลามเนื้อกลุมตรงขามเพิ่มมากขึ้น

ในชวงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชนการเหยียดเกือบจะเต็มที่ 

          10. ปจจัยที่มีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกัน 

    10.1 การเคลื่อนไหวอยางงายที่มีความตานทานนอย 

    ความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อซึ่งเกิดภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัยที่จํากัด

ความเร็วสวนการรวมงานกันของกลามเนื้อโดยอาศัยระบบประสาท และแรงกลามเนื้อมี

ความสําคัญรองลงไป 

    10.2 การเคลื่อนไหวที่ซับซอนที่มีความตานทานนอย 

     การรวมงานกันของกลามเนื้อ และการเคลื่อนไหวชนิดตาง ๆ เปนตัวจํากัดความเร็ว

ของการเคลื่อนไหว 

                10.3 การเคล่ือนไหวซับซอนที่มีความตานทานมาก 

                การรวมงานกันของกลามเนื้อ และความแข็งแรงเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอ

ความเร็ว 

11. กลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง 

จาการวิเคราะหโดยการถายรูปแสดงวา การวิ่งระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพนั้น มีการยกหัว

เขาสูง ชวงกาวยาวและวางเทาลงในตําแหนงที่อยูใตจุดศนูยถวงของผูวิ่ง ส่ิงที่มีความสาํคญัในการ

วิ่งก็คือแรงขับตองตรงไปขางหนา ขาควรเคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลัง แขนและไหลควร

เคลื่อนไหวในแนวที่จะดึงรางกายใหเหมาะสมไปทางที่รางกายตองการ และมุมของการพุงของ

รางกาย (ที่ทํากับพื้น) ควรจะเหมาะสม เพื่อที่ใหไดความเร็วมากที่สุด 

ในการแขงขันกีฬาแทบทุกชนิดนั้นจะตองอาศัยความเร็ว ที่เปนสวนสําคัญที่สงผลใหเกิด

ความไดเปรียบในเกมการแขงขันที่กําลังดําเนินอยูทุกโอกาส โดยเฉพาะความเร็วในการเคลื่อนที่

ระยะทาง 20-40 เมตรแรกนั้น นับเปนหัวใจสําคัญอยางยิ่ง ความเร็วในการเคลื่อนทีเ่ปนการทาํงาน

ประสานกันระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ วิธีการฝกความเร็วโดยการเคลื่อนไหวเร็วๆ 

ซ้ําๆกันเปนเวลานานจะเพิ่มประสิทธิภาพของคําสั่งของระบบประสาทที่ไปเล้ียงกลามเนื้อและทํา

ใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน โดยหลักในการฝกความเร็วมีดังนี้ 

- ฝกทาทางที่ถูกตองซ้ําๆและปฏิบัติซ้ําๆกัน 

- เพิ่มความเร็วทีและนอยจนถึงจุดสูงสุด 

- ฝกความคลองแคลวของระบบการเคลื่อนไหว โดยการบริหาร การเหยียดกลามเนื้อ 

- การฝกพยายามอยาใหเกิดอันตรายแกกลามเนื้อ กอนฝกควรอบอุนรางกายอยางดี 

เสียกอน ระยะเวลา 10-15 นาทีและใชเวลาในการฝกจริงๆ 30-40 นาที 
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- ฝกเปนชวงๆ และ หนัก ใหเวลาพักระหวางชวงเล็กนอย 2-3 นาที 

ผลจากการฝกความเร็ว 

1.การฝกความเร็วนี้กลามเนื้อขาวเทานั้นที่จะทํางานไดดี เพราะกลามเนื้อขาวมีคุณสมบัติ 

ในการหดตัวไดแรงและเร็ว 

2.การฝกจะทําใหแหลงพลังงานเอทีพี–พีซี ในกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและทําใหกลามเนื้อมี 

คุณสมบัติของกลามเนื้อขาวเพิ่มข้ึนและสมบูรณข้ึน 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวถึงเทคนิคการวิ่งระยะสั้น พอสรุปไดดังนี้ 

 1. กลไกการวิ่ง (Mechanics of running) หลักสําคัญในการฝกซอมเพื่อเพิ่มเติมความเร็ว 

ขั้นแรกควรฝกเพิ่มความยาวของการกาวเทา โดยพยายามใหชวงกาวแตละจังหวะของการวิ่งยาว

ที่สุด ขั้นที่สอง เร่ิมฝกความเร็วโดยเนนความถี่ในการกาวตอหนึ่งหนวยเวลาใหไดจํานวนกาวมาก

ที่สุด 

 2. การแกวงแขน (Arm action) มุมการเคลื่อนไหวของหัวไหลและลักษณะการแกวงแขน

ขึ้นอยูกับความเร็วในการวิ่ง ถานักวิ่งเรงความเร็วในการวิ่งมากเทาไหร มุมของการเคลื่อนไหวของ

ขอตอหัวไหลและแขนจะยิ่งเพิ่มข้ึน 

 3. จุดศูนยถวงของรางกาย (Center of gravity) การปรับมุมลําตัวใหโนมไปขางหนา

เล็กนอยเปนการชวยปรับระดับจุดศูนยถวงของรางกายใหอยูในตําแหนงที่เหมาะสมและชวย

ควบคุมจุดศูนยถวงใหอยูในแนวหรือระดับที่ตองการ 

 4. สภาวะความตึงเครียดของกลามเนื้อขณะวิ่ง (Tension) อาการเกร็งหรือความเครียดที่

เกิดขึ้นกับกลามเนื้อจะเริ่มปรากฏขึ้นที่บริเวณกลามเนื้อตนคอที่เชื่อมตอกับหัวไหล ตนแขน ลําตัว 

ตนขา สะโพก นักวิ่งจะตองสามารถหาวิธีลดสภาวะความเครียดหรืออาการเกร็งของกลามเนื้อสวน

ตางๆใหผอนคลายลง 

 5. ตําแหนงที่เทาสัมผัสพื้น (Foot position) ในกรณีใชความเร็วในการวิ่งสูง ตําแหนงของ

เทาที่จะวางเปนปลายเทาดานนอกตรงโคนนิ้วกอย 

 6. การทํางานของเขาในขณะวิ่ง (Knee action) ในการวิ่งเร็วที่ถูกตองตามหลักการของ

การเคลื่อนไหวนั้น ควรยกเขาสูงข้ึนจนกระทั่งอยูในระดับเดียวกับสะโพกหรือตนขาขนานกับพื้น 

ในขณะที่เทาอีกขางหนึ่งสัมผัสพื้นพยุงรางกายทรงตัวและถีบยันพื้นเพื่อกาวไปขางหนา ขณะวิ่งจะ

ไมมีชวงใดเลยที่เขาเหยียดตึงเต็มที่ 

7. แรงฉุด (Breaking force) แรงร้ังหรือแรงตานทานการเคลื่อนไหวของรางกายอันเกิด

จากการจัดสัดสวนของรางกายในขณะวิ่งไมถูกตอง มีผลทําใหความเร็วในการวิ่งลดลงหรือทําให

ไมสามารถวิ่งไดเร็วเทาที่ควร 
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 8. การทํางานของสะโพกขณะวิ่ง (Hip action) ในการเคลื่อนไหวที่เปลี่ยนตําแหนงอยาง

รวดเร็วฉับไวนั้นปฏิกิริยาการทํางานของขอตอสะโพกนั้นจะตองเปนไปอยางรวดเร็วฉับไวดวย 

 ชุมพล ปานเกตุ (2531) ไดแปล คูมือผูฝกสอนกรีฑาเบื้องตน จากสหพันธกรีฑานานาชาติ  

เกี่ยวกับการฝกความเร็วไวซึ่ง สรุปไดดังนี้ 

 การฝกความเร็ว (Speed) 

 ความเร็วไมใชส่ิงจําเปนสําหรับนักวิ่งระยะสั้นเทานั้น แตจําเปนสําหรับนักวิ่ง 400 เมตร 

และ 800 เมตรดวย นอกจากนี้ความเร็วยังเปนพื้นฐานของการวิ่ง 1,500 เมตร แตสําหรับการวิ่ง 

5,000 เมตร ความเร็วเปนสิ่งที่สําคัญรองลงไปจากความทนทาน การฝกความเร็วมีแนวการฝกที่

เปนหลักอยู 3 แบบ คือ 

 1. การฝกความเร็วแบบเต็มที่ (Full speed) การฝกแบบนี้เกิดจากการวิ่งและกาวเต็มที่ 

(ความเร็วของกลามเนื้อหดตัว) 

     ระยะทางที่ฝก : 20-60 เมตร ซึ่งจะเริ่มตนดวยการยืนออก หรือนั่งคุกเขาออก การฝกจะ

วิ่งทางตรงและทางโคง 

     ความเร็วที่ใช : ความเร็วเต็มที่ 

     จํานวนเที่ยว : 10-15 เที่ยว ในระยะทางคงที่หรือยาวขึ้น 

     เวลาที่ใชในการพักระหวางเที่ยว : 3-6 นาที 

 2. การฝกแบบกําหนดชวงกาว (Pace running) เปนการฝกเพื่อใหนักวิ่งชินกับสภาพวิ่ง

จริงตามระยะทางที่จะแขงขัน แตควรวิ่งใหระยะเวลาชากวาความเปนจริงเล็กนอย  

     ระยะทางที่ฝก : ตามระยะทางวิ่งจริง โดยเริ่มออกวิ่งจากที่ยันเทา (Starting block) 

     ความเร็วที่ใช : ตามความเร็วของตนเองที่จะแขงขันจริง 

     จํานวนเที่ยว : 3-6 เที่ยว 

     เวลาที่ใชในการพักระหวางเที่ยว : 3-6 นาที 

 3. วิธีฝกแบบเปลี่ยนสลับชวงกาว (Change pace) เปนวธิีการฝกเพื่อใหสามารถควบคุม

ความเร็วของตนไดวาชวงใดควรจะผอนความเร็ว ชวงใดควรจะเรงความเร็วในระหวางวิ่งแขงขัน 

ซึ่งการฝกแบบนี้อาจทําได 3 อยางคือ วิ่งแบบคอยๆเรงความเร็ว (Progression) ลดความเร็ว 

(Regression) และเรงความเร็วเต็มที่ (Acceleration)  

      ระยะทางที่ฝก : 80-150 เมตร 

     ความเร็วที่ใช : สลับกันคือ เรงความเร็ว ลดความเร็ว เรงความเร็วสูงสุด 

     จํานวนเที่ยว : ตามความเหมาะสม 

     เวลาที่ใชในการพักระหวางเที่ยว : 10 นาที 
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 เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ระยะทางฝกที่มีผลตอสมรรถภาพและประสิทธิภาพ

ในการวิ่งเร็ว ของการแขงขันกรีฑาประเภทวิ่งระยะ 100 เมตร และ 200 เมตร ควรใชระยะทาง 30-

50 เมตรในการฝกโดยระยะนี้มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาอัตราความเรงในการวิ่ง  

 
หลักการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก 
  

 อัลเลอไฮลิเจน (Allerheiligen, 1994) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกาย

ที่มีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด โดยเปนการออกกําลังกายในชวงสั้นๆ เปนการ      

ออกกําลังกายที่ใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดยการเก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและ

พลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนในทันทีเมื่อเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกนัขาม ความ

แข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อน้ี เปนความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่เกี่ยวพันที่

จะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุดในการเคลื่อนไหวในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือ

แบบผสานกัน  

 ชู และ พลัมเมอร (Chu and Plummer, 1984) ไดใหคําจํากัดความของพลัยโอเมตรกิไววา 

“พลัยโอเมตริกคือ การฝกหัดหรือการออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับ

ความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใชการฝก

กระโดดและการฝกแบบงอเขา ยอตัว (Depth jump) และพลัยโอเมตริก อาจรวมถึงการฝกหัดหรือ

การออกกําลังกายใดๆก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อผลิตแรง

ปฏิกริิยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว” 

 การออกกําลังแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยาง

รวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมาก

ยิ่งขึ้นการที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาไร ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของกลามเนื้อเขา

ทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น ฮูเบอร (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของ

กลามเนื้อซึ่งมีความเห็นวาเกิดจากการยืดของกลามเนื้อกระสวย (Muscle spindle) ซึ่งเกี่ยวของ

กับรีเฟล็กซ ไมโอเทติค (Myotatic reflex) และนําไปสูการเพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนต 

(Motor unit) 

ทั้งนี้ วันชัย บุญรอด (2537) อางถึงใน สเปยร (Spear,1990) กลาวถึงประโยชนและขอ

ควรระวังในการฝกพลัยโอเมตริก เพราะการฝกที่ไมถูกตองอาจนําไปสูการบาดเจ็บกลามเนื้อและ

ขอตอตางๆของรางกาย  และไดเสนอแบบฝกพลัยโอเมตริกสําหรับขา เชน การกระโดดสลับเทา 

(Skipping) ใชระยะทาง 100 เมตร สวนการกระโดดแบบจิงโจ ใชระยะทาง 50-75 เมตร ซึ่งจะชวย

พัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อดานหนาขาทอนบน (Quadriceps) และกลามเนื้อดานหลังขา
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ทอนบน (Hamstrings) กลามเนื้อนอง ขอเทา ตามลําดับ สวนแขนใหใชดันพื้นแบบสปริงลอยตัว

อยูในอากาศและลงสูพื้นที่เปนเบาะ ทํา 1 ชุด จํานวน 10-30 คร้ัง จะชวยใหเกิดพลังระเบิดของ

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) เปนตน 

อัลเลอไฮลิเจน และ โรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดกลาววา การกระโดด

ในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบดวยความเร็ว โดยปกติจะใช

ระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

 กระโดดในแนวราบสลับขา ( Alternate leg bounds) 

 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน ( Combination leg bounds) 

 กระโดดในแนวราบขาเดียว ( Single leg bounds) 

 กระโดดในแนวราบสองขา ( Double leg bounds) 

สอดคลองกับ ชุมพล ปานเกตุ (2531) ที่ไดอธิบายไววา การกระโดดแบบใชสปริงขอเทา 

(Bounding) ปฏิบัติโดยใหเทาหนึ่งงออยูขางหนา อีกเทาอยูขางหลังดันถีบตัวไปขางหนา แกวง

แขนใหสัมพันธกัน มีจุดประสงคเพื่อชวยเพิ่มพลังของกลามเนื้อและความยาวของชวงกาว ทั้ง

ในขณะถีบตัวและขณะพักเทา และอาจจะกระโดดขามวัตถุบางอยางที่เหมาะสมก็ได 

ชู (Chu, 1992) กลาววา จากการวิจัยทางดานสรีรวิทยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทําใหเกดิ

ความเห็นสอดคลองกันวา มีปจจัยที่สําคัญสองประการที่สงผลตอพลัยโอเมตริก คือ ความยืดหยุน

ตัวของกลามเนื้อ (Muscle elasticity) และ รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซึ่งจากการศึกษาของ  

แอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) พบวา ขนาด

ของพลังงานที่เกิดจากการหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนของกลามเนื้อ สามารที่จะถายโยงไปสูการ

หดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได แตถาการหดตัวของกลามเนื้อแบบความ

ยาวเพิ่มข้ึนนั้นใชเวลานานขึ้น พลังงานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นั่นคือการหดตัวของ

กลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอยแตอยางรวดเร็ว มีแนวโนมที่จะทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากกวาและถายโยงพลังงานไดมากกวา อยางไรก็ตามชวงเวลา

ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มข้ึนกับการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว

ลดลงนี้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนั้นขึ้นอยูกับอายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อและ

ความแข็งแรงของพื้นผิวที่ใชในการฝก 

เพียรสัน (Pearson, 2000) ไดใหขอคิดเห็นเกี่ยวกับการฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬาไว

ดังนี้ 

1. ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลักษณะพื้นฐานคือการ

ฝกเกินพิกัดที่มีการเพิ่มข้ึนไปเรื่อยๆ (Progressive overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพ

ของระบบประสาทและกลามเนื้อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
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2. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ถูกกําหนดขึ้นมา

นั้น จะตองยึดหลักการฝกที่เฉพาะเจาะจง (Principle of training specificity) เพื่อที่จะฝกนักกีฬา

ไดตรงกับความตองการของกีฬาแตละชนิด 

3. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ดี ควรจะมีการ

วางแผนการฝกระยะยาว เพื่อที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสมและลดโอกาสของภาวะซอม

เกิน 4. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานที่มีการฝกหลายชุด (Multiple –set) จะใหผลดีกวาการ

ฝกชุดเดียว (Single-set) ซึ่งไมมีการแบงระยะเวลาของการฝกเพื่อพัฒนารางกายตลอดโปรแกรม

การฝกระยะยาว 

5. จะตองใหความระมัดระวังเมื่อจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเด็ก

และผูสูงอายุ ตองมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝก และเวลาพักใหเหมาะสม

กับแตละบุคคล 

เพียรชัย คําวงษ (2537) กลาววา การจัดโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก ควรคํานึงถึง

ส่ิงตาง ๆ ดังนี ้

1. ความหนัก (Intensity) หมายถงึรูปแบบในการออกกาํลังกาย เชน กระโดดสองขาจะม ี

ความหนกันอยวากระโดดขาเดียว 

2. ปริมาณ (Volume) เชน การกระโดดจะนับจํานวนครัง้ที่เทาแตะพื้น 

3. ความถี ่(Frequency) เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายและความถี่ในการฝก 

4. ระยะเวลาในการฟนตวั (Recovery) เปนความเหมาะสมของชวงเวลาทาํงานและชวง 

พักโดยใชเวลาประมาณ 45-60 วินาท ี

 
เวลาปฏกิิริยา 
 
 เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว

ปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางที่นําพลังประสาท Receptor ขึ้นไปสูสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ 

โดยแบงเปนชวงดังนี้ คือ Receptor time คือชวงรับรูสิ่งเราหรือส่ิงที่มากระตุน Decision period 

คือ ชวงตัดสินใจคิดวาจะตอบสนองอยางไร Motor movement time คือ ชวงที่มีการเคลื่อนไหว ซึ่ง

สอดคลองกับ       ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน (2536)  กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปน

การทํางานที่อยูภายใตจิตใจ ซึ่งจะใชเวลามากหรือนอยนั้นขึ้นกับชวงเวลาตัดสินใจวาจะสามารถ

ตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาท

ทั้งรับและสงความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอวินาที  

ดังนั้น ในการที่จะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญโดยการฝกฝน
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บอยๆ จนกลายเปน รีเฟล็กซ (Reflex) เวลาตั้งแตมีสิ่งเรามากระตุนปลายประสาทรับรู จนกระทั่ง

กลามเนื้อเร่ิมทํางานนี้เรียกวา เวลาปฏิกิริยา การลดเวลาปฏิกิริยาใหส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหว

รวดเร็วขึ้น เวลาปฏิกิริยาสามารถแบงได 3 ระยะ คือ  

1. เวลารับความรูสึก(Sense time, receive of time) คือเวลาตั้งแตปลายประสาทรับ

ความรูสึก  

2. เวลาตัดสินใจ (Decision, thought time) เปนเวลาที่ประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือก

วิธีการที่จะตอบสนอง  

3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (Initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาท

สวนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเร่ิมหดตัวทํางาน 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวถึงระยะเวลาของปฏิกิริยาในการตอบสนองกับ

ความเร็ว ไววา ระยะเวลาของปฏิกิริยาในการตอบสนอง (Reaction time) หรือระยะเวลาของการ

สะทอนกลับ (Reflex time) หมายถงึระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเราจนถงึ

กระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะทีท่ําหนาที่เกีย่วกบักลไกการเคลื่อนไหว (Effector) ซึ่ง

เปรียบเทยีบไดกับการ    ปลอยตัวนกักรฑีาในการวิ่งแขงขัน ชวงเวลาดังกลาวนี้จะเริ่มนับจากจุดที่

นักกฬีาไดยนิสัญญาณปนปลอยตัว จนกระทั่งถึงจุดที่นกักฬีากาํลงัจะเริ่มตนออกวิ่ง ระยะเวลา

ของปฏิกิริยาในการตอบสนองนี้จะมากหรอืนอยขึ้นอยูกบัความเขมของการกระตุน สภาพรางกาย 

ระบบประสาทและอิทธิพลของยาบางชนดิ อยางไรก็ตาม นักวิ่งระยะสั้นที่ดจีะตองสามารถ

ตอบสนองหรอืมีปฏิกิริยาตอบโตไดรวดเร็ว ซึ่งปฏิกิริยาการตอบสนองนี้ สามารถฝกใหดีข้ึนไดดวย

การจัดระบบขั้นตอนของการฝกใหสอดคลองกับสภาพทีเ่ปนจรองในการเคลื่อนไหว นักกฬีาทีม่ี

ปฏิกิริยาในการตอบสนองดี จะชวยใหการเคลื่อนไหวเสยีเวลานอยแตไดระยะทางเพิม่ข้ึน 

 
กลุมของกลามเนื้อและระบบพลังงานกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว 
 
 บอมพา (Bompa ,1993) ไดสรุปวานักกีฬาจําเปนตองมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อของตน

เพื่อใชในสถานการณตางๆของการแขงขัน สําหรับการวิ่งระยะสั้นนั้นนักวิ่งจะตองพัฒนาพลัง

กลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนออกวิ่ง (Starting power) และพลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว 

(Acceleration power) เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดอยางรวดเร็วซ่ึงมีพื้นฐาน

มาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch 

fiber) ดวยกันทั้งสิ้น พลังกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนจะทําใหความยาวของชวงกาวในการวิ่ง (Stride 

length) และความถี่ในการกาว (Stride frequency) เพิ่มข้ึน ซึ่งเปาหมายหลักของการฝกความเร็ว
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ที่แทจริง ก็คือ การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว ซึ่งทําหนาที่เกี่ยวกับ

ความเร็วใหสามารถทํางานตามรูปแบบที่ตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ไวเนค (Weineck, 1990) ไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลามเนื้อวา กลุมกลามเนื้อเหยียด

สะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่ แข็งแรงที่สุด

ในรางกาย มีหนาที่หลักคือ การเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะที่ยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว 

ในขณะวิ่ง และในขณะกระโดด กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา มีกลามเนื้อ ควอดริเซพซ ฟมอรีส 

(Quadriceps femoris) เปนกลามเนื้อที่ใหญที่สุดและแข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลัก คือ 

การเหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อ เรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) กลามเนื้อแวสทัส 

มีเดียลิส (Vastus medialis) กลามเนื้อแวสทัส แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) และกลามเนื้อ

แวสทัส อินเทอมีเดียส (Vastus intermedius) โดยที่กลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) 

ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขา

แลว ยังทําหนาที่งอสะโพกอีกดวย สวนกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทาน้ันมีกลามเนื้อแกสทรอคนี

เมียส (Gastrocnemius) เปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวน

ใหญ มีหนาที่หลักคือ การเหยียดขอเทาเพื่อยกเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่งและในขณะกระโดด 

จากขอสรุปของไวเนคจะเห็นไดวา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเรว็ของ

นักวิ่งนั้นจะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอ

เทา ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้นในการ

ฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความ

หนักในระดับที่สามารถระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 

เฮดริค และ แอนเดอรสัน (Hedrick and Anderson, 1996) ไดแนะนําการเลือกทาฝกที่ใช

กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก และกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัว (Squat) 

สวนทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา และกลุมกลามเนื้อเหยียด

ขอเทา ไดแกทาคลีน (clean)  

ยังและไพรเออร (Young and Pryor, 2001) ไดกลาวไววา ในขณะเรงความเร็วกลามเนื้อที่

มีความสําคัญมากที่สุดคือ กลามเนื้อควอดริเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) ซึ่งทําหนาที่

เหยียดเขา โดยกลามเนื้อควอดริเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) จะมีบทบาทมากใน 5 เมตร

แรกของการเรงความเร็วจากจุดหยุดนิ่ง เพราะมุมของเขาในขณะเทาสัมผัสพื้นแคบกวาการวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด และจะลดบทบาทลงเมื่อวิ่งไปถึงจุด 30 เมตรเชนเดียวกับกลามเนื้อกลูเทียส แมก

ซิมัส (Gluteus maximus) ที่คอย ๆ ลดบทบาทลงเมื่อความเร็วเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ กลามเนื้อที่มี

ความสําคัญรองลงมาคือกลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius)ซึ่งทําหนาที่เหยียดขอเทา 
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สวนกลามเนื้อแฮมสทริงส (Hamstrings) ซึ่งทําหนาที่ชวยเหยียดสะโพกก็มีบทบาทนอย และคอย 

ๆลดบทบาทลงเมื่อความเร็วเพิ่มข้ึนเชนกันแตทั้งนี้ยังคงทําหนาที่งอเขาตามปกติ 

บอช และ คลอมพ (Bosch and Klomp, 2001) กลาววา ทาทางและวิธีในการเคลื่อนที่

ของรางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่งแลวเรงความเร็วกับในขณะวิ่งดวยความเร็วสูง จะแตกตางกัน

โดยสิ้นเชิง ดังนั้นในการฝกวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะนักวิ่งระยะสั้นที่มีการออกวิ่งจากที่ยันเทา 

(Starting block) อยางรวดเร็วจึงตองใหความสําคัญกับทาทาง และวิธีการในการเคลื่อนที่ของ

รางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่งแลวเรงความเร็ว ซึ่งการเรงความเร็วอยางมีประสิทธิภาพจะทําใหนัก

ว่ิงสามารถเรงความเร็วไปสูความเร็วสูงสุดไดอยางรวดเร็ว โดยบอชและคลอมพ ไดแบงทาทางและ

วิธีการในการเคลื่อนที่ของรางกายออกเปนสองระยะ คือ 

1. ระยะเริ่มตนออกวิ่ง (Start phase) มีองคประกอบสองสวนที่มีผลตอรูปแบบในการ

เคลื่อนที่ของรางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่ง คือ 

    1.1 ระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นนาน ( Long ground – contact time) ในขณะเริ่มตน

ออกวิ่งนั้น ความเร็วในการเคลื่อนที่ไปขางหนาจะคอนขางต่ํา โดยเฉพาะอยางยิ่งในกาวแรกของ

การวิ่ง ระยะเวลาที่เทาสัมผัสอยูระหวาง 0.12 ถึง 0.18 วินาที จะนานกวาในขณะวิ่งดวยความเร็ว

สูงสุด ซึ่งระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นอยูระหวาง 0.07 ถึง 0.09 วินาที ในขณะเริ่มตนออกวิ่งนั้นลําตัว

จะโนมไปขางหนา และการวางเทาลงที่พื้นก็จะอยูในลักษณะเขางอ ดังนั้น ระยะเวลาที่เทาสัมผัส

พื้นนานจึงทําใหนักวิ่งสามารถรั้งหรือถวงไมใหเกิดอาการคะมําไปขางหนาซึ่งเปนผลสืบ

เนื่องมาจากนักวิ่งออกแรงถีบกับพื้นใหมากที่สุดเทาที่จะทําได ซึ่งนักวิ่งจะตองพยายามงอเขาอีก

ขางหนึ่งใหมากที่สุดเชนกัน 

    1.2 การทํางานของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงในลักษณะแรงระเบิด ( Explosive 

concentric muscle action) ในขณะเริ่มตนออกวิ่งนั้นผลสืบเนื่องมาจากการที่นักวิ่งโนมตัวไป

ขางหนาก็คือนักวิ่งจะตองวางเทาที่พื้นในลักษณะงอเขาและสะโพก ซึ่งเอื้อตอการทํางานของขาได

อยางเต็มที่ เมื่อจัดทาทางของรางกายใหทิศทางของแรงปฏิกิริยาที่พื้นอยูดานหลังของหัวเขาและ

อยูดานหนาของสะโพกทําใหกลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดสะโพกทํางานแบบความ

ยาวลดลงไดอยางเต็มที่ในลักษณะแรงระเบิด โดยกลามเนื้อควอดริเซพซ ฟมอริส ( Quadriceps 

femoris) ซึ่งทําหนาที่ เหยียดเขาจะทํางานรวมกับกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส  (Gluteus 

maximus) ซึ่งทําหนาที่เหยียดสะโพก หลังจากกาวแรกของการวิ่ง ลําตัวของนักวิ่งจะคอยๆตั้งตรง

ขึ้นโดยที่ความเร็วจะคอยๆเพิ่มข้ึน มุมของเขาขางที่เทาสัมผัสพื้นก็จะคอยๆเพิ่มข้ึน ทําใหกลามเนื้อ             

ควอดริเซพซ ฟมอริส ( Quadriceps femoris) คอยๆลดบทบาทลง 

2. ระยะเรงความเร็ว ( Acceleration phase) มีองคประกอบสี่สวนที่มีผลตอรูปแบบใน

การเคลื่อนที่ของรางกายในระนาบหนา – หลัง ในขณะเรงความเร็วคือ 
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    2.1 การเคลื่อนที่ในขณะเทาเริ่มสัมผัสพื้น ( Movement of initial contact) เนื่องจาก

ลําตัวอยูในลักษณะโนมไปขางหนาทําใหจุดศูนยถวงของรางกายเคลื่อนไปอยูในตําแหนงที่เสน

ศูนยถวงตกหางออกไปขางหนาจากจุดที่เทาสัมผัสพื้น ซึ่งเกิดจากอาการคะมําไปขางหนา 

(Forward rotation) สวนระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นยังนานอยูแตจะคอยๆลดลงเมื่อจํานวนกาวและ

ความเร็วเพิ่มข้ึน ดังนั้นในขณะเทาเริ่มสัมผัสพื้นนักวิ่งจะตองวางเทาสูพื้นในลักษณะงอเขา และ

สะโพกซึ่งเอื้อตอการทํางานของขาอยางเต็มที่ ทิศทางของแรงปฏิกิริยาที่พื้นอยูดานหลังของหัวเขา

และอยูดานหนาสะโพก ทําใหกลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดสะโพกทํางานแบบความ

ยาวลดลงไดอยางต็มที่ในลักษณะแรงระเบิด  

    2.2 ระยะการถีบเทา ( Thrust phase) ในการออกแรงถีบเทาลงที่พื้นเพื่อใหเกิดแรง

ปฏิกิริยานั้น นักวิ่งจะตองเหยียดเขาจนเกือบจะเต็มที่ นอกจากนั้นจะตองออกแรงใหมากที่สุด

เทาที่จะทําไดและนานที่สุดเทาท่ีจะทําได โดยเฉพาะในชวงปลายของการเหยียดเขา การเหยียด

เขาเพื่อถีบเทาลงที่พื้นจะตองมีความสัมพันธกับขาขางที่เหวี่ยงเพื่องอสะโพก โดยที่เมื่อขาขางที่

เหวี่ยงหยุดการเคลื่อนไหว ขาขางที่ออกแรงเหยียดเขาเพื่อถีบเทาลงที่พื้นก็จะหยุดการเคลื่อนไหว

เชนกัน ซึ่งการเคลื่อนไหวของขาทั้งสองขางเปนไปโดยอัตโนมัติ เมื่อออกแรงเหยียดเขาถีบเทาลงที่

พื้นไดดีและรวดเร็วก็จะทําใหขาขางที่เหวี่ยงเคลื่อนที่ไดไกลขึ้นและสูงขึ้นดวย นอกจากนั้นยังทําให

เทาขางที่เหวี่ยงนั้นไมอยูในลักษณะงอเขาหาหนาแขงนานเกินไป ซึ่งเปนอุปสรรคตอการวางเทาใน

กาวตอไป 

    2.3 จังหวะที่ปลายเทาพนพื้น ( Movement of toe-off) ในจังหวะที่ปลายเทาพนพื้นนั้น 

เปนจังหวะที่ส้ินสุดการออกแรงเหยียดเขาเพื่อถีบเทาลงที่พื้น และชวงกวางของการเหยียดสะโพก

นั้นขึ้นอยูกับตําแหนงของลําตัวที่ทํามุมกับพื้น สวนขาขางที่เหวี่ยงไปขางหนานั้นก็จะหยุดการ

เคลื่อนไหวไปขางหนาเตรียมที่จะเปลี่ยนแนวการเคล่ือนไหวโดยเขาจะเปนมุม 90 องศาเปนอยาง

นอย ในขณะที่สะโพกเอียงไปขางหนา หลังเหยียดตึงและแขนทั้งสองขางเหวี่ยงไปขางบนสลับกัน 

    2.4 ระยะเคลื่อนที่พนพื้น ( Floating phase) ในระยะเคลื่อนที่พนพื้นนี้คอนขางสั้น

เนื่องจากลําตัวยังโนมไปขางหนา จึงทําใหนักวิ่งลอยขึ้นจากพื้นไมมากนักและเทาขางที่เหวี่ยงไป

ขางหนาก็ไมสูงจากพื้นมากนักเชนกัน ดังนั้นจึงสามารถวางเทาลงสูพื้นไดอยางรวดเร็วดวยการกด

เทาลงใหแรงที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อใหกลามเนื้อทํางานแบบความยาวเพิ่มข้ึน โดยสะสมพลังงาน

ไวแลวถายโยงไปสูการทํางานแบบความยาวลดลงที่จะเกิดขึ้นหลังจากนั้น  ทั้งนี้อาศัย

ความสามารถในการยืดหยุนของกลามเนื้อ ในระยะเรงความเร็วนี้ลําตัวจะไมโนมไปขางหนามาก

นักและลําตัวจะทํามุมกับพื้นเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ เมื่อจํานวนกาวเพิ่มข้ึน ทําใหสามารถยกขาขางที่อยู

ดานหลังใหพนพื้นแลวเหวี่ยงไปขางหนาไดอยางรวดเร็วและตรงทิศทาง 
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ในสวนของการทํางานของกลามเนื้อแขนในขณะเริ่มตนออกวิ่งแลวเรงความเร็วนั้น การ

เหวี่ยงแขนจะกวางกวาในขณะวิ่งดวยความเร็วสูง เนื่องจากระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นนานกวา ทํา

ใหแขนมีสวนชวยในการเคลื่อนที่ของรางกายเปนระยะเวลานานกวา เนื่องจากลําตัวโนมไป

ขางหนา ดังนั้นในชวงปลายของการเหวี่ยงแขนจึงไมคอยไดชวยใหเกิดการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง

เหมือนกับในขณะวิ่งดวยความเร็วสูง แตจะชวยใหเกิดการเคลื่อนที่ไปขางหนามากกวา 

สอดคลองกับสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF,1984) ที่ไดอธิบายไววา ในการวิ่งมีข้ันตอน 

3 ระยะ ดังตอไปนี้ 

1. ระยะเริ่มออกวิ่ง (Drive phase) 

ในขั้นนี้สะโพก เขา และขอเทาของขาหลังจะเหยียดเต็มท่ี จุดศูนยถวงของลําตัวจะเคลื่อน

ผานไปอยูขางหนาของเทาหลังโดยการเคลื่อนที่ของสะโพกที่ถูกดันไปขางหนา ขณะเดียวกับที่ขา

ซึ่งงออยูจะกาวเคลื่อนที่ไปขางหนาโดยการยกไปขางหนา และใหสูงขึ้น ขาหลังจะเหยียดมาก

เทาใดนั้นขึ้นอยูกับมุมลาดของขาหนา เทาหลังถูกดันใหพนพื้นโดยการเหยียดของขอเทาและ

ปลายเทาชี้เหยียดเทาลง 

แขนเปนตัวถวงใหไดสมดุลกับขาและแกวงสลับกับขา กลาวคือ แขนที่อยูดานเดียวกับขา

เคลื่อนที่ไปขางหนาจะอยูดานหลัง และแขนที่อยูดานเดียวกับขาที่อยูขางหลังจะเคลื่อนที่ไป

ขางหนาและสัมพันธกันในขณะที่ดันตัวออกจากทาเริ่ม ศอกของแขนที่งอมาขางหลังจะอยูตรงขาม

กับเขาที่ยกสูงขางหนา การแกวงแขนใหแกวงตัดกับอกเล็กนอย แขนงอประมาณ 90 องศา แบมือ

(ใหนิ้วหัวแมมืออยูตรงนิ้วชี้) ความเร็วของการแกวงแขนและกาวขาขึ้นอยูกับความเร็วของการวิ่ง 

ลําตัวเอนไปขางหนาเล็กนอยเพียงใดนั้นจะไมเปนผลตอความเร็วในการวิ่ง แตจะเปนผลตอการเรง

เพื่อเพิ่มความเร็ว (Acceleration) 

2. ระยะพักเทา (Recovery phase) 

ในขณะที่ผูวิ่งผานพนระยะออกวิ่งไปแลว และขณะยกเทาใหพนจากพื้น จุดศูนยถวงของ

ลําตัวจะถูกดันใหเคลื่อนที่เปนรูปพาราโบลา (Parabola) ข้ันตอนนี้จะเปนขั้นตอนที่ทําใหความเร็ว

หยุดชะงักไป เทาที่ถีบใหลําตัวพุงไปขางหนาจะถูกงอขึ้นดานหลัง ขณะที่เทาอีกดานหนึ่งจะอยู

ขางหนาและถูกดึงไปใหสัมผัสกับพื้น ซึ่งเทาทั้งสองจะสลับกันอยูอยางนี้โดยสลับกับการแกวงของ

แขนตลอดไป การเคลื่อนที่ของเทาจะเปนวงจร และมีชวงหนึ่งที่เทาทั้งสองลอยอยูในอากาศ ซึ่งเรา

เรียกชวงนี้วา ระยะพักเทา 

3. ระยะวางเทาสัมผัสพื้น (Support phase) 

เปนระยะที่เทาสัมผัสกับพื้น เปนชวงที่จุดศูนยถวงของลําตัวอยูในระดับตํ่าสุด ชวงนี้จะ

เปนชวงที่สนเทาสัมผัสพื้นกอนแลวสวนอื่นๆของเทาจึงสัมผัสพื้นแลวก็ถูกดันขึ้นอยางทันทีทันใด 

(Springy) เพื่อถีบตัวใหเคลื่อนที่ไปขางหนา การวางเทาสัมผัสพื้นนี้จะวางเทาสัมผัสพื้นนาน มาก
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หรือนอยข้ึนอยูกับความเร็วในการวิ่ง ในขณะที่เทาวางบนพื้นนี้เขาจะงอเล็กนอยเพื่อการถีบตัวไป

ขางหนา ขณะที่เขาอีกขางหนึ่งก็เร่ิมเคลื่อนที่ไปขางหนา และเริ่มงอ (งอมากนอยเทาใดนั้นขึ้นอยู

กับความเร็วในการวิ่ง) จนกระทั่งเขาขางนี้ไปอยูขางหนาเทาที่สัมผัสพื้นอีกพรอมกับสะโพกใน

ขณะนี้เทาที่สัมผัสพื้นนี้จะมีชวงหนึ่งที่ขาขางนี้ไดพัก แลวก็เร่ิมที่จะเปนขาที่ตองทํางานถีบตัวให

เคลื่อนที่ไปขางหนา ขณะนี้การทํางานของแขนจะแกวงแรงขึ้นและอยูขางลําตัว ศีรษะต้ังตรงไป

ขางหนา ตามองไปยังพื้นของชองวิ่งในระยะที่หางตามธรรมชาติของตัวเอง 

การอธิบายการวิ่งดังรายละเอียดดังกลาวนั้น เปนการอธิบายที่เรียกวา วงจร (Circular) 

เพราะเทาจะเคลื่อนที่เปนวงกลมนับต้ังแตยกพนพื้นแลวก็กลับไปสัมผัสพื้นอีก ความเร็วในการวิ่ง 

ขึ้นอยูกับความถี่ของชวงกาว กําลังและความยาวของชวงกาว นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับการพัก 

(Relaxation) เพื่อประหยัดกําลังงานของเทา ตลอดจนขึ้นอยูกับการทํางานประสานกันของ

กลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่จะรักษาใหความเร็วยังคงอยูจนถึงเสนชัย 

เฟลก และ เครมเมอร (Fleck and Kraemer ,1987) ไดรายงานวา แหลงพลังงานสุดทาย

ที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ คือ โมเลกุลของแอดดิโนซีน ไตรฟอสเฟส หรือ เอทีพี (Adenosine 

triphosphate molecule or ATP) เมื่อเอทีพีแตกตัวออกเปนแอดดิโนซีน ไดฟอสเฟส หรือเอดีพี 

(Adenosine diphosphate or ADP) โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ (Free phosphate molecule) และ

พลังงานที่ถูกปลอยออกมาใชในการทําใหมัยโอซิน ครอสบริดจ (Myosin crossbridges) ดึงเสนใย

แอคติน (Actin filaments) ใหประสานกับเสนใยมัยโอชิน (Myosin filaments) ซึ่งเปนสาเหตใุหเกดิ

การ หดตัวของกลามเนื้อ แหลงพลังงานนี้แบงออกเปนสามชนิด คือ 

1. แหลงพลังงานเอทีพี–พีซี (ATP–PC energy source) เอทีพีและพีซีที่สะสมไวใน

กลามเนื้อและพรอมที่ใหพลังงานไดในทันที ในสวนที่เปนเอทีพี เมื่อแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุล

ฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันทีสวนที่เปน

ฟอสโฟครีเอทีน หรือพีซี (Phosphocreatine or PC) นั้นเมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน (Creatine) 

โมเลกุลอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมา แตยังไมสามารถใชในการทํางานของกลามเนื้อไดตอง

มีการรวมตัวกับเอดีพี และโมเลกุลฟอสเฟสอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอทีพีจะแตกตัวเปน  

เอดีพี โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อตอไป 

เอทีพี และพีซี ที่สะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอย

พลังงานออกมา จึงเรียกวาเปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic source of energy) แต

อยางไรก็ตาม ปริมาณของเอทีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้น มีปริมาณที่จํากัด ดังนั้นปริมาณของ

พลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัดไปดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที

หรือนอยกวานั้น กลาวคือ ในการออกกําลังกายเต็มที่เพียง 5-10 วินาที ระบบพลังงานแบบนี้ใช

การออกกําลังกายเต็มที่ในระยะเวลาที่ส้ันๆ เชน การวิ่ง 100 เมตร แตมีสิ่งที่เปนขอไดเปรียบจาก
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แหลงพลังงานนี้คือสามารถนําพลังงานมาใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดขึ้นในปริมาณมากและ

ในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้นแหลงพลังงานนี้จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของ

การแขงขันกีฬาตางๆ ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี–พีซีนั้น จะใชในสถานการณที่

นักกีฬาตองเคลื่อนที่ดวยความรวดเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาสั้น เอทีพี–พีซีก็จะหมดไป 

เมื่อมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี–พีซี ไวในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลาดังนี้ 

20 วินาท ีจะสะสมเอทพี–ีพซีี ได 50% 

40 วินาท ีจะสะสมเอทพี–ีพซีี ได 75% 

60 วินาท ีจะสะสมเอทพี–ีพซีี ได 87% 

3-4 นาท ีจะสะสมเอทพี–ีพซีี ได 100% 

2. แหลงพลังงานกรดแลคติก (Latic acid energy source) คารโบไฮเดรตจะถูกสะสมไว

ในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน (Glycogen) กลัยโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของนํ้าตาลที่

เรียกวา กลูโคส (Glucose) เมื่อโมเลกุลของกลูโคสแบงตัวออกเปนสองสวน ทําใหเกิดสารประกอบ

ที่เรียก ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที่ปลอยออกมา จากโมเลกุลแตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพี 

สวนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติก กระบวนการนี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการ

ปลอยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิก กลัยโคลัยซิส (Anaerobic 

glycolysis) กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิสนี้จะถูกสะสมไวใน

เลือดและกลามเนื้อซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือถากรดแลคติกเกิดขึ้นมากก็จะมีผลตอจุดเชื่อม

ระหวางเสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ใน

ขณะเดียวกันภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากขึ้น ซึ่งเปนการรบกวนกระบวนการ

ในทางเคมีภายในเซลล รวมทั้งกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจาก

แหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัดอันเนื่องมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 

อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก

แหลงพลังงานเอทีพี–พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลา

รวดเร็วเหมือนกับพลังงานเอทีพี–พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลัก

ในสถานการณของการแขงขันกฬีาที่ใชเวลาประมาณ 1–3 นาที 

3. แหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ

ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี มีชื่ออีกอยางหนึ่งวาแหลงพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic 

energy source) แหลงพลังงานที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน 

โดยในปกติขณะพักนั้น ปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่รางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหาร

ประเภทไขมันประมาณสองในสาม เมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภท  

คารไบไฮเดรตเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ ในขณะที่มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรื่อย ๆ เชนกัน  
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และ เจริญ กระบวนรัตน (2538) รายงานไววา การออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 2 นาทีขึ้น

ไป พลังงานหลักที่ถูกนํามาใชในการเคลื่อนไหวที่สําคัญ คือ ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน 

รูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณการแขงขันวิ่งระยะสั้น เปนการทํางานของ

กลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพียงหนึ่งครั้ง และใน

ลักษณะเปนกําลังอดทนของกลามเนื้อที่ทํางานอยางแรงและรวดเร็วซํ้า ๆ กันในระยะเวลาหนึ่ง ซึ่ง

ตองอาศัยพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-พีซี โดยที่นักสรีรวิทยาไดระบุถึงพลังงานที่ไดจาก

แหลงพลังงานนี้ ในระยะเวลาที่แตกตางกัน ไดแก เฟลก และ แครเมอร (Fleck and Kraemer 

,1987) ไดรายงานวา สามารถใหพลังงานไดใน 30 วินาที หรือนอยกวา สอดคลองกับ วิลมอร และ 

คอสติล (Wilmore and Costill ,1994), แมคอาเดิล และ แคท (McArdle and Katch ,1996) และ 

ฮาวเลย และ เบิรก (Hawley and Burke ,1998) รายงานวาสามารถใหพลังงานไดในเวลา 3-15 

วินาที 5-6 วินาที และ6 วินาที ตามลาํดับ 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ชนิดของเสนใยกลามเนื้อในรางกายทุกคน

ประกอบดวยเสนใย 2 ชนิดคือ เสนใยกลามเนื้อขาว (White fiber) หรือเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัว

เร็ว (Fast-twist fiber) และเสนใยกลามเนื้อแดง (Red fiber) หรือเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา 

(Slow-twist fiber) โดยในการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วจําเปนตองอาศัยเสนใยกลามเนื้อขาวเปนตัว

ออกแรงในการทํางาน ในกรณีที่สวนหนึ่งสวนใดของรางกายมีเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่ง

มากกวาอีกชนิดหนึ่ง ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกาย ยอมขึ้นอยูกับลักษณะและ

คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อชนิดนั้น เชน ถาหากขามีเสนใยกลามเนื้อขาวมากกวาที่แขน 

ลักษณะเชนนี้จะทําใหขาสามารถเคลื่อนไหวไดเร็วกวาแขน และ นักกีฬาคนใดที่มีเสนใยกลามเนื้อ

ขาวที่ขามากกวาจะสามารถวิ่งระยะสั้นไดดีแตถามีเสนใยกลามเนื้อแดงมากก็เหมาะสมที่จะเปน

นักวิ่งระยะไกลที่ดีได 

จากขอมูลและความรูเกี่ยวกับกลุมของกลามเนื้อและระบบพลังงานกลามเนื้อที่ใชในการ

เรงความเร็ว สามารถนํามาเปนแนวทางในการกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสมเพื่อ

พัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพ 

 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 เกษิณี  มนัสศิลป (2535) ไดศึกษาผลของการกระโดดเทาคูขามร้ัวกับการฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย อายุ 13-15 ป โรงเรียนภู

เวียงวิทยาคม จังหวัดขอนแกน จํานวน 45 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมๆละ 15 คน กลุม

ควบคุมวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับการฝกกระโดดเทาคู
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ขามร้ัว กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับฝกวิ่งลากเครื่องถวงน้ําหนัก โดยฝก 3 วันตอ

สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทดสอบเวลาในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการ

ฝกและหลังการฝกทุกชวง      2 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง

สองกลุมมีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และการฝกทั้ง 2 วิธีสงผลตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรไมแตกตางกัน การฝกยกน้ําหนักหรือ

การกระโดดในรูปแบบตางๆกันจึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะชวยพฒันาเสริมความแข็งแรงและกําลัง

ใหกับกลามเนื้อเพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา ซึ่งการ

เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนักทําใหความเร็วในการวิ่งดีขึ้น 

  

 บงกช วุฒิเวชช  (2543) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกดวย

น้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร กลุมตัวอยางเปน

นักศึกษาเพศชาย จากวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรีซึ่งมีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน    

30 คน โดยไดมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive random sampling) และแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยการสุม (Random assigned) คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1    

(ฝกดวยน้ําหนัก) กลุมทดลองที่ 2 (ฝกดวยพลัยโอเมตริก) ทั้งนี้ทุกๆกลุมจะทําการฝก 3 วันตอ

สัปดาห คือ วันจันทร, วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-18.00 น. ผลการวิจัยพบวา ภายหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีความเร็วในการวิ่งไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05อยางไรก็ตามภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1และกลุม

ทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวิ่งดีขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เมื่อนํา

คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 40 เมตรมาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 1 มี

ความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ.05 

  

ยงศักดิ์ ณ สงขลา (2544) ไดศึกษาถึงผลของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกใน

ระดับความหนักตางกันที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 

1 ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา มีอายุระหวาง 18-20 ป ผานการเรียนวิชากรีฑา 1 มาแลว

และไมไดเปนนักกีฬาตัวแทนวิทยาลัย จํานวน 60 คน แบงออกเปน 4 กลุมๆละ 15 คน คือ กลุม

ควบคุม ฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคู

กับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามรั้วในระดับความสูง 50 

เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอ

เมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดบัความสูง 60 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 3 ฝกทักษะใน
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การวิ่งระยะสั้นควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวใน

ระดับความสูง 70 เซนติเมตร สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน การทดสอบคาที การวิเคราะหความแปรปรวน และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู

โดยวิธีของเชฟเฟ (sheffe) 

ผลการวิจัยพบวา 

1. คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะ

สั้นควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 

50 เซนติเมตร 60 เซนติเมตร และ 70 เซนติเมตร มีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรกอนและหลังการ

ทดลอง แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

2. คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะ

ส้ันควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 

50 เซนติเมตร 60 เซนติเมตร และ 70 เซนติเมตร มีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรหลังการทดลอง

แตกตางกันโดยคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคู

กับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง              

70 เซนติเมตร ดีกวาระดับความสูง 50 เซนติเมตร 60 เซนติเมตร และกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคูกับการ

ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 60 เซนติเมตร 

ดีกวาระดับความสูง 50 เซนติเมตรและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคูกับการ

ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 50 เซนติเมตรและ

กลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกัน 

 

ชินวัฒน ไขเกตุ (2545) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอการเพิ่มความเร็วในการ

ออกตัวของนักวิ่งระยะสั้น และเปรียบเทียบพัฒนาการความเร็วในการยันเทาออกจากบล็อก

สตารทจากเทาซายและเทาขวา ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร โดยมีกลุมทดลองเปนนักกรีฑา

ระยะสั้น ระดับเยาวชนที่มีอายุเฉลี่ย 16 ป จํานวน 10 คน เปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ของสมาคม

กรีฑาแหงจังหวัดเชียงใหม 

 กอนการทดลองเขาโปรแกรมการฝก ทําการทดสอบจับเวลาในการวิ่ง ณ ตําแหนง 15 

เมตร และ 30 เมตร รวมทั้งความเร็วในการออกตัวของผูทดสอบ ของเทาซายและเทาขวาที่ออก

จากบล็อกสตารท ผูถูกทดลองทําการทดลองคนละ 3 คร้ัง โดยหมุนเวียนกันจนครบรอบ ผลที่ได
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นํามาหาคาเฉลี่ยของแตละคน โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ใชในการฝกแบงออกเปน 3 ขั้นตอน คือ 

ขั้นพื้นฐาน ข้ันทักษะ และขั้นกาวหนา โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 4 วัน หลัง

สิ้นสุดโปรแกรมพลัยโอเมตริก ทําการเก็บขอมูลดังกลาวขางตน เพื่อนํามาเปรียบเทียบโดยใชคา

ทางสถิติแบบ T-test 

 ผลการทดลองที่ได พบวา เวลาในการวิ่งระยะทาง 15 เมตร ระยะทาง 15 เมตรหลัง และ 

เวลารวม 30 เมตร ไมมีคาความแตกตางในชวงกอนและหลังการฝก แตเวลาในการยันเทาออก

จากบล็อกสตารทจากเทาซายและเทาขวา มีคานอยลงในชวงหลังการฝกโปรแกรมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2546) ไดศึกษาผลของการฝกเชิงซอนที่มีตอการเรงความเร็วของ

นักวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติไทย โดยกลุมตัวอยางเปนนักวิ่ง 100 เมตรทีมชาติไทย จํานวน 8 คน ใช

วิธีการจัดกระทําแบบสุม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คน มีกลุมทดลองฝก

เชิงซอน และกลุมควบคุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปน

เวลา 6 สัปดาห มีการทดสอบความเร็วที่จุด 10 เมตร จุด 20 เมตร จุด 30 เมตร และจุด 40 เมตร 

กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที ซึ่งหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหพบวา  

1. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20 เมตร จุด 30 เมตร และจดุ 

40 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 40 เมตร ไดมากกวากลุมฝกพลัยโอ

เมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 พีระพงศ หนูพยันต (2547) ไดศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการวิ่งลากเครื่องถวงน้ําหนัก

ที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตร อายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางที่

ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวิ่งของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จํานวน 40 คน โดยการเลือก

ตัวอยางแบบเจาะจง และผูวิจัยทําการแบงกลุมออกเปน 2กลุมๆละเทาๆกัน โดยการสุมตัวอยาง

แบบงาย กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกเสริมดวยการวิ่งลากเครื่องถวง

น้ําหนักและโปรแกรมการฝกตามปกติ ใชเวลาในการทดลอง  8 สัปดาห ทําการทดสอบ

ความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 

8 สัปดาห แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ ดวยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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คาที วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของตูกี (Tukey) หลังการทดลอง 8 สัปดาหพบวา 

1. ความสามารถในการเรงความเรว็จากจดุเริ่มตนถึงจุด 5 เมตร ในกลุมทดลองมากกวา 

กลุมควบคุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

2. ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ในกลุมทดลองมากกวา

กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

 

 เร่ิม มณีธรรม (2547) ไดศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก

และการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศ

ชาย จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งมีอายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 30 คน โดยไดมา

จากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) และ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 

กลุม โดยการสุม (randomly assigned) คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 (ฝกพลัยโอเมตริก) และ

กลุมทดลองที่ 2 (ฝกดวยน้ําหนัก) ทั้งนี้ทุกๆกลุม จะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ 

และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.30-18.00 น. นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) และนํามาเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมกับ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็ว

ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และทดลองที่ 1 และ

กลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่

ระดับ .05 แตเมื่อนําคาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุม 

 

 กานน เนตรนพรัตน (2548) ไดเปรียบเทียบผลของการฝกแบบเขยงเร็ว (Speed hops) 

รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติและฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวตอการเพิ่มความเร็วของ  

นักวิ่งระยะสั้น 100 เมตร เยาวชนหญิง โดยมีกลุมผูรวมการทดลองเปนนักกรีฑาเยาวชนหญิง

โรงเรียนดํารงราษฏรสงเคราะห จังหวัดเชียงราย จํานวน 12 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คน ใช

เวลาในการฝกซอม 6 สัปดาห นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช 

Wilcoxon signed test และ Mann-Whitney U test ผลการศึกษาพบวา การฝกแบบเขยงเร็ว 

(Speed hops)รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ กอนและหลังการทดสอบจะไดคาเฉลี่ยผลตาง

เทากับ 0.265 วินาที และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางของความเร็วที่ใชในการวิ่ง กอนและ

หลังการฝกพบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการฝกตาม
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โปรแกรมอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบจะไดคาเฉลี่ยผลตางเทากับ 0.0767 วินาที และเมื่อ

ทําการทดสอบความแตกตางของความเร็วที่ใชในการวิ่ง กอนและหลังการฝกพบวา มีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบการฝกแบบเขยงเร็วรวมกับ

การฝกตามโปรแกรมปกติและฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว หลังการทดสอบไดคาเฉลี่ยผลตาง

ในการฝกแบบเขยงเร็วรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ เทากับ 0.1583 วินาที และเมื่อทําการ

ทดสอบความแตกตางของความเร็วที่ใชในการวิ่ง กอนและหลังการฝกพบวา มีความแตกตางอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงวาโปรแกรมการฝกแบบเขยงเร็ว (Speed hops) รวมกับ

การฝกตามโปรแกรมปกติสามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตรเยาวชนหญิง 

 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 บราว, เมเฮน และ โบลีช (Brown, Mayhen and Boleach ,1986) ไดศึกษาผลของการฝก

แบบพลัยโอเมตริกตอการกระโดดแตะขางฝาผนังของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย จํานวน 26 คนโดยการสุมกําหนดลงในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกทา 

เดพธ จัมพ (Depth jump) จํานวน 3 เที่ยวๆละ 10 คร้ัง โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 

12 สัปดาห กลุมควบคุมทําการฝกบาสเกตบอลตามปกติ ผลช้ีใหเห็นวาทั้งสองกลุมไมมีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการกระโดดแตะฝาผนังโดยไมใชแขนชวย กลุมพลัยโอเมตริก 

(Plyometrics) เพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังโดยใชแขนชวยในการกระโดดไดสูง

กวากลุมควบคุม 

 

 เนเพียร (Napier,1992) ไดศึกษาผลของความแตกตางจากการฝกดวยน้ําหนัก 2 แบบที่มี

ตอความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยมิสซิสซิปป โดยฝกดวย

น้ําหนัก 2 แบบคือฝกที่น้ําหนักเบา 40-50% ของ 1 RM และฝกที่น้ําหนักมาก 80-90%ของ 1 RM 

โดยตั้งสมมติฐานไว 3 ขอ คือ ขอ 1 ศึกษาความสัมพันธระหวางผลของการฝกดวยน้ําหนักเบาและ

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ขอ 2 ศึกษาความสัมพันธระหวางผลของการฝกดวยน้ําหนักมากและ

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร และขอ 3 ศึกษาความสัมพันธระหวางผลของการฝกดวยน้ําหนักเบา

และการฝกดวยน้ําหนักมากที่มีผลตอความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ผลการวิจัยพบวา ไมปฏิเสธ

สมมติฐานขอที่ 1 แสดงวาการฝกดวยน้ําหนักสามารถเพิ่มความเร็วได 

 

ซาฟรีดิส และคณะ (Zafeiridis et al,2005) ไดศึกษาถึงฝกเสริมโดยการใชน้ําหนักและไม

ใชน้ําหนักที่มีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วและความเร็วสูงสุดกลุมตัวอยางที่ใชในการ
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วิจัยเปนนักศึกษาชายอายุเฉลี่ย 20.1± 1.9 ป จํานวน 20 คนแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ฝก

เสริมโดยการใชน้ําหนักซึ่งใชเครื่องลาก 5 กิโลกรัมและฝกโปรแกรมการฝกความเร็ว อีกกลุมคือ

กลุมที่ไมใชน้ําหนักโดยฝกเฉพาะโปรแกรมการฝกความเร็วทําการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห ผลการ

ทดลองพบวากลุมที่ฝกโดยการใชน้ําหนักมีการพัฒนาขึ้นของความเร็วที่จุด 0-10 เมตร และ 0-20 

เมตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่กลุมที่ไมใชน้ําหนักไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในทางตรงกันขามกลุมที่ฝกเสริมโดยการใชน้ําหนักการฝกไมมีผล

ตอระยะการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

 

 สปริงค และ คณะ (Spinks et al,2007) ไดศึกษาถึงผลไดศึกษาถึงผลของการลากถวง

น้ําหนักที่มีผลตอความสามารถในการเรงความเร็ว พลังกลามเนื้อขาความยาวชวงกาว ความถีช่วง

กาว ชวงเวลาของเทาที่สัมผัสพื้น และคิเนเมติกของขอตอ กลุมประชากรเปนนักกีฬาเพศชายที่

แขงขันฟุตบอลและรักบี้ ลีค ในออสเตรเลีย จํานวนทั้งสิ้น 30 คนทําการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหโดย

แบงกลุมออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่1 ฝกตามปกติ 1 ชั่วโมงและฝกโดยการลากเครื่องถวง

น้ําหนัก กลุมทดลองที่ 2 ฝกตามปกติ 1 ชั่วโมงและไมใชเครื่องลากถวงน้ําหนัก และ กลุมที่ 3 กลุม

ควบคุม ผลการทดลองพบวา กลุมที่ 1 มีการพัฒนาของความสามารถในการเรงความเร็วและพลัง

ของกลามเนื้อขามากกวากลุมทดลองอื่น 

 

โครนิน และ คณะ (Cronin et al, 2008) ไดเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งถวงน้ําหนักกับ

การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอกลไกการเคล่ือนไหวขณะเรงความเร็ว กลุมตัวอยางทั้งหมดมี 20 

คน ไดรับการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็วในสภาพที่ตางกัน คือ  1. ไมมีแรงตานใดๆ 

2. ใชเครื่องลากถวงน้ําหนัก 3. ใชเครื่องถวงน้ําหนัก ทําการบันทึกเวลาที่ระยะ 10 เมตร และ 30 

เมตร ตั้งกลองตรวจจับการเคลื่อนไหวความเร็วสงูที่ระยะ 5,15 และ 25 เมตรเพื่อดูกลไกการ

เคลื่อนไหว ผลการทดลองพบวา ในกลุมที่ใชแรงตานทั้งสองแบบมีระยะในการเรงความเร็วเพิ่มข้ึน 

7.5 – 19.8 เปอรเซ็นต ความยาวชวงกาวลดลง -5.2 – 16.5 เปอรเซ็นต และความถี่ชวงกาวก็ลดลง

เล็กนอย     -2.7-6.1 เปอรเซ็นต ในกลุมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก มุมของลําตัวเพิ่มข้ึน 12.-71.5 

เปอรเซ็นต มุมของเขาเพิ่มข้ึน 10.3-22.7 เปอรเซ็นต และระยะเวลาในการแกวงลดลง -4.8-15.2 

เปอรเซ็นต ขณะที่การฝกถวงน้ําหนัก มุมของลําตัวลดลง -1.7-13.0 เปอรเซ็นต และระยะเวลาใน

การแกวงลดลง –8.4-14.4 เปอรเซ็นต  การทดลองทั้งสองแบบ มุมของลําตัว มุมของขา และ มุม

ของเขามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงของการวิ่งระยะสั้น 

ความสามารถในการวิ่งระยะเรงความเร็ว 
ความเร็วที่จุดตางๆเพิม่ข้ึน 

 

ชวงการเรงความเร็ว ชวงการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด ชวงรักษาความเร็วใหคงที่ 

ความสามารถในการเรงความเรว็ 
ความเร็วที่จุด 10 เมตร 

ความเร็วที่จุด 20 เมตร 

ความเร็วที่จุด 30 เมตร 

ความเร็วที่จุด 40 เมตร 

ความเร็วที่จุด 50 เมตร 

โปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

ความสามารถในการวิ่งระยะเรงความเร็ว 
ความเร็วที่จุดตางๆเพิม่ข้ึน 

เพิ่มประสิทธิภาพ 

- ความถี่ของชวงกาว 

- ความยาวของชวงกาว 

- ลักษณะและทาทางการวิ่ง 

- การเรงความเร็ว 

เพิ่มประสิทธิภาพ 

- ความถี่ของชวงกาว 

- ความยาวของชวงกาว 

- ลักษณะและทาทางการวิ่ง 

- การเรงความเร็ว 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตวัอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักวิ่งระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป ของ

โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน โดยการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 10 คน จากการสุมตัวอยาง

แบบงาย (Sample random sampling) ประกอบดวย  
 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 

 เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน เอสดับเบิลยู 300 (Newtest Powertimer SW-300) 

 เครื่องลากถวงน้ําหนัก 

 แบบประเมินเนื้อหาโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดและโปรแกรมการฝกวิ่งลาก

ถวงน้ําหนัก 

2. โปรแกรมการฝก 

 โปรแกรมการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

โปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 

กลุมผูเขารวมงานวิจัยทดลองฝกตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 2 วันโดยมี

รายละเอียดการทดลองดังนี้ 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
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ทั้ง 2 กลุมทําการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10เมตร 

20เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4และหลังการ

การทดลองสัปดาหที่ 8 

ในขั้นตอนการทดลองจะมีการทดสอบในกลุมทดลองที่ 2 โดยใชเครื่องมือ wild-stance 

half squat on thrust machine ขาเดียว โดยใชขานําในการออกตัว เพื่อใชคํานวณหาความหนัก

ของการวิ่งลากถวงน้ําหนัก ซ่ึงจะใช 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดที่ทําได 

โปรแกรมการฝกของแตละกลุมประกอบดวย 

โปรแกรมการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed bounding)  

กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดที่ระยะ 50 เมตร จํานวน 3 ชุดๆละ 3 เที่ยวโดย

ระหวางเที่ยวพัก 3 นาที และระหวางชุดพัก 8 นาที โดยวิ่งใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก  

กลุมทดลองที่ 2 ใชการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่ระยะ 50 เมตร จํานวน 3 ชุดๆละ 3 เที่ยว 

โดยใชความพยายามในการวิ่งลากถวงน้ําหนักใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได โดยระหวางเที่ยวพัก 3 

นาที และระหวางชุดพัก 8 นาที ในการกําหนดความหนักของงานจะใชความหนัก 30 % ของความ

แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขานํา 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล  
 

 1. นําแบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิตรวจเพื่อการ

พิจารณาความสอดคลองในการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index  of  congruency : IOC) 

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยกําหนดคะแนนไวดังนี้ 

  ถาระบุวาเห็นดวยหรือสอดคลอง  ใหคะแนน +1 

  ถาระบุไมแนใจ    ใหคะแนน   0 

  ถาระบุวาไมเห็นดวยหรือไมสอดคลอง ใหคะแนน -1 

นําคําตอบของผูเชี่ยวชาญแตละทานมารวมกันเพื่อหาคาดัชนีความสอดคลอง  โดยใช

สูตรของโรไวนิลไลและเฮมเบลตัน 

                                           IOC   =   
N

R∑  

เมื่อ  IOC = ดัชนีความสอดคลอง 

           ∑R = ผลรวมคะแนนความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

               N = จํานวนผูเชีย่วชาญ 
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การกําหนดความสอดคลอง  ที่คาดัชนีความสอดคลองทีค่ํานวณไดตั้งแต 0.6  ขึ้นไป  หรือ

รอยละ  60  ถอืวาอยูในเกณฑใชไดถาในขอใดมีคานอยกวาอาจตัดทิง้หรือปรับปรุงตาม

ขอเสนอแนะและการสนทนากลุมมาพจิารณาเพิ่มเติม  (Revinelli  and  Hambleton, 1977) 

 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.80-1.00  หมายความวา  มีความตรงระดับดีมาก 

 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.70-0.79  หมายความวา  มีความตรงระดับดี 

 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.50-0.69  หมายความวา  มีความตรงระดับยอมรับ

ได 

 2. ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอยางทราบเกี่ยวกบัจุดมุงหมายและวิธีการฝกตลอดจนปฏิทนิของ

การวิจยั 

 3. ทําการเก็บรวบรวมขอมูลความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด         

10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมทั้งกอนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยใชเครื่องนิวเทสต เพาเวอร

ไทมเมอร รุน เอสดับเบิลยู 300 (Newtest Powertimer SW-300) จากนั้นนําผลที่ไดมาวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติ 

 4. หาความหนักของงานที่เหมาะสมกับผูที่เขารับการทดลองกลุมที่ 2 โดยหาความหนัก

ของงานที่สามารถยกไดสูงสุด 1 คร้ัง 

 5. ทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม 

 6. รวบรวมขอมูล สรุปงานวิจัยและขอเสนอแนะ ความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

 วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรแบบสําเร็จรูปเพื่อหาคาทางสถิติ โดยหาคา

ตางๆดังนี้ 

 1. วิเคราะหหาคาเฉลี่ย ( Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   และ 

คาที จากการวิเคราะห ความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง     

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม 

2. วิเคราะหผลการทดสอบภายในกลุมทดลอง โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

ชนิดวัดซ้ํา (One – way analysis of variance with repeated measure) และทดสอบความ

แตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของตูกี เอ (Tukey a) โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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แผนภูมิแสดงขั้นตอนการทําวิจยั 
 

ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive sampling) 

 
 

 
 
 

ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย ( Sample random sampling) 

 

 

 

ทดสอบครั้งที ่1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

 
 
 
 
 

  (ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด)                              (ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก) 

 

ทดสอบครั้งที ่2 ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
 
 
 

 
 

  (ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด)                              (ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก) 

 

 

ทดสอบครั้งที ่3 ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที ่8 
 
 

 

นักวิง่ระยะสั้นของโรงเรียนกฬีากรงุเทพมหานคร อายุระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 20 คน 

กลุมทดลองที ่1 จํานวน 10 คน กลุมทดลองที ่2 จํานวน 10 คน 

กลุมทดลองที ่1 จํานวน 10 คน กลุมทดลองที ่2 จํานวน 10 คน 

กลุมทดลองที ่1 จํานวน 10 คน กลุมทดลองที ่2 จํานวน 10 คน 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายอายุระหวาง 14-16 ป ผูวิจัย

ไดเก็บและรวบรวมขอมูล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสปัดาห

ที่ 8 แลวจึงนําผลไปวิเคราะหทางสถิติ โดยนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 

ดังนี้ 

 

ตารางที่1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสวนบคุคลของกลุมตัวอยาง 

 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
 

X  S.D. X  S.D. 

อายุ (ป) 15.50 0.84 15.40 0.96 

น้ําหนกั (กโิลกรัม) 57.30 4.54 54.60 3.53 

สวนสงู (เซนตเิมตร) 170.80 5.78 166.00 4.64 

 

 

 จากตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง ซึ่ง

นําเสนอขอมูล โดยรวมของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย อายุ น้ําหนัก และ

สวนสูง  ดังนี้ คาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 15.50 ป กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 15.40 ป 

 คาเฉลี่ยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 57.3 กิโลกรัม กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 54.6 

กิโลกรัม และ คาเฉลี่ยสวนสูงของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 107.80 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 166.00 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 



 39 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตางของความ 

    สามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร กอนการทดลอง หลังการ 

      ทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที ่1 และกลุม 

    ทดลองที่ 2 

 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 5.69 0.19 5.57 0.15 1.443 .115 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 5.95 0.22 5.70 0.28 2.139 .046* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.28 0.23 5.99 0.26 2.550 .020* 

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 5.69 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 5.57 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 5.95 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 5.70 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 6.28 เมตรตอวินาที          

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 5.99 เมตรตอวินาที  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 10 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

     ความเร็วจากจุดเริ่มตนถงึจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

     ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

  

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 2.230 0.882 17.915 .000* 

ภายในกลุม 27 1.330 0.049   

รวม 29 3.094    

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 4 
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ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

    ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

    ตูกี เอ  (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  5.69 5.95 6.28 

 กอนการทดลอง 5.69 - 0.26* 0.59* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 5.95  - 0.33* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.28   - 

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา 

กอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8           

กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา       

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

     ความเร็วจากจุดเริ่มตนถงึจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

     ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.920 0.460 7.725 .002* 

ภายในกลุม 27 1.609 0.060   

รวม 29 2.529    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 

เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุม

ทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

    ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

    ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  5.57 5.70 5.99 

 กอนการทดลอง 5.57 - 0.13 0.42* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 5.70  - 0.29* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 5.99   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของความ 

    สามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร กอนการทดลอง หลังการ 

      ทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

    ทดลองที่ 2 

 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 6.58 0.27 6.43 0.13 1.559 .136 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.95 0.31 6.67 0.22 2.227 .039* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.30 0.33 6.90 0.31 2.725 .014* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 6.58 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 6.43 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจดุ 20 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 6.95 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 6.67 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.30 เมตรตอวินาที กลุม

ทดลองที่ 2 เทากับ 6.90 เมตรตอวินาที  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 20 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

     ความเร็วจากจุดเริ่มตนถงึจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

     ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 2.539 1.270 13.262 .000* 

ภายในกลุม 27 2.585 0.096   

รวม 29 5.124    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 9 
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ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

    ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

    ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  6.58 6.95 7.30 

 กอนการทดลอง 6.58 - 0.27* 0.72* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.95  - 0.35* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.30   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 9 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา 

กอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8           

กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา       

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.170 0.535 9.314 .001* 

ภายในกลุม 27 1.534 0.057   

รวม 29 2.604    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 11 
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ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  6.43 6.67 6.90 

 กอนการทดลอง 6.43 - 0.24 0.47* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.67  - 0.23 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.90   - 

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 11 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตางของ 

      ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจดุ 30 เมตร กอนการทดลอง หลงั 

      การทดลองสัปดาหที ่4 และ หลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

        ทดลองที่ 2 

     

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 7.28 0.29 7.11 0.30 1.323 .202 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.52 0.35 7.21 0.28 2.158 .045* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.82 0.37 7.47 0.36 2.132 .047* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.28 เมตรตอวินาที          

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.11 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.52 เมตรตอวินาที  

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.21 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.82 

เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.47 เมตรตอวินาท ี  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 30 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.485 0.742 6.277 .006* 

ภายในกลุม 27 3.193 0.118   

รวม 29 4.677    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 14 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.28 7.52 7.82 

 กอนการทดลอง 7.28 - 0.24 0.54* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.52  - 0.30 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.82   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.713 0.357 3.552 .043* 

ภายในกลุม 27 2.710 0.100   

รวม 29 3.424    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 16 
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ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.11 7.21 7.47 

 กอนการทดลอง 7.11 - 0.10 0.36* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.21  - 0.26 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.47   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 16 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ 

      ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร กอนการทดลอง หลัง 

      การทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

      ทดลองที่ 2 

          

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 7.59 0.38 7.33 0.41 1.447 .165 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.90 0.39 7.48 0.41 2.348 .030* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.17 0.43 7.70 0.44 2.379 .029* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.59 เมตรตอวินาที กลุม

ทดลองที่ 2 เทากับ 7.33 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการ

เรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.90 เมตรตอวินาที      

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.48 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 8.17 

เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.70 เมตรตอวินาที  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 40 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

  

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.671 0.835 5.182 .012* 

ภายในกลุม 27 4.353 0.161   

รวม 29 6.024    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 19 
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ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.59 7.90 8.17 

 กอนการทดลอง 7.59 - 0.31 0.58* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.90  - 0.27 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.17   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 19 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

    

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.670 0.335 1.851 .176 

ภายในกลุม 27 4.890 0.181   

รวม 29 5.560    

p >.05 

 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 21 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตางของ 

      ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจดุ 50 เมตร กอนการทดลอง หลงั 

      การทดลองสัปดาหที ่4 และ หลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

        ทดลองที่ 2 

 

  

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 7.90 0.36 7.61 0.40 1.691 .108 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 8.20 0.44 7.71 0.41 2.524 .021* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.49 0.43 8.00 0.40 2.607 .018* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.90 เมตรตอวินาที          

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.61 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 8.20 เมตรตอวินาที  

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.71 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 8.49 

เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 8.00 เมตรตอวินาท ี  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 50 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

   

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.723 0.861 4.944 .015* 

ภายในกลุม 27 4.704 0.174   

รวม 29 6.427    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 23 
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ตารางที่ 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.90 8.20 8.49 

 กอนการทดลอง 7.90 - 0.30 0.59* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 8.20  - 0.29 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.49   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 23 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

   

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.802 0.401 2.415 .108 

ภายในกลุม 27 4.480 0.166   

รวม 29 5.281    

p >.05 

 

จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

5.69

5.95

6.28

5.57
5.70

5.99

5.20
5.30
5.40
5.50
5.60
5.70
5.80
5.90
6.00
6.10
6.20
6.30
6.40

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

(เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 20  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

         

6.58

6.95

7.30

6.43

6.67

6.90

5.80
6.00
6.20
6.40
6.60
6.80
7.00
7.20
7.40

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8

( เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 30  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

         

7.28
7.52

7.82

7.11 7.21
7.47

5.00
5.50

6.00
6.50

7.00
7.50

8.00
8.50

9.00

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

( เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 40  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

              

7.59

7.90

8.17

7.33
7.48

7.70

6.80

7.00
7.20

7.40
7.60

7.80

8.00
8.20

8.40

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

( เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 50  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

               

7.90

8.20

8.49

7.61
7.71

8.00

7.00
7.20
7.40
7.60

7.80
8.00
8.20
8.40
8.60

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

( เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง ของ กลุมทดลองที่ 1และ

กลุมทดลองที่ 2 

 

5.69
6.58

7.28 7.59 7.9
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แผนภูมิที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ของ  

กลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 

 

5.95
6.95

7.52 7.9 8.2
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แผนภูมิที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ  

กลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 

 

6.28
7.3 7.82 8.17 8.49

5.99
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แผนภูมิที่ 9 แผนภูมิแทงแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด     

      10เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 

     สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 
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กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8
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แผนภูมิที่ 10 แผนภูมิแทงแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเรว็จากจดุเริ่มตนถึงจุด  

        10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

       สัปดาหที ่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 
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กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 
สรุปผลการวจิัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง  

ระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวิ่งระยะสั้นชายอายุ

ระหวาง 14-16 ป ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน โดยการเลือกตัวอยางแบบ

เจาะจง (Purposive sampling) จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 10 คน 

จากการสุมตัวอยางแบบงาย (Sample random sampling) ประกอบดวย กลุมทดลองที่ 1 ฝก    

วิ่งเร็วแบบกาวกระโดด และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ผูวิจัยทําการทดสอบ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 

50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4และหลังการการทดลองสัปดาหที่ 8 ทั้งสอง

กลุม โดยกอนการทดลองผูวิจัยทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขานําตอน้ําหนักตัว ของ  

กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งจะใช 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดที่ทําได มากําหนดโปรแกรมในการใชเครือ่ง

ลากถวงน้ําหนัก โดยทั้ง 2 กลุมทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือ วันจันทร และ วันพฤหัสบดี โดยการ

ฝกนี้จะตองทําเสร็จกอนการฝกซอมตามปกติในแตละวัน 

 นําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรแบบสําเร็จรูปหา

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ คาที ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม จากการวิเคราะห 

ความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 วิเคราะหผลการทดสอบภายในกลุมทดลอง โดยการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา(One – way analysis of variance with repeated measure) 

ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ 

(Tukey a) 
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ผลการวิจัยพบวา 
  

1. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึง

จุด 10 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา       

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  4 และหลังการทดลองสัปดาหที่  8 กลุมทดลองที่  1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา

ของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา      

กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุม

ทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา หลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 20 เมตรพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา       

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา

ของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา      

กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 30 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 พบวา        

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ

ทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการ

เรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

4. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 40 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 พบวา         

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ

ทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 50 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กอนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ

ทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดและการฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนัก ตางมีผลทําใหนักวิ่งระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป มีความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร มากขึ้น แตทั้งนี้กลุมที่ฝกวิง่ลากถวง

น้ําหนักนั้นไมมีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร 

ขณะที่ กลุมที่ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดนั้น มีผลทําใหมีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร มากขึ้น โดยการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดมีผลทําใหนักวิ่ง

ระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด        

10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร มากกวา การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ใน

ระยะเวลาในการฝกทั้ง 8 สัปดาห 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากสมมติฐานการวิจัยวา การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดมีผลตอความสามารถในการเรง

ความเร็วมากกวาการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร มากกวากลุมฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวาเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ที่เปนเชนนี้

เพราะ การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดเปนการฝกที่ใชน้ําหนักตัวของนักกีฬาเอง เปนแรงตานทาน

การเคลื่อนไหว เมื่อระยะทางในการวิ่งเพิ่มข้ึนแรงตานขณะวิ่งนั้นก็เพิ่มมากขึ้นเชนเดียวกัน เปน

ลักษณะของพลัยโอเมตริกแนวราบ ดังที่ อัลเลอไฮลิเจน (Allerheiligen, 1994) กลาวไววา      

พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายที่มีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด โดยเปนการ  

ออกกําลังกายในชวงสั้นๆ เปนการออกกําลังกายที่ใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดยการ

เก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนในทันทีเมื่อ

เกิดปฏิกิ ริยาในทิศทางตรงกันขาม  ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อนี้  เปน

ความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่เกี่ยวพันที่จะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุด

ในการเคลื่อนไหวในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสานกัน และสอดคลองกับ ชูศักดิ์        

เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน (2536) ที่กลาวไววา การวิ่งระยะสั้นขึ้นอยูกับกําลังเปนสวน

ใหญ เกิดจากการพุงของรางกายไปขางหนา โดยกําลังขาทั้งสองขาง อัตราเร็วของการพุงขึ้นอยูกับ

การรวมกันของแรง และความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ ขณะที่การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักจะ

มีน้ําหนักจากเครื่องลากถวงดวยน้ําหนักเฉพาะสวนเปนแรงตานทานการเคลื่อนไหว เมื่อวิ่งลากไป

ไดระยะหนึ่งแรงตานจากเครื่องลากก็จะนอยลง ซึ่งอาจเปนผลใหการพัฒนาความเร็วในชวงนั้น

ไมไดประสิทธิภาพ ซึ่งผลการวิจัยในครั้งนี้ไดแสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร ของกลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด และ กลุมฝก

วิ่งลากถวงน้ําหนัก ตางก็มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพราะ

การฝกของสองกลุมนี้เปนการฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกัน ซึ่งกลุมกลามเนื้อที่ไดรับการฝก

ประกอบไปดวยกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา (Quadriceps) กลุมกลามเนื้องอเขา (Hamstrings) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดเทาลง (Gastrocnemius และ Soleus) และกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
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(Gluteus maximus) สอดคลองกับ ไวเนค (Weineck, 1990)  ที่วา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่

ใชในการเรงความเร็วของนักวิ่งนั้นจะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา 

และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปน

สวนใหญ ดังนั้นในการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อ

เหลานี้ จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 

โดยการฝกของกลุมวิ่งลากถวงน้ําหนักในการวิจัยครั้งนี้ใชความหนักที่ 30 % ของความแข็งแรง

สูงสุดของกลามเนื้อขานํา สอดคลองกบั คาเนโกะ และคณะ (Kaneko et.al., 1993) ที่พบวา การ

ฝกดวยน้ําหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก

ที่สุดและสอดคลองกับ บอมพา (Bompa ,1993) ไดสรุปวานักกีฬาจําเปนตองมีการพัฒนาพลัง

กลามเนื้อของตนเพื่อใชในสถานการณตางๆของการแขงขัน สําหรับการวิ่งระยะสั้นนั้นนกัวิง่จะตอง

พัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนออกวิ่ง (Starting power) และพลังกลามเนื้อที่ใชในการเรง

ความเร็ว (Acceleration power) เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดอยางรวดเรว็ซึง่มี

พื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

(Fast twitch fiber) ดวยกันทั้งสิ้น พลังกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนจะทําใหความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 

(Stride length) และความถี่ในการกาว (Stride frequency) เพิ่มข้ึน ซึ่งเปาหมายหลักของการฝก

ความเร็วที่แทจริง ก็คือ การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว ซึ่งทําหนาที่

เกี่ยวกับความเร็วใหสามารถทํางานตามรูปแบบที่ตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ และสอดคลอง

กับ พีระพงศ หนูพยันต (2547) ที่ศึกษาถึงผลของการฝกเสริมดวยการวิ่งลากเครื่องถวงน้ําหนักที่มี

ตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตร อายุระหวาง 14 – 16 ป โดยใชความ

หนักของเครื่องลากถวงน้ําหนักที่ 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขานําพบวา 

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด   5 เมตร และ 10 เมตร ในกลุมทดลอง 

มากกวา กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน 

(2538) ที่กลาววา การฝกดวยน้ําหนัก และการกระโดดในรูปแบบตางๆกัน เปนการฝกที่มุงเนน

หนักทางดานกําลัง ความแข็งแรง และความเร็วมากที่สุด เพื่อกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ลักษณะหรือคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อจากเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา เปนเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากขึ้น และสอดคลองกับหนึ่งฤทัย สระทองเวียน (2541) ที่พบวา 

ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของการฝกนักกีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝก

สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาหมีการพัฒนาการที่ดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร 

ของกลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดนั้นยังคงเพิ่มข้ึน สอดคลองกับ บงกช วุฒิเวชช (2543) ที่ได

ศึกษาผลการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ฝก 3 วันตอสัปดาห เปน
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เวลา 8 สัปดาห ผลปรากฏวาความเร็วในการวิ่ง40 เมตร ของกลุมทดลองดีขึ้นกวากอนการทดลอง

และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ขณะที่กลุมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ไมมี

ความแตกตางแตอยางใด 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร และ 20 เมตร ของกลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดนั้นมีความแตกตาง 

มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทําใหทราบไดวา การฝกวิ่งเร็วแบบ

กาวกระโดด เพียง 4 สัปดาหเปนระยะเวลานานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกายและ

พัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว และกําลังของกลามเนื้อ สามารถท่ีจะเพิ่มความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร และ 20 เมตร ได สอดคลองกับ เพิรล และ มอรแกน (Pearl 

and Morgan, 1986) กลาววา การปรับความหนักในการฝกนั้น สามารถกระทําไดหลายวิธี เชน 

ความยากในทาการฝกยกน้ําหนัก การเพิ่มน้ําหนักที่ใชในการฝก จํานวนครั้งที่ยกในแตละชุด 

จํานวนชุดที่ใชในการฝกแตละครั้ง  เวลาพักระหวางชวงในแตละชุด จังหวะหรือความเร็วในการยก 

และเทคนิคในการยกน้ําหนัก ซึ่งความแข็งแรงจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

จะเห็นไดวาการวิจัยในครั้งนี้มีการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหๆละ 2 วัน ระยะทางในการฝกวิ่ง

ของทั้งสองกลุมอยูที่ระยะ 50 เมตร และความหนักในการฝกใชความเร็วสูงสุด มีความเหมาะสมที่

จะสามารถพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วได ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวไว

วา การฝกซอมจะบรรลุผลสําเร็จตามวัตถุประสงคและเปาหมายที่กําหนดไวหรือไมนั้น ขึ้นอยูกับ

การกําหนดระยะทาง จํานวนเที่ยว ความเร็ว ความถี่ และความหนักที่ใชในการฝก โดยความถี่หรือ

การกําหนดชวงเวลาพัก (Rest Interval) ในแตละชวงของการฝกเพื่อใหรางกายหรือกลามเนื้อไดมี

โอกาสฟนจากอาการเหนื่อยกลับคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ก็นับวามีความสําคัญยิ่งตอการฝก

ความเร็ว เพราะเหตุวาการฝกดวยปริมาณความหนักที่คงเดิมในขณะที่กลามเนื้อยังมีอาการเหน็ด

เหนื่อยอยูผลที่ไดรับจากการฝกจะลดลง ในทางตรงกันขามการฝกจะไดรับผลดีมากยิ่งขึ้นหากเพิ่ม

ปริมาณความหนักขึ้นตามลําดับ ภายหลังจากที่กลามเนื้อไดรับการพักจนกระทั่งหายเหนื่อยหรือ

กลับคืนสูสภาพปกติแลว ดวยเหตุนี้การฝกความเร็วในขณะที่กลามเนื้อยังมีอาการเหน็ดเหนื่อยอยู

จะไมไดรับผลดีเทาที่ควร ซึ่งการฝกซอมควรใหกลามเนื้อไดผอนคลายความตึงเครียด 1-2 วันตอ

สัปดาห ระยะทางฝกที่มีผลตอสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการวิ่งเร็วของการแขงขันกรีฑา

ประเภทวิ่งระยะ 100 เมตร และ 200 เมตร ควรใชระยะทาง 30-50 เมตรในการฝกโดยระยะนี้มี

จุดมุงหมายเพื่อพัฒนาอัตราความเรงในการวิ่ง ความหนักหรือความเร็วในการฝกวิ่งแตละเที่ยว

ควรกําหนดใหนักกีฬาวิ่งดวยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุดและการฝกนักกีฬาใหพยายามใช

ความสามารถสูงสุดควรนํามาฝกนักกีฬาเพียง1-2 คร้ังตอสัปดาห ซึ่งสอดคลองกับ ชู (Chu,1992) 
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ที่ไดใหคําแนะนําวา การฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2-3 วันตอสัปดาหใชเวลาฝกไมเกิน 30 นาที ควร

ฝก 2-4 ชุดๆละ 8-12 คร้ัง พักระหวางชุด 2-5 นาที 

 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากผลการวิจัย พบวาการฝกทั้ง 2 แบบ คือการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดและการฝกวิ่ง

ลากถวงน้ําหนักมีผลตอความสามารถในการเรงความเรว็ไดในชวงระยะจากจุดเริ่มตนจนถึงจุด 30 

เมตร แมวาการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักจะไมมีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตน

จนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร เหมือนเชน การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด แต การฝกทั้ง 2แบบ

สามารถเปนประโยชนตอการพัฒนาความเร็วกับนักกีฬาได ซึ่งสามารถที่จะเลือกใชวิธีใดก็ได ทั้งนี้

หากนักกีฬามีชวงระยะการฝกซอมส้ันเพื่อเตรียมตัวในการแขงขันผูวิจัยขอเสนอแนะ การฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดด เพราะเมื่อดูจากผลการทดลองจะเห็นไดวา การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดจะมผีล

ตอความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก อีกทั้งการฝกวิ่งเร็วแบบ

กาวกระโดด เทคนิคและทาทางการวิ่งก็ไมเสียไป และไมตองสิ้นเปลืองกับคาอุปกรณที่ใชในการ

ฝกดวย โดยที่การแขงขันวิ่งระยะสั้นนั้นใชเวลาเปนตัวตัดสินวาผูใดจะเปนผูชนะ หากนักกีฬามี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนจนถึงจุดที่มีความเร็วสูงสุดไดภายในระยะเวลาอัน

สั้นก็จะไดเปรียบ ดังนั้นขอมูลจากการวิจัยในครั้งนี้สามารถที่จะนําไปเลือกใชใหเหมาะสมกับ

นักกีฬาไดโดยเฉพาะในระดับเยาวชน เพื่อประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการแขงขันของนักกีฬา

ไดตอไป 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาถึงองคประกอบของการเรงความเร็ว เชน ความยาวชวงกาว ความถี่

ของการกาว และขอมูลทางชีวกลศาสตร จากการฝกดวยการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด และการฝกวิ่ง

ลากถวงน้ําหนัก 

 2. ควรมีการศึกษาถึงวิธีฝกแรงตานดวยรูปแบบอื่นๆ เชน วิ่งขึ้นเนิน วิ่งในน้ํา เปนตน 

 3. ควรศึกษาถึงแนวทางการพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็ว โดยการฝกแบบ 

พลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก ดวยรูปแบบตางๆในกีฬาประเภทที่ตองใชความเร็วในการ

แขงขัน 

4. ควรคิดคนนวัตกรรมใหมๆสําหรับการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็ว

ตอไป 
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รายการอางอิง 
 

ภาษาไทย 
 
กานน เนตรนพรัตน. ผลของการฝกแบบเขยงเร็วที่มีผลตอความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น 100 

เมตร.วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะ

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2548. 

เกษิณี มนัสศิลป. ผลของการกระโดดเทาคูขามรั้วกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอ

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพล

ศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2538. 

เจริญ กระบวนรัตน. เทคนิคการฝกความเร็ว ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะศึกษาศาสตร  

  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2538. 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ.การเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวย                    
  น้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอนที่มีตอการ 
  พัฒนาพลังกลามเนื้อขา วิทยานิพนธปริญญาดุษฎีบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา  

  คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2544. 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ. ผลของการฝกเชิงซอนที่มีตอการเรงความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติ

ไทย. วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปที่ 4 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2545. 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ.การพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็ว.วารสารวิทยาศาสตรการกีฬา 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดด 

และโปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดด 

และโปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนกั 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลูและโปรแกรมการฝก 
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
 

เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 

 

ภาพผนวกที่ 1 เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน เอสดับเบิลยู 300    

                     (Newtest Powertimer SW-300) 

 

ผูเขารับการทดลองทําการทดสอบความสามารถในการเรงความเรว็จากจุดเริ่มตนถงึจุด 

10เมตร 20เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร โดยใชทาที่พรอมสําหรับการออกตวั วิ่งดวย

ความเร็วเต็มที ่

 

 

 

  
 

           ภาพที่ 1                ภาพที่ 2 

 

       ภาพที ่1-2   แสดงเครื่องบันทึกความสามารถในการเรงความเรว็ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร            

            รุน เอสดับเบิลยู 300 (Newtest Powertimer SW-300) 
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    ภาพที ่3 

 

 
 

     ภาพที ่4 

 

ภาพที ่3-4 แสดงการตั้งกลองจับการเคลื่อนไหวความสามารถในการเรงความเร็วที่ระยะตางๆ 
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ภาพผนวกที่ 2 เครื่องมือ wild-stance half squat on thrust machine ขาเดียวของแรงเหยยีดขา 

           นําตอน้าํหนักตัว  

 

 
 

ภาพที ่5 แสดงเครื่องมือ wild-stance half squat on thrust machine จากดานหนา 

                                      
 

ภาพที ่6 แสดงเครื่องมือ wild-stance half squat on thrust machine จากดานขาง 
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โปรแกรมการฝก 
 

 การวิจยัครั้งนี ้ผูวิจัยไดสรางโปรแกรมการฝก ซึ่งไดผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวฒุิ 

โดยประกอบดวยโปรแกรมการฝกตางๆ ดังนี ้

 

 1. โปรแกรมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

 2. โปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้าํหนัก 

 
โปรแกรมฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดด 

 

การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed bounding) หมายถึง การฝกพลัยโอเมตริกซึ่งมี

ลักษณะการเคลื่อนไหวแบบกาวกระโดดที่มีขานํากาวไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวาการกาว

แบบปกติ โดยใชเวลาที่เทาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุด ทําสลับกันทั้งสองขาง 

 

ระยะเวลาของโปรแกรม : 8 สัปดาห 

ความถี่   : 2 วันตอสัปดาห 

ปริมาณ   : 3 เที่ยวตอชุด จํานวน 3 ชุด 

ระยะทาง  : 50 เมตร 

ระยะเวลาพัก  : ระยะพักระหวางเที่ยว 3 นาที 

    ระยะพักระหวางชุด 8 นาที 

ความหนัก  : วิ่งเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
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ภาพผนวกที่ 3 ภาพแสดงการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด (Speed bounding) 

 

 
 

ภาพที ่7 แสดงทาเตรียมสําหรับการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดจากดานขาง 

 

 
 

ภาพที ่8 แสดงทาเตรียมสําหรับการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดจากดานหนา 
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ภาพที ่9      ภาพที ่10 

 

   
 

    ภาพที ่11       ภาพที ่12   

 

 
ภาพที ่13 

ภาพที ่9-13 แสดงภาพตอเนือ่งการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 
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โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 

การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ( Harness running) หมายถึง การฝกตามโปรแกรมที่สรางขึ้น 

โดยผูเขารับการฝกจะไดรับการถวงน้ําหนักในรูปแบบของการลากเครื่องถวงน้ําหนักซึ่งสรางขึ้น

จากแผนเหล็กที่สามารถกําหนดความหนักของงานได 

 

ระยะเวลาของโปรแกรม : 8 สัปดาห 

ความถี่   : 2 วันตอสัปดาห 

ปริมาณ   : 3 เที่ยวตอชุด จํานวน 3 ชุด 

ระยะทาง  : 50 เมตร 

ระยะเวลาพัก  : ระยะพักระหวางเที่ยว 3 นาที 

    ระยะพักระหวางชุด 8 นาที 

ความหนัก  : 30 % ของความแข็งแรงของกลามเนื้อขานําจากการ 

    ทดสอบโดยเครื่องมือ wild-stance half squat on  

    thrust machine โดยวิ่งเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
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ภาพผนวกที่ 4 เครื่องลากถวงน้าํหนัก 

 

 
ภาพที ่14 

 

 
ภาพที ่15 

 

ภาพที ่14-15 แสดงเครื่องลากถวงน้ําหนกัพรอมแผนน้าํหนัก 
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ภาพผนวกที่ 5 ภาพแสดงการฝกวิ่งลากถวงน้าํหนัก (Harness running) 

 

  
      ภาพที่ 16            ภาพที่ 17 

ภาพที ่16-17 แสดงทาเตรียมการฝกวิ่งลากถวงน้าํหนักจากดานหนาและดานหลัง 

 

  
ภาพที ่18 

   
   ภาพที ่19 

                    ภาพที ่18-19 แสดงการฝกวิง่ลากถวงน้าํหนักจากดานขาง 
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ภาคผนวก ค 
บันทึกขอความ 
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บันทึกขอความ 
 

สวนงาน     สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 81016 
ที่ ศธ.0512.24/พิเศษ                   วันที ่   ตุลาคม 2551 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหอุปกรณเพื่อใชในการศึกษางานวิจัย 
 

 
เรียน คณบดี (ผานรองคณบดีฝายวิชาการและวิจัย) 
 

 ดวย ขาพเจา   วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ นิสิตระดับมหาบัณฑิตศึกษา แขนงสรีรวิทยาการ

กีฬา สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเรื่อง   “การเปรียบเทียบผลของ

การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรง

ความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายอายุระหวาง 14-16 ป” (A COMPARISON BETWEEN THE 

EFFECTS OF SPEED BOUNDING AND HARNESS RUNNING ON ACCELERATION ABILITY 

AMONG14-16 YEARS OLD MALE SPRINTERS) ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของผูชวยศาสตราจารย 

ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  

เพื่อใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงผานไปดวยดี ในการนี้ จึงใครขอความอนุเคราะห

เครื่องมือทดสอบ เพื่อใชในการศึกษางานวิจัย ไดแก เครื่องมือวิเคราะหความเร็วอัตโนมัติแบบไรสาย  

( Newtest Power timer) ในชวงการเก็บขอมูลกอนการทดลอง ระหวางวันที่ 1-5 พฤศจิกายน  พ.ศ. 

2551 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ระหวางวันที่ 24-28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2551 และ หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 ระหวางวันที่ 5-9 มกราคม  พ.ศ. 2552 ณ โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครฯ (ดินแดง) ทัง้นี้

หากเครื่องมือเกิดการชํารุดเสียหายอันเกิดจากขาพเจา ขาพเจายินดีขอรับผิดชอบคาเสียหายที่เกิดขึ้น 
 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่ง 

 
 
 
 
 
  .........................................................................                   ...................................................... 
  (ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อนิทริาภรณ)             (วาที่ ร.ต.ชนวัฒน สรรพสิทธิ์) 

         อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ               ผูวิจัย 
  วันที ่……/…ตุลาคม…./…2551…         วันที…่…/…ตุลาคม…./…2551…
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ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/               สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

                จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

                ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน  

         กรุงเทพฯ ๑๐๓๓๐ 
 

              ตุลาคม ๒๕๕๑ 

 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหอุปกรณเพื่อใชในการศึกษางานวิจัย 

เรียน ผูอํานวยการสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  โครงรางวิทยานิพนธ 
 

  ดวย    วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ นิสิตระดับมหาบัณฑิตศึกษา แขนงสรีรวิทยาการกีฬา

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเร่ือง   “ภาษาไทย การเปรียบเทียบผลของการฝก

วิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น

ชายอายุระหวาง 14-16 ป” และ “ภาษาอังกฤษ A COMPARISON BETWEEN THE EFFECTS OF SPEED 

BOUNDING AND HARNESS RUNNING ON ACCELERATION ABILITY AMONG14-16 YEARS OLD 

MALE SPRINTERS” ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษา

วิทยานิพนธ  

เพื่อใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงผานไปดวยดี ในการนี้จึงใครขอความอนุเคราะหทานให         

วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ ยืมเครื่องมือทดสอบ ไดแก พอรทลิงคนิวเทสท (6 Port link) จํานวน 1 อันและสาย

พวง Photo cell จํานวน 1 ชุดในชวงการทดสอบเครื่องมือกอนการทดลองระหวางวันที่ 27 - 31 ตุลาคม พ.ศ. 

2551 ณ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งนี้หากเครื่องมือเกิดการชํารุดเสียหาย วา

ที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ ยินดีขอรับผิดชอบคาเสียหายที่เกิดขึ้น 
                                                                                            

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลวิจัยดวย จักเปนพระคุณยิ่ง 

และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้  
 

ขอแสดงความนับถือ 

 

                                                                           .................................................................. 

(รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร) 

รองคณบดีฝายวิชาการและวิจัย 

รักษาการแทนคณบดี 
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ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/       สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

        ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน   
กทม. ๑๐๓๓๐ 

 

                สิงหาคม  ๒๕๕๑ 

 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 

เรียน  

ส่ิงที่ส่ิงมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธ 
  ๒. โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก จํานวน ๑ ชุด  
  ๓. โปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด จํานวน ๑ ชุด 

ดวย วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาสรีรวิทยา

การกีฬา สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติโครงรางวิทยานิพนธเร่ือง 

“การเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถใน

การเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายอายุระหวาง 14-16 ป” ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของ ผูชวยศาสตราจารย ดร.

ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

เพ่ือใหวิทยานิพนธมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว ในการนี้ 

คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปน

ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยดวย   

จักเปนพระคุณยิ่ง และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

 

             ขอแสดงความนับถือ 

 

   ………………………………………… 
                        (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 
                            คณบดี 

หนวยหลักสูตรการเรียนการสอนระดับบัณฑิตศึกษา ฝายวิชาการและวิจัย 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดด 
 

ชื่อผูทรงคุณวฒิุ………………………………………………………… 

 

 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดที่ตองการวดั  วามีความเหมาะสมเพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

   0 หมายถึง   ไมแนใจวามคีวามเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 
ความเห็นของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 

เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 

หมายเหตุ 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

 ( Duration) 

     - จํานวนทั้งส้ิน 8 สัปดาห 

    

2. ทาที่ใชในการฝก  

    - วิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed Bounding) 

    

3. ความหนักของการฝก ( Intensity) 

    3.1  วิ่งใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

    

4. ปริมาณของการฝก (Volume) 

    4.1 จํานวนครั้งตอชุดของการฝก       - 3 เที่ยว 

    4.2 จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก    - 3 รอบ 

    4.3 ระยะทาง    50 เมตร 

    

5. ระยะเวลาการพัก ( Recovery) 

    5.1 ระยะเวลาการพักภายในชุด    90 วินาที – 3 นาที 

    5.2 ระยะเวลาการพักในระหวางชุด    8 – 10 นาที 

    

6. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห    ( Frequency)  

    - 2 ครั้งตอสัปดาห 

    

 

ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
                                                                       ลงชื่อ..........................................ผูทรงคุณวุฒ ิ

                                                                           (.............................................................) 

                                                                                          วนัที.่......../………/……. 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนกั 
 

ชื่อผูทรงคุณวฒิุ………………………………………………………… 

 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝกวิ่งลาก

ถวงน้ําหนักที่ตองการวัด  วามีความเหมาะสมเพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

   0 หมายถึง   ไมแนใจวามคีวามเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 

ความเห็นของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 

เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 

หมายเหตุ 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

 ( Duration) 

     - จํานวนทั้งส้ิน 8 สัปดาห 

    

2. ความหนักของการฝก ( Intensity) 

    2.1  วิ่งใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

    2.2 น้ําหนักของเครื่องลากถวงน้ําหนัก  

          - 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขานํา 

    

3. ปริมาณของการฝก (Volume) 

    3.1 จํานวนครั้งตอชุดของการฝก       - 3 เที่ยว 

    3.2 จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก    - 3 รอบ 

    3.3 ระยะทาง    50 เมตร 

    

4. ระยะเวลาการพัก ( Recovery) 

    4.1 ระยะเวลาการพักภายในชุด    90 วินาที – 3 นาที 

    4.2 ระยะเวลาการพักในระหวางชุด    8 – 10 นาที 

    

5. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห    ( Frequency)  

    - 2 ครั้งตอสัปดาห 

    

 
ความคิดเห็นเพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 

………………………………………………………………………………………………………… 

                                                                          ลงชื่อ............................................. 

 ผูทรงคุณวุฒิ 

                                                                      (.............................................................) 

                                                                                          วนัที.่......../………/……. 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
 

ชื่อ   : วาที่ รอยตรี ชนวัฒน สรรพสิทธิ ์

เกิดวันที ่  : 5 กุมภาพันธ พ.ศ. 2527 

สถานที่เกิด  : อําเภอเมือง จงัหวัด เชยีงใหม 

สถานที่อยูปจจุบัน : 123/1 หมู 6 ตําบล สันกําแพง อําเภอ สันกาํแพง  

    จังหวัด เชยีงใหม 50130 

ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก  

    โรงเรียนปรนิสรอยแยลสวิทยาลัย ปการศึกษา 2544 

สําเร็จการศึกษาปริญญาวทิยาศาสตรบัณฑิต                       

(เกียรตินิยมอันดับ 2) สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   

    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2548 

    เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

    แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา สาขาวิทยาศาสตรการกฬีา 

    สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

เมื่อปการศึกษา 2550 
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