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บทที่ 1 
 

   บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ในปจจุบันกีฬาหลากหลายประเภทไดรับความนิยมเปนอยางมากและมีการจัดการแขงขัน

ข้ึนมากมายทั่วโลก อีกทั้งมีการแขงขันตั้งแตระดับเยาวชน โดยเฉพาะกรีฑาซึ่งเปนกีฬาที่มักจะถูก

บรรจุไวในมหกรรมการแขงขันกีฬาตางๆ เชน โอลิมปกเกมส เอเชียนเกมส หรือ ซีเกมสเปนตน ทํา

ใหนักกีฬาตองพัฒนาความสามารถของตนเองอยูเสมอเพื่อสถิติที่ดีขึ้น โดยอาศัยความกาวหนา

ทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ตลอดจน วิทยาศาสตรการกีฬาซึ่งเปนศาสตรที่มีความสําคัญ

อยางยิ่งในการพัฒนาการกีฬาของประเทศ เพราะสามารถนําไปใชยกระดับมาตรฐานการกีฬา

โดยทั่วไปและพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาและผูฝกสอนกฬีา 

 เปนที่ทราบกันวาการฝกซอมกีฬาในปจจุบันไดพัฒนาไปอยางรวดเร็ว จนทําใหสถิติทาง

กีฬาในระดับตางๆยังถูกทําลายอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะกรีฑาที่เปนกีฬาประเภทที่ตัดสินวัดกันที่

สถิติหรือความเร็ว นักกีฬาตองฝกซอมและอดทนอยางสูง ทั้งนี้วทิยาศาสตรการกีฬานั้นเปนสาเหตุ

ประการหนึ่งที่มีบทบาทอยางยิ่งในการพัฒนาศักยภาพและประสิทธิภาพของนักกีฬา โดยมีสวน

ชวยในการพัฒนารูปแบบและวิธีของการฝกซอม ตลอดจน อุปกรณที่ใชในการฝกและทดสอบ

นักกีฬาก็เปนสวนสําคัญในการพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬา ซึ่งสอดคลองกับ         

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ที่วา ในการแขงขันกรีฑามักจะมีการทําลายสถิติกันอยูเสมอ ทั้งนี้มิใช

วานักกรีฑามีกลไกพิเศษนอกเหนือไปจากนักกรีฑาสมัยกอนแตอยางใด แตส่ิงที่ทําใหนักกรีฑาใน

ปจจุบันมีความสามารถดีขึ้นก็คือ การนําเอาหลักทางวิทยาศาสตรการกีฬาและเทคโนโลยีการกีฬา

มาใชในการฝกซอม ทําใหผลการแขงขันในแตละคร้ังมีสถิติดีขึ้นตามลําดับ ไมวาจะเปนในดาน

ของเวลา ระยะทาง ความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนทักษะตางๆ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กลาววา วิทยาศาสตรการกีฬา คือ แกนเนื้อหา สาระความรู 

ที่มาจากศาสตรยอยๆตางๆ เชน สรีรวิทยาการกีฬา ชีวกลศาสตรการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา 

ปรัชญาการกีฬา และศาสตรอ่ืนๆที่ไดเกิดขึ้นและคนพบในขณะมีสวนรวมในการเลนกีฬา โดย

วิธีการหรือกระบวนการทางวิทยาศาสตร ผลที่เกิดขึ้นและไดมีการคนพบโดยวิธีการหรือกระบวน

ทางวิทยาศาสตรเหลานี้ เปนผลที่มีความถูกตองและเชื่อถือไดวา บุคคลใดไดมีสวนรวมในการเลน

กีฬาในสภาพการณดังกลาวแลว การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจจะเปนไปในทํานองนี้

เสมอ 
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การออกตัวเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งในการแขงขันวิ่งระยะสั้นเพราะตองแขงขันกับเวลาใช

สถิติเปนตัวกําหนด ถามีความเร็วในการออกตัวหรือใชเวลาในการออกตัวนอยที่สุดก็จะทําให

ไดเปรียบคูแขงมากเทานั้น นั่นเอง และหากมีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนจนถึง

จุดที่มีความเร็วสูงสุดไดโดยใชเวลานอยที่สุดและรักษาความเร็วสูงสุดนั้นไวไดก็จะไดเปรียบ

นักกีฬาคนอื่นๆ 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) กลาววา จากผลการวิเคราะหความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 

จะเห็นวาระยะทาง 10 เมตรแรกจากเสนเริ่มจนถึงจุด 10 เมตร เปนระยะที่มีการเรงความเร็ว

เพิ่มข้ึนไดมากที่สุด ซึ่งเปนการเรงความเร็วจากจุดที่มีความเร็วเปนศูนยโดยออกวิ่งจากที่ยันเทา 

(Starting block) ในขณะถีบตัวออกจากที่ยันเทาลําตัวจะทํามุมกับพื้นประมาณ 45 องศา 

หลังจากนั้นนักวิ่งจะเรงความเร็วเพิ่มข้ึนไปเรื่อยๆเชนกันจนถึงความเร็วสูงสุด ลําตัวจะอยูใน

ลักษณะที่เกือบจะตั้งฉากกับพื้น  

บรุกมานน และ แกลด (Bruggemann and Glad, 1990) ไดศึกษาเกี่ยวกับความสามารถ

ในการเรงความเร็วดังนี้ จากผลการวิเคราะหความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตรชาย จํานวน 22 คน ที่

เขารอบรองชนะเลิศและรอบชิงชนะเลิศของการแขงขันกีฬาโอลิมปกเมื่อป ค.ศ.1988 พบวา

ความเร็วที่จดุ 10 เมตร จากจุดเริ่มตน คิดเปน 45% ของความเร็วสูงสุด ความเร็วที่จุด 20 เมตรคิด

เปน 84 % ของความเร็วสูงสุด  ความเร็วที่จุด 30 คิดเปน 93 % ของความเร็วสูงสุด ความเร็วที่จุด 

40 เมตร คิดเปน 97 % ของความเร็วสูงสุด และ  ความเร็วที่จุด 50 เมตร คิดเปน 100 % ของ

ความเร็วสูงสุด  ทั้งนี้เปนการเรงความเร็วจากจุดที่มีความเร็วเปนศูนยโดยออกวิ่งจากที่ยันเทา 

(Starting block)     นักวิ่งที่สามารถออกวิ่งจากที่ยันเทาหลังเสียงปนไดเร็วกวา มีความสามารถใน

การเรงความเร็วมากกวา มีความเร็วสูงสุดมากกวา และมีความสามารถในการรักษาความเร็ว

สูงสุดไวไดนานกวา ยอมมีโอกาสเปนผูชนะไดในที่สุด  

ความสามารถในการออกวิ่งจากที่ยันเทาหลังเสียงปนไดอยางรวดเร็วนั้น นักวิ่งจะตองมี

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ที่ดี หลังจากไดยินเสียงปนแลวนักวิ่งจะตองใชเวลาใหนอยที่สุดใน

การเริ่มตนเคลื่อนที่ ซึ่งเปนความเร็วของระบบประสาทที่สามารถพัฒนาไดเพียงเล็กนอย

ความสามารถในการเรงความเร็วเปนสวนที่ตองอาศัยทักษะในการเคลื่อนที่อยางมีประสิทธภิาพซึง่

มักจะถูกมองขามความสําคัญไปและในขณะเดียวกันก็ตองอาศัยพลังระเบิดของกลามเนื้อที่ผาน

การฝกมาอยางดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาวไววา ระยะเวลาของการสะทอนกลับ 

(Reflex time) หมายถึงระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเราจนถึงกระแสประสาท

สั่งงานไปถึงอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวกับกลไกการเคลื่อนไหว (Effector) ซึ่งเปรียบเทียบไดกับการ

ปลอยตัวนักกรีฑาในการวิ่งแขงขัน ชวงเวลาดังกลาวนี้จะเริ่มนับจากจุดที่นักกีฬาไดยินสัญญาณ

ปนปลอยตัว จนกระทั่งถึงจุดท่ีนักกีฬากํา ลังจะเริ่มตนออกวิ่ง ดังนั้น นักวิ่งระยะสั้นที่ดีจะตอง



 3 

สนองตอบหรือมีปฏิกิริยาตอบโตไดรวดเร็วและในการวิ่งเร็วระยะทางไมเกิน 50 เมตร นักกีฬาที่มี

ปฏิกิริยาในการตอบสนองดีจะสามารถลดเวลาในการวิ่งของตนเองไดประมาณรอยละ 7-24

สอดคลองกับ บลูมฟลล และ คณะ (Bloomfield ,et al, 1994) กลาววา การวิ่งระยะทาง 40 เมตร

จะตองใชทั้งกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อที่จะสงลําตัวไปขางหนาใหเร็วที่สุด 

ความเร็วสูงสุดเปนคุณสมบัติของนักวิ่งแตละคน ซึ่งเปนการทํางานประสานกันของระบบ

ประสาทกับกลามเนื้ออยางรวดเร็ว และที่สําคัญก็คือกลามเนื้อของนักวิ่งจะตองมีเสนใยกลามเนื้อ

ชนิดที่หดตัวไดเร็วเปนจํานวนมากอีกดวย สอดคลองกับ ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน 

(2536) ที่วา จํานวนเสนใยกลามเนื้อซึ่งแบงออกเปน 2 ชนิด ตามสีของกลามเนื้อ คือ กลามเนื้อสี

ขาว (White fiber) และ กลามเนื้อสีแดง (Red fiber) กลามเนื้อสีแดงเปนกลามเนื้อที่ทํางาน

ทนทานทําใหออกแรงไดระยะนานแตกลามเนื้อสีขาวมีความไวตอการกระตุนทํางานไดสั้นๆ โดย

กลามเนื้อสีขาวซึ่งเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็วนั้น เปนปจจัยสําคัญสําหรับความเร็วของ

นักวิ่งระยะสั้น 

ความสามารถในการรักษาความเร็วสูงสุดไวไดนานเปนความสามารถของนักวิ่งที่จะรักษา

ความเร็วสูงสุดในสภาวะที่กลามเนื้อเ ร่ิมเมื่อยลาและในขณะที่พลังงานจากฟอสฟาเจน 

(Phosphagen) คอยๆลดลง ซึ่งตองผานการฝกซอมอยางดีเชนกัน สอดคลองกับ เจริญ     

กระบวนรัตน (2538) ที่วา ระยะทางที่เหมาะสมสําหรับใชในการฝกอัตราความเรง และรักษา

ความเร็วสูงสุดไวใหนานที่สุดของนักกีฬาประเภทวิ่ง 100 เมตรนั้น คือชวงระยะ 40-80 เมตร การ

เพิ่มระยะทางฝกออกไปมากกวานี้ จะเปนสาเหตุทําใหนักกีฬาเกิดความเมื่อยลาและมีโอกาสเสีย

การทรงตัวไดงาย ที่สําคัญคือ จะทําใหการฝกเสริมความเร็วไมไดผลดีเทาที่ควรและจะกลายเปน

ผลเสียมากกวาผลดี 

ในการพัฒนาความเร็วของการวิ่งระยะสั้นนั้น จะตองใหความสําคัญกับองคประกอบ

ทั้งหมดของความเร็ว แตสวนที่มักจะถูกมองขามความสําคัญไปก็คือ ความสามารถในการเรง

ความเร็ว ซึ่งถานักวิ่งไดรับการฝกอยางถูกตองแลว ก็จะทําใหสามารถวิ่งไดเร็วขึ้นอยางแนนอน 

ทั้งนี้ตองอาศัยความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬามาชวย เพื่อใหการเคลื่อนไหวของรางกายมี

ประสิทธิภาพสูงสุด 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics training) เปน

การฝกบริหารรางกาย รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ

เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลันลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ อาทิ

เชน การฝกกระโดด (Jumping training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ กัน เพื่อพัฒนา

ลําตัวสวนลาง และการบริหารลําตัวสวนบนโดยใชเมดิซินบอล (Medicine ball) ซึ่งสอดคลองกับ    

ชู (Chu ,1992) ที่กลาววาการฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ นั้น เปนการฝกดวยแรงตานที่ใชนํ้าหนัก
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ตัวเองเปนนํ้าหนักถวง เชน การกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth jump) เปนการฝกเพื่อเชื่อม

ความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน นอกจากนี้ ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น จะ

ไดรับการพัฒนาใหดีขึ้นดวยการจัดโปรแกรมเขยง และ กระโดดเขาไวเปนสวนหนึ่งของการฝกเพื่อ

พัฒนาความเร็ว ดังนั้น ความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญและจําเปน

สําหรับนักวิ่งเร็วตลอดจนนักกีฬาประเภททุม พุง ขวางและกระโดด ที่จําเปนตองใชพลังการ

เคลื่อนไหวสูงสุดในเวลาฉับพลันควรมุงเนนการฝกเพื่อพัฒนากําลังความแข็งแรงและความเร็ว

มากที่ สุดดวยการฝกยกนํ้าหนักและการฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ  ฉะนั้นการฝกแบบ             

พลัยโอเมตริกจึงเปนสิ่งจําเปนในการสรางความแข็งแรงและการเรงความเร็ว เพราะหลักของ   

พลัยโอเมตริกคือการสรางความแข็งแรงและความเร็วใหกับระบบประสาทของกลามเนื้อเปนแบบ

พลังระเบิด (Explosive Power) 

ในการฝกซอมเพื่อพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วนั้นควรมีการฝกเพื่อพัฒนา

พลังระเบิด ซึ่งพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้นขึ้นอยูกับสวนประกอบทั้งความแข็งแรงและความเร็ว 

โดยสอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2538) ที่กลาวไววา  

1. ในการเคลื่อนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยกําลังและความแข็งแรงเปน

องคประกอบสําคัญ นักกรีฑาที่มีแตความแข็งแรงเพียงอยางเดียวแตขาดกําลังระเบิด (Explosive 

Power) ที่จําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ผลก็คือ ความเร็วตนในการวิ่งระยะสั้นไมดีเทาที่ควร ดังนั้นในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง

จึงจําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อควบคูกันไป 

2. การเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดดวยการพิจารณา

เลือกใชวิธีการและแบบการฝกใหเหมาะสมกับนักกฬีาแตละบุคคล 

3. ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นดวยการฝกความแข็งแรงและกําลัง

ขาตลอดจนความสัมพันธในการเคลื่อนไหว 

ในการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง คารล และดารเนียล (Carl and Daniel, 1977) 

เสนอแนะวาควรฝกโดยใชหลักการเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เกี่ยวของ ซึ่งไดแกการฝก

แบบน้ําหนักเกินและการออกกําลังกายแบบใชความตานทาน ซึ่งมีวิธีฝกอยู 3 แบบคือ การฝกดวย

น้ําหนัก (Weight training) การฝกโดยการถวงน้ําหนัก และการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก โดยการฝก

วิ่งลากถวงน้ําหนักเปนการฝกซอมที่ไดรับความนิยมมานานตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันที่ใชสําหรับนัก

กรีฑาโดยเฉพาะในการฝกซอม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ ในการใชความเร็วใหมาก

ที่สุด ซึ่งการฝกแบบนี้จะฝกโดยใหนักกีฬาลากน้ําหนักในขณะฝกซอม โดยอาจจะมีการเพิ่ม

น้ําหนักหรือระยะทางเปนระบบขั้นตอนตลอดระยะเวลาในการฝก 
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ทั้งนี้ในการแขงขันกีฬาระดับเยาวชนนั้นจะตองไดรับการฝกซอมที่เหมาะสมเพื่อที่จะ

สามารถพัฒนาศักยภาพพอที่จะสามารถแขงขันได ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน ( 2538) กลาวไววา 

ปญหาของการฝกซอมกีฬาของเด็กในปจจุบันก็คือมีการฝกซอมในรูปแบบเดียวกันกับผูใหญซึ่ง

อาจสงผลใหเด็กมีพัฒนาการที่ดีข้ึนในแคชวงแรกแตจะมีผลเสียตามมาในชวงหลัง ผลกระทบที่จะ

ตามมาคือการฝกซอมที่หนักเหมือนผูใหญจะสงผลเสียตอเด็กในดานสรีรวิทยา ในเมื่อเด็กยัง

ตองการความเจริญเติบโตในทุกๆดาน ดังนั้นในการฝกซอมสําหรับเด็กควรมีการสรางรูปแบบการ

ซอมที่เหมาะสมกับเด็ก ทั้งนี้ก็เพื่อที่จะไมใหกระทบกับความเจริญเติบโตของเด็ก 

 ทอมพสัน ( Thompson, 1991) ไดกลาววา หนึ่งในความรับผิดชอบของผูฝกสอนคือการ

วางแผนการฝกซอมโดยอยาคาดหวังผลสัมฤทธิ์ในชวงแรกจนกวานักกีฬาจะมีอายุ 24 ปขึ้นไปและ

ไดมีการจัดแบงชวงการซอมหลักๆที่สําคัญไวดังนี้ 

1. อายุ 14 ป   เนนการฝกทักษะทั่วไปเพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน 

2. อายุ 17-18 ป   เปนการพัฒนาไปสูทักษะเฉพาะ เร่ิมใชการฝกดวยน้ําหนัก ( Weight 

training) 

3. อายุ 20-21 ป   พัฒนาทักษะเฉพาะ โดยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายควบคูไปกับ

เทคนิค 

4. อายุ 24-25 ป   พัฒนาไปสูความเปนเลิศ 

ในนักกีฬาระดับเยาวชนที่อายุยังไมเกิน 17 ป การที่จะทําการฝกดวยน้ําหนักยังไม

สามารถทําไดเพราะมีผลตอสรีรวิทยาของตัวนักกีฬาเอง แตก็มีการใชการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักมา

พัฒนาแทนที่การฝกยกน้ําหนักซึ่งก็มักจะมีปญหาหลายๆดานทั้ง ลักษณะทาทางและเทคนิคใน

การวิ่งของนักกีฬาที่ตองเสียไป อีกทั้งเกิดความไมสะดวกในการฝกซอม รวมทั้งการฝกวิ่งดวย

เครื่องลากถวงน้ําหนักไมเหมาะสมกับลูวิ่งโดยจะทําความเสียหายแกพื้นของลูวิ่ง ขณะที่ การฝกวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดด (Speed bounding) เปนลักษณะของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก

แนวราบ มีลักษณะการเคลื่อนที่แบบกระโดดไปขางหนา ดังที่ อัลเลอไฮลิเจน (Allerheiligen, 

1994) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายที่มีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง

สูงสุด โดยเปนการออกกําลังกายในชวงสั้นๆ เปนการออกกําลังกายที่ใชประโยชนจากแรงโนมถวง

ของโลก โดยการเก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปน

ประโยชนในทันทีเมื่อเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของ

กลามเนื้อนี้ เปนความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่เกี่ยวพันที่จะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อ

ผลิตกําลังสูงสุดในการเคลื่อนไหวในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสานกัน ซึ่งการฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดไมเปนปญหาตอสรีรวิทยาของนักกีฬาหากไดรับการฝกที่ถูกตอง เพราะใช

ประโยชนจากแรงโนมถวงของโลกมาเปนแรงตาน สอดคลองกับวันชัย บุญรอด (2537) อางถึงใน 
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สเปยร (Spear,1990) ไดเสนอแบบฝกพลัยโอเมตริกสําหรับขา เชน การกระโดดสลับเทา 

(Skipping) ใชระยะทาง 100 เมตร สวนการกระโดดแบบจิงโจ (Bounding) ใชระยะทาง 50-75 

เมตร ซึ่งจะชวยพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อดานหนาขาทอนบน (Quadriceps) และกลามเนื้อ

ดานหลังขาทอนบน (Hamstrings) กลามเนื้อนอง ขอเทา ตามลําดับ รวมทั้งไดเทคนิคอีกดวย โดย

ไมตองลงทุนอะไรเลยและสามารถใชไดกับทุกคน 

จากหลักการและเหตุผลดังกลาวทําใหผูวิจัยตองการที่จะเปรียบเทียบผลของการฝก   

พลัยโอเมตริกและและการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักมีตอความสามารถในการเรงความเร็ววารูปแบบ

ใดมีประสิทธิภาพมากกวา สามารถเลือกใชในการฝกซอมไดอยางเหมาะสม ทั้งนี้เพื่อที่นักกีฬา

ระดับเยาวชนหรือผูฝกสอนกีฬาตลอดจนบุคคลที่สนใจจะไดนําผลไปใชใหเกิดประโยชนในการ

พัฒนาการเรงความเร็วและเปนแนวทางในการฝกซอมของกีฬาชนิดตางๆตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย  
 
 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอ

ความสามารถในการเรงความเร็วของนักระยะสั้นชาย 

 
สมมติฐานการวิจัย 
 

การฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดดมีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วมากกวาการฝกวิ่ง

ลากถวงน้ําหนัก 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
  

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) ก็เพื่อที่จะ

เปรียบเทียบผลของการฝกวิ่ ง เร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่ งลากถวงน้ําหนักที่มีตอ

ความสามารถการเรงความเร็ว 

2. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ 
2.1 ตัวแปรตน ( Independent variables) คือ โปรแกรมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด

และโปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

2.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables) คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว  
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ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 

1.   ผูเขารับการทดลองทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชสถานที่เดียวกันและชวงเวลา

เดียวกันรวมถึงผูวิจัยและผูชวยวิจัยชุดเดียวกันในสภาพแวดลอมใกลเคียงกันทุกครั้ง 

2. ผูเขารับการทดลองใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกเต็มความสามารถ 

 
 คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed bounding) หมายถึง การฝกพลัยโอเมตริกซึ่ง

มีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบกาวกระโดดที่มขีานํากาวไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวาการกาว

แบบปกติ โดยใชเวลาที่เทาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุด ทําสลับกันทั้งสองขาง 

การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ( Harness running) หมายถึง การฝกตามโปรแกรมที่สราง

ข้ึน โดยผูเขารับการฝกจะไดรับการถวงน้ําหนักในรูปแบบของการลากเครื่องถวงน้ําหนักซึ่งสรางขึ้น

จากแผนเหล็กที่สามารถกําหนดความหนักของงานได 

ความสามารถในการเรงความเร็ว ( Acceleration ability) หมายถึง ความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร โดยมี

หนวยวัดเปนเมตรตอวินาที 

  
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

1.เพื่อใหทราบถึงขอเท็จจริงในการฝกแบบตางๆที่มีผลตอความสามารถในการเรง

ความเร็ว ซึ่งสามารถเปนแนวทางในการพัฒนาการฝกการเรงความเร็วตอไปในนักกีฬาเยาวชน 

2.เพื่อเปนแนวทางเลือกใหนักกีฬา โคชและผูฝกสอนตลอดจนบุคคลที่สนใจไดสามารถ

นําไปใชใหเกิดประโยชนตอไป 

3.สามารถนําไปพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วในกีฬาประเภทอื่นๆตอไปได 
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลาก

ถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชาย อายุ 14-16 ป โดย

ผูวิจัยไดทําการศึกษา คนควา และ รวบรวมขอมูลตางๆ จากเอกสาร วารสาร ตํารา อินเตอรเนต 

ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนํามาประกอบและเปนแนวทางในการศึกษา ซึ่งไดเรียบเรียงไว

ดังนี้ 

 

ก. เอกสาร วารสาร ตํารา 

     1. องคประกอบที่สําคัญของความเร็ว 

    2. ทฤษฏีและหลักในการฝกความเร็ว 

 3. หลักการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก 

     3. เวลาปฏิกิริยา 

     4. กลุมของกลามเนื้อและระบบพลังงานกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว 

 

ข. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

     1. งานวิจัยในประเทศ 

     2. งานวิจยัตางประเทศ 
 
องคประกอบที่สําคัญของความเรว็ 
  

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา องคประกอบสําคัญที่ควรไดรับการพิจารณาในการ

ปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง คือ ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 

การเรงอัตราความเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง ความถี่หรือ

อัตราความเร็วในการกาวเทาและการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน สอดคลองกับ       

อัลเลอเฮลิเจน (Allerheiligen ,1994) ที่กลาววา องคประกอบสําคัญที่จะทําใหนักกีฬาวิ่งไดเร็วนั้น

ควรประกอบไปดวยความถี่ และความยาวในการกาวเทา ลักษณะและทาทางในการวิ่ง และการ

ฝกการทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจน ซึ่งรายละเอียดขององคประกอบที่สําคัญตางๆใน

การวิ่งมีดังนี้ 
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1. ความถี่ของชวงกาว (Stride frequency) คือ จํานวนของชวงกาวที่ทําไดในเวลาทั้งหมด

ที่ใชในการวิ่ง โดยการปรับความถี่ของชวงกาวจะเกี่ยวของกับความสามารถที่จะลดเวลาระหวาง

ชวงกาวใหอยูในเวลาที่กําหนดหรือการเพิ่มความยาวของชวงกาว ซึ่งสอดคลองกับ วาเดน 

(Warden ,1986) ที่ไดกลาวไววา การปรับปรุงความถี่ในการกาวเทาหรือการวิ่งจะทําใหนักกีฬาวิ่ง

ไดเร็วขึ้นถาความยาวกาวไมลดลง โดยความถี่ของการกาวเทาเปนผลมาจากความสามารถในการ

ยืดและหดตัวของกลามเนื้อและกระบวนการทางชีวเคมีภายในกลามเนื้อ ความถี่ของชวงกาว

อาจจะพัฒนาโดยการฝกเสริมความเร็วที่เกี่ยวของกับการเพิ่มความเร็วเชิงเสนตรง เชนการวิ่งลง

เนินและการวิ่งลากถวงน้ําหนัก  

2. ความยาวชวงกาว (Stride length) คือระยะทางที่ครอบคลุมในหนึง่ชวงกาว 

3. ทาทางการวิ่ง (Form and form running) ทาทางที่ถูกตองและเหมาะกับการวิ่งเปน

กระบวนการเรียนรูของระบบประสาท โดยเรียนรูที่ความเร็วซ้ําๆ เพื่อเปนการกระตุนการสั่งงานของ

ระบบประสาทกอน (60-75 เปอรเซ็นต ของความเร็วสูงสุด) และคอยเพิ่มความเร็วสูความเร็วสูงสุด 

ทาทางการวิ่งและการฝกที่ถูกตองเปนสิ่งสําคัญที่ควรไดรับจากการเคลื่อนไหวในขณะที่ทําการวิ่ง

เพื่อเปนการเสริมสรางประสิทธิภาพของการวิ่งใหเกิดการเคลื่อนไหวไดอยางอิสระและมีระบบแบบ

แผนมากยิ่งขึ้น 

4. การฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic 

capacity) ซึ่งการฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน เปน

ความสามารถที่กระทําไดดวยการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุดโดยเหมาะสมกับนักกรีฑา

โดยเฉพาะระยะทาง 100 เมตรหรือแมกระทั่งในกรีฑาประเภทลาน เชน ในนักกีฬาทุมน้ําหนัก 

ดังนั้นหากนักวิ่งระยะสั้นหรือผูฝกสอนไดมีการตระหนักถึงความสําคัญขององคประกอบ

ตางๆดังที่ไดกลาวมาก็สามารถที่จะชวยพัฒนาความเร็วในการวิ่งไดเปนอยางดี เชนเดียวกับ            

วินนิก และ ชอรท (Winnick and Short, 1985) ที่กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพิ่ม

แรงในการยืดเหยียดตัวของกลามเนื้อ ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ ความ

แข็งแรงและความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อและการเพิ่มพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

โดยจุดมุงหมายของการฝกควรเนนการพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลัก 

ชูศักดิ์ เวชแพศยและ กันยา ปาละวิวธัน (2536) กลาววา องคประกอบเบื้องตนของ

ความเร็วทางสรีรวิทยามีดังนี ้

1. จํานวนเสนใยกลามเนื้อซ่ึงแบงออกเปน 2 ชนิด ตามสีของกลามเนื้อ คือ กลามเนื้อสี

ขาว (White fiber) และ กลามเนื้อสีแดง (Red fiber) กลามเนื้อสีแดงเปนกลามเนื้อที่ทาํงาน

ทนทานทําใหออกแรงไดระยะนานแตกลามเนื้อสีขาวมคีวามไวตอการกระตุนทาํงานไดส้ันๆ 
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2. ระบบประสาท อิทธพิลของระบบประสาทจําเปนตอความเร็ว เพราะชวยใหตัดสนิใจเร็ว 

เคลื่อนไหวไดเร็ว 

3.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ จําเปนในกฬีาที่อาศัยความเร็วเมื่อตองการออกแรงเอาชนะ

ความตานทานสูงๆ (น้าํหนักรางกายของตนเอง) เชน กฬีาประเภทกระโดดหรือเมื่อมีน้าํหนักมา

ถวงเพิ่ม (น้าํหนักของแรงตาน) เมื่อออกแรงตานทานสงูจะทําใหความเร็วลดลง การฝกความเร็วจงึ

ควรฝกความแข็งแรงในอัตราสวนทีพ่อเหมาะเทานัน้เพราะความเร็วจะลดลงหากตองตานทานแรง

ถวงหนักๆ 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดสรุปข้ันตอนการใชความเร็วในแตละชวงของการวิง่สําหรับ 

นักกรฑีาประเภทลูระยะสัน้พอเปนแนวทางในการปฏิบตัิไดดังนี้ 

1. ระยะทางจากจุดเริ่มตนถงึระยะ 30 เมตร 

ใชอัตราความเร็วรอยละ 95 ของความเร็วสูงสุดและอัตราความเรงจะถูกใชมากที่สุด

ในชวง 15 เมตรแรกซึ่งชวงนี้มุมของลําตัวยังคงต่ําและโนมไปขางหนามาก 

2. ระยะ 30-60 เมตร 

ในชวงนี้อัตราความเรงจะถูกเพิ่มข้ึนทีละนอยจนกระทั่งถึงจุดสูงสุดขณะเดียวกันจะตอง

พยายามควบคุมทาทางการวิ่งใหมีความสัมพันธกลมกลืนและไมมีอาการเกร็งเกิดขึ้นในขณะใช

ความเร็วสูงสุด ชวงนี้มุมของลําตัวนักกีฬาที่วิ่งจะอยูในมุมปกติของการวิ่งซึ่งไมจําเปนตองโนมตัว

ไปขางหนามากเหมือนกับการเริ่มตนออกวิ่งในชวงแรก 

3. ระยะ 60-85 เมตร 

ชวงคงความเร็วสูงสุดไว ในชวงนี้เปนชวงสําคัญที่นักกีฬาจะตองพยายามรักษาความเร็ว

สูงสุดของตนไวใหนานที่สุดและไมสมควรที่จะพยายามเรงความเร็วขึ้นไปอีก เพราะจะทําใหเกิด

อาการเกร็งและอาการเมื่อยถาเร็วขึ้น นอกจากนี้ยังมีผลทําใหการควบคุมทาทางการวิ่งกระทําได

ยากอันเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหความเร็วลดลงอยางรวดเร็ว นักกีฬาที่สามารถควบคุมทาทางการ

เคลื่อนไหวไดเปนอยางดีในชวงนี้จะทําใหการวิ่งและการใชกลามเนื้อมีความสัมพันธกลมกลนืกัน 

มีผลทําใหลําตัวนิ่งและไมมีอาการเกร็งเกิดขึ้นมากจนเกินไป ดังนั้นเมื่อผานชวง 15-20 เมตรของ

การใชความเร็วสูงสุดไปแลว การลดลงของอัตราความเร็วในการวิ่งจะเปนไปอยางชาๆในนักกีฬาที่

มีการประสานงานของกลามเนื้อเปนอยางดี 

4. ระยะ 85-100 เมตร 

ในชวงนี้ความเร็วจะเริ่มลดลง ซึ่งอัตราการลดลงนี้จะเกิดขึ้นมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับ

สภาพรางกายและการฝกซอมของนักกีฬาแตละคน การใชความเร็วในชวงนี้จะยังคงดําเนินไป

อยางตอเนื่องจนกระทั่งผานเลยเสนชัยไป 4-5 เมตร มุมของลําตัวในขณะวิ่งยังคงไมเปลี่ยนแปลง 

การเขาเสนชัยไมควรกระโดดพุงตัวเขาไปเพราะจะทําใหความเร็วในขณะวิ่งลดลง 
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ทฤษฏีและหลักในการฝกความเรว็ 
 

ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กนัยา ปาละววิัธน (2536) ไดรายงานวา ความสัมพันธของ

ความเร็ว (Speed) กับ กาํลงั (Power) และแรง (Force) สามารถเขยีนความสัมพันธไดดังนี้ 

 

Power = Force (strength) x Velocity (speed) 

 
          = Force x Distance 

                                  Time 
 

          = Work 
 Time 
 

การวิ่งระยะสั้นขึ้นอยูกับกําลังเปนสวนใหญ เกิดจากการพุงของรางกายไปขางหนา โดย

กําลังขาทั้งสองขาง อัตราเร็วของการพุงขึ้นอยูกับการรวมกันของแรง และความเร็วของการหดตัว

ของกลามเนื้อ กําลังของกลามเนื้อมีบทบาทในระยะเรงความเร็วของการวิ่งมากกวาในระยะการวิ่ง

ที่มีความเร็วคงที่แลว เนื่องจากกําลงัขึ้นอยูกับสวนประกอบทั้งความแข็งแรง และความเร็ว ดั้งนั้น

สามารถเพิ่มกําลังไดโดยเพิ่มความแข็งแรง หรือเพิ่มความเร็ว หรือเพิ่มทั้งสองอยาง โดยที่นิยม

ทั่วไปในการจะทําใหกําลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน คือการเพิ่มความแข็งแรง จากการศึกษาคนควาหลาย

แหงมีหลักฐานวา การเพ่ิมกําลังกลามเนื้อเหยียดขาโดยโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนัก จะทําให

กําลังเพิ่มข้ึนได การเพิ่มนี้วัดไดโดยการที่จะกระโดดไดสูงขึ้น หลักฐานยังแสดงวาการออกกําลัง

ชนิดไอโสโทนิกจะไดผลในการเพิ่มความแข็งแรงมากกวาการออกกําลังกายชนิดไอโซเมตริก 

การเพิ่มความเร็วก็คือ การเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อกลุมที่ทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหว (Agonists) ซึ่งสวนหนึ่งสามารถทําใหเกิดไดโดยการเพิ่มความแข็งแรงดังที่ไดกลาว

มาแลว วิธีอ่ืนที่ใชเพิ่มความเร็ว เชน การเพิ่มการรวมงานกัน (Co-ordination) การอบอุนรางกาย 

(Warm-up) และการเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ 

ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน (2536) ไดรายงานวา มีปจจัยหลายอยางที่มี

อิทธิพลตอความเร็ว ซึ่งปจจัยตาง ๆ มีดังตอไปนี้คือ 

1. ความยาวของกลามเนื้อ  

 เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปน 2 เทาของเสนใยกลามเนื้ออีกเสนหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติ

ภายในกลามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดตัวไดสั้นเปน 2 เทาของการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อที่

สั้นกวา (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดานความเร็วมากกวา

กลามเนื้อที่มีเสนใยสั้น นอกจากนั้นเสนใยกลามเนื้อที่อยูขนานกับแนวของมัดกลามเนื้อ ยังเพิ่มขอ

ไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย 
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2. แรง และอัตราเรง 

ตามกฏการเคลื่อนที่ขอที่สองของนิวตันกลาววาอัตราเรงของวัตถุไดสัดสวนกับแรงที่ทําให

เกิดการเคลื่อนไหว หมายความวาเมื่อแรงเพิ่มเปน 2 เทา อัตราเรงก็จะเพิ่มเปน 2 เทา ดังนั้นนักวิ่ง

จะเพิ่มอัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพื้นที่วิ่ง 

3. ผลของกาํลังสอง 

กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เปนลบ คือ กฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศ และนํ้าจะแปรผัน

เปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสอง ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปน 2 เทา ความตานทานจะเพิ่ม

เปน 4 เทา และถาเพิ่มความเร็วเปน 4 เทา ความตานทานจะเพิ่มมากขึ้นเปน 16 เทา 

4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง 

ไดมีการแสดงจากการวิจัยวา แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อลดลง เมื่ออัตราของ

การหดสั้นเพิ่มข้ึน กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากที่สุดเมื่อความเร็วของการหดตัวเปนศูนย(คือ

การหดตัวชนิดไอโซเมตริก) ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหดตัวไดความเร็วมากที่สุดเมื่อไมมี

ความตานทานเลย หรือกลาวอีกนัยหนึ่งคือ เมื่อมีความตานทานกลามเนื้อจะหดตัวดวยความเร็ว

นอยลง 

5. อายุ และเพศ 

ในผูชายความเร็วจะเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 21 ป ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3-4 ป หลังจากนั้น

เมื่ออายุเพิ่มข้ึนความเร็วจะคอย ๆ ลดลงดวยอัตราคงที่ 

6. อุณหภูมิ 

นักวิจัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ การเพิ่ม

อุณหภูมิของกลามเนื้อโดยการออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 

7. ลักษณะรูปรางของรางกาย 

ผูที่เหมาะในการวิ่งนาจะเปนผูที่มีความสูงขนาดกลาง และมีรูปรางอยูในระหวางคนผอม

และคนขนาดกลาง หรือจัดอยูในพวกที่เรียกวา meso - ectomorphs อยางไรก็ดีมีขอยกเวนอยู

บาง 

8. ความแข็งแรง 

ความแข็งแรง และความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอย ถาเปนการเคลื่อนไหวที่มีความ

ตานทานนอย แตเมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวที่มีความตานทานมาก ความแข็งแรงมีสวน

เกี่ยวของอยูมาก ทั้งมีหลักฐานวาความแข็งแรงที่พัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโซโทนิกจะเก่ียวของ

กับความเร็วมากกวาการฝกไอโซเมตริก 

9. ความออนตัว 
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เปนที่ทราบกันวา การจํากัดความออนตัว (นอยกวาปกติ) ของบริเวณสะโพก และตนขา

จะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกลุมกลามเนื้อกลุมตรงขามเพิ่มมากขึ้น

ในชวงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชนการเหยียดเกือบจะเต็มที่ 

          10. ปจจัยที่มีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกัน 

    10.1 การเคลื่อนไหวอยางงายที่มีความตานทานนอย 

    ความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อซึ่งเกิดภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัยที่จํากัด

ความเร็วสวนการรวมงานกันของกลามเนื้อโดยอาศัยระบบประสาท และแรงกลามเนื้อมี

ความสําคัญรองลงไป 

    10.2 การเคลื่อนไหวที่ซับซอนที่มีความตานทานนอย 

     การรวมงานกันของกลามเนื้อ และการเคลื่อนไหวชนิดตาง ๆ เปนตัวจํากัดความเร็ว

ของการเคลื่อนไหว 

                10.3 การเคล่ือนไหวซับซอนที่มีความตานทานมาก 

                การรวมงานกันของกลามเนื้อ และความแข็งแรงเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอ

ความเร็ว 

11. กลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง 

จาการวิเคราะหโดยการถายรูปแสดงวา การวิ่งระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพนั้น มีการยกหัว

เขาสูง ชวงกาวยาวและวางเทาลงในตําแหนงที่อยูใตจุดศนูยถวงของผูวิ่ง ส่ิงที่มีความสาํคญัในการ

วิ่งก็คือแรงขับตองตรงไปขางหนา ขาควรเคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลัง แขนและไหลควร

เคลื่อนไหวในแนวที่จะดึงรางกายใหเหมาะสมไปทางที่รางกายตองการ และมุมของการพุงของ

รางกาย (ที่ทํากับพื้น) ควรจะเหมาะสม เพื่อที่ใหไดความเร็วมากที่สุด 

ในการแขงขันกีฬาแทบทุกชนิดนั้นจะตองอาศัยความเร็ว ที่เปนสวนสําคัญที่สงผลใหเกิด

ความไดเปรียบในเกมการแขงขันที่กําลังดําเนินอยูทุกโอกาส โดยเฉพาะความเร็วในการเคลื่อนที่

ระยะทาง 20-40 เมตรแรกนั้น นับเปนหัวใจสําคัญอยางยิ่ง ความเร็วในการเคลื่อนทีเ่ปนการทาํงาน

ประสานกันระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ วิธีการฝกความเร็วโดยการเคลื่อนไหวเร็วๆ 

ซ้ําๆกันเปนเวลานานจะเพิ่มประสิทธิภาพของคําสั่งของระบบประสาทที่ไปเล้ียงกลามเนื้อและทํา

ใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน โดยหลักในการฝกความเร็วมีดังนี้ 

- ฝกทาทางที่ถูกตองซ้ําๆและปฏิบัติซ้ําๆกัน 

- เพิ่มความเร็วทีและนอยจนถึงจุดสูงสุด 

- ฝกความคลองแคลวของระบบการเคลื่อนไหว โดยการบริหาร การเหยียดกลามเนื้อ 

- การฝกพยายามอยาใหเกิดอันตรายแกกลามเนื้อ กอนฝกควรอบอุนรางกายอยางดี 

เสียกอน ระยะเวลา 10-15 นาทีและใชเวลาในการฝกจริงๆ 30-40 นาที 
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- ฝกเปนชวงๆ และ หนัก ใหเวลาพักระหวางชวงเล็กนอย 2-3 นาที 

ผลจากการฝกความเร็ว 

1.การฝกความเร็วนี้กลามเนื้อขาวเทานั้นที่จะทํางานไดดี เพราะกลามเนื้อขาวมีคุณสมบัติ 

ในการหดตัวไดแรงและเร็ว 

2.การฝกจะทําใหแหลงพลังงานเอทีพี–พีซี ในกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและทําใหกลามเนื้อมี 

คุณสมบัติของกลามเนื้อขาวเพิ่มข้ึนและสมบูรณข้ึน 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวถึงเทคนิคการวิ่งระยะสั้น พอสรุปไดดังนี้ 

 1. กลไกการวิ่ง (Mechanics of running) หลักสําคัญในการฝกซอมเพื่อเพิ่มเติมความเร็ว 

ขั้นแรกควรฝกเพิ่มความยาวของการกาวเทา โดยพยายามใหชวงกาวแตละจังหวะของการวิ่งยาว

ที่สุด ขั้นที่สอง เร่ิมฝกความเร็วโดยเนนความถี่ในการกาวตอหนึ่งหนวยเวลาใหไดจํานวนกาวมาก

ที่สุด 

 2. การแกวงแขน (Arm action) มุมการเคลื่อนไหวของหัวไหลและลักษณะการแกวงแขน

ขึ้นอยูกับความเร็วในการวิ่ง ถานักวิ่งเรงความเร็วในการวิ่งมากเทาไหร มุมของการเคลื่อนไหวของ

ขอตอหัวไหลและแขนจะยิ่งเพิ่มข้ึน 

 3. จุดศูนยถวงของรางกาย (Center of gravity) การปรับมุมลําตัวใหโนมไปขางหนา

เล็กนอยเปนการชวยปรับระดับจุดศูนยถวงของรางกายใหอยูในตําแหนงที่เหมาะสมและชวย

ควบคุมจุดศูนยถวงใหอยูในแนวหรือระดับที่ตองการ 

 4. สภาวะความตึงเครียดของกลามเนื้อขณะวิ่ง (Tension) อาการเกร็งหรือความเครียดที่

เกิดขึ้นกับกลามเนื้อจะเริ่มปรากฏขึ้นที่บริเวณกลามเนื้อตนคอที่เชื่อมตอกับหัวไหล ตนแขน ลําตัว 

ตนขา สะโพก นักวิ่งจะตองสามารถหาวิธีลดสภาวะความเครียดหรืออาการเกร็งของกลามเนื้อสวน

ตางๆใหผอนคลายลง 

 5. ตําแหนงที่เทาสัมผัสพื้น (Foot position) ในกรณีใชความเร็วในการวิ่งสูง ตําแหนงของ

เทาที่จะวางเปนปลายเทาดานนอกตรงโคนนิ้วกอย 

 6. การทํางานของเขาในขณะวิ่ง (Knee action) ในการวิ่งเร็วที่ถูกตองตามหลักการของ

การเคลื่อนไหวนั้น ควรยกเขาสูงข้ึนจนกระทั่งอยูในระดับเดียวกับสะโพกหรือตนขาขนานกับพื้น 

ในขณะที่เทาอีกขางหนึ่งสัมผัสพื้นพยุงรางกายทรงตัวและถีบยันพื้นเพื่อกาวไปขางหนา ขณะวิ่งจะ

ไมมีชวงใดเลยที่เขาเหยียดตึงเต็มที่ 

7. แรงฉุด (Breaking force) แรงร้ังหรือแรงตานทานการเคลื่อนไหวของรางกายอันเกิด

จากการจัดสัดสวนของรางกายในขณะวิ่งไมถูกตอง มีผลทําใหความเร็วในการวิ่งลดลงหรือทําให

ไมสามารถวิ่งไดเร็วเทาที่ควร 
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 8. การทํางานของสะโพกขณะวิ่ง (Hip action) ในการเคลื่อนไหวที่เปลี่ยนตําแหนงอยาง

รวดเร็วฉับไวนั้นปฏิกิริยาการทํางานของขอตอสะโพกนั้นจะตองเปนไปอยางรวดเร็วฉับไวดวย 

 ชุมพล ปานเกตุ (2531) ไดแปล คูมือผูฝกสอนกรีฑาเบื้องตน จากสหพันธกรีฑานานาชาติ  

เกี่ยวกับการฝกความเร็วไวซึ่ง สรุปไดดังนี้ 

 การฝกความเร็ว (Speed) 

 ความเร็วไมใชส่ิงจําเปนสําหรับนักวิ่งระยะสั้นเทานั้น แตจําเปนสําหรับนักวิ่ง 400 เมตร 

และ 800 เมตรดวย นอกจากนี้ความเร็วยังเปนพื้นฐานของการวิ่ง 1,500 เมตร แตสําหรับการวิ่ง 

5,000 เมตร ความเร็วเปนสิ่งที่สําคัญรองลงไปจากความทนทาน การฝกความเร็วมีแนวการฝกที่

เปนหลักอยู 3 แบบ คือ 

 1. การฝกความเร็วแบบเต็มที่ (Full speed) การฝกแบบนี้เกิดจากการวิ่งและกาวเต็มที่ 

(ความเร็วของกลามเนื้อหดตัว) 

     ระยะทางที่ฝก : 20-60 เมตร ซึ่งจะเริ่มตนดวยการยืนออก หรือนั่งคุกเขาออก การฝกจะ

วิ่งทางตรงและทางโคง 

     ความเร็วที่ใช : ความเร็วเต็มที่ 

     จํานวนเที่ยว : 10-15 เที่ยว ในระยะทางคงที่หรือยาวขึ้น 

     เวลาที่ใชในการพักระหวางเที่ยว : 3-6 นาที 

 2. การฝกแบบกําหนดชวงกาว (Pace running) เปนการฝกเพื่อใหนักวิ่งชินกับสภาพวิ่ง

จริงตามระยะทางที่จะแขงขัน แตควรวิ่งใหระยะเวลาชากวาความเปนจริงเล็กนอย  

     ระยะทางที่ฝก : ตามระยะทางวิ่งจริง โดยเริ่มออกวิ่งจากที่ยันเทา (Starting block) 

     ความเร็วที่ใช : ตามความเร็วของตนเองที่จะแขงขันจริง 

     จํานวนเที่ยว : 3-6 เที่ยว 

     เวลาที่ใชในการพักระหวางเที่ยว : 3-6 นาที 

 3. วิธีฝกแบบเปลี่ยนสลับชวงกาว (Change pace) เปนวธิีการฝกเพื่อใหสามารถควบคุม

ความเร็วของตนไดวาชวงใดควรจะผอนความเร็ว ชวงใดควรจะเรงความเร็วในระหวางวิ่งแขงขัน 

ซึ่งการฝกแบบนี้อาจทําได 3 อยางคือ วิ่งแบบคอยๆเรงความเร็ว (Progression) ลดความเร็ว 

(Regression) และเรงความเร็วเต็มที่ (Acceleration)  

      ระยะทางที่ฝก : 80-150 เมตร 

     ความเร็วที่ใช : สลับกันคือ เรงความเร็ว ลดความเร็ว เรงความเร็วสูงสุด 

     จํานวนเที่ยว : ตามความเหมาะสม 

     เวลาที่ใชในการพักระหวางเที่ยว : 10 นาที 
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 เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ระยะทางฝกที่มีผลตอสมรรถภาพและประสิทธิภาพ

ในการวิ่งเร็ว ของการแขงขันกรีฑาประเภทวิ่งระยะ 100 เมตร และ 200 เมตร ควรใชระยะทาง 30-

50 เมตรในการฝกโดยระยะนี้มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาอัตราความเรงในการวิ่ง  

 
หลักการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก 
  

 อัลเลอไฮลิเจน (Allerheiligen, 1994) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกาย

ที่มีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด โดยเปนการออกกําลังกายในชวงสั้นๆ เปนการ      

ออกกําลังกายที่ใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดยการเก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและ

พลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนในทันทีเมื่อเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกนัขาม ความ

แข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อน้ี เปนความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่เกี่ยวพันที่

จะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุดในการเคลื่อนไหวในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือ

แบบผสานกัน  

 ชู และ พลัมเมอร (Chu and Plummer, 1984) ไดใหคําจํากัดความของพลัยโอเมตรกิไววา 

“พลัยโอเมตริกคือ การฝกหัดหรือการออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพื่อเชื่อมความแข็งแรงกับ

ความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อทําใหเกิดประเภทของการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใชการฝก

กระโดดและการฝกแบบงอเขา ยอตัว (Depth jump) และพลัยโอเมตริก อาจรวมถึงการฝกหัดหรือ

การออกกําลังกายใดๆก็ไดที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อผลิตแรง

ปฏิกริิยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว” 

 การออกกําลังแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยาง

รวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมาก

ยิ่งขึ้นการที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาไร ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของกลามเนื้อเขา

ทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น ฮูเบอร (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของ

กลามเนื้อซึ่งมีความเห็นวาเกิดจากการยืดของกลามเนื้อกระสวย (Muscle spindle) ซึ่งเกี่ยวของ

กับรีเฟล็กซ ไมโอเทติค (Myotatic reflex) และนําไปสูการเพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนต 

(Motor unit) 

ทั้งนี้ วันชัย บุญรอด (2537) อางถึงใน สเปยร (Spear,1990) กลาวถึงประโยชนและขอ

ควรระวังในการฝกพลัยโอเมตริก เพราะการฝกที่ไมถูกตองอาจนําไปสูการบาดเจ็บกลามเนื้อและ

ขอตอตางๆของรางกาย  และไดเสนอแบบฝกพลัยโอเมตริกสําหรับขา เชน การกระโดดสลับเทา 

(Skipping) ใชระยะทาง 100 เมตร สวนการกระโดดแบบจิงโจ ใชระยะทาง 50-75 เมตร ซึ่งจะชวย

พัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อดานหนาขาทอนบน (Quadriceps) และกลามเนื้อดานหลังขา
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ทอนบน (Hamstrings) กลามเนื้อนอง ขอเทา ตามลําดับ สวนแขนใหใชดันพื้นแบบสปริงลอยตัว

อยูในอากาศและลงสูพื้นที่เปนเบาะ ทํา 1 ชุด จํานวน 10-30 คร้ัง จะชวยใหเกิดพลังระเบิดของ

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) เปนตน 

อัลเลอไฮลิเจน และ โรเจอร (Allerheiligen and Rogers, 1995) ไดกลาววา การกระโดด

ในแนวราบ (Bounding) เปนทาฝกที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบดวยความเร็ว โดยปกติจะใช

ระยะทางมากกวา 30 เมตร ไดแก 

 กระโดดในแนวราบสลับขา ( Alternate leg bounds) 

 กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน ( Combination leg bounds) 

 กระโดดในแนวราบขาเดียว ( Single leg bounds) 

 กระโดดในแนวราบสองขา ( Double leg bounds) 

สอดคลองกับ ชุมพล ปานเกตุ (2531) ที่ไดอธิบายไววา การกระโดดแบบใชสปริงขอเทา 

(Bounding) ปฏิบัติโดยใหเทาหนึ่งงออยูขางหนา อีกเทาอยูขางหลังดันถีบตัวไปขางหนา แกวง

แขนใหสัมพันธกัน มีจุดประสงคเพื่อชวยเพิ่มพลังของกลามเนื้อและความยาวของชวงกาว ทั้ง

ในขณะถีบตัวและขณะพักเทา และอาจจะกระโดดขามวัตถุบางอยางที่เหมาะสมก็ได 

ชู (Chu, 1992) กลาววา จากการวิจัยทางดานสรีรวิทยาที่เกี่ยวกับพลัยโอเมตริก ทําใหเกดิ

ความเห็นสอดคลองกันวา มีปจจัยที่สําคัญสองประการที่สงผลตอพลัยโอเมตริก คือ ความยืดหยุน

ตัวของกลามเนื้อ (Muscle elasticity) และ รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ซึ่งจากการศึกษาของ  

แอสมุสเซนและบอนด – ปเตอรสัน (Asmussen and Bonde – Peterson, 1974) พบวา ขนาด

ของพลังงานที่เกิดจากการหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนของกลามเนื้อ สามารที่จะถายโยงไปสูการ

หดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงที่ตามมานั้นได แตถาการหดตัวของกลามเนื้อแบบความ

ยาวเพิ่มข้ึนนั้นใชเวลานานขึ้น พลังงานที่ถายโยงไปก็จะมีขนาดลดลง นั่นคือการหดตัวของ

กลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอยแตอยางรวดเร็ว มีแนวโนมที่จะทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากกวาและถายโยงพลังงานไดมากกวา อยางไรก็ตามชวงเวลา

ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาวเพิ่มข้ึนกับการหดตัวของกลามเนื้อแบบความยาว

ลดลงนี้ จะเหมาะสมที่สุดสําหรับแตละคนนั้นขึ้นอยูกับอายุ เพศ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อและ

ความแข็งแรงของพื้นผิวที่ใชในการฝก 

เพียรสัน (Pearson, 2000) ไดใหขอคิดเห็นเกี่ยวกับการฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬาไว

ดังนี้ 

1. ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลักษณะพื้นฐานคือการ

ฝกเกินพิกัดที่มีการเพิ่มข้ึนไปเรื่อยๆ (Progressive overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพ

ของระบบประสาทและกลามเนื้อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
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2. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ถูกกําหนดขึ้นมา

นั้น จะตองยึดหลักการฝกที่เฉพาะเจาะจง (Principle of training specificity) เพื่อที่จะฝกนักกีฬา

ไดตรงกับความตองการของกีฬาแตละชนิด 

3. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ดี ควรจะมีการ

วางแผนการฝกระยะยาว เพื่อที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสมและลดโอกาสของภาวะซอม

เกิน 4. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานที่มีการฝกหลายชุด (Multiple –set) จะใหผลดีกวาการ

ฝกชุดเดียว (Single-set) ซึ่งไมมีการแบงระยะเวลาของการฝกเพื่อพัฒนารางกายตลอดโปรแกรม

การฝกระยะยาว 

5. จะตองใหความระมัดระวังเมื่อจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเด็ก

และผูสูงอายุ ตองมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝก และเวลาพักใหเหมาะสม

กับแตละบุคคล 

เพียรชัย คําวงษ (2537) กลาววา การจัดโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก ควรคํานึงถึง

ส่ิงตาง ๆ ดังนี ้

1. ความหนัก (Intensity) หมายถงึรูปแบบในการออกกาํลังกาย เชน กระโดดสองขาจะม ี

ความหนกันอยวากระโดดขาเดียว 

2. ปริมาณ (Volume) เชน การกระโดดจะนับจํานวนครัง้ที่เทาแตะพื้น 

3. ความถี ่(Frequency) เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายและความถี่ในการฝก 

4. ระยะเวลาในการฟนตวั (Recovery) เปนความเหมาะสมของชวงเวลาทาํงานและชวง 

พักโดยใชเวลาประมาณ 45-60 วินาท ี

 
เวลาปฏกิิริยา 
 
 เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว

ปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางที่นําพลังประสาท Receptor ขึ้นไปสูสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ 

โดยแบงเปนชวงดังนี้ คือ Receptor time คือชวงรับรูสิ่งเราหรือส่ิงที่มากระตุน Decision period 

คือ ชวงตัดสินใจคิดวาจะตอบสนองอยางไร Motor movement time คือ ชวงที่มีการเคลื่อนไหว ซึ่ง

สอดคลองกับ       ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน (2536)  กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปน

การทํางานที่อยูภายใตจิตใจ ซึ่งจะใชเวลามากหรือนอยนั้นขึ้นกับชวงเวลาตัดสินใจวาจะสามารถ

ตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาท

ทั้งรับและสงความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอวินาที  

ดังนั้น ในการที่จะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญโดยการฝกฝน
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บอยๆ จนกลายเปน รีเฟล็กซ (Reflex) เวลาตั้งแตมีสิ่งเรามากระตุนปลายประสาทรับรู จนกระทั่ง

กลามเนื้อเร่ิมทํางานนี้เรียกวา เวลาปฏิกิริยา การลดเวลาปฏิกิริยาใหส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหว

รวดเร็วขึ้น เวลาปฏิกิริยาสามารถแบงได 3 ระยะ คือ  

1. เวลารับความรูสึก(Sense time, receive of time) คือเวลาตั้งแตปลายประสาทรับ

ความรูสึก  

2. เวลาตัดสินใจ (Decision, thought time) เปนเวลาที่ประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือก

วิธีการที่จะตอบสนอง  

3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (Initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาท

สวนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเร่ิมหดตัวทํางาน 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวถึงระยะเวลาของปฏิกิริยาในการตอบสนองกับ

ความเร็ว ไววา ระยะเวลาของปฏิกิริยาในการตอบสนอง (Reaction time) หรือระยะเวลาของการ

สะทอนกลับ (Reflex time) หมายถงึระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิ่งเราจนถงึ

กระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะทีท่ําหนาที่เกีย่วกบักลไกการเคลื่อนไหว (Effector) ซึ่ง

เปรียบเทยีบไดกับการ    ปลอยตัวนกักรฑีาในการวิ่งแขงขัน ชวงเวลาดังกลาวนี้จะเริ่มนับจากจุดที่

นักกฬีาไดยนิสัญญาณปนปลอยตัว จนกระทั่งถึงจุดที่นกักฬีากาํลงัจะเริ่มตนออกวิ่ง ระยะเวลา

ของปฏิกิริยาในการตอบสนองนี้จะมากหรอืนอยขึ้นอยูกบัความเขมของการกระตุน สภาพรางกาย 

ระบบประสาทและอิทธิพลของยาบางชนดิ อยางไรก็ตาม นักวิ่งระยะสั้นที่ดจีะตองสามารถ

ตอบสนองหรอืมีปฏิกิริยาตอบโตไดรวดเร็ว ซึ่งปฏิกิริยาการตอบสนองนี้ สามารถฝกใหดีข้ึนไดดวย

การจัดระบบขั้นตอนของการฝกใหสอดคลองกับสภาพทีเ่ปนจรองในการเคลื่อนไหว นักกฬีาทีม่ี

ปฏิกิริยาในการตอบสนองดี จะชวยใหการเคลื่อนไหวเสยีเวลานอยแตไดระยะทางเพิม่ข้ึน 

 
กลุมของกลามเนื้อและระบบพลังงานกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว 
 
 บอมพา (Bompa ,1993) ไดสรุปวานักกีฬาจําเปนตองมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อของตน

เพื่อใชในสถานการณตางๆของการแขงขัน สําหรับการวิ่งระยะสั้นนั้นนักวิ่งจะตองพัฒนาพลัง

กลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนออกวิ่ง (Starting power) และพลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว 

(Acceleration power) เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดอยางรวดเร็วซ่ึงมีพื้นฐาน

มาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch 

fiber) ดวยกันทั้งสิ้น พลังกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนจะทําใหความยาวของชวงกาวในการวิ่ง (Stride 

length) และความถี่ในการกาว (Stride frequency) เพิ่มข้ึน ซึ่งเปาหมายหลักของการฝกความเร็ว
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ที่แทจริง ก็คือ การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว ซึ่งทําหนาที่เกี่ยวกับ

ความเร็วใหสามารถทํางานตามรูปแบบที่ตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ไวเนค (Weineck, 1990) ไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลามเนื้อวา กลุมกลามเนื้อเหยียด

สะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่ แข็งแรงที่สุด

ในรางกาย มีหนาที่หลักคือ การเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะที่ยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว 

ในขณะวิ่ง และในขณะกระโดด กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา มีกลามเนื้อ ควอดริเซพซ ฟมอรีส 

(Quadriceps femoris) เปนกลามเนื้อที่ใหญที่สุดและแข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลัก คือ 

การเหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อ เรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) กลามเนื้อแวสทัส 

มีเดียลิส (Vastus medialis) กลามเนื้อแวสทัส แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) และกลามเนื้อ

แวสทัส อินเทอมีเดียส (Vastus intermedius) โดยที่กลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) 

ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขา

แลว ยังทําหนาที่งอสะโพกอีกดวย สวนกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทาน้ันมีกลามเนื้อแกสทรอคนี

เมียส (Gastrocnemius) เปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวน

ใหญ มีหนาที่หลักคือ การเหยียดขอเทาเพื่อยกเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่งและในขณะกระโดด 

จากขอสรุปของไวเนคจะเห็นไดวา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเรว็ของ

นักวิ่งนั้นจะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอ

เทา ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้นในการ

ฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความ

หนักในระดับที่สามารถระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 

เฮดริค และ แอนเดอรสัน (Hedrick and Anderson, 1996) ไดแนะนําการเลือกทาฝกที่ใช

กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก และกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัว (Squat) 

สวนทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา และกลุมกลามเนื้อเหยียด

ขอเทา ไดแกทาคลีน (clean)  

ยังและไพรเออร (Young and Pryor, 2001) ไดกลาวไววา ในขณะเรงความเร็วกลามเนื้อที่

มีความสําคัญมากที่สุดคือ กลามเนื้อควอดริเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) ซึ่งทําหนาที่

เหยียดเขา โดยกลามเนื้อควอดริเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) จะมีบทบาทมากใน 5 เมตร

แรกของการเรงความเร็วจากจุดหยุดนิ่ง เพราะมุมของเขาในขณะเทาสัมผัสพื้นแคบกวาการวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด และจะลดบทบาทลงเมื่อวิ่งไปถึงจุด 30 เมตรเชนเดียวกับกลามเนื้อกลูเทียส แมก

ซิมัส (Gluteus maximus) ที่คอย ๆ ลดบทบาทลงเมื่อความเร็วเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ กลามเนื้อที่มี

ความสําคัญรองลงมาคือกลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius)ซึ่งทําหนาที่เหยียดขอเทา 
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สวนกลามเนื้อแฮมสทริงส (Hamstrings) ซึ่งทําหนาที่ชวยเหยียดสะโพกก็มีบทบาทนอย และคอย 

ๆลดบทบาทลงเมื่อความเร็วเพิ่มข้ึนเชนกันแตทั้งนี้ยังคงทําหนาที่งอเขาตามปกติ 

บอช และ คลอมพ (Bosch and Klomp, 2001) กลาววา ทาทางและวิธีในการเคลื่อนที่

ของรางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่งแลวเรงความเร็วกับในขณะวิ่งดวยความเร็วสูง จะแตกตางกัน

โดยสิ้นเชิง ดังนั้นในการฝกวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะนักวิ่งระยะสั้นที่มีการออกวิ่งจากที่ยันเทา 

(Starting block) อยางรวดเร็วจึงตองใหความสําคัญกับทาทาง และวิธีการในการเคลื่อนที่ของ

รางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่งแลวเรงความเร็ว ซึ่งการเรงความเร็วอยางมีประสิทธิภาพจะทําใหนัก

ว่ิงสามารถเรงความเร็วไปสูความเร็วสูงสุดไดอยางรวดเร็ว โดยบอชและคลอมพ ไดแบงทาทางและ

วิธีการในการเคลื่อนที่ของรางกายออกเปนสองระยะ คือ 

1. ระยะเริ่มตนออกวิ่ง (Start phase) มีองคประกอบสองสวนที่มีผลตอรูปแบบในการ

เคลื่อนที่ของรางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่ง คือ 

    1.1 ระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นนาน ( Long ground – contact time) ในขณะเริ่มตน

ออกวิ่งนั้น ความเร็วในการเคลื่อนที่ไปขางหนาจะคอนขางต่ํา โดยเฉพาะอยางยิ่งในกาวแรกของ

การวิ่ง ระยะเวลาที่เทาสัมผัสอยูระหวาง 0.12 ถึง 0.18 วินาที จะนานกวาในขณะวิ่งดวยความเร็ว

สูงสุด ซึ่งระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นอยูระหวาง 0.07 ถึง 0.09 วินาที ในขณะเริ่มตนออกวิ่งนั้นลําตัว

จะโนมไปขางหนา และการวางเทาลงที่พื้นก็จะอยูในลักษณะเขางอ ดังนั้น ระยะเวลาที่เทาสัมผัส

พื้นนานจึงทําใหนักวิ่งสามารถรั้งหรือถวงไมใหเกิดอาการคะมําไปขางหนาซึ่งเปนผลสืบ

เนื่องมาจากนักวิ่งออกแรงถีบกับพื้นใหมากที่สุดเทาที่จะทําได ซึ่งนักวิ่งจะตองพยายามงอเขาอีก

ขางหนึ่งใหมากที่สุดเชนกัน 

    1.2 การทํางานของกลามเนื้อแบบความยาวลดลงในลักษณะแรงระเบิด ( Explosive 

concentric muscle action) ในขณะเริ่มตนออกวิ่งนั้นผลสืบเนื่องมาจากการที่นักวิ่งโนมตัวไป

ขางหนาก็คือนักวิ่งจะตองวางเทาที่พื้นในลักษณะงอเขาและสะโพก ซึ่งเอื้อตอการทํางานของขาได

อยางเต็มที่ เมื่อจัดทาทางของรางกายใหทิศทางของแรงปฏิกิริยาที่พื้นอยูดานหลังของหัวเขาและ

อยูดานหนาของสะโพกทําใหกลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดสะโพกทํางานแบบความ

ยาวลดลงไดอยางเต็มที่ในลักษณะแรงระเบิด โดยกลามเนื้อควอดริเซพซ ฟมอริส ( Quadriceps 

femoris) ซึ่งทําหนาที่ เหยียดเขาจะทํางานรวมกับกลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส  (Gluteus 

maximus) ซึ่งทําหนาที่เหยียดสะโพก หลังจากกาวแรกของการวิ่ง ลําตัวของนักวิ่งจะคอยๆตั้งตรง

ขึ้นโดยที่ความเร็วจะคอยๆเพิ่มข้ึน มุมของเขาขางที่เทาสัมผัสพื้นก็จะคอยๆเพิ่มข้ึน ทําใหกลามเนื้อ             

ควอดริเซพซ ฟมอริส ( Quadriceps femoris) คอยๆลดบทบาทลง 

2. ระยะเรงความเร็ว ( Acceleration phase) มีองคประกอบสี่สวนที่มีผลตอรูปแบบใน

การเคลื่อนที่ของรางกายในระนาบหนา – หลัง ในขณะเรงความเร็วคือ 
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    2.1 การเคลื่อนที่ในขณะเทาเริ่มสัมผัสพื้น ( Movement of initial contact) เนื่องจาก

ลําตัวอยูในลักษณะโนมไปขางหนาทําใหจุดศูนยถวงของรางกายเคลื่อนไปอยูในตําแหนงที่เสน

ศูนยถวงตกหางออกไปขางหนาจากจุดที่เทาสัมผัสพื้น ซึ่งเกิดจากอาการคะมําไปขางหนา 

(Forward rotation) สวนระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นยังนานอยูแตจะคอยๆลดลงเมื่อจํานวนกาวและ

ความเร็วเพิ่มข้ึน ดังนั้นในขณะเทาเริ่มสัมผัสพื้นนักวิ่งจะตองวางเทาสูพื้นในลักษณะงอเขา และ

สะโพกซึ่งเอื้อตอการทํางานของขาอยางเต็มที่ ทิศทางของแรงปฏิกิริยาที่พื้นอยูดานหลังของหัวเขา

และอยูดานหนาสะโพก ทําใหกลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดสะโพกทํางานแบบความ

ยาวลดลงไดอยางต็มที่ในลักษณะแรงระเบิด  

    2.2 ระยะการถีบเทา ( Thrust phase) ในการออกแรงถีบเทาลงที่พื้นเพื่อใหเกิดแรง

ปฏิกิริยานั้น นักวิ่งจะตองเหยียดเขาจนเกือบจะเต็มที่ นอกจากนั้นจะตองออกแรงใหมากที่สุด

เทาที่จะทําไดและนานที่สุดเทาท่ีจะทําได โดยเฉพาะในชวงปลายของการเหยียดเขา การเหยียด

เขาเพื่อถีบเทาลงที่พื้นจะตองมีความสัมพันธกับขาขางที่เหวี่ยงเพื่องอสะโพก โดยที่เมื่อขาขางที่

เหวี่ยงหยุดการเคลื่อนไหว ขาขางที่ออกแรงเหยียดเขาเพื่อถีบเทาลงที่พื้นก็จะหยุดการเคลื่อนไหว

เชนกัน ซึ่งการเคลื่อนไหวของขาทั้งสองขางเปนไปโดยอัตโนมัติ เมื่อออกแรงเหยียดเขาถีบเทาลงที่

พื้นไดดีและรวดเร็วก็จะทําใหขาขางที่เหวี่ยงเคลื่อนที่ไดไกลขึ้นและสูงขึ้นดวย นอกจากนั้นยังทําให

เทาขางที่เหวี่ยงนั้นไมอยูในลักษณะงอเขาหาหนาแขงนานเกินไป ซึ่งเปนอุปสรรคตอการวางเทาใน

กาวตอไป 

    2.3 จังหวะที่ปลายเทาพนพื้น ( Movement of toe-off) ในจังหวะที่ปลายเทาพนพื้นนั้น 

เปนจังหวะที่ส้ินสุดการออกแรงเหยียดเขาเพื่อถีบเทาลงที่พื้น และชวงกวางของการเหยียดสะโพก

นั้นขึ้นอยูกับตําแหนงของลําตัวที่ทํามุมกับพื้น สวนขาขางที่เหวี่ยงไปขางหนานั้นก็จะหยุดการ

เคลื่อนไหวไปขางหนาเตรียมที่จะเปลี่ยนแนวการเคล่ือนไหวโดยเขาจะเปนมุม 90 องศาเปนอยาง

นอย ในขณะที่สะโพกเอียงไปขางหนา หลังเหยียดตึงและแขนทั้งสองขางเหวี่ยงไปขางบนสลับกัน 

    2.4 ระยะเคลื่อนที่พนพื้น ( Floating phase) ในระยะเคลื่อนที่พนพื้นนี้คอนขางสั้น

เนื่องจากลําตัวยังโนมไปขางหนา จึงทําใหนักวิ่งลอยขึ้นจากพื้นไมมากนักและเทาขางที่เหวี่ยงไป

ขางหนาก็ไมสูงจากพื้นมากนักเชนกัน ดังนั้นจึงสามารถวางเทาลงสูพื้นไดอยางรวดเร็วดวยการกด

เทาลงใหแรงที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อใหกลามเนื้อทํางานแบบความยาวเพิ่มข้ึน โดยสะสมพลังงาน

ไวแลวถายโยงไปสูการทํางานแบบความยาวลดลงที่จะเกิดขึ้นหลังจากนั้น  ทั้งนี้อาศัย

ความสามารถในการยืดหยุนของกลามเนื้อ ในระยะเรงความเร็วนี้ลําตัวจะไมโนมไปขางหนามาก

นักและลําตัวจะทํามุมกับพื้นเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ เมื่อจํานวนกาวเพิ่มข้ึน ทําใหสามารถยกขาขางที่อยู

ดานหลังใหพนพื้นแลวเหวี่ยงไปขางหนาไดอยางรวดเร็วและตรงทิศทาง 



 23 

ในสวนของการทํางานของกลามเนื้อแขนในขณะเริ่มตนออกวิ่งแลวเรงความเร็วนั้น การ

เหวี่ยงแขนจะกวางกวาในขณะวิ่งดวยความเร็วสูง เนื่องจากระยะเวลาที่เทาสัมผัสพื้นนานกวา ทํา

ใหแขนมีสวนชวยในการเคลื่อนที่ของรางกายเปนระยะเวลานานกวา เนื่องจากลําตัวโนมไป

ขางหนา ดังนั้นในชวงปลายของการเหวี่ยงแขนจึงไมคอยไดชวยใหเกิดการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง

เหมือนกับในขณะวิ่งดวยความเร็วสูง แตจะชวยใหเกิดการเคลื่อนที่ไปขางหนามากกวา 

สอดคลองกับสหพันธกรีฑานานาชาติ (IAAF,1984) ที่ไดอธิบายไววา ในการวิ่งมีข้ันตอน 

3 ระยะ ดังตอไปนี้ 

1. ระยะเริ่มออกวิ่ง (Drive phase) 

ในขั้นนี้สะโพก เขา และขอเทาของขาหลังจะเหยียดเต็มท่ี จุดศูนยถวงของลําตัวจะเคลื่อน

ผานไปอยูขางหนาของเทาหลังโดยการเคลื่อนที่ของสะโพกที่ถูกดันไปขางหนา ขณะเดียวกับที่ขา

ซึ่งงออยูจะกาวเคลื่อนที่ไปขางหนาโดยการยกไปขางหนา และใหสูงขึ้น ขาหลังจะเหยียดมาก

เทาใดนั้นขึ้นอยูกับมุมลาดของขาหนา เทาหลังถูกดันใหพนพื้นโดยการเหยียดของขอเทาและ

ปลายเทาชี้เหยียดเทาลง 

แขนเปนตัวถวงใหไดสมดุลกับขาและแกวงสลับกับขา กลาวคือ แขนที่อยูดานเดียวกับขา

เคลื่อนที่ไปขางหนาจะอยูดานหลัง และแขนที่อยูดานเดียวกับขาที่อยูขางหลังจะเคลื่อนที่ไป

ขางหนาและสัมพันธกันในขณะที่ดันตัวออกจากทาเริ่ม ศอกของแขนที่งอมาขางหลังจะอยูตรงขาม

กับเขาที่ยกสูงขางหนา การแกวงแขนใหแกวงตัดกับอกเล็กนอย แขนงอประมาณ 90 องศา แบมือ

(ใหนิ้วหัวแมมืออยูตรงนิ้วชี้) ความเร็วของการแกวงแขนและกาวขาขึ้นอยูกับความเร็วของการวิ่ง 

ลําตัวเอนไปขางหนาเล็กนอยเพียงใดนั้นจะไมเปนผลตอความเร็วในการวิ่ง แตจะเปนผลตอการเรง

เพื่อเพิ่มความเร็ว (Acceleration) 

2. ระยะพักเทา (Recovery phase) 

ในขณะที่ผูวิ่งผานพนระยะออกวิ่งไปแลว และขณะยกเทาใหพนจากพื้น จุดศูนยถวงของ

ลําตัวจะถูกดันใหเคลื่อนที่เปนรูปพาราโบลา (Parabola) ข้ันตอนนี้จะเปนขั้นตอนที่ทําใหความเร็ว

หยุดชะงักไป เทาที่ถีบใหลําตัวพุงไปขางหนาจะถูกงอขึ้นดานหลัง ขณะที่เทาอีกดานหนึ่งจะอยู

ขางหนาและถูกดึงไปใหสัมผัสกับพื้น ซึ่งเทาทั้งสองจะสลับกันอยูอยางนี้โดยสลับกับการแกวงของ

แขนตลอดไป การเคลื่อนที่ของเทาจะเปนวงจร และมีชวงหนึ่งที่เทาทั้งสองลอยอยูในอากาศ ซึ่งเรา

เรียกชวงนี้วา ระยะพักเทา 

3. ระยะวางเทาสัมผัสพื้น (Support phase) 

เปนระยะที่เทาสัมผัสกับพื้น เปนชวงที่จุดศูนยถวงของลําตัวอยูในระดับตํ่าสุด ชวงนี้จะ

เปนชวงที่สนเทาสัมผัสพื้นกอนแลวสวนอื่นๆของเทาจึงสัมผัสพื้นแลวก็ถูกดันขึ้นอยางทันทีทันใด 

(Springy) เพื่อถีบตัวใหเคลื่อนที่ไปขางหนา การวางเทาสัมผัสพื้นนี้จะวางเทาสัมผัสพื้นนาน มาก



 24 

หรือนอยข้ึนอยูกับความเร็วในการวิ่ง ในขณะที่เทาวางบนพื้นนี้เขาจะงอเล็กนอยเพื่อการถีบตัวไป

ขางหนา ขณะที่เขาอีกขางหนึ่งก็เร่ิมเคลื่อนที่ไปขางหนา และเริ่มงอ (งอมากนอยเทาใดนั้นขึ้นอยู

กับความเร็วในการวิ่ง) จนกระทั่งเขาขางนี้ไปอยูขางหนาเทาที่สัมผัสพื้นอีกพรอมกับสะโพกใน

ขณะนี้เทาที่สัมผัสพื้นนี้จะมีชวงหนึ่งที่ขาขางนี้ไดพัก แลวก็เร่ิมที่จะเปนขาที่ตองทํางานถีบตัวให

เคลื่อนที่ไปขางหนา ขณะนี้การทํางานของแขนจะแกวงแรงขึ้นและอยูขางลําตัว ศีรษะต้ังตรงไป

ขางหนา ตามองไปยังพื้นของชองวิ่งในระยะที่หางตามธรรมชาติของตัวเอง 

การอธิบายการวิ่งดังรายละเอียดดังกลาวนั้น เปนการอธิบายที่เรียกวา วงจร (Circular) 

เพราะเทาจะเคลื่อนที่เปนวงกลมนับต้ังแตยกพนพื้นแลวก็กลับไปสัมผัสพื้นอีก ความเร็วในการวิ่ง 

ขึ้นอยูกับความถี่ของชวงกาว กําลังและความยาวของชวงกาว นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับการพัก 

(Relaxation) เพื่อประหยัดกําลังงานของเทา ตลอดจนขึ้นอยูกับการทํางานประสานกันของ

กลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่จะรักษาใหความเร็วยังคงอยูจนถึงเสนชัย 

เฟลก และ เครมเมอร (Fleck and Kraemer ,1987) ไดรายงานวา แหลงพลังงานสุดทาย

ที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ คือ โมเลกุลของแอดดิโนซีน ไตรฟอสเฟส หรือ เอทีพี (Adenosine 

triphosphate molecule or ATP) เมื่อเอทีพีแตกตัวออกเปนแอดดิโนซีน ไดฟอสเฟส หรือเอดีพี 

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

พลังงานที่ถูกปลอยออกมาใชในการทําใหมัยโอซิน ครอสบริดจ (Myosin crossbridges) ดึงเสนใย

แอคติน (Actin filaments) ใหประสานกับเสนใยมัยโอชิน (Myosin filaments) ซึ่งเปนสาเหตใุหเกดิ

การ หดตัวของกลามเนื้อ แหลงพลังงานนี้แบงออกเปนสามชนิด คือ 

1. แหลงพลังงานเอทีพี–พีซี (ATP–PC energy source) เอทีพีและพีซีที่สะสมไวใน

กลามเนื้อและพรอมที่ใหพลังงานไดในทันที ในสวนที่เปนเอทีพี เมื่อแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุล

ฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันทีสวนที่เปน

ฟอสโฟครีเอทีน หรือพีซี (Phosphocreatine or PC) นั้นเมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน (Creatine) 

โมเลกุลอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมา แตยังไมสามารถใชในการทํางานของกลามเนื้อไดตอง

มีการรวมตัวกับเอดีพี และโมเลกุลฟอสเฟสอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอทีพีจะแตกตัวเปน  

เอดีพี โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อตอไป 

เอทีพี และพีซี ที่สะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอย

พลังงานออกมา จึงเรียกวาเปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic source of energy) แต

อยางไรก็ตาม ปริมาณของเอทีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้น มีปริมาณที่จํากัด ดังนั้นปริมาณของ

พลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัดไปดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 30 วินาที

หรือนอยกวานั้น กลาวคือ ในการออกกําลังกายเต็มที่เพียง 5-10 วินาที ระบบพลังงานแบบนี้ใช

การออกกําลังกายเต็มที่ในระยะเวลาที่ส้ันๆ เชน การวิ่ง 100 เมตร แตมีสิ่งที่เปนขอไดเปรียบจาก
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แหลงพลังงานนี้คือสามารถนําพลังงานมาใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดขึ้นในปริมาณมากและ

ในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้นแหลงพลังงานนี้จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของ

การแขงขันกีฬาตางๆ ในการใชพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี–พีซีนั้น จะใชในสถานการณที่

นักกีฬาตองเคลื่อนที่ดวยความรวดเร็ว หรือออกแรงอยางมากในเวลาสั้น เอทีพี–พีซีก็จะหมดไป 

เมื่อมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี–พีซี ไวในกลามเนื้ออีก 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. แหลงพลังงานกรดแลคติก (Latic acid energy source) คารโบไฮเดรตจะถูกสะสมไว

ในกลามเนื้อในรูปของกลัยโคเจน (Glycogen) กลัยโคเจนประกอบไปดวยโมเลกุลของนํ้าตาลที่

เรียกวา กลูโคส (Glucose) เมื่อโมเลกุลของกลูโคสแบงตัวออกเปนสองสวน ทําใหเกิดสารประกอบ

ที่เรียก ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที่ปลอยออกมา จากโมเลกุลแตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพี 

สวนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเปนกรดแลคติก กระบวนการนี้ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการ

ปลอยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอนแอโรบิก กลัยโคลัยซิส (Anaerobic 

glycolysis) กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิสนี้จะถูกสะสมไวใน

เลือดและกลามเนื้อซ่ึงมีผลขางเคียงตามมาก็คือถากรดแลคติกเกิดขึ้นมากก็จะมีผลตอจุดเชื่อม

ระหวางเสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ใน

ขณะเดียวกันภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากขึ้น ซึ่งเปนการรบกวนกระบวนการ

ในทางเคมีภายในเซลล รวมทั้งกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ไดจาก

แหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัดอันเนื่องมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติกดังกลาว 

อยางไรก็ตามพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติกนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก

แหลงพลังงานเอทีพี–พีซี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลา

รวดเร็วเหมือนกับพลังงานเอทีพี–พีซี ดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติกจึงเปนแหลงพลังงานหลัก

ในสถานการณของการแขงขันกฬีาที่ใชเวลาประมาณ 1–3 นาที 

3. แหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ

ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพี มีชื่ออีกอยางหนึ่งวาแหลงพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic 

energy source) แหลงพลังงานที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน 

โดยในปกติขณะพักนั้น ปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่รางกายตองการจะไดรับจากการเผาผลาญอาหาร

ประเภทไขมันประมาณสองในสาม เมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภท  

คารไบไฮเดรตเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ ในขณะที่มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรื่อย ๆ เชนกัน  
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และ เจริญ กระบวนรัตน (2538) รายงานไววา การออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 2 นาทีขึ้น

ไป พลังงานหลักที่ถูกนํามาใชในการเคลื่อนไหวที่สําคัญ คือ ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน 

รูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณการแขงขันวิ่งระยะสั้น เปนการทํางานของ

กลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพียงหนึ่งครั้ง และใน

ลักษณะเปนกําลังอดทนของกลามเนื้อที่ทํางานอยางแรงและรวดเร็วซํ้า ๆ กันในระยะเวลาหนึ่ง ซึ่ง

ตองอาศัยพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-พีซี โดยที่นักสรีรวิทยาไดระบุถึงพลังงานที่ไดจาก

แหลงพลังงานนี้ ในระยะเวลาที่แตกตางกัน ไดแก เฟลก และ แครเมอร (Fleck and Kraemer 

,1987) ไดรายงานวา สามารถใหพลังงานไดใน 30 วินาที หรือนอยกวา สอดคลองกับ วิลมอร และ 

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

ฮาวเลย และ เบิรก (Hawley and Burke ,1998) รายงานวาสามารถใหพลังงานไดในเวลา 3-15 

วินาที 5-6 วินาที และ6 วินาที ตามลาํดับ 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ชนิดของเสนใยกลามเนื้อในรางกายทุกคน

ประกอบดวยเสนใย 2 ชนิดคือ เสนใยกลามเนื้อขาว (White fiber) หรือเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัว

เร็ว (Fast-twist fiber) และเสนใยกลามเนื้อแดง (Red fiber) หรือเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา 

(Slow-twist fiber) โดยในการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วจําเปนตองอาศัยเสนใยกลามเนื้อขาวเปนตัว

ออกแรงในการทํางาน ในกรณีที่สวนหนึ่งสวนใดของรางกายมีเสนใยกลามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่ง

มากกวาอีกชนิดหนึ่ง ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกาย ยอมขึ้นอยูกับลักษณะและ

คุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อชนิดนั้น เชน ถาหากขามีเสนใยกลามเนื้อขาวมากกวาที่แขน 

ลักษณะเชนนี้จะทําใหขาสามารถเคลื่อนไหวไดเร็วกวาแขน และ นักกีฬาคนใดที่มีเสนใยกลามเนื้อ

ขาวที่ขามากกวาจะสามารถวิ่งระยะสั้นไดดีแตถามีเสนใยกลามเนื้อแดงมากก็เหมาะสมที่จะเปน

นักวิ่งระยะไกลที่ดีได 

จากขอมูลและความรูเกี่ยวกับกลุมของกลามเนื้อและระบบพลังงานกลามเนื้อที่ใชในการ

เรงความเร็ว สามารถนํามาเปนแนวทางในการกําหนดโปรแกรมการฝกไดอยางเหมาะสมเพื่อ

พัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพ 

 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 เกษิณี  มนัสศิลป (2535) ไดศึกษาผลของการกระโดดเทาคูขามร้ัวกับการฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย อายุ 13-15 ป โรงเรียนภู

เวียงวิทยาคม จังหวัดขอนแกน จํานวน 45 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมๆละ 15 คน กลุม

ควบคุมวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับการฝกกระโดดเทาคู
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ขามร้ัว กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับฝกวิ่งลากเครื่องถวงน้ําหนัก โดยฝก 3 วันตอ

สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทดสอบเวลาในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการ

ฝกและหลังการฝกทุกชวง      2 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง

สองกลุมมีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และการฝกทั้ง 2 วิธีสงผลตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรไมแตกตางกัน การฝกยกน้ําหนักหรือ

การกระโดดในรูปแบบตางๆกันจึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะชวยพฒันาเสริมความแข็งแรงและกําลัง

ใหกับกลามเนื้อเพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬา ซึ่งการ

เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนักทําใหความเร็วในการวิ่งดีขึ้น 

  

 บงกช วุฒิเวชช  (2543) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกดวย

น้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร กลุมตัวอยางเปน

นักศึกษาเพศชาย จากวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรีซึ่งมีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน    

30 คน โดยไดมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive random sampling) และแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยการสุม (Random assigned) คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1    

(ฝกดวยน้ําหนัก) กลุมทดลองที่ 2 (ฝกดวยพลัยโอเมตริก) ทั้งนี้ทุกๆกลุมจะทําการฝก 3 วันตอ

สัปดาห คือ วันจันทร, วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-18.00 น. ผลการวิจัยพบวา ภายหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีความเร็วในการวิ่งไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05อยางไรก็ตามภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1และกลุม

ทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวิ่งดีขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เมื่อนํา

คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 40 เมตรมาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 1 มี

ความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ.05 

  

ยงศักดิ์ ณ สงขลา (2544) ไดศึกษาถึงผลของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกใน

ระดับความหนักตางกันที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 

1 ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา มีอายุระหวาง 18-20 ป ผานการเรียนวิชากรีฑา 1 มาแลว

และไมไดเปนนักกีฬาตัวแทนวิทยาลัย จํานวน 60 คน แบงออกเปน 4 กลุมๆละ 15 คน คือ กลุม

ควบคุม ฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคู

กับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามรั้วในระดับความสูง 50 

เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอ

เมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดบัความสูง 60 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 3 ฝกทักษะใน
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การวิ่งระยะสั้นควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวใน

ระดับความสูง 70 เซนติเมตร สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน การทดสอบคาที การวิเคราะหความแปรปรวน และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู

โดยวิธีของเชฟเฟ (sheffe) 

ผลการวิจัยพบวา 

1. คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะ

สั้นควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 

50 เซนติเมตร 60 เซนติเมตร และ 70 เซนติเมตร มีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรกอนและหลังการ

ทดลอง แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

2. คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมควบคุมและกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะ

ส้ันควบคูกับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 

50 เซนติเมตร 60 เซนติเมตร และ 70 เซนติเมตร มีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรหลังการทดลอง

แตกตางกันโดยคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคู

กับการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง              

70 เซนติเมตร ดีกวาระดับความสูง 50 เซนติเมตร 60 เซนติเมตร และกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคูกับการ

ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 60 เซนติเมตร 

ดีกวาระดับความสูง 50 เซนติเมตรและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมฝกทักษะในการวิ่งระยะสั้นควบคูกับการ

ออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 50 เซนติเมตรและ

กลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกัน 

 

ชินวัฒน ไขเกตุ (2545) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอการเพิ่มความเร็วในการ

ออกตัวของนักวิ่งระยะสั้น และเปรียบเทียบพัฒนาการความเร็วในการยันเทาออกจากบล็อก

สตารทจากเทาซายและเทาขวา ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร โดยมีกลุมทดลองเปนนักกรีฑา

ระยะสั้น ระดับเยาวชนที่มีอายุเฉลี่ย 16 ป จํานวน 10 คน เปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ของสมาคม

กรีฑาแหงจังหวัดเชียงใหม 

 กอนการทดลองเขาโปรแกรมการฝก ทําการทดสอบจับเวลาในการวิ่ง ณ ตําแหนง 15 

เมตร และ 30 เมตร รวมทั้งความเร็วในการออกตัวของผูทดสอบ ของเทาซายและเทาขวาที่ออก

จากบล็อกสตารท ผูถูกทดลองทําการทดลองคนละ 3 คร้ัง โดยหมุนเวียนกันจนครบรอบ ผลที่ได
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นํามาหาคาเฉลี่ยของแตละคน โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ใชในการฝกแบงออกเปน 3 ขั้นตอน คือ 

ขั้นพื้นฐาน ข้ันทักษะ และขั้นกาวหนา โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 4 วัน หลัง

สิ้นสุดโปรแกรมพลัยโอเมตริก ทําการเก็บขอมูลดังกลาวขางตน เพื่อนํามาเปรียบเทียบโดยใชคา

ทางสถิติแบบ T-test 

 ผลการทดลองที่ได พบวา เวลาในการวิ่งระยะทาง 15 เมตร ระยะทาง 15 เมตรหลัง และ 

เวลารวม 30 เมตร ไมมีคาความแตกตางในชวงกอนและหลังการฝก แตเวลาในการยันเทาออก

จากบล็อกสตารทจากเทาซายและเทาขวา มีคานอยลงในชวงหลังการฝกโปรแกรมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2546) ไดศึกษาผลของการฝกเชิงซอนที่มีตอการเรงความเร็วของ

นักวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติไทย โดยกลุมตัวอยางเปนนักวิ่ง 100 เมตรทีมชาติไทย จํานวน 8 คน ใช

วิธีการจัดกระทําแบบสุม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คน มีกลุมทดลองฝก

เชิงซอน และกลุมควบคุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปน

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

กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที ซึ่งหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาหพบวา  

1. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20 เมตร จุด 30 เมตร และจดุ 

40 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุมฝกเชิงซอน สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 40 เมตร ไดมากกวากลุมฝกพลัยโอ

เมตริกควบคูฝกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 พีระพงศ หนูพยันต (2547) ไดศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการวิ่งลากเครื่องถวงน้ําหนัก

ที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตร อายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางที่

ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวิ่งของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จํานวน 40 คน โดยการเลือก

ตัวอยางแบบเจาะจง และผูวิจัยทําการแบงกลุมออกเปน 2กลุมๆละเทาๆกัน โดยการสุมตัวอยาง

แบบงาย กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกเสริมดวยการวิ่งลากเครื่องถวง

น้ําหนักและโปรแกรมการฝกตามปกติ ใชเวลาในการทดลอง  8 สัปดาห ทําการทดสอบ

ความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 

8 สัปดาห แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ ดวยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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คาที วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของตูกี (Tukey) หลังการทดลอง 8 สัปดาหพบวา 

1. ความสามารถในการเรงความเรว็จากจดุเริ่มตนถึงจุด 5 เมตร ในกลุมทดลองมากกวา 

กลุมควบคุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

2. ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ในกลุมทดลองมากกวา

กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

 

 เร่ิม มณีธรรม (2547) ไดศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก

และการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศ

ชาย จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งมีอายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 30 คน โดยไดมา

จากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) และ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 

กลุม โดยการสุม (randomly assigned) คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 (ฝกพลัยโอเมตริก) และ

กลุมทดลองที่ 2 (ฝกดวยน้ําหนัก) ทั้งนี้ทุกๆกลุม จะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ 

และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.30-18.00 น. นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) และนํามาเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมกับ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็ว

ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และทดลองที่ 1 และ

กลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่

ระดับ .05 แตเมื่อนําคาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุม 

 

 กานน เนตรนพรัตน (2548) ไดเปรียบเทียบผลของการฝกแบบเขยงเร็ว (Speed hops) 

รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติและฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวตอการเพิ่มความเร็วของ  

นักวิ่งระยะสั้น 100 เมตร เยาวชนหญิง โดยมีกลุมผูรวมการทดลองเปนนักกรีฑาเยาวชนหญิง

โรงเรียนดํารงราษฏรสงเคราะห จังหวัดเชียงราย จํานวน 12 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คน ใช

เวลาในการฝกซอม 6 สัปดาห นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช 

Wilcoxon signed test และ Mann-Whitney U test ผลการศึกษาพบวา การฝกแบบเขยงเร็ว 

(Speed hops)รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ กอนและหลังการทดสอบจะไดคาเฉลี่ยผลตาง

เทากับ 0.265 วินาที และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางของความเร็วที่ใชในการวิ่ง กอนและ

หลังการฝกพบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนผลการฝกตาม
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โปรแกรมอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบจะไดคาเฉลี่ยผลตางเทากับ 0.0767 วินาที และเมื่อ

ทําการทดสอบความแตกตางของความเร็วที่ใชในการวิ่ง กอนและหลังการฝกพบวา มีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบการฝกแบบเขยงเร็วรวมกับ

การฝกตามโปรแกรมปกติและฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว หลังการทดสอบไดคาเฉลี่ยผลตาง

ในการฝกแบบเขยงเร็วรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ เทากับ 0.1583 วินาที และเมื่อทําการ

ทดสอบความแตกตางของความเร็วที่ใชในการวิ่ง กอนและหลังการฝกพบวา มีความแตกตางอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงวาโปรแกรมการฝกแบบเขยงเร็ว (Speed hops) รวมกับ

การฝกตามโปรแกรมปกติสามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตรเยาวชนหญิง 

 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 บราว, เมเฮน และ โบลีช (Brown, Mayhen and Boleach ,1986) ไดศึกษาผลของการฝก

แบบพลัยโอเมตริกตอการกระโดดแตะขางฝาผนังของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย จํานวน 26 คนโดยการสุมกําหนดลงในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกทา 

เดพธ จัมพ (Depth jump) จํานวน 3 เที่ยวๆละ 10 คร้ัง โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 

12 สัปดาห กลุมควบคุมทําการฝกบาสเกตบอลตามปกติ ผลช้ีใหเห็นวาทั้งสองกลุมไมมีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการกระโดดแตะฝาผนังโดยไมใชแขนชวย กลุมพลัยโอเมตริก 

(Plyometrics) เพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังโดยใชแขนชวยในการกระโดดไดสูง

กวากลุมควบคุม 

 

 เนเพียร (Napier,1992) ไดศึกษาผลของความแตกตางจากการฝกดวยน้ําหนัก 2 แบบที่มี

ตอความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยมิสซิสซิปป โดยฝกดวย

น้ําหนัก 2 แบบคือฝกที่น้ําหนักเบา 40-50% ของ 1 RM และฝกที่น้ําหนักมาก 80-90%ของ 1 RM 

โดยตั้งสมมติฐานไว 3 ขอ คือ ขอ 1 ศึกษาความสัมพันธระหวางผลของการฝกดวยน้ําหนักเบาและ

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ขอ 2 ศึกษาความสัมพันธระหวางผลของการฝกดวยน้ําหนักมากและ

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร และขอ 3 ศึกษาความสัมพันธระหวางผลของการฝกดวยน้ําหนักเบา

และการฝกดวยน้ําหนักมากที่มีผลตอความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ผลการวิจัยพบวา ไมปฏิเสธ

สมมติฐานขอที่ 1 แสดงวาการฝกดวยน้ําหนักสามารถเพิ่มความเร็วได 

 

ซาฟรีดิส และคณะ (Zafeiridis et al,2005) ไดศึกษาถึงฝกเสริมโดยการใชน้ําหนักและไม

ใชน้ําหนักที่มีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วและความเร็วสูงสุดกลุมตัวอยางที่ใชในการ
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วิจัยเปนนักศึกษาชายอายุเฉลี่ย 20.1± 1.9 ป จํานวน 20 คนแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ฝก

เสริมโดยการใชน้ําหนักซึ่งใชเครื่องลาก 5 กิโลกรัมและฝกโปรแกรมการฝกความเร็ว อีกกลุมคือ

กลุมที่ไมใชน้ําหนักโดยฝกเฉพาะโปรแกรมการฝกความเร็วทําการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห ผลการ

ทดลองพบวากลุมที่ฝกโดยการใชน้ําหนักมีการพัฒนาขึ้นของความเร็วที่จุด 0-10 เมตร และ 0-20 

เมตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่กลุมที่ไมใชน้ําหนักไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในทางตรงกันขามกลุมที่ฝกเสริมโดยการใชน้ําหนักการฝกไมมีผล

ตอระยะการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

 

 สปริงค และ คณะ (Spinks et al,2007) ไดศึกษาถึงผลไดศึกษาถึงผลของการลากถวง

น้ําหนักที่มีผลตอความสามารถในการเรงความเร็ว พลังกลามเนื้อขาความยาวชวงกาว ความถีช่วง

กาว ชวงเวลาของเทาที่สัมผัสพื้น และคิเนเมติกของขอตอ กลุมประชากรเปนนักกีฬาเพศชายที่

แขงขันฟุตบอลและรักบี้ ลีค ในออสเตรเลีย จํานวนทั้งสิ้น 30 คนทําการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหโดย

แบงกลุมออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่1 ฝกตามปกติ 1 ชั่วโมงและฝกโดยการลากเครื่องถวง

น้ําหนัก กลุมทดลองที่ 2 ฝกตามปกติ 1 ชั่วโมงและไมใชเครื่องลากถวงน้ําหนัก และ กลุมที่ 3 กลุม

ควบคุม ผลการทดลองพบวา กลุมที่ 1 มีการพัฒนาของความสามารถในการเรงความเร็วและพลัง

ของกลามเนื้อขามากกวากลุมทดลองอื่น 

 

โครนิน และ คณะ (Cronin et al, 2008) ไดเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งถวงน้ําหนักกับ

การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอกลไกการเคล่ือนไหวขณะเรงความเร็ว กลุมตัวอยางทั้งหมดมี 20 

คน ไดรับการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็วในสภาพที่ตางกัน คือ  1. ไมมีแรงตานใดๆ 

2. ใชเครื่องลากถวงน้ําหนัก 3. ใชเครื่องถวงน้ําหนัก ทําการบันทึกเวลาที่ระยะ 10 เมตร และ 30 

เมตร ตั้งกลองตรวจจับการเคลื่อนไหวความเร็วสงูที่ระยะ 5,15 และ 25 เมตรเพื่อดูกลไกการ

เคลื่อนไหว ผลการทดลองพบวา ในกลุมที่ใชแรงตานทั้งสองแบบมีระยะในการเรงความเร็วเพิ่มข้ึน 

7.5 – 19.8 เปอรเซ็นต ความยาวชวงกาวลดลง -5.2 – 16.5 เปอรเซ็นต และความถี่ชวงกาวก็ลดลง

เล็กนอย     -2.7-6.1 เปอรเซ็นต ในกลุมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก มุมของลําตัวเพิ่มข้ึน 12.-71.5 

เปอรเซ็นต มุมของเขาเพิ่มข้ึน 10.3-22.7 เปอรเซ็นต และระยะเวลาในการแกวงลดลง -4.8-15.2 

เปอรเซ็นต ขณะที่การฝกถวงน้ําหนัก มุมของลําตัวลดลง -1.7-13.0 เปอรเซ็นต และระยะเวลาใน

การแกวงลดลง –8.4-14.4 เปอรเซ็นต  การทดลองทั้งสองแบบ มุมของลําตัว มุมของขา และ มุม

ของเขามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงของการวิ่งระยะสั้น 

ความสามารถในการวิ่งระยะเรงความเร็ว 
ความเร็วที่จุดตางๆเพิม่ข้ึน 

 

ชวงการเรงความเร็ว ชวงการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด ชวงรักษาความเร็วใหคงที่ 

ความสามารถในการเรงความเรว็ 
ความเร็วที่จุด 10 เมตร 

ความเร็วที่จุด 20 เมตร 

ความเร็วที่จุด 30 เมตร 

ความเร็วที่จุด 40 เมตร 

ความเร็วที่จุด 50 เมตร 

โปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

ความสามารถในการวิ่งระยะเรงความเร็ว 
ความเร็วที่จุดตางๆเพิม่ข้ึน 

เพิ่มประสิทธิภาพ 

- ความถี่ของชวงกาว 

- ความยาวของชวงกาว 

- ลักษณะและทาทางการวิ่ง 

- การเรงความเร็ว 

เพิ่มประสิทธิภาพ 

- ความถี่ของชวงกาว 

- ความยาวของชวงกาว 

- ลักษณะและทาทางการวิ่ง 

- การเรงความเร็ว 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตวัอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักวิ่งระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป ของ

โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน โดยการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 10 คน จากการสุมตัวอยาง

แบบงาย (Sample random sampling) ประกอบดวย  
 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 

 เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน เอสดับเบิลยู 300 (Newtest Powertimer SW-300) 

 เครื่องลากถวงน้ําหนัก 

 แบบประเมินเนื้อหาโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดและโปรแกรมการฝกวิ่งลาก

ถวงน้ําหนัก 

2. โปรแกรมการฝก 

 โปรแกรมการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

โปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 

กลุมผูเขารวมงานวิจัยทดลองฝกตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 2 วันโดยมี

รายละเอียดการทดลองดังนี้ 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 



 35 

ทั้ง 2 กลุมทําการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10เมตร 

20เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4และหลังการ

การทดลองสัปดาหที่ 8 

ในขั้นตอนการทดลองจะมีการทดสอบในกลุมทดลองที่ 2 โดยใชเครื่องมือ wild-stance 

half squat on thrust machine ขาเดียว โดยใชขานําในการออกตัว เพื่อใชคํานวณหาความหนัก

ของการวิ่งลากถวงน้ําหนัก ซ่ึงจะใช 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดที่ทําได 

โปรแกรมการฝกของแตละกลุมประกอบดวย 

โปรแกรมการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed bounding)  

กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดที่ระยะ 50 เมตร จํานวน 3 ชุดๆละ 3 เที่ยวโดย

ระหวางเที่ยวพัก 3 นาที และระหวางชุดพัก 8 นาที โดยวิ่งใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก  

กลุมทดลองที่ 2 ใชการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่ระยะ 50 เมตร จํานวน 3 ชุดๆละ 3 เที่ยว 

โดยใชความพยายามในการวิ่งลากถวงน้ําหนักใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได โดยระหวางเที่ยวพัก 3 

นาที และระหวางชุดพัก 8 นาที ในการกําหนดความหนักของงานจะใชความหนัก 30 % ของความ

แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขานํา 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล  
 

 1. นําแบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิตรวจเพื่อการ

พิจารณาความสอดคลองในการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index  of  congruency : IOC) 

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยกําหนดคะแนนไวดังนี้ 

  ถาระบุวาเห็นดวยหรือสอดคลอง  ใหคะแนน +1 

  ถาระบุไมแนใจ    ใหคะแนน   0 

  ถาระบุวาไมเห็นดวยหรือไมสอดคลอง ใหคะแนน -1 

นําคําตอบของผูเชี่ยวชาญแตละทานมารวมกันเพื่อหาคาดัชนีความสอดคลอง  โดยใช

สูตรของโรไวนิลไลและเฮมเบลตัน 

                                           IOC   =   
N

R∑  

เมื่อ  IOC = ดัชนีความสอดคลอง 

           ∑R = ผลรวมคะแนนความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

               N = จํานวนผูเชีย่วชาญ 
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การกําหนดความสอดคลอง  ที่คาดัชนีความสอดคลองทีค่ํานวณไดตั้งแต 0.6  ขึ้นไป  หรือ

รอยละ  60  ถอืวาอยูในเกณฑใชไดถาในขอใดมีคานอยกวาอาจตัดทิง้หรือปรับปรุงตาม

ขอเสนอแนะและการสนทนากลุมมาพจิารณาเพิ่มเติม  (Revinelli  and  Hambleton, 1977) 

 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.80-1.00  หมายความวา  มีความตรงระดับดีมาก 

 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.70-0.79  หมายความวา  มีความตรงระดับดี 

 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.50-0.69  หมายความวา  มีความตรงระดับยอมรับ

ได 

 2. ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอยางทราบเกี่ยวกบัจุดมุงหมายและวิธีการฝกตลอดจนปฏิทนิของ

การวิจยั 

 3. ทําการเก็บรวบรวมขอมูลความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด         

10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมทั้งกอนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยใชเครื่องนิวเทสต เพาเวอร

ไทมเมอร รุน เอสดับเบิลยู 300 (Newtest Powertimer SW-300) จากนั้นนําผลที่ไดมาวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติ 

 4. หาความหนักของงานที่เหมาะสมกับผูที่เขารับการทดลองกลุมที่ 2 โดยหาความหนัก

ของงานที่สามารถยกไดสูงสุด 1 คร้ัง 

 5. ทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม 

 6. รวบรวมขอมูล สรุปงานวิจัยและขอเสนอแนะ ความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

 วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรแบบสําเร็จรูปเพื่อหาคาทางสถิติ โดยหาคา

ตางๆดังนี้ 

 1. วิเคราะหหาคาเฉลี่ย ( Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   และ 

คาที จากการวิเคราะห ความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง     

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม 

2. วิเคราะหผลการทดสอบภายในกลุมทดลอง โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

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

แตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของตูกี เอ (Tukey a) โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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แผนภูมิแสดงขั้นตอนการทําวิจยั 
 

ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive sampling) 

 
 

 
 
 

ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย ( Sample random sampling) 

 

 

 

ทดสอบครั้งที ่1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

 
 
 
 
 

  (ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด)                              (ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก) 

 

ทดสอบครั้งที ่2 ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
 
 
 

 
 

  (ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด)                              (ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก) 

 

 

ทดสอบครั้งที ่3 ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที ่8 
 
 

 

นักวิง่ระยะสั้นของโรงเรียนกฬีากรงุเทพมหานคร อายุระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 20 คน 

กลุมทดลองที ่1 จํานวน 10 คน กลุมทดลองที ่2 จํานวน 10 คน 

กลุมทดลองที ่1 จํานวน 10 คน กลุมทดลองที ่2 จํานวน 10 คน 

กลุมทดลองที ่1 จํานวน 10 คน กลุมทดลองที ่2 จํานวน 10 คน 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายอายุระหวาง 14-16 ป ผูวิจัย

ไดเก็บและรวบรวมขอมูล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสปัดาห

ที่ 8 แลวจึงนําผลไปวิเคราะหทางสถิติ โดยนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 

ดังนี้ 

 

ตารางที่1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสวนบคุคลของกลุมตัวอยาง 

 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่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 

สวนสงู (เซนตเิมตร) 170.80 5.78 166.00 4.64 

 

 

 จากตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง ซึ่ง

นําเสนอขอมูล โดยรวมของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย อายุ น้ําหนัก และ

สวนสูง  ดังนี้ คาเฉลี่ยอายุของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 15.50 ป กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 15.40 ป 

 คาเฉลี่ยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 57.3 กิโลกรัม กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 54.6 

กิโลกรัม และ คาเฉลี่ยสวนสูงของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 107.80 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 166.00 เซนติเมตร 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตางของความ 

    สามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร กอนการทดลอง หลังการ 

      ทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที ่1 และกลุม 

    ทดลองที่ 2 

 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

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

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 5.69 0.19 5.57 0.15 1.443 .115 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 5.95 0.22 5.70 0.28 2.139 .046* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.28 0.23 5.99 0.26 2.550 .020* 

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 5.69 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 5.57 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 5.95 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 5.70 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 6.28 เมตรตอวินาที          

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 5.99 เมตรตอวินาที  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 10 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

     ความเร็วจากจุดเริ่มตนถงึจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

     ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

  

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 2.230 0.882 17.915 .000* 

ภายในกลุม 27 1.330 0.049   

รวม 29 3.094    

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 4 
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ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

    ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

    ตูกี เอ  (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  5.69 5.95 6.28 

 กอนการทดลอง 5.69 - 0.26* 0.59* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 5.95  - 0.33* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.28   - 

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา 

กอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8           

กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา       

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

     ความเร็วจากจุดเริ่มตนถงึจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

     ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.920 0.460 7.725 .002* 

ภายในกลุม 27 1.609 0.060   

รวม 29 2.529    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 

เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุม

ทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

    ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

    ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  5.57 5.70 5.99 

 กอนการทดลอง 5.57 - 0.13 0.42* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 5.70  - 0.29* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 5.99   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของความ 

    สามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร กอนการทดลอง หลังการ 

      ทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

    ทดลองที่ 2 

 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

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

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 6.58 0.27 6.43 0.13 1.559 .136 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.95 0.31 6.67 0.22 2.227 .039* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.30 0.33 6.90 0.31 2.725 .014* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 6.58 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 6.43 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจดุ 20 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 6.95 เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 

เทากับ 6.67 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.30 เมตรตอวินาที กลุม

ทดลองที่ 2 เทากับ 6.90 เมตรตอวินาที  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 20 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

     ความเร็วจากจุดเริ่มตนถงึจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

     ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 2.539 1.270 13.262 .000* 

ภายในกลุม 27 2.585 0.096   

รวม 29 5.124    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 9 
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ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

    ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

    ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  6.58 6.95 7.30 

 กอนการทดลอง 6.58 - 0.27* 0.72* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.95  - 0.35* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.30   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 9 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา 

กอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8           

กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา       

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.170 0.535 9.314 .001* 

ภายในกลุม 27 1.534 0.057   

รวม 29 2.604    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 11 
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ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  6.43 6.67 6.90 

 กอนการทดลอง 6.43 - 0.24 0.47* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.67  - 0.23 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.90   - 

* p <.05 

 

 จากตารางที่ 11 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตางของ 

      ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจดุ 30 เมตร กอนการทดลอง หลงั 

      การทดลองสัปดาหที ่4 และ หลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

        ทดลองที่ 2 

     

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

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

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 7.28 0.29 7.11 0.30 1.323 .202 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.52 0.35 7.21 0.28 2.158 .045* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.82 0.37 7.47 0.36 2.132 .047* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.28 เมตรตอวินาที          

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.11 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.52 เมตรตอวินาที  

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.21 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.82 

เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.47 เมตรตอวินาท ี  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 30 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.485 0.742 6.277 .006* 

ภายในกลุม 27 3.193 0.118   

รวม 29 4.677    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 14 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.28 7.52 7.82 

 กอนการทดลอง 7.28 - 0.24 0.54* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.52  - 0.30 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.82   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.713 0.357 3.552 .043* 

ภายในกลุม 27 2.710 0.100   

รวม 29 3.424    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 16 
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ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.11 7.21 7.47 

 กอนการทดลอง 7.11 - 0.10 0.36* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.21  - 0.26 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 7.47   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 16 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ 

      ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร กอนการทดลอง หลัง 

      การทดลองสัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

      ทดลองที่ 2 

          

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

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

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 7.59 0.38 7.33 0.41 1.447 .165 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.90 0.39 7.48 0.41 2.348 .030* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.17 0.43 7.70 0.44 2.379 .029* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.59 เมตรตอวินาที กลุม

ทดลองที่ 2 เทากับ 7.33 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถในการ

เรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.90 เมตรตอวินาที      

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.48 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 8.17 

เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.70 เมตรตอวินาที  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 40 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

  

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.671 0.835 5.182 .012* 

ภายในกลุม 27 4.353 0.161   

รวม 29 6.024    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 19 
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ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.59 7.90 8.17 

 กอนการทดลอง 7.59 - 0.31 0.58* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 7.90  - 0.27 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.17   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 19 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

    

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.670 0.335 1.851 .176 

ภายในกลุม 27 4.890 0.181   

รวม 29 5.560    

p >.05 

 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 21 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคาทีจากผลการวเิคราะหความแตกตางของ 

      ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจดุ 50 เมตร กอนการทดลอง หลงั 

      การทดลองสัปดาหที ่4 และ หลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 

        ทดลองที่ 2 

 

  

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
รายการ 

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

ความสามารถในการเรงความเร็ว

จากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร 

( เมตร/วนิาที) 

      

      กอนการทดลอง 7.90 0.36 7.61 0.40 1.691 .108 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 8.20 0.44 7.71 0.41 2.524 .021* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.49 0.43 8.00 0.40 2.607 .018* 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง คาเฉลี่ยความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 7.90 เมตรตอวินาที          

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.61 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 8.20 เมตรตอวินาที  

กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 7.71 เมตรตอวินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของ กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 8.49 

เมตรตอวินาที กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 8.00 เมตรตอวินาท ี  

ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 50 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที ่1 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

   

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 1.723 0.861 4.944 .015* 

ภายในกลุม 27 4.704 0.174   

รวม 29 6.427    

* p <.05 

 

จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a) ดังเสนอในตาราง

ที่ 23 
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ตารางที่ 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของความสามารถในการเรง 

      ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการทดสอบของ  

      ตูกี เอ (Tukey a) 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 ระยะเวลาของการทดลอง  

 

X  7.90 8.20 8.49 

 กอนการทดลอง 7.90 - 0.30 0.59* 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 8.20  - 0.29 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 8.49   - 

* p <.05 

 

จากตารางที่ 23 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว

ระหวางระยะเวลาของการทดลอง  พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความสามารถในการเรง   

       ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที ่2 กอนการทดลอง หลังการ   

       ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

   

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig 

ระหวางกลุม 2 0.802 0.401 2.415 .108 

ภายในกลุม 27 4.480 0.166   

รวม 29 5.281    

p >.05 

 

จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 

เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ           

กลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 10  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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(เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 20  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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( เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 30  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 40  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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( เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึงจุด 50  

      เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ 

      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

( เมตร / วินาที )

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
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แผนภูมิที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง ของ กลุมทดลองที่ 1และ

กลุมทดลองที่ 2 
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แผนภูมิที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ของ  

กลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 
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แผนภูมิที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 

20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ  

กลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 
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แผนภูมิที่ 9 แผนภูมิแทงแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด     

      10เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 

     สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 
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แผนภูมิที่ 10 แผนภูมิแทงแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการเรงความเรว็จากจดุเริ่มตนถึงจุด  

        10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

       สัปดาหที ่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 
สรุปผลการวจิัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง  

ระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวิ่งระยะสั้นชายอายุ

ระหวาง 14-16 ป ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน โดยการเลือกตัวอยางแบบ

เจาะจง (Purposive sampling) จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 10 คน 

จากการสุมตัวอยางแบบงาย (Sample random sampling) ประกอบดวย กลุมทดลองที่ 1 ฝก    

วิ่งเร็วแบบกาวกระโดด และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ผูวิจัยทําการทดสอบ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 

50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4และหลังการการทดลองสัปดาหที่ 8 ทั้งสอง

กลุม โดยกอนการทดลองผูวิจัยทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขานําตอน้ําหนักตัว ของ  

กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งจะใช 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดที่ทําได มากําหนดโปรแกรมในการใชเครือ่ง

ลากถวงน้ําหนัก โดยทั้ง 2 กลุมทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน คือ วันจันทร และ วันพฤหัสบดี โดยการ

ฝกนี้จะตองทําเสร็จกอนการฝกซอมตามปกติในแตละวัน 

 นําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรแบบสําเร็จรูปหา

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ คาที ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม จากการวิเคราะห 

ความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 วิเคราะหผลการทดสอบภายในกลุมทดลอง โดยการวิเคราะห

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

ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ 

(Tukey a) 
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ผลการวิจัยพบวา 
  

1. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็ว จากจุดเริ่มตนถึง

จุด 10 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา       

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่  4 และหลังการทดลองสัปดาหที่  8 กลุมทดลองที่  1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา

ของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา      

กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุม

ทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร มากกวา หลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 20 เมตรพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา       

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถใน

การเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา

ของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา 

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 20 เมตร มากกวา      

กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 30 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 พบวา        

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ

ทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการ

เรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 30 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

4. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 40 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 พบวา         

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ

ทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. จากการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึง

จุด 50 เมตรพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กอนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร มากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ

ทําการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 50 เมตร ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดและการฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนัก ตางมีผลทําใหนักวิ่งระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป มีความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร มากขึ้น แตทั้งนี้กลุมที่ฝกวิง่ลากถวง

น้ําหนักนั้นไมมีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร 

ขณะที่ กลุมที่ฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดนั้น มีผลทําใหมีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร มากขึ้น โดยการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดมีผลทําใหนักวิ่ง

ระยะสั้นชาย อายุระหวาง 14-16 ป มีความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด        

10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร มากกวา การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ใน

ระยะเวลาในการฝกทั้ง 8 สัปดาห 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากสมมติฐานการวิจัยวา การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดมีผลตอความสามารถในการเรง

ความเร็วมากกวาการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด มีความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร มากกวากลุมฝกวิ่งลากถวง

น้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวาเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ที่เปนเชนนี้

เพราะ การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดเปนการฝกที่ใชน้ําหนักตัวของนักกีฬาเอง เปนแรงตานทาน

การเคลื่อนไหว เมื่อระยะทางในการวิ่งเพิ่มข้ึนแรงตานขณะวิ่งนั้นก็เพิ่มมากขึ้นเชนเดียวกัน เปน

ลักษณะของพลัยโอเมตริกแนวราบ ดังที่ อัลเลอไฮลิเจน (Allerheiligen, 1994) กลาวไววา      

พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายที่มีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด โดยเปนการ  

ออกกําลังกายในชวงสั้นๆ เปนการออกกําลังกายที่ใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดยการ

เก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนในทันทีเมื่อ

เกิดปฏิกิ ริยาในทิศทางตรงกันขาม  ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อนี้  เปน

ความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่เกี่ยวพันที่จะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุด

ในการเคลื่อนไหวในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสานกัน และสอดคลองกับ ชูศักดิ์        

เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน (2536) ที่กลาวไววา การวิ่งระยะสั้นขึ้นอยูกับกําลังเปนสวน

ใหญ เกิดจากการพุงของรางกายไปขางหนา โดยกําลังขาทั้งสองขาง อัตราเร็วของการพุงขึ้นอยูกับ

การรวมกันของแรง และความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ ขณะที่การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักจะ

มีน้ําหนักจากเครื่องลากถวงดวยน้ําหนักเฉพาะสวนเปนแรงตานทานการเคลื่อนไหว เมื่อวิ่งลากไป

ไดระยะหนึ่งแรงตานจากเครื่องลากก็จะนอยลง ซึ่งอาจเปนผลใหการพัฒนาความเร็วในชวงนั้น

ไมไดประสิทธิภาพ ซึ่งผลการวิจัยในครั้งนี้ไดแสดงใหเห็นวา ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร ของกลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด และ กลุมฝก

วิ่งลากถวงน้ําหนัก ตางก็มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพราะ

การฝกของสองกลุมนี้เปนการฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกัน ซึ่งกลุมกลามเนื้อที่ไดรับการฝก

ประกอบไปดวยกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา (Quadriceps) กลุมกลามเนื้องอเขา (Hamstrings) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดเทาลง (Gastrocnemius และ Soleus) และกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
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(Gluteus maximus) สอดคลองกับ ไวเนค (Weineck, 1990)  ที่วา ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่

ใชในการเรงความเร็วของนักวิ่งนั้นจะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา 

และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปน

สวนใหญ ดังนั้นในการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของกลามเนื้อ

เหลานี้ จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 

โดยการฝกของกลุมวิ่งลากถวงน้ําหนักในการวิจัยครั้งนี้ใชความหนักที่ 30 % ของความแข็งแรง

สูงสุดของกลามเนื้อขานํา สอดคลองกบั คาเนโกะ และคณะ (Kaneko et.al., 1993) ที่พบวา การ

ฝกดวยน้ําหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อมีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก

ที่สุดและสอดคลองกับ บอมพา (Bompa ,1993) ไดสรุปวานักกีฬาจําเปนตองมีการพัฒนาพลัง

กลามเนื้อของตนเพื่อใชในสถานการณตางๆของการแขงขัน สําหรับการวิ่งระยะสั้นนั้นนกัวิง่จะตอง

พัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนออกวิ่ง (Starting power) และพลังกลามเนื้อที่ใชในการเรง

ความเร็ว (Acceleration power) เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดอยางรวดเรว็ซึง่มี

พื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

(Fast twitch fiber) ดวยกันทั้งสิ้น พลังกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนจะทําใหความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 

(Stride length) และความถี่ในการกาว (Stride frequency) เพิ่มข้ึน ซึ่งเปาหมายหลักของการฝก

ความเร็วที่แทจริง ก็คือ การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว ซึ่งทําหนาที่

เกี่ยวกับความเร็วใหสามารถทํางานตามรูปแบบที่ตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ และสอดคลอง

กับ พีระพงศ หนูพยันต (2547) ที่ศึกษาถึงผลของการฝกเสริมดวยการวิ่งลากเครื่องถวงน้ําหนักที่มี

ตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตร อายุระหวาง 14 – 16 ป โดยใชความ

หนักของเครื่องลากถวงน้ําหนักที่ 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขานําพบวา 

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด   5 เมตร และ 10 เมตร ในกลุมทดลอง 

มากกวา กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน 

(2538) ที่กลาววา การฝกดวยน้ําหนัก และการกระโดดในรูปแบบตางๆกัน เปนการฝกที่มุงเนน

หนักทางดานกําลัง ความแข็งแรง และความเร็วมากที่สุด เพื่อกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ลักษณะหรือคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อจากเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา เปนเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากขึ้น และสอดคลองกับหนึ่งฤทัย สระทองเวียน (2541) ที่พบวา 

ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของการฝกนักกีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝก

สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาหมีการพัฒนาการที่ดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร 

ของกลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดนั้นยังคงเพิ่มข้ึน สอดคลองกับ บงกช วุฒิเวชช (2543) ที่ได

ศึกษาผลการฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ฝก 3 วันตอสัปดาห เปน
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เวลา 8 สัปดาห ผลปรากฏวาความเร็วในการวิ่ง40 เมตร ของกลุมทดลองดีขึ้นกวากอนการทดลอง

และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ขณะที่กลุมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ไมมี

ความแตกตางแตอยางใด 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการเรงความเร็วจาก

จุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร และ 20 เมตร ของกลุมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดนั้นมีความแตกตาง 

มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทําใหทราบไดวา การฝกวิ่งเร็วแบบ

กาวกระโดด เพียง 4 สัปดาหเปนระยะเวลานานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกายและ

พัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว และกําลังของกลามเนื้อ สามารถท่ีจะเพิ่มความสามารถในการเรง

ความเร็วจากจุดเริ่มตนถึงจุด 10 เมตร และ 20 เมตร ได สอดคลองกับ เพิรล และ มอรแกน (Pearl 

and Morgan, 1986) กลาววา การปรับความหนักในการฝกนั้น สามารถกระทําไดหลายวิธี เชน 

ความยากในทาการฝกยกน้ําหนัก การเพิ่มน้ําหนักที่ใชในการฝก จํานวนครั้งที่ยกในแตละชุด 

จํานวนชุดที่ใชในการฝกแตละครั้ง  เวลาพักระหวางชวงในแตละชุด จังหวะหรือความเร็วในการยก 

และเทคนิคในการยกน้ําหนัก ซึ่งความแข็งแรงจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

จะเห็นไดวาการวิจัยในครั้งนี้มีการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหๆละ 2 วัน ระยะทางในการฝกวิ่ง

ของทั้งสองกลุมอยูที่ระยะ 50 เมตร และความหนักในการฝกใชความเร็วสูงสุด มีความเหมาะสมที่

จะสามารถพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วได ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาวไว

วา การฝกซอมจะบรรลุผลสําเร็จตามวัตถุประสงคและเปาหมายที่กําหนดไวหรือไมนั้น ขึ้นอยูกับ

การกําหนดระยะทาง จํานวนเที่ยว ความเร็ว ความถี่ และความหนักที่ใชในการฝก โดยความถี่หรือ

การกําหนดชวงเวลาพัก (Rest Interval) ในแตละชวงของการฝกเพื่อใหรางกายหรือกลามเนื้อไดมี

โอกาสฟนจากอาการเหนื่อยกลับคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ก็นับวามีความสําคัญยิ่งตอการฝก

ความเร็ว เพราะเหตุวาการฝกดวยปริมาณความหนักที่คงเดิมในขณะที่กลามเนื้อยังมีอาการเหน็ด

เหนื่อยอยูผลที่ไดรับจากการฝกจะลดลง ในทางตรงกันขามการฝกจะไดรับผลดีมากยิ่งขึ้นหากเพิ่ม

ปริมาณความหนักขึ้นตามลําดับ ภายหลังจากที่กลามเนื้อไดรับการพักจนกระทั่งหายเหนื่อยหรือ

กลับคืนสูสภาพปกติแลว ดวยเหตุนี้การฝกความเร็วในขณะที่กลามเนื้อยังมีอาการเหน็ดเหนื่อยอยู

จะไมไดรับผลดีเทาที่ควร ซึ่งการฝกซอมควรใหกลามเนื้อไดผอนคลายความตึงเครียด 1-2 วันตอ

สัปดาห ระยะทางฝกที่มีผลตอสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการวิ่งเร็วของการแขงขันกรีฑา

ประเภทวิ่งระยะ 100 เมตร และ 200 เมตร ควรใชระยะทาง 30-50 เมตรในการฝกโดยระยะนี้มี

จุดมุงหมายเพื่อพัฒนาอัตราความเรงในการวิ่ง ความหนักหรือความเร็วในการฝกวิ่งแตละเที่ยว

ควรกําหนดใหนักกีฬาวิ่งดวยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุดและการฝกนักกีฬาใหพยายามใช

ความสามารถสูงสุดควรนํามาฝกนักกีฬาเพียง1-2 คร้ังตอสัปดาห ซึ่งสอดคลองกับ ชู (Chu,1992) 
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ที่ไดใหคําแนะนําวา การฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2-3 วันตอสัปดาหใชเวลาฝกไมเกิน 30 นาที ควร

ฝก 2-4 ชุดๆละ 8-12 คร้ัง พักระหวางชุด 2-5 นาที 

 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากผลการวิจัย พบวาการฝกทั้ง 2 แบบ คือการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดและการฝกวิ่ง

ลากถวงน้ําหนักมีผลตอความสามารถในการเรงความเรว็ไดในชวงระยะจากจุดเริ่มตนจนถึงจุด 30 

เมตร แมวาการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักจะไมมีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตน

จนถึงจุด 40 เมตร และ 50 เมตร เหมือนเชน การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด แต การฝกทั้ง 2แบบ

สามารถเปนประโยชนตอการพัฒนาความเร็วกับนักกีฬาได ซึ่งสามารถที่จะเลือกใชวิธีใดก็ได ทั้งนี้

หากนักกีฬามีชวงระยะการฝกซอมส้ันเพื่อเตรียมตัวในการแขงขันผูวิจัยขอเสนอแนะ การฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดด เพราะเมื่อดูจากผลการทดลองจะเห็นไดวา การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดจะมผีล

ตอความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก อีกทั้งการฝกวิ่งเร็วแบบ

กาวกระโดด เทคนิคและทาทางการวิ่งก็ไมเสียไป และไมตองสิ้นเปลืองกับคาอุปกรณที่ใชในการ

ฝกดวย โดยที่การแขงขันวิ่งระยะสั้นนั้นใชเวลาเปนตัวตัดสินวาผูใดจะเปนผูชนะ หากนักกีฬามี

ความสามารถในการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนจนถึงจุดที่มีความเร็วสูงสุดไดภายในระยะเวลาอัน

สั้นก็จะไดเปรียบ ดังนั้นขอมูลจากการวิจัยในครั้งนี้สามารถที่จะนําไปเลือกใชใหเหมาะสมกับ

นักกีฬาไดโดยเฉพาะในระดับเยาวชน เพื่อประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการแขงขันของนักกีฬา

ไดตอไป 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาถึงองคประกอบของการเรงความเร็ว เชน ความยาวชวงกาว ความถี่

ของการกาว และขอมูลทางชีวกลศาสตร จากการฝกดวยการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด และการฝกวิ่ง

ลากถวงน้ําหนัก 

 2. ควรมีการศึกษาถึงวิธีฝกแรงตานดวยรูปแบบอื่นๆ เชน วิ่งขึ้นเนิน วิ่งในน้ํา เปนตน 

 3. ควรศึกษาถึงแนวทางการพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็ว โดยการฝกแบบ 

พลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก ดวยรูปแบบตางๆในกีฬาประเภทที่ตองใชความเร็วในการ

แขงขัน 

4. ควรคิดคนนวัตกรรมใหมๆสําหรับการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็ว

ตอไป 
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รายการอางอิง 
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กานน เนตรนพรัตน. ผลของการฝกแบบเขยงเร็วที่มีผลตอความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น 100 

เมตร.วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะ

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2548. 

เกษิณี มนัสศิลป. ผลของการกระโดดเทาคูขามรั้วกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอ

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพล
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ชลิต ประทุมศรี.ผลการฝกโดยการใชเครื่องลากถวงน้ําหนักที่มตีอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 

  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร 

  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2525. 
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     นักกรฑีาทีมชาติไทย สมาคมกรีฑาสมัครเลนแหง 

     ประเทศไทย ในพระบรมราชปูถัมภ 

4. อาจารย เอกวิทย แสวงผล  สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตกรุงเทพมหานคร  

     และ ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 

5. อาจารย สายยันต สมพงษ  หัวหนาผูฝกสอนกรีฑา โรงเรียนกฬีากรงุเทพมหานคร 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลูและโปรแกรมการฝก 
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
 

เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 

 

ภาพผนวกที่ 1 เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร รุน เอสดับเบิลยู 300    

                     (Newtest Powertimer SW-300) 

 

ผูเขารับการทดลองทําการทดสอบความสามารถในการเรงความเรว็จากจุดเริ่มตนถงึจุด 

10เมตร 20เมตร 30 เมตร 40 เมตร และ 50 เมตร โดยใชทาที่พรอมสําหรับการออกตวั วิ่งดวย

ความเร็วเต็มที ่

 

 

 

  
 

           ภาพที่ 1                ภาพที่ 2 

 

       ภาพที ่1-2   แสดงเครื่องบันทึกความสามารถในการเรงความเรว็ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร            

            รุน เอสดับเบิลยู 300 (Newtest Powertimer SW-300) 
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    ภาพที ่3 

 

 
 

     ภาพที ่4 

 

ภาพที ่3-4 แสดงการตั้งกลองจับการเคลื่อนไหวความสามารถในการเรงความเร็วที่ระยะตางๆ 
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ภาพผนวกที่ 2 เครื่องมือ wild-stance half squat on thrust machine ขาเดียวของแรงเหยยีดขา 

           นําตอน้าํหนักตัว  

 

 
 

ภาพที ่5 แสดงเครื่องมือ wild-stance half squat on thrust machine จากดานหนา 

                                      
 

ภาพที ่6 แสดงเครื่องมือ wild-stance half squat on thrust machine จากดานขาง 
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โปรแกรมการฝก 
 

 การวิจยัครั้งนี ้ผูวิจัยไดสรางโปรแกรมการฝก ซึ่งไดผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวฒุิ 

โดยประกอบดวยโปรแกรมการฝกตางๆ ดังนี ้

 

 1. โปรแกรมฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

 2. โปรแกรมฝกวิ่งลากถวงน้าํหนัก 

 
โปรแกรมฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดด 

 

การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed bounding) หมายถึง การฝกพลัยโอเมตริกซึ่งมี

ลักษณะการเคลื่อนไหวแบบกาวกระโดดที่มีขานํากาวไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวาการกาว

แบบปกติ โดยใชเวลาที่เทาสัมผัสพื้นใหนอยที่สุด ทําสลับกันทั้งสองขาง 

 

ระยะเวลาของโปรแกรม : 8 สัปดาห 

ความถี่   : 2 วันตอสัปดาห 

ปริมาณ   : 3 เที่ยวตอชุด จํานวน 3 ชุด 

ระยะทาง  : 50 เมตร 

ระยะเวลาพัก  : ระยะพักระหวางเที่ยว 3 นาที 

    ระยะพักระหวางชุด 8 นาที 

ความหนัก  : วิ่งเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
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ภาพผนวกที่ 3 ภาพแสดงการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด (Speed bounding) 

 

 
 

ภาพที ่7 แสดงทาเตรียมสําหรับการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดจากดานขาง 

 

 
 

ภาพที ่8 แสดงทาเตรียมสําหรับการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดจากดานหนา 
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ภาพที ่9      ภาพที ่10 

 

   
 

    ภาพที ่11       ภาพที ่12   

 

 
ภาพที ่13 

ภาพที ่9-13 แสดงภาพตอเนือ่งการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 



 94 

โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 

การฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก ( Harness running) หมายถึง การฝกตามโปรแกรมที่สรางขึ้น 

โดยผูเขารับการฝกจะไดรับการถวงน้ําหนักในรูปแบบของการลากเครื่องถวงน้ําหนักซึ่งสรางขึ้น

จากแผนเหล็กที่สามารถกําหนดความหนักของงานได 

 

ระยะเวลาของโปรแกรม : 8 สัปดาห 

ความถี่   : 2 วันตอสัปดาห 

ปริมาณ   : 3 เที่ยวตอชุด จํานวน 3 ชุด 

ระยะทาง  : 50 เมตร 

ระยะเวลาพัก  : ระยะพักระหวางเที่ยว 3 นาที 

    ระยะพักระหวางชุด 8 นาที 

ความหนัก  : 30 % ของความแข็งแรงของกลามเนื้อขานําจากการ 

    ทดสอบโดยเครื่องมือ wild-stance half squat on  

    thrust machine โดยวิ่งเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
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ภาพผนวกที่ 4 เครื่องลากถวงน้าํหนัก 

 

 
ภาพที ่14 

 

 
ภาพที ่15 

 

ภาพที ่14-15 แสดงเครื่องลากถวงน้ําหนกัพรอมแผนน้าํหนัก 
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ภาพผนวกที่ 5 ภาพแสดงการฝกวิ่งลากถวงน้าํหนัก (Harness running) 

 

  
      ภาพที่ 16            ภาพที่ 17 

ภาพที ่16-17 แสดงทาเตรียมการฝกวิ่งลากถวงน้าํหนักจากดานหนาและดานหลัง 

 

  
ภาพที ่18 

   
   ภาพที ่19 

                    ภาพที ่18-19 แสดงการฝกวิง่ลากถวงน้าํหนักจากดานขาง 
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ภาคผนวก ค 
บันทึกขอความ 
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บันทึกขอความ 
 

สวนงาน     สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 81016 
ที่ ศธ.0512.24/พิเศษ                   วันที ่   ตุลาคม 2551 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหอุปกรณเพื่อใชในการศึกษางานวิจัย 
 

 
เรียน คณบดี (ผานรองคณบดีฝายวิชาการและวิจัย) 
 

 ดวย ขาพเจา   วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ นิสิตระดับมหาบัณฑิตศึกษา แขนงสรีรวิทยาการ

กีฬา สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเรื่อง   “การเปรียบเทียบผลของ

การฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรง

ความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายอายุระหวาง 14-16 ป” (A COMPARISON BETWEEN THE 

EFFECTS OF SPEED BOUNDING AND HARNESS RUNNING ON ACCELERATION ABILITY 

AMONG14-16 YEARS OLD MALE SPRINTERS) ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของผูชวยศาสตราจารย 

ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  

เพื่อใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงผานไปดวยดี ในการนี้ จึงใครขอความอนุเคราะห

เครื่องมือทดสอบ เพื่อใชในการศึกษางานวิจัย ไดแก เครื่องมือวิเคราะหความเร็วอัตโนมัติแบบไรสาย  

( Newtest Power timer) ในชวงการเก็บขอมูลกอนการทดลอง ระหวางวันที่ 1-5 พฤศจิกายน  พ.ศ. 

2551 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ระหวางวันที่ 24-28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2551 และ หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 ระหวางวันที่ 5-9 มกราคม  พ.ศ. 2552 ณ โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครฯ (ดินแดง) ทัง้นี้

หากเครื่องมือเกิดการชํารุดเสียหายอันเกิดจากขาพเจา ขาพเจายินดีขอรับผิดชอบคาเสียหายที่เกิดขึ้น 
 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่ง 

 
 
 
 
 
  .........................................................................                   ...................................................... 
  (ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อนิทริาภรณ)             (วาที่ ร.ต.ชนวัฒน สรรพสิทธิ์) 

         อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ               ผูวิจัย 
  วันที ่……/…ตุลาคม…./…2551…         วันที…่…/…ตุลาคม…./…2551…
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ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/               สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

                จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

                ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน  

         กรุงเทพฯ ๑๐๓๓๐ 
 

              ตุลาคม ๒๕๕๑ 

 
เรื่อง ขอความอนุเคราะหอุปกรณเพื่อใชในการศึกษางานวิจัย 

เรียน ผูอํานวยการสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 

ส่ิงที่สงมาดวย ๑.  โครงรางวิทยานิพนธ 
 

  ดวย    วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ นิสิตระดับมหาบัณฑิตศึกษา แขนงสรีรวิทยาการกีฬา

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเร่ือง   “ภาษาไทย การเปรียบเทียบผลของการฝก

วิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น

ชายอายุระหวาง 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” ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษา

วิทยานิพนธ  

เพื่อใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงผานไปดวยดี ในการนี้จึงใครขอความอนุเคราะหทานให         

วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ ยืมเครื่องมือทดสอบ ไดแก พอรทลิงคนิวเทสท (6 Port link) จํานวน 1 อันและสาย

พวง Photo cell จํานวน 1 ชุดในชวงการทดสอบเครื่องมือกอนการทดลองระหวางวันที่ 27 - 31 ตุลาคม พ.ศ. 

2551 ณ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทั้งนี้หากเครื่องมือเกิดการชํารุดเสียหาย วา

ที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ ยินดีขอรับผิดชอบคาเสียหายที่เกิดขึ้น 
                                                                                            

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลวิจัยดวย จักเปนพระคุณยิ่ง 

และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้  
 

ขอแสดงความนับถือ 

 

                                                                           .................................................................. 

(รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร) 

รองคณบดีฝายวิชาการและวิจัย 

รักษาการแทนคณบดี 
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ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/       สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

        ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน   
กทม. ๑๐๓๓๐ 

 

                สิงหาคม  ๒๕๕๑ 

 

เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 

เรียน  

ส่ิงที่ส่ิงมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธ 
  ๒. โปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก จํานวน ๑ ชุด  
  ๓. โปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด จํานวน ๑ ชุด 

ดวย วาที่ ร.ต. ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปที่ ๒ แขนงวิชาสรีรวิทยา

การกีฬา สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติโครงรางวิทยานิพนธเร่ือง 

“การเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดกับการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนักที่มีตอความสามารถใน

การเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายอายุระหวาง 14-16 ป” ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของ ผูชวยศาสตราจารย ดร.

ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

เพ่ือใหวิทยานิพนธมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว ในการนี้ 

คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปน

ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยดวย   

จักเปนพระคุณยิ่ง และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

 

             ขอแสดงความนับถือ 

 

   ………………………………………… 
                        (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 
                            คณบดี 

หนวยหลักสูตรการเรียนการสอนระดับบัณฑิตศึกษา ฝายวิชาการและวิจัย 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกวิ่งเรว็แบบกาวกระโดด 
 

ชื่อผูทรงคุณวฒิุ………………………………………………………… 

 

 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝกวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดที่ตองการวดั  วามีความเหมาะสมเพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

   0 หมายถึง   ไมแนใจวามคีวามเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 
ความเห็นของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 

เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 

หมายเหตุ 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

 ( Duration) 

     - จํานวนทั้งส้ิน 8 สัปดาห 

    

2. ทาที่ใชในการฝก  

    - วิ่งเร็วแบบกาวกระโดด ( Speed Bounding) 

    

3. ความหนักของการฝก ( Intensity) 

    3.1  วิ่งใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

    

4. ปริมาณของการฝก (Volume) 

    4.1 จํานวนครั้งตอชุดของการฝก       - 3 เที่ยว 

    4.2 จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก    - 3 รอบ 

    4.3 ระยะทาง    50 เมตร 

    

5. ระยะเวลาการพัก ( Recovery) 

    5.1 ระยะเวลาการพักภายในชุด    90 วินาที – 3 นาที 

    5.2 ระยะเวลาการพักในระหวางชุด    8 – 10 นาที 

    

6. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห    ( Frequency)  

    - 2 ครั้งตอสัปดาห 

    

 

ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
…………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 
                                                                       ลงชื่อ..........................................ผูทรงคุณวุฒ ิ

                                                                           (.............................................................) 

                                                                                          วนัที.่......../………/……. 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนกั 
 

ชื่อผูทรงคุณวฒิุ………………………………………………………… 

 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝกวิ่งลาก

ถวงน้ําหนักที่ตองการวัด  วามีความเหมาะสมเพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

   0 หมายถึง   ไมแนใจวามคีวามเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
 

ความเห็นของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 

เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 

หมายเหตุ 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

 ( Duration) 

     - จํานวนทั้งส้ิน 8 สัปดาห 

    

2. ความหนักของการฝก ( Intensity) 

    2.1  วิ่งใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

    2.2 น้ําหนักของเครื่องลากถวงน้ําหนัก  

          - 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขานํา 

    

3. ปริมาณของการฝก (Volume) 

    3.1 จํานวนครั้งตอชุดของการฝก       - 3 เที่ยว 

    3.2 จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก    - 3 รอบ 

    3.3 ระยะทาง    50 เมตร 

    

4. ระยะเวลาการพัก ( Recovery) 

    4.1 ระยะเวลาการพักภายในชุด    90 วินาที – 3 นาที 

    4.2 ระยะเวลาการพักในระหวางชุด    8 – 10 นาที 

    

5. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห    ( Frequency)  

    - 2 ครั้งตอสัปดาห 

    

 
ความคิดเห็นเพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 

………………………………………………………………………………………………………… 

                                                                          ลงชื่อ............................................. 

 ผูทรงคุณวุฒิ 

                                                                      (.............................................................) 

                                                                                          วนัที.่......../………/……. 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
 

ชื่อ   : วาที่ รอยตรี ชนวัฒน สรรพสิทธิ ์

เกิดวันที ่  : 5 กุมภาพันธ พ.ศ. 2527 

สถานที่เกิด  : อําเภอเมือง จงัหวัด เชยีงใหม 

สถานที่อยูปจจุบัน : 123/1 หมู 6 ตําบล สันกําแพง อําเภอ สันกาํแพง  

    จังหวัด เชยีงใหม 50130 

ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก  

    โรงเรียนปรนิสรอยแยลสวิทยาลัย ปการศึกษา 2544 

สําเร็จการศึกษาปริญญาวทิยาศาสตรบัณฑิต                       

(เกียรตินิยมอันดับ 2) สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   

    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2548 

    เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

    แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา สาขาวิทยาศาสตรการกฬีา 

    สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

เมื่อปการศึกษา 2550 
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