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บทคัดยอ

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

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

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



(6)

Thesis Title Effect of the Matrix of Nine Square Training Program on
Speed of 50 - Meters for Sprinter Athletes

Author: Mr.Somchai Pantito
Major Program: Curriculum and Instruction
Academic Year: 2016

ABSTRACT

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

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

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

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาชวยเหลือและใหคําแนะนําอยางดีจาก ดร.
ถาวรินทร รักษบํารุง อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และรองศาสตราจารย ดร.ชิดชนก เชิงเชาว
อาจารยท่ีปรึกษารวม ดร.นัทธี บุญจันทรประธานกรรมการ และดร.ณัฐศิษฐ  สุวรรณวัฒน กรรมการ
ผูทรงคุณวุฒิ กรุณาใหคําปรึกษาตลอดจนแนะนําแกไขขอบกพรองชวยเหลือในการคนควาอยางดี
ตลอดมา จนกระท่ังใหวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ
โอกาสนี้

ขอขอบคุณผูเชี่ยวชาญทุกทาน ดร.ณัฐศิษฐ  สุวรรณวัฒน อาจารยสถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตยะลา วาท่ีรอยตรีนิรันดร บุญยิ่งรองคณบดี คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและวิทยาศาสตร
สุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ผูชวยศาสตราจารยสิทธิศักดิ์ บุญหาญ ผูฝกสอนกรีฑา
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลาผูชวยศาสตราจารยดร.นพดล นิ่มสุวรรณ ผูฝกสอนกรีฑา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ เปนอยางสูงท่ีกรุณาใหความอนุเคราะหในการ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ และใหขอเสนอแนะ รวมท้ังขอขอบคุณเจาหนาท่ีบัณฑิตวิทยลัยทุก
ทาน ท่ีใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชน ทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งข้ึน

ขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารยจงรัก เข้ียวแกว รองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจํา
วิทยาเขตยะลา โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ท่ีสนับสนุนใหความอนุเคราะหบุคลากร ทําใหงานวิจัย
สําเร็จลุลวงไปดวยดี และ บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ท่ีสนันสนุนทุนสวนหนึ่งใน
การคนควาวิจัย

สุดทายนี้ขอขอบคุณผูท่ีใหความชวยเหลือและใหกําลังตลอดระยะเวลาของการศึกษา และ
การจัดทําวิทยานิพนธ ไดแก คุณแมเจียร สุวรรณจิตรคุณพอหนูจันทร ปณฑิโต ตลอดจนเพ่ือนๆ พ่ี
ปริญญาโท หลักสูตรและการสอน(พลศึกษา) คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากวิทยานิพนฉบับนี้ ผูวิจัย
ขอมอบเปนกตัญุตาบูชาแด บิดา มารดา ครูบาอาจารย และผูมีพระคุณทุกทานท่ีสวนเก่ียวของใน
ความสําเร็จครั้งนี้

สมชาย ปณฑิโต
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บทที่ 1
บทนํา

ความเปนมาของปญหาและปญหา
การแขงขันกรีฑา เปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมจากประชาชนท่ัวโลกมาแตโบราณกาล ตั้งแต

สมัยอาณาจักรกรีก อันรุงเรือง  เพราะกรีฑาเปนสวนประกอบหนึ่งท่ีจรรโลงใหผูเปนนักกีฬามีความ
สมบูรณท้ังจิตใจ และรางกาย กรีฑาเริ่มไดรับความสนใจและจัดใหมีการแขงขันแบบหมูคณะข้ึนใน
อาณาจักรโรมัน ตอมาถูกบรรจุเขาอยูใน การแขงขันกีฬาโอลิมปค มาจนทุกวันนี้การเลนกรีฑา ใน
ประเทศไทยเริ่มในสมัยรัชกาลท่ี5พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว โดยครูชาวอังกฤษนํามา
สอนนักเรียนไทย ฝากเลนในโรงเรียนพระตําหนักวังสวนกุหลาบ และแพรหลายมากข้ึน เม่ือกระทรวง
ธรรมการเริ่มดําเนินการเก่ียวกับการพลศึกษา การจัดการแขงขันกรีฑา ในประเทศไทยเริ่มเม่ือ
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 5 เสด็จนิวัตกลับสูประเทศไทยหลังจากเสด็จ
ประพาสยุโรป ครั้งแรกเม่ือพุทธศักราช 2440 (ร.ศ. 116) กระทรวงธรรมการ คณะครูนักเรียนและ
ประชาชน ไดจัดการแขงขันกรีฑานักเรียน และประชาชนเปนครั้งแรก เม่ือวันท่ี 11 มกราคม พ.ศ.
2440 ณ ทองสนามหลวง (ทุงพระเมรุ) เพ่ือเปนการเฉลิมฉลองและเทิดพระเกียรตินับไดวาเปนการ
แขงขันกีฬาครั้งแรกของประเทศไทยนับถึงปจจุบันเปนเวลา 111 ปแลว ตั้งแตนั้นเปนตนมาถือเปน
ประเพณีท่ีกระทรวงธรรมการ หรือกระทรวงศึกษาธิการในปจจุบัน ไดจัดการแข็งขันเปนประจํา  และ
กราบบังคมทูลเชิญ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ  เสด็จพระราชดําเนินเปนประธาน การแขงขัน
เสมอมา (พระยาศรีสหเทพ (เส็ง), 2550 : 410-411 โดย ตอมาในป พ.ศ. 2476 กระทรวงธรรมการ
ได กอตั้ง “กรมพลศึกษา” ข้ึนเม่ือวันท่ี 9 ธันวาคม พ.ศ. 2476 เพ่ือทําหนาท่ีเก่ียวกับการพลศึกษา
และจัดการแขงขันกรีฑานักเรียน และประชาชนรับชวงตอจากกระทรวงธรรมการนับแตนั้นมา

ในประเทศไทย ประเภทการแขงขันกรีฑาท่ีประสบผลสําเร็จจากการแขงขันอยางตอเนื่อง
ไดแก การวิ่งระยะสั้น ท่ีประกอบไปดวยการวิ่ง 100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร วิ่งผลัด 4x100 เมตร
และวิ่งผลัด 4x400 เมตร เปนตน ซึ่งการวิ่งระยะดังกลาว นักกีฬาไทยประสบผลสําเร็จจากการ
แขงขันเปนอยางดี ท้ังในระดับภาคพ้ืนประเทศในเอเชียตะวันออกเฉียงใต ในการแขงขันกีฬาซีเกมส
และระดับภาคพ้ืนประเทศในทวีปเอเชีย ในการแขงขันกีฬาเอเชยีนเกมสโดยเฉพาะการแขงขันวิ่ง 100
เมตร และวิ่งผลัด 4x100 เมตร ทีมนักกีฬาไทยประสบผลสําเร็จท้ังชายและหญิง ในรอบ 40 ปท่ีผาน
มา ทีมกรีฑาวิ่งระยะสั้นไทย ประสบผลสําเร็จสูงอยู ในระดับเดียวกับมหาอํานาจ ทางกีฬาของเอเชีย
อยางประเทศสาธารณรัฐประชาชนจีนและประเทศญี่ปุน โดยเฉพาะการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมส 2
ครั้งลาสุด ทีมวิ่งผลัด 4x100 เมตรชายไทย ประสบผลสําเร็จชนะเลิศเหรียญทองเฉือนชนะทีมวิ่งผลัด
ของญี่ปุน ในการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมสครั้งท่ี 15 กรุงโดฮา ประเทศกาตารพ.ศ. 2549 สวนในการ
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แขงขันเอเชียนเกมสครั้งท่ี 16 เมืองกวางโจว สาธารณรัฐประชาชนจีน พ.ศ.2553 ทีมวิ่งผลัด 4 x 100
เมตรหญิงไทย ประสบผลสําเร็จชนะเลิศเหรียญทอง เฉือนชนะทีมวิ่งผลัดเจาภาพจีน ท่ีมีกองเชียรท้ัง
สนาม แตนักกีฬาไทยก็สามารถทําใหคนไทยท่ีชมและเชียรมีความสุขกันท้ังประเทศมาแลว การท่ี
ประเทศไทยประสบผลสําเร็จในการแขงขันกรีฑาวิ่งระยะสั้นนั้น นักกีฬาจะตองมีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสําคัญดานความเร็ว(Speed) พลัง (Power) ระบบแอนแอโรบิค (Anaerobic) ความแข็งแรง
(Strength) ความออนตัว(Flexibility) ประกอบกัน (Martens Rainer, 2004) จึงจะสงผลใหการฝาก
ซอมและแขงขันมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดและท่ีสําคัญการฝกซอมอยางมีระบบ มีการเตรียมการ
วางแผน การกําหนดรูปแบบการฝาก การแสวงหานักกีฬาทดแทนอยางตอเนื่อง การแสวงหา
ประสบการณจากการแขงขันมาโดยตลอด เกิดจากการดําเนินงานอยางเปนระบบของสมาคมกรีฑา
แหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ

กรีฑาในปจจุบันพัฒนารูปแบบการฝกซอมไปอยางรวดเร็ว สงผลใหผลการแขงขันกรีฑา ซึ่ง
วัดกันท่ี สถิติ ในรายการแขงขันตางๆ เชน  กีฬาเยาวชนแหงชาติ  กีฬาแหงชาติ  กรีฑาชิงชนะเลิศ
แหงประเทศไทย นานาชาติ มีการทําลายสถิติกันอยางตอเนื่อง เหตุผลสําคัญประการหนึ่งคือ
กระบวนการการศึกษาคนควาและประยุกตใชวิทยาศาสตรการกีฬากันอยางจริงจัง ท้ังตัวนักกีฬา ผู
ฝกสอน และผูเก่ียวของกับการฝกซอม โดยเฉพาะในดานการฝกซอมนั้น วิทยาศาสตรการกีฬา  มี
บทบาทสําคัญในการฝกสมรรถภาพทางกายดานตางๆใหเหมาะสมกับชนิดกีฬา และสามารถแยก
โปรแกรมการฝกไดอยางเปนระบบ โดยคํานึงถึงชวงอายุ พัฒนาการของนักกีฬา และโปรแกรมการฝก
ท่ีเหมาะสมท่ีจะใชในการพัฒนาศักยภาพของตัวนักกีฬา ใหมีสมรรถภาพตามชนิดกีฬานั้นๆ  รวมถึง
ความเร็ว เปนอีกหนึ่งองคประกอบของสมรรถภาพท่ีมีความสําคัญ ซึ่งนักกีฬาในทุกชนิดกีฬา
จําเปนตองมีเปนพ้ืนฐาน สังเกตไดจากการแขงขันกีฬา นักกีฬาคนใดสามารถควบคุม การเคลื่อนไหว
โดยใชความเร็วอยางมีประสิทธิภาพอันเนื่องมาจากนักกีฬามีระบบการเรียนรูของประสาทสั่งการท่ีมี
ความสัมพันธเก่ียวของกับระบบประสาทกลามเนื้อและข้ันตอนของทักษะ การเคลื่อนท่ีแตละชนิดกีฬา
ยอมกอใหเกิดผลดีอยางยิ่งตอกิจกรรมนั้นๆ ดังนั้นหากฝกการเคลื่อนท่ีหรือการประสานงานของกลุม
กลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพหรอืความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิม มากข้ึนเทานั้น การพัฒนาความเร็วเปน
สิ่งท่ีทาทาย ทําใหมีการคิดคนรูปแบบ วิธีฝก เพ่ือเสริมสรางพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการเคลื่อนท่ี
อยางไมหยุดยั้ง

การฝกความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นหรือแมแตการฝกนักกีฬาประเภทใดก็ตาม ความซับซอนของ
เทคนิคกลไกการเคลื่อนไหวเปนสิ่งท่ีผูฝกสอนกีฬาทุกคนจําเปนตองศึกษา เรียนรูทําความเขาใจ คนควาหา
ขอมูลในการจัดโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬา ซึ่งนอกเหนือจากการฝกฝนความสามารถในเรื่อง
ของความเร็ว และความแคลวคลองวองไว แลวยังตองใหความสําคัญกับองคประกอบอ่ืน ท่ีจะมาชวยใน
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การเสริมสรางความเร็วไดอีก คือ ทางดานความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวและการประสานงาน
ของระบบประสาทกลามเนื้อ

ในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร องคประกอบท่ีสําคัญ คือความสามารถในการเพ่ิมความเร็ว ใน
การวิ่ง โดยปกติอัตราความเร็วหรือความเร็วสูงสุดจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล แตจากรายงานการ
วิจัยสําหรับนักกรีฑาท่ีไดรับการฝกมาเปนอยางดี โดยเฉลี่ยความเร็วสูงสุดจะอยูในชวงระยะ 45-60
เมตร แรก (เจริญ  กระบวนรัตน, 2538)หรือแมกระท่ังรายงานการวิจัยนักกีฬาในประเทศไทย ท่ี
พบวา ความเร็วตนท่ีระยะ 50 เมตร แรก เปนความเร็วสูงสุดของผูชนะเลิศการวิ่ง 100 เมตร (ชัย
สิทธิ์ ภาวิลาส, 2535) ท้ังนี้ระยะทาง 60 เมตร แรก หากนักวิ่งสามารถท่ีจะวิ่งดวยความเร็ว และเพ่ิม
อัตราความเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด ในระยะนี้ไดเปนอยางดี หรืออาจกลาวไดอีกวาหากนักวิ่ง
สามารถท่ีจะพัฒนาความเร็ว ในชวงระยะทาง 60 เมตร จนสามารถท่ีจะวิ่งได ตามข้ันตอนของการใช
ความเร็วไดอยางชํานาญก็อาจเปนตัวบงชี้ถึงความสําเร็จในการวิ่ง 100 เมตร ไดเชนกัน

จากประสบการณในการเปนนักกรีฑา และการเปนผูฝกสอนกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา
ปญหาท่ีพบสวนใหญของนักกรีฑาระยะสั้น คือการพัฒนาความสามารถในการวิ่งดวยความเร็ว
โดยเฉพาะในชวงของการปรับเพ่ิมอัตราความเร็วในการวิ่งนับจากไดยินสัญญาณปนปลอยตัว
จนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด หรือในชวงระยะทาง 60 เมตรแรกนักกรีฑายังทําไดไมดีนัก  และเม่ือ
วิเคราะหถึงปญหาท่ีเกิดข้ึน สาเหตุอยางหนึ่งคือ การจัดโปรแกรมการฝกซอมท่ียังไมถูกตอง
เหมาะสม ทําใหไมเกิดประสทิธิภาพในการฝกซอมแกนักกีฬา ซึ่งตามธรรมชาติของนักวิ่งระยะสั้นตอง
มีความเร็วเปนองคประกอบหลัก การจัดโปรแกรมการฝกซอม ควรมีการนําทักษะและเทคนิคตางๆ
ใหนักวิ่งไดเรียนรูตั้งแตชวงแรกของการเตรียมกอนการแขงขัน เพ่ือใหนักกีฬาไดเกิดการเรียนรูทักษะ
ของการเคลื่อนไหว ท่ีถูกตอง เนื่องจากเปนองคประกอบพ้ืนฐานท่ีสําคัญของเทคนิคท่ีนักกรีฑา
จําเปนตองฝกซอม และปฏิบัติใหถูกตองจนเกิดความชํานาญสูงสุด

การศึกษาทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา ชี้ใหเห็นวา กลไกการเคลื่อนไหวท่ีถูกในการวิ่งจะ
ชวยเพ่ิมขีดความสามารถในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  นอกจากนี้
ยังมีสวนชวยชะลอความเหน็ดเหนื่อยท่ีจะเกิดข้ึนกับรางกายอยางไดผล ดวยการฝกทักษะพ้ืนฐานใน
การวิ่งใหถูกตองและสัมพันธกับกลไกการเคลื่อนไหวนั้น อาทิเชน การยกเขาสูง  การแกวงแขนให
ขนานหรือเฉียงเขาหาลําตัวเล็กนอย การควบคุมลําตัวใหนิ่งและเปนอิสระในการเคลื่อนไหว
ยิ่งกวานั้น ความออนตัวและความยืดหยุนของขอตอสะโพกและกระดูกเชิงกราน เขา  และขอเทา จะ
มีสวนชวยในการเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว หรือความยาวของชวงกาวในขณะวิ่งใหไดระยะทางเพ่ิมมาก
ข้ึน  สวนความเร็วข้ึนอยูกับความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ตลอดจนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกตั้งแตเริ่มแรก (เจริญ  กระบวนรัตน, 2545)
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การเคลื่อนไหวรางกายของมนุษยเกิดจากการสั่งการของระบบประสาทโดยมีการหดตัวของ
กลามเนื้อและการคลายตัวทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ท้ังนี้การเคลื่อนไหวท่ีแสดงออกมักจะข้ึนอยูกับ
ประสบการณหรือสิ่งท่ีไดเรียนรูหรือไดรับการฝกมา รูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีถูกกําหนดหรือจัดระบบ
อยางมีข้ันตอนถูกตองจะทําใหผูปฏิบัติเขาใจไดงายและเรียนรูไดเร็วยิ่งข้ึน

การฝกการทํางานของสมองโดยการจัดการเคลื่อนไหวอยางมีข้ันตอน เคลื่อนไหวจากงายไป
ยาก  และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปเร็วทําใหเกิดการเรียนรูท่ีหลากหลายรูปแบบเพ่ือใหเกิด
ความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการเคลื่อนไหวรางกายซึ่งเปนสวนหนึ่งในการรับรูของสมอง ท่ีจะ
เก่ียวของกับเวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง และเวลาการเคลื่อนไหว เพราะเด็กจะเกิดการเรียนรู โดย
การลดชวงเวลาในการคิดและตัดสินใจ  จึงทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางรวดเร็วจนเปนอัตโนมัติ
การฝกปฏิกิริยาและการตอบสนองตอการเคลื่อนไหวเปนหนึ่งในหลักการฝกเพ่ือพัฒนาการทํางานของ
ระบบประสาทและความเร็วในการเคลื่อนไหวสําหรับนักกีฬาท่ีมุงสูความเปนเลิศ นอกจากนี้การ
กระตุนใหระบบประสาทไดทํางานเปนสวนสําคัญอีกอยางหนึ่งในการท่ีจะชวยพัฒนาความเร็วในการ
หดตัวของกลุมกลามเนื้อท่ีไดรับการฝก ท่ีเรียกกันวา การเรียนรูทางดานหนวยยนต ตัวอยางของการ
เรียนรูทางหนวยยนต คือ ทําใหการทํางานของกลามเนื้อรวมกันดี การรวมมือกันดีของกลามเนื้อตอง
อาศัยผลการพัฒนาอยางนอย 5 อยาง คือ (1) การรับรูกิจกรรมนั้น(2) การกระทํากิจกรรมดวยความ
แมนยํา (3) ปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ (4) ฝกดวยแบบแผนท่ีงายไปหายาก และ (5) ฝกจนทําใหมี
สมรรถภาพสูงสุดเทาท่ีจะทําได  ชูศักดิ์ เวชแพทย, และกันยาปาละวิวัธน (2536) อยางไรก็ดี การฝก
ตองกระทําอยางถูกตอง ถากระทําไมถูกตอง จะทําใหผลการฝกผิดพลาดในการฝกจะทําใหมีการ
รวมมือถึงจุดสูงสุดในการจัดกิจกรรมใดก็ตามจะตองกระทําซ้ําเปนจํานวนรอยหรือพันหรือแมแตถึงลาน
ครั้ง ในปพ.ศ. 2539 อาจจะกลาวไดวาเปนจุดเริ่มตนท่ี ตารางเกาชอง ไดถูกนํามาใชเปนรูปแบบในการ
กระตุนและพัฒนาความสามารถทางดานปฎิกิริยาการรับรูสั่งงานของสมองใหกับนักกีฬา เปนครั้งแรก
อยางเปนทางการท่ีชมรมกรีฑามหาวิทยาลัย เกษตรศาสตรซึ่งรองศาสตรจารยเจริญกระบวนรัตนทํา
หนาท่ีเปนผูรับผิดชอบในฐานะผูฝกสอนดวยจุดมุงหมายท่ีตองการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาความเร็วของ
เทาความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวท่ีวิเคราะหและสรางสรรคข้ึนเพ่ือ
พัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬา ผสมผสานกับหลักทฤษฎีการ
ฝกซอมกีฬาเปนแนวทางไปสู การปฏิบัติโดยมีความเชื่อท่ีวาเด็กหรือนักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรู
หรือการฝกอยางมีระบบ ดวยกระบวนการและหลักการทางวิทยาศาสตรแทนการใชความเชื่อและ
ประสบการณท่ีไมสามารถอธิบายไดดวยเหตุผลจะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถของ
นักกีฬาใหกาวไปสู การแขงขันระดับนานาชาติหรือระดับโลกไดเชนเดียวกับกลุมประเทศท่ีประสบ
ความสําเร็จตารางเกาชองเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีใชในการฝกเสริมเพ่ือใหเกิดการพัฒนาระบบการทํางานของ
รางกายทักษะกลไกการเคลื่อนไหว ทําใหเกิดสมาธิชวยใหเกิดแรงเสริมและการพัฒนาการเรียนรู เกิด
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แรงจูงใจและความสนุกสนานกับรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีหลากหลายและไมเกิดความเบื่อหนายใน
การฝก ซึ่งอาจเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีสามารถนํามาจัดโปรแกรมการฝกซอมทางดานกีฬา เกิดความคิด
สรางสรรคพัฒนากระบวนการเรียนรูอยางมีเหตุผลในการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีสามารถ
เชื่อมโยงสูทักษะดานกีฬา

ตารางเกาชองมีรูปแบบวิธีการฝกการเคลื่อนไหวท่ีถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับ
นักกีฬาซึ่งมีมากมายกวา100 รูปแบบนั้นไดจากการวิเคราะหการเคลื่อนไหวของแตละชนิดกีฬา
จากนั้นนํามาประยุกตเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวใหนักกีฬาทําการฝกบนตารางเกาชองซึ่งมีขนาดของ
ตารางท่ีใชสําหรับการฝกปฏิกิริยาความเร็วของเทาแตละชองใหญสุดไมเกิน30 x 30 เซนติเมตรและ
เล็กสุดของชองตารางไมควรต่ํากวา20 x 20 เซนติเมตรท้ังนี้สามารถปรับขนาดของตารางเกาชองใหมี
ความเหมาะสมกับลักษณะรูปรางของเด็กหรือนักกีฬาและจุดประสงคของการฝกหรือการใชงาน

ตารางเกาชอง ถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและ
ความสามารถในการทํางานของเทาและการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬาเซปคตะกรอและนักฟุตบอลทีม
ชาติในการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมสครั้งท่ี 13 ป พ.ศ. 2541 และถูกนํามาประยุคตใชกับกีฬาประเภท
ตางๆ เชน แบดมินตัน เทนนิส เทเบิลเทนนิส ฟุตซอล ยูโด มวย เทควันโด กรีฑา หรือแมแตกอรฟ
และวายน้ํา ฯลฯอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบัน

การศึกษาทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา ชี้ใหเห็นวาตารางเกาชองมีสวนชวยในการพัฒนา
ทักษะกลไกการเคลื่อนท่ี ท่ีถูกตองในการวิ่งและจะชวยเพ่ิมขีดความสามารถในการปฎิบัติทักษะการ
เคลื่อนท่ีใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน นอกจากนี้ยังมีสวนชวยชะลอความเหน็ดเหนื่อยท่ีจะเกิดข้ึนกับ
รางกายอยางไดผล ดวยการฝกทักษะพ้ืนฐานในการวิ่งใหถูกตองและสัมพันกับกลไกการเคลื่อนท่ีนั้น
อาทิเชน การยกเขาสูง การแกวงแขนใหขนานหรือเฉียงเขาหาลําตัวเล็กนอย การควบคุมลําตัวใหนิ่ง
และเปนอิสระในการเคลื่อนท่ียิ่งกวานั้นความออนตัวและความยืดหยุนของขอตอสะโพกและกระดูก
เชิงกราน เขา ขอเทา จะมีสวนชวยในการเพ่ิมมุมการเคลื่อนท่ีหรือความยาวของชวงเกาในขณะวิ่งให
ไดนระยะทางเพ่ิมมากข้ึน สวนความเร็วข้ึนอยูกับความสัมพันของระบบประสาทกลามเนื้อตลอดจน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกตั้งแตเริ่มแรก (เจริญ  กระบวนรัตน, 2545)

ดังนั้น ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษา รูปแบบการฝกท่ีมีความเหมาะสมกับนักกรีฑาเพ่ือสราง
โปรแกรมการฝกพัฒนาความเร็ว ดวยโปรแกรมการฝกความเร็วเทาโดยใชตารางเกาชองใหนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้นประเภท 100 เมตร ซึ่งจะเปนการกระตุนกระบวนการทํางานของระบบประสาททําใหเกิด
การประสานงานของระบบกลามเนื้อและประสาท เปนอัตโนมัติ เกิดความคลองแคลววองไว ทําใหนัก
กรีฑาเกิดทักษะการเคลื่อนไหวท่ีดี ท่ีถูกตองและสงผลใหการพัฒนาความเร็วเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ
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วัตถุประสงคของการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้
1. เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง

50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง รวมกับโปรแกรมการฝก

กรีฑาวิ่งระยะสั้น และโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น

สมมติฐานการวิจัย
1. ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น หลังการใชโปรแกรมการ

ฝกตารางเกาชอง ดีกวากอนการฝก
2. ความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น หลังการใชโปรแกรมการ

ฝกตารางเกาชอง รวมกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ดีกวาการฝกกรีฑาตามโปรแกรมการฝก
กรีฑาวิ่งระยะสั้น

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ
1. ผลท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้จะเปนขอมูลใหแกผูฝกสอนกรีฑา ครูพลศึกษา และผูท่ีสนใจ

สามารถนําไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับนักกรีฑาท่ีดูแลรับผิดชอบในการจัดโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือ
พัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร

2. เปนแนวทางในการนําไปพัฒนางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาความเร็วในรูปแบบการ
ฝก ใหมๆ ใหมีความสมบูรณมากท่ีสุด

ขอบเขตการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกโดยใชตารางเกาชอง ท่ีมีผลตอ

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ท่ีผูวิจัยพัฒนาโปรแกรมการฝกมาจาก
การกาวเตนจตุรัสของศาสตราจารยนายแพทยอวย เกตุสิงห โดยมีขอบเขต การวิจัย ดังนี้

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกโดย
ใชตารางเกาชองท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น

2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดมาจากวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เปนนักเรียน
ชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 มีอายุระหวาง 12-18 ป ท่ีเปนนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น จํานวน 30 คน
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3. ระยะเวลาในการใชโปรแกรมการฝกครั้งนี้  ใชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดลองใน
วัน จันทร พุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 14.30-16.30 น. (เวลาฝกซอมตามตารางเรียนของนักเรียน
โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา)

4. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย
4.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) วิธีการฝกโดยใชตารางเกาชอง
4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร

ขอจํากัดของการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไมไดควบคุมการพักผอนการรับประทานอาหารชวงเวลาและสภาพ

ภูมิอากาศ ซึ่งอาจสงผลตอความเร็วในการวิ่งไดเชน ความเร็วลม

นิยามศัพทเฉพาะ
1. ตารางเกาชอง หมายถึง เครื่องมือเพ่ือใชในการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและ

การรับรูสั่งงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ
เพ่ือกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด
และการตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน โดยเนนใหเกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซายและซีกขวาควบคู
กันไป โดยเริ่มจากรูปแบบและข้ันตอนการเคลื่อนไหวท่ีงายไปสูการเคลื่อนไหวท่ียากและการ
เคลื่อนไหวท่ีชาไปสูการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วซับซอนหลายหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมาก
ยิ่งข้ึน ท่ีมีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร

2. การฝกความเร็วเทาโดยใชตารางเกาชอง (nine square - step) ในงานวิจัยนี้ หมายถึง
การเคลื่อนท่ีของเทาโดยใชตารางเกาชอง ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ท่ีไดดัดแปลงมาจาก วิธีการเกา
เตนจตุรัสของศาสตราจารยนายแพทยอวย เกตสิงห

3. ความเร็วเทา (foot-speed) หมายถึงความสามารถในการทํางานของเทาตามรูปแบบการ
เคลื่อนท่ีท่ีกําหนดซึ่งเคลื่อนท่ีจากจุดหนึ่งหรือตําแหนงหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งหรือตําแหนงหนึ่งไดอยาง
รวดเร็วและใชเวลานอยท่ีสุดโดยใชตารางเกาชอง

4. โปรแกรมการฝกกรีฑาปกติ หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกซอมกรีฑาตามโปรแกรมการฝก
ปกติเพียงอยางเดียว โดยไมมีการนําเอาแบบฝกในโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง มาใชทําการฝกซอม และ
ทําการฝกซอมเฉพาะวันจันทร วันพุธ และวันศุกร

5. ความเร็ว (speed) หมายถึงความสามารถของระบบการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อในการทํางานสั่งใหอวัยวะบางสวน หรือท้ังหมดของรางกายท่ีสามารถเอาชนะแรงตานทาน
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ดวยความเร็วซึ่งข้ึนกับพลังของกลามเนื้อในการคลื่อนท่ีไปสูเปาหมายระยะทางท่ีเคลื่อนท่ีไดตอหนวย
เวลาเปนวินาทีโดยใชการวิ่งหรือการเดินเร็วเปนผลของความยาวของชวงกาวและความถ่ีในการกาว

6. การวิ่งระยะทาง 50 เมตรในงานวิจัยครั้งนี้ หมายถึง ความสามารถของนักกรีฑาในการวิ่ง
ดวยวิธีการยืนออกสตารทและวิ่งออกไปดวยความเร็วเจากเสนเริ่มตนเม่ือไดยินเสียงสัญญาณการ
ปลอยตัวไปจนถึงระยะทาง 50 เมตรโดยใชเวลาใหเร็วท่ีสุด มีหนวยเวลาเปน วินาที

กรอบแนวคิดการวิจัย
จากขอบเขตดานตัวแปรอิสระและตัวแปรตามดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงนํามากําหนดเปน

กรอบแนวคิดในการวิจัย ดังภาพประกอบ 1

ภาพประกอบท่ี1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

องคประกอบสําคัญในการ
พัฒนาความเร็วในการวิ่ง
1. ปฏิกิริยาตอบสนอง
2. การเรงอัตราความเร็ว
3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง
4. ความถ่ีหรืออัตราความเร็ว
ในการกาวเทา
5.การทํางานของรางกายแบบ ไม
ใชออกซิเจน
6.ความสัมพันธระหวางระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ

วิธีการฝกโดยใช
ตารางเกาชอง

ความเร็ว
ในการวิ่ง
ระยะทาง
50 เมตร
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บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกความเร็วเทาโดยใชตาราง เกา
ชอง ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้นประเภท 100 เมตร ผูวิจัย
ไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เพ่ือเปนแนวทางในการดําเนินการวิจัย ตามหัวขอดังตอไปนี้

1. ลักษณะสําคัญของการวิ่งระยะสั้น
2. องคประกอบสําคัญของการฝกวิ่งระยะสั้น
3. ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ
4. การใชตาราง 9 ชอง กับการฝกความเร็ว
5. เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

1. ลักษณะสําคัญของ การว่ิงระยะสั้น
การว่ิงระยะสั้น หมายถึงการวิ่งระยะสั้นในการแขงขันกรีฑาประเภทลูและลาน การวิ่งแขงใน

ระยะสั้นเปนการแขงขันท่ีมีมายาวนานท่ีสุด ในการแขงขันโอลิมปกยุคโบราณก็มีการแขงขันวิ่งนี้ เปน
การแขงวิ่งจากอีกฟากของสนามไปอีกดานหนึ่งในการแขงขันวิ่งระยะสั้นในปจจุบันท่ีแขงขันในกีฬา
โอลิมปกและเวิลดแชมปเปยนชิป แบงเปน 100 เมตร, 200 เมตร และ 400 เมตร

การวิ่งระยะสั้นเปนการวิ่งในทางวิ่งหรือลูวิ่ง ซึ่งระยะทางวิ่งไมเกิน 400 เมตร จากดเริ่มตน
จนถึงเสนชัยสําหรับการแขงขันกรีฑานักเรียนในประเทศไทย อาจมีการเพ่ิมรายการวิ่งระยะทาง 60
เมตร และ 80 เมตรเขาไปดวย เพ่ือใหนักกรีฑาในรุนเล็กไดมีโอกาสรวมแขงขัน เนื่องจากการแขงขัน
วิ่งระยะสั้นทุกประเภทมีความสําคัญ และใหความตื่นเตนสนุกสนานนอกจากนักกรีฑาจะตองมี
ความเร็วตามธรรมชาติเปนทุนเดิมแลว การปฏิบัติใหถูกตองตามเทคนิคก็มีสวนชวยใหบรรลุผลตาม
ความมุงหมายยิ่งข้ึน

ลักษณะทางรางกายตางๆ มีสวนสําคัญในการวิ่งเร็วระยะสั้น ทักษะพ้ืนฐานท่ีชัดเจนของการ
วิ่งเร็ว ข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬาในการผสานการทํางานของขา แขน ลําตัว ใหเปนหนึ่งเดียว
Hay. (1993). เม่ือเราตองการวิเคราะหควรพิจารณาแงมุมทางกายวิภาค เชน ความสูง ความถ่ีของ
การกาว ความยาวชวงกาว ความเร็ว การใชพลังงาน ชนิดรูปกาย (somatotype) ขนาดของรางกาย
(anthropometry) พลังและองคประกอบเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนั้นควรพิจารณา ปจจัยภายนอก
เชน รองเทาวิ่ง สภาพความลา ประวัติการบาดเจ็บ พ้ืนผิวของลูวิ่ง และความแปรปรวนของแรงใน
แนวราบ(Hall,1999)การวิ่ง100 เมตรเปนการแขงท่ีตองใชแรงระเบิด ควบคูกับปจจัยท่ีเก่ียวของกับ
การเคลื่อนท่ี โดยแบงออกเปน 3 ชวง
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1. ความเร็วตน (Acceleration) คือ ระยะตั้งแต 0-30 เมตร (แบงออกเปนชวง pure
acceleration และ transition)

2 ความเร็วสูงสุด (Maximum Velocity) คือ ระยะตั้งแต 30-60 เมตร
3. การรักษาระดับความเร็ว (Speed Maintenance) คือ ระยะตั้งแต 60-100 เมตร

(Jarver, 1995)
นักกีฬาจะตองพยายามทําใหวงจรนี้เปนไปอยางรวดเร็วท่ีสุดในการวิ่ง 100 เมตร โดยสามารถแบง

ออกเปน
Supporting phase เปนระยะท่ีเริ่มตั้งแตเทาอยูบนพ้ืน และสิ้นสุดเม่ือจุดศูนยถวงของ

รางกายของนักกีฬาผานไปขางหนา
Drivingphase เปนระยะท่ีเทาลอยข้ึนจากพ้ืนหลังการสิ้นสุดของระยะท่ีเทาอยูบนพ้ืน

(Supporting Prase)
Recovery phase เม่ือเทาลอยข้ึนจากพ้ืน และเหวี่ยงไปขางหนา เพ่ือเตรียมลงสูพ้ืน

Crowder.(1992)., Baechle .,Tellez.( 1994)., Javer., et al. (1995) สรุปวามีปจจัย
มากมาย  ท่ีเปนตัวบงชี้ถึงความสําเร็จในการวิ่ง 100 เมตร ไดแกปจจัยทางสรีรวิทยา ขนาดรูปราง
และกายวิภาค ซึ่งสรุปเปนกลไก 7 ขอ ดังนี้

1. ความถ่ีในการกาว (Stride Frequency) Tellez.(1994) กลาววา ความสามารถของการ
เคลื่อนขาใหเร็วข้ึนในการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด ถูกจํากัดโดยสรีรวิทยาของรางกายนักกีฬา แตละ
บุคคลมีอัตราสวนของเสนใยกลามเนื้อหดตัวเร็ว (Type II fast twitch fibers) ตอเสนใยกลามเนื้อหด
ตัวชา (Type I slow twitch fibers) ถามีอัตราสวนท่ีสูงกวา จะมีความสามารถในการเคลื่อนท่ีสูงกวา
ดวย

นอกจากนี้ปจจัยทาง ชีวกลศาสตรและผลตอความถ่ีในการกาวเปนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด
Tellez ระบุวาเทคนิคท่ีไมดีเปนผลใหการสับขาชา ตัวอยางเชน การเตะสนเทาต่ําไปในชวง recovery
ของวงจรการกาว จะทําใหขาท่ีเปนคานยาวข้ึน ซึ่งจะไปลดความเร็วเชิงมุม การกาวกวางเกินไป วาง
เทาไวหนารางกายไกลเกินไป จะทําใหเกิดผลเสีย และทําใหการสับขาชาลง Deshonและ Nelson
อางถึงใน Hay (1993) สรุปวา “การวิ่งท่ีมีประสิทธิภาพมีลักษณะท่ีการวางตําแหนงเทาใหใกลท่ีสุดท่ี
จะเปนไปไดภายใตจุดศูนยถวงของนักกีฬา”

2. ความยาวชวงกาว (Stride Length) ดวยเทคนิคท่ีเหมาะสม นักวิ่งระยะสั้นจะมีความยาว
ชวงกาวท่ีดี Dintimanและคณะ (1997) กลาววา ความออนตัวและความแข็งแรงมีอิทธิพลตอความ
ยาวชวงกาว ถาขาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางอิสระตามองศาของการเคลื่อนไหว ก็สามารถเพ่ิมความ
ยาวชวงกาวไดเปนอยางดีแตถาการเคลื่อนไหวถูกจํากัด เนื่องจากการขาดความยืดหยุนออนตัว ความ
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ยาวชวงกาวจะนอยลง ในขณะเดียวกัน ถาความแข็งแรงกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน แรงท่ีกระทบกับพ้ืนจากแต
ละกาวก็จะเพ่ิมข้ึนเชนกันเปนผลใหนักวิ่งระยะสั้นสามารถเคลื่อนท่ีไปขางหนาไดไกลข้ึนในแตละกาว

3. ความเร็ว (Speed) Baechle (1994) ใหความหมายของความเร็ว หมายถึงความสามารถ
ในการเคลื่อนรางกายหรือสวนของรางกาย ในมุมการเคลื่อนไหวท่ีตองการดวยเวลาท่ีเร็วท่ีสุด
ความเร็วประกอบดวย เวลาปฏิกิริยา ความเรง ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน สามารถแบงออก
ไดเปนองคประกอบ 2 สวน

3.1 ความเร็วของการเคลื่อนไหวเชิงเดี่ยว (motor speed)

3.2 ความสามารถในการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุด (accelerationlocomotorvelocity)

4. การผลิตพลังงาน (Energy Production) การวิ่งระยะสั้นเกิดจากการหดตัวซ้ําๆ ของ
กลามเนื้อโดยใชพลังงานเอทีพี ซึ่งตองถูกชดเชยจากแหลงพลังงานอ่ืนๆ เริ่มตนพลังงานเหลานี้พบได
ภายในกลามเนื้อ รวมถึงพลังงานระบบฟอสฟาเจน (ATP-CP) และระบบแลคเตท (anaerobic
glycolysis) พลังงานดังกลาวไมตองการออกซิเจนในการผลิตเอทีพีสวนระบบท่ีสามท่ีใชในการผลิตเอ
ทีพี  ไดแกระบบแอโรบิค ซึ่งตองใชออกซิเจนจากการศึกษาของ Crowder และคณะ (1992) แสดงให
เห็นวาครีเอทีนฟอสเฟตและเอทีพีท่ีเก็บไวในกลามเนื้อพอเพียงตอการออกแรงสูดสุดเปนเวลา 5-10
วินาทีจากนั้นพลังงานจะไดมาจากระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส ซึ่งทําใหเกิดแลคเตทตามมา สงผล
ใหกลามเนื้อและเลือดมีความเปนกรด นอกจากนี้ควรระลึกไววา การทํางานท้ังสามระบบจะประสาน
สอดคลองกันท่ีระดับ ตางๆ Crowder ไดประมาณการวาในการแขงขันวิ่งระยะสั้น ประมาณ 95%
ของการผลิตพลังงานมาจากระบบแอนแอโรบิค (ฟอสเฟต 85% กรดแลตติก10%) และเพียง 5%
จากออกซิเจนแอโรบิคดังนั้นการวิ่ง 100 เมตร เปนการใชระบบแอนแอโรบิคท่ีตองข้ึนกับระบบ
พลังงานจากฟอสฟาเจน (ATP-CP) เปนอยางมาก

5. ชนิดรูปกาย (Somatotype) ชนิดรูปกายแสดงใหเห็นถึง แนวโนมท่ัวไปของรูปรางและ
ความเหมาะสมในกีฬาชนิดรูปกายถูกนํามาใชในการประเมินขนาดรูปรางโดยกําหนดเปนเกณฑจาก 1
ถึง 7 (นอยท่ีสุดไปมากท่ีสุด) ประกอบดวยลักษณะทวม อวน (endomorph) มีกลามเนื้อมาก
(mesomorph) และผอมบาง (ectomorph) นักกีฬาจะถูกใหคะแนนท้ังสามกลุม Pykeและ
Watson (1978) รายงานวาคาเฉลี่ยของชนิดรูปกายของนักวิ่งระยะสั้น คือ 2 : 5.5 : 3 (คาสูงใน
mesomorphyและคาต่ําในendomorphyและ ectomorphy) นักวิ่งระยะสั้นของไทยมีคาชนิดรูป
กาย 1.6 : 5.2 : 2.7ในนักกีฬาชายและ 2.7 : 4.0 : 3.0 ในนักกีฬาหญิง ซึ่งชื่อมีชนิดรูปกายแบบ Ecto-
Mesomorph (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก, 2538)
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6. ขนาดของรางกาย (Anthropometry) เปนการประเมินขนาดของรางกายและสวนประกอบ
ดวยจุดมุงหมายในการระบุความเหมาะสมของรางกายของนักกีฬากับกีฬาท่ีเลน (Dintimanและคณะ,
1997) สรุปวานักกีฬาท่ีมีขาสั้นกวาจะไดเปรียบนักกีฬาท่ีมีขายาว ซึ่งไมไดหมายความวาขาท่ีสั้นกับ
ความเร็วมีความสัมพันธกันโดยตรง แตเม่ือกลามเนื้อท่ีมีพลังสูงรวมกับจุดตานท่ีเปนแรงเฉ่ือยต่ํากวา
จะสงผลใหอัตราการกาวเร็วกวา (แมวาความยาวชวงกาวอาจลดลงเล็กนอย)

7. พลัง (Power)(Baechle, 1994) ใหความหมายวาพลังคืออัตราท่ีงานถูกทํา ดังนั้นพลัง
เทากับงานหารดวยเวลา ถาทํางานไดมากข้ึนในเวลาท่ีกําหนด ก็จะไดพลังมากข้ึนดวย ในนักวิ่งระยะ
สั้นในการออกตัวดวยบล็อกสตารท จะตองใชพลังกลามเนื้ออยางสูงในการเอาชนะแรงโนมถวงและ
แรงเฉ่ือยของรางกาย เพ่ือใหเกิดความเร็วสูงสุด ซึ่ง (Hall, 1999) กลาววา งานท่ีสําคัญ ของนักวิ่ง
ระยะสั้นคือการออกแรงถีบหรือผลักลงและไปขางหลังตอพ้ืน แรงผลักนั้นเกิดข้ึน โดยการเหยียดอยาง
แรงของสะโพก ขอเขาและขอเทา ทําใหรางกายเคลื่อนไปขางหนาและยกตัวข้ึนเพ่ือการกาวตอไป
ดังนั้นนักวิ่งตองการพลังในการยันเทาท่ีพ้ืนและผลักตัวเองไปขางหนา นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีกลามเนื้อท่ี
พัฒนาอยางดีและแข็งแรงแตมีแขนขาสั้นกวา จะสงเสริมใหมีการเคลื่อนท่ีท่ีเร็วและพลังสูง

โดยสรุป นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีประสิทธิภาพตองการผสมผสานระหวางลักษณะทางรางกายและ
สรีรวิทยา สัดสวนของกลามเนื้อชนิด Type II สูง จะชวยใหเคลื่อนท่ีไดเร็ว ทําใหเพ่ิมความเร็วในการ
วิ่ง ความยาวชวงกาวท่ีเหมาะสมมีผลกระทบตอความเร็ว ปฏิกิริยาและการผอนขา(recovery time)
และอัตราเรง การมีกลามเนื้อขามาก และกลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps) แข็งแรง จะชวยให
มีแรงถีบยันหรือผลักสูง การมีขายาวเม่ือเทียบกับสวนสูงและตนขาสั้นเม่ือเทียบกับความยาวขา มี
ความเหมาะสมมากกวา เพ่ือใหมีการเหวี่ยงขาเร็วและมีการเคลื่อนไหวท่ีดีกวา ขนาดรูปกายเนน
ลักษณะการมีกลามเนื้อ mesomorph ปริมาณกลามเนื้อมากสงผลท่ีสําคัญ พลังของกลามเนื้อขามีผล
ตอการเกิดแรง และทําใหความเร็วสูงข้ึน เพ่ือใหเกิดผลดีท่ีสุด ปริมาณไขมันในรางกายควรมีนอยสุด
และปริมาณกลามเนื้อควรมีมากท่ีสุด

2. องคประกอบสําคัญของการฝกว่ิงระยะสั้น
ความเร็ว
ความเร็วหมายถึงความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือท้ังหมดของรางกาย

เพ่ือเคลื่อนยายไปสูเปาหมายโดยใชเวลาสั้นท่ีสุดศิริรัตน หิรัญรัตน.(2534). Micheal. (1994). กลาว
วาความเร็ว คือ

1. ระยะทางท่ีเคลื่อนท่ีไดตอหนวยเวลาเปนวินาทีโดยใชการวิ่งและการเดินเร็วเปนผลของ
ความยาวของชวงกาวและความถ่ีในการกาว
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2. ความสามารถในการปฏิบัติการในการเคลื่อนไหวท่ีสั้นท่ีสุด
เจริญ กระบวนรัตน. (2545). กลาววาความเร็วคือคุณสมบัติสวนหนึ่งท่ีไดมาจากการ

ถายทอดทางพันธุกรรม(inherited) และอีกสวนหนึ่งไดมาจากการเรียนรู(learned) หรือการฝกมี
นักกีฬาจํานวนมิใชนอยท่ียังเขาใจผิดคิดวาความเร็วเปนคุณสมบัติเฉพาะตัวท่ีไมสามารถฝกใหดีข้ึนได
นักกีฬาท่ีจะสามารถประสบความสําเร็จไดจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานั้นซึ่งเปนความคิดท่ีไม

ถูกตองเม่ือยอนกลับไปพิจารณาถึงเสนใยกลามเนื้อในรางกายเสนใยกลามเนื้อชนิด type॥คือเสนใย
กลามเนื้อท่ีมีบทบาทรับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรงเสนใยชนิดนี้สามารถหดตัวไดอยาง
รวดเร็วและใหแรงตานหรือแรงเบงไดสูงสุดสามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาทีถึงแมวา

การฝกความเร็วจะไมสามารถเพ่ิมเสนใยกลามเนื้อชนิด type॥นี้ไดแตสามารถเพ่ิมเปอรเซ็นตของเสน

ใยกลามเนื้อชนิด type॥b ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานความเร็วใหสูงข้ึนไดนอกจากนี้
เจริญกระบวนรัตน. (2545). ยังไดใหความหมายของความเร็วไวตออีกวาคือปรากฏการณท่ี

แสดงถึงความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อเราตองเรียนรูการเดินกอนท่ีเราจะสามารถวิ่งได
และเราตองเรียนรูการวิ่งกอนท่ีเราจะสามารถวิ่งไดเร็วข้ึนในการวิ่งข้ันพ้ืนฐานนั้นตองการการ
ประสานงานของกลามเนื้อมากกวา 10 มัดดังนั้นยิ่งฝกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของ
กลามเนื้อไดมากเทาใดประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิมมากข้ึนเทานั้นประการสุดทายความเร็ว
ของขาข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (quadriceps) และกลามเนื้อนอง(calf) ซึ่งมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละชวงกาว
และความเร็วในการกาวเทาวิ่ง

นอกจากนี้การวิ่งระยะสั้นเวลาปฏิกิริยาในการตอบสนองของกลามเนื้อ (Reaction Time)
และความเร็วในการเคลื่อนไหวคือองคประกอบท่ีเปนหัวใจสําคัญของนักวิ่งทุกคนเวลาปฏิกิริยาการ
เคลื่อนไหวนับตั้งแตการเริ่มตนออกวิ่งณจุดเริ่มตนจะพบวานักกีฬาท่ีมีรูปรางสูงสวนมากมักจะประสบ
ปญหาท่ีไมสามารถจะออกตัวไดดีหรือเร็วเทากับผูท่ีมีรูปรางเตี้ยล่ําสันโดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับ
เยาวชนจะสามารถมองเห็นความแตกตางดังกลาวนี้ไดอยางชัดเจนถึงแมวาคุณสมบัติเฉพาะตัวหรือ
ความสามารถพิเศษท่ีไดมาโดยธรรมชาติจะมีสวนสําคัญในการชวยผลักดันนักกีฬาเฉพาะผูท่ีมีรูปราง
เตี้ยล่ําสันโดยมองแตเพียงความคลองตัวหรือความสามารถเฉพาะดานเพียงอยางเดียวใหมาเขารับการ
ฝกเพ่ือเตรียมตัวกาวข้ึนสูการเปนนักวิ่งระยะสั้นท่ีมีชื่อเสียงตอไปนั้นอาจจะกลายเปนความผิดพลาดท่ี
นําไปสูความลมเหลวในการฝกไดเชนกันท้ังนี้จะตองไมลืมวากลุมนักกีฬาท่ีมีรูปรางสูงและรูปราง
สันทัดก็สามารถท่ีจะฝกใหเปนนักวิ่งระยะสั้นท่ีดีไดเชนเดียวกันโดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงกําลัง
ความเร็วตลอดจนเทคนิคทักษะการเคลื่อนไหวตางๆเปนสิ่งท่ีผูฝกสอนกีฬาสามารถถายทอดและฝกให
เกิดข้ึนไดกับนักกีฬาทุกคนถึงแมวาลักษณะรูปรางสันทัดของนักกีฬาบางกลุมอาจจะมีผลกระทบตอ
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ความเร็วและปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวอยูบางก็ตามแตถาหากไดมีการสํารวจวางแผนการฝก เพ่ือ
ปรับปรุงแกไขขอบกพรองตางๆอยางจริงจังและรัดกุมนักกีฬาเหลานั้นก็จะสามารถพัฒนาตนเองกาว
ข้ึนสูการเปนนักวิ่งระยะสั้นท่ีมีชื่อเสียงระดับนานาชาติและประสบความสําเร็จไดเชนกัน นอกจากนี้ยัง
มีปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความเร็วซึ่งไดแก

1. ความยาวของกลามเนื้อเสนใยกลามเนื้อท่ีมีความยาวเปน2 เทาของเสนใยกลามเนื้ออีก
เสนหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติภายในกลามเนื้อเหมือนกันจะสามารถหดตัวใหสั้นลงเปน2 เทาของการหดตัว
ของเสนใยกลามเนื้อท่ีสั้นกวา(ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกลามเนื้อท่ีมีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดาน
ความเร็วมากกวากลามเนื้อท่ีมีเสนใยสั้นนอกจากนั้นเสนใยกลามเนื้อท่ีขนานกับแนวของมัดกลามเนื้อ
ยังชวยเพ่ิมขอไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย

2. แรงและอัตราเรงตามกฎการเคลื่อนไหวขอท่ี2 ของนิวตันซึ่งกลาววาอัตราเรงของวัตถุได
สัดสวนกับแรงท่ีทําใหเคลื่อนไหวหมายความวาเม่ือแรงเพ่ิมเปน2 เทาอัตราเรงก็จะเพ่ิมเปน2 เทา
ดังนั้นนักวิ่งจะเพ่ิมอัตราเรงโดยการเพ่ิมแรงของเทาท่ีใชยันพ้ืนท่ีวิ่งเก่ียวกับอัตราเรงนี้จะตองตระหนัก
วาเม่ือกลามเนื้อหดตัวแรงข้ึนยอมตองใชพลังเพ่ิมข้ึนพลังงานท่ีใชในการหดตัวเปนกําลังสามของ
ความเร็วในการหดตัวคือกลามเนื้อหดตัวเร็วข้ึนเปน2 เทาของกลามเนื้อจะตองใชพลังงาน8 เทาของ
กลามเนื้อความจริงขอนี้จะตองนําไปใชในการพิจารณาทางดานกีฬาท่ีเก่ียวของกับความอดทนวา
นักกีฬาจะมีความเรงหรือไม

3. ผลของกฎกําลังสองกฎนี้เก่ียวกับแรงท่ีเปนลบคือกฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศ
และน้ําจะแปรผันเปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสองถาความเร็วของรางกายเพ่ิมเปน2 เทาความ
ตานทานจะเพ่ิมเปน4 เทาและถาเพ่ิมความเร็วเปน4 เทาความตานทานจะเพ่ิมมากข้ึนเปน16 เทา

4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรงไดมีการแสดงจากการวิจัยวาแรงท่ีเกิดจากการหด
ตัวของกลามเนื้อลดลงเม่ืออัตราการหดตัวสั้นเพ่ิมข้ึนกลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากท่ีสุดเม่ือ
ความเร็วของการหดตัวเปนศูนย(คือการหดตัวแบบไอโซเมตริค) ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหดตัว
ไดความเร็วมากท่ีสุดเม่ือไมมีความตานทานเลยหรือกลาวอีกนัยหนึ่งเม่ือมีความตานทานกลามเนื้อจะ
หดตัวดวยความเร็วลดลง

5. อายุเพศในผูชายความเร็วจะเพ่ิมข้ึนจนถึงอายุ21 ปความเร็วสูงสุดจะคงอยู3-4 ปหลังจาก
นั้นอายุเพ่ิมข้ึนความเร็วจะคอยๆลดลงดวยอัตราเร็วคงท่ีสวนผูหญิงถึงจุดท่ีมีความเร็วสูงสุดท่ีอายุนอย
กวาคือ18 ปโดยท่ัวไปความเร็วของผูหญิงมีคา85 % ของผูชายความแตกตางของความเร็วอาจ
เนื่องมาจากแรงเพราะแรงเก่ียวของกับความเร็วในการตอสูกับความตานทานดวย
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6. อุณหภูมินักวิจัยพบวาการหดตัวของกลามเนื้อเพ่ิมไดโดยการเพ่ิมอุณหภูมิการเพ่ิม
อุณหภูมิอาจทําไดโดยในการใชdiathermy หรือการใหความรอนในสวนลึกของรางกายโดยวิธีอ่ืน
อยางไรก็ดีการเพ่ิมอุณหภูมิของกลามเนื้อโดยออกกําลังกายเพ่ืออบอุนรางกายเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด

7. ลักษณะรูปกายเปนการยากท่ีจะกลาววาลักษณะรูปรางแบบใดเหมาะกับกีฬาประเภทใด
นอกจากจะกลาววาคนท่ีอวนเคลื่อนไหวชาอาจเนื่องมาจาก(1) แรงเสียดทาน(2) น้ําหนักท่ีเพ่ิมข้ึนจาก
ไขมันซึ่งเปนภาระในการวิ่งผูท่ีมีความสูงขนาดกลางและรูปรางผอมหรือจัดอยูในmesoectomorphy

8. พลังและความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอยถาเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความตานทานนอย
แตเม่ือมีความเร็วของการเคลื่อนท่ีมีความตานทานมากพลังจะมีสวนเก่ียวของอยูมากท้ังมีหลักฐานวา
พลังท่ีพัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโสโทนิคจะเก่ียวของกับความเร็วมากกวาการฝกไอโซเมตริค

9. ความออนตัวเปนท่ีทราบกันวาการจํากัดความออนตัวของบริเวณสะโพกและตนขาจะทํา
ใหความเร็วในการวิ่งลดลงเพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรงขามเพ่ิมมากข้ึนในชวงการ
เคลื่อนไหวเกือบจะสุดเชนการเหยียดเกือบเต็มท่ีแตยังไมมีหลักฐานการศึกษาวาการออนตัวมากกวา
ปกติจะทําใหความเร็วเพ่ิมข้ึน

10. ปจจัยท่ีมีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกัน
1) การเคลื่อนไหวอยางงายท่ีมีความตานทานนอยความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ

ซึ่งเกิดภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัยท่ีจํากัดความเร็วสวนการรวมงานกันของกลามเนื้อโดยอาศัย
ระบบประสาทและแรงกลามเนื้อมีความสําคัญรองกันลงไป

2) การเคลื่อนไหวซับซอนท่ีมีความตานทานนอยการรวมงานกันของกลามเนื้อและของ
การเคลื่อนไหวชนิดตางๆเปนตัวจํากัดความเร็วของการเคลื่อนไหว

3) การเคลื่อนไหวซับซอนท่ีทีความตานทานมากการรวมมือกันของกลามเนื้อและพลัง
เปนปจจัยสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอความเร็ว

11. การเคลื่อนไหวแตละสวนของรางกายและความเร็วในการวิ่งจากการวิเคราะหโดยการ
ถายรูปแสดงวาการวิ่งระยะสั้นท่ีมีประสิทธิภาพนั้นมีการยกหัวเขาสูงชวงกาวยาวและเทาลงใน
ตําแหนงท่ีอยูใตจุดศูนยถวงของผูวิ่งสิ่งท่ีมีความสําคัญในการวิ่งคือแรงขับตองตรงไปขางหนาขาควร
เคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลังแขนและไหลควรเคลื่อนไหวในแนวท่ีจะดึงรางกายใหเหมาะสม
ไปตามทิศทางท่ีตองการและมุมของการพุงของรางกาย (ท่ีทํากับพ้ืน) ควรจะเหมาะสมเพ่ือท่ีใหได
ความเร็วมากท่ีสุดตัวอยางของการเคลื่อนไหวแตละสวนของรางกายท่ีไมถูกตองเชนเทากางออกไปจะ
ทําใหมีผลเสีย 3 อยาง (1) ไดระยะทางนอยไปประมาณ 1 นิ้วฟุตในแตละกาวเม่ือมีทิศทางเฉออกไป
(2) แรงขับท่ีปลายเทาลดลงไปและ (3) แรงขับไปตามแนวเฉียงแทนท่ีจะไปตามแนวตรงแรงจึงผิด
ทิศทาง
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สมชาย ประเสริฐศิริพันธ (2536) ไดกลาวไววาความเร็วคือการท่ีสามารถเอาชนะแรง
ตานทานดวยความเร็วซึ่งข้ึนกับพลังของกลามเนื้อดังท่ี สนธยา สีละมาด (2541) ไดศึกษาถึงผลของ
การฝกวิ่งเร็วบนพ้ืนราบลงเนินและบนพ้ืนราบรวมกับลงเนินท่ีมีตอความเร็วความถ่ีในการกาวเทาและ
ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 100 เมตรในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมซึ่งเปนนักกรีฑของสถาบันราชภัฏ
จังหวัดเลยอายุระหวาง 20-22 ปพบวาความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุมในชวง
ของหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ดีมากข้ึนกวากอนทําการฝกซึ่งแสดงใหเห็นวาการฝกโดย
ใชโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียวก็สามารถลดเวลาท่ีใชในการวิ่งลงไดเชนกัน

องคประกอบสําคัญอันดับแรกท่ีควรไดรับการพิจารณาในการปรับปรุงความเร็วในการวิ่งคือ
นักวิ่งระยะสั้น (sprinters) จะตองสามารถกาวเทาไดยาวและเร็วกวานักกีฬาประเภทอ่ืนดวยเหตุนี้จึง
ควรมุงปรับปรุงองคประกอบ 5 ประการดังกลาวนี้แกนักวิ่งระยะสั้นเปนสําคัญสวนนักกีฬาประเภท
ทีมควรพิจารณาองคประกอบตอไปนี้ควบคูไปดวยคือ

1. ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง
2. การเรงอัตราความเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด
3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง
4. ความถ่ีหรืออัตราความเร็วในการกาวเทา
5. การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน
ดังนั้นในการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือพัฒนาปรับปรุงความเร็วใหกับนักกีฬา จึง

ตองมีการวิเคราะหองคประกอบท่ีเก่ียวของกับความเร็วเพ่ือวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมให
ถูกตองเหมาะสมกับนักกีฬาแตละบุคคลซึ่งสอดคลองกับกัณฑิมา เนียมโภคะ (2546) ไดการศึกษาผล
ของการฝกความเร็วในสเต็ปเทารูปแบบตางท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของท้ัง 4
กลุมหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน
(2538) กลาวไววาการฝกถือวาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬาการฝกซอมหรือ
การออกกําลังกายอยางมีระบบกอใหเกิดผลดีตอรางกายโดยหาสิ่งใดเสมอเหมือนไดยากสอดคลองกับ
อนันต อัตชู (2523) กลาววาการฝกซอมผูฝกควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลายเพราะจะทําใหนักกีฬาเขาใจ
ไดเร็วและมีแรงจูงใจในท่ีจะฝกฝนตนเองตอไปการฝกซอมควรกระทําเปนข้ันตอนไมมีการสอนวิธีใดท่ี
ดีท่ีสุดเพราะรูปแบบการฝกซอมท่ีใชไดผลดีกับคนคนหนึ่งและสถานการณอยางหนึ่งอาจจะใชไมไดผล
ดังนั้นจะตองหาวิธีการฝกซอมหลายรูปแบบ ในการฝกทักษะอยางเดียวกันการใหผลยอนกลับ (Feed
Back) มีความจําเปนในการเรียนรูและ การฝกทักษะ การจัดโปรแกรมการฝกท่ีมุงเนนความแข็งแรง
และความเร็วสูงสุดนั้น สามารถเปลี่ยนลักษณะตลอดจนคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อแดงใหเปนเสน
ใยกลามเนื้อสีขาว นอกจากนี้เปาหมายของการฝกกีฬาแตละประเภทยังแตกตางกันไปตามลักษณะ
ของรูปแบบการเคลื่อนไหวดวยเหตุนี้การฝกเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถในกีฬาแตละประเภทจึง
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มุงเนนการฝกเฉพาะดานแตกตางกันในการฝกความเร็วสําหรับกีฬาแตละประเภทก็เชนเดียวกัน
รูปแบบของกิจกรรมการฝกจะตองใหเหมาะสมกลมกลืนกับสภาพการเคลื่อนไหวท่ีเปนจริงซึ่งเนน
แตกตางกันไปสวนเปาหมายหลักของการฝกความเร็วท่ีแทจริงก็คือการฝกหนวยควบคุมการทํางาน
ของเสนใยกลามเนื้อขาว ซึ่งทําหนาท่ีเก่ียวกับความเร็วใหสามารถทํางานตามรูปแบบท่ีตองการได
อยางมีประสิทธิภาพนักกีฬาจึงจําเปนตองเนนการฝกเฉพาะดานในแตละประเภทกีฬาของตนใหเกิด
ความชํานาญและเกิดประสบการณสูงสุด ซึ่งเทากับเปนการเปดโอกาสใหหนวยควบคุมการทํางานของ
เสนใยกลามเนื้อสีขาวซึ่งเก่ียวของกับความเร็วไดทําหนาท่ีในสภาพการณท่ีเปนจริงหรือใกลเคียงกับ
ความเปนจริงมากท่ีสุดดังท่ี Gambetta (1989) ไดกลาวถึงการสรางโปรแกรมการฝกความเร็วระยะ
สั้นไววาในการสรางโปรแกรมการฝกความเร็วระยะสั้นควรคํานึงถึงหลักพ้ืนฐาน 4 ประการกลาวคือ
หลักพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาหลักพ้ืนฐานทางชีวกลศาสตรหลักพ้ืนฐานทางสัดสวนของรางกายหลัก
พ้ืนฐานทางเทคนิคการสอนและการเรียนรูและโดยเฉพาะหลักพ้ืนฐานทางสรีรวิทยานั้นข้ึนอยูกับ
รูปแบบการใชพลังงานเปนสําคัญการวิ่งเร็วระยะเวลาไมเกิน 15 วินาทีจะเปนการใชพลังงานใน
รูปแบบของเอ.ที.พี.-พี.ซี. ระยะเวลาท่ีอยูในชวงระหวาง 15-40 วินาทีจะเปนการใชพลังงานใน
รูปแบบของเอ.ที.พี.-พี.ซ.ี และเกิดกรดแลคติคและระยะเวลาท่ีอยูในชวงระหวาง 40-90 วินาทีจะเปน
การใชพลังงานแบบเกิดกรดแลคติคและระยะเวลาท่ีอยูในชวงระหวาง 90 วินาที – 3 นาทีจะเปนการ
ใชพลังงานท้ังแบบเกิดกรดแลคติคและแบบใชออกซิเจนผสมผสานกันไปและการจัดระยะทางและ
ระยะเวลาในการฝกท่ีเหมาะสมจะสามารถสรางสมรรถภาพอานากาศนิยมไดดีอีกวิธีหนึ่ง

เวลาปฏิกิริยา
เวลาปฏิกิริยาหมายถึงชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระท่ังเริ่มมีการเคลื่อนไหวเวลา

ปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางท่ีนําพลังประสาทจาก receptor ข้ึนไปสูสมองท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ
โดยแบงเปนชวงดังนี้คือ reception time คือชวงรับรูสิ่งเราหรือสิ่งท่ีมากระตุน decision period คือ
ชวงตัดสินใจคิดวาจตอบสนองอยางไรmotor movement time คือชวงท่ีมีการเคลื่อนไหวซึ่งสอดคลอง
กับชูศักดิ์ เวชแพทย, และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววาเวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานท่ีอยูภายใต
จิตใจซึ่งจะใชเวลามากหรือนอยนั้นข้ึนอยูกับชวงเวลาตัดสินใจวาจะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมท่ี
จะตอบสนองไดเร็วเพียงใดสําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาทท้ังรับและสงความรูสึกจะไมคอย
แตกตางกันนักคือจะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอนาทีดังนั้นในการท่ีจะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการ
ลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญโดยการฝกฝนบอยๆจนกลายเปนรีเฟล็กซ (reflex) เวลาตั้งแตมี
สิ่งเรามากระตุนปลายประสาทรับรูจนกระท่ังกลามเนื้อเริ่มทํางานนี้เรียกวาเวลาปฏิกิริยาการลดเวลา
ปฏิกิริยาใหสั้นลงจะทําใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วข้ึนเวลาปฏิกิริยาสามารถแบงได 3 ระยะคือ
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1. เวลารับความรูสึก(sense time, receiving of time) คือเวลาตั้งแตปลายประสาทรับ
ความรูสึก

2. เวลาตัดสินใจ(decision, thought time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการ
ท่ีจะตอบสนอง

3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาท
สวนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเริ่มหดตัวทํางานระบบกลามเนื้อและ
ประสาทเปนระบบท่ีสําคัญท่ีสุดในการออกกําลังกายการทํางานของท้ังสองสวนเก่ียวของกันอยูมาก
เพราะการทํางานของกลามเนื้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทรางกายของคนจะเคลื่อนไหวไดตอง
อาศัยการทํางานอยางรวมมือกันระหวางกลามเนื้อขอตอและประสาทประสาทจะเปนผูสั่งงานความรูสึก
ความคิดจากประสบการณท่ีไดรับสวนกลามเนื้อจะเปนตัวเคลื่อนไหวโดยมีขอตอเปนจุดหมุนเพ่ือ
กํากับทิศทาง

De Vries.(1980)ไดกลาวถึงเวลาปฏิกิริยาในแงของพลศึกษาและการกีฬา หมายถึงชวงเวลา
ระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาครั้งแรกท่ีมีตอการกระตุนซึ่งปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของ
จิตใจความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปนสวนประกอบสําคัญท่ีจะนําไปสูความมีชัยชนะในการแขงขันกีฬาซึ่ง
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองประกอบดวยหลายสวนไดแก

1) Sense organ time คือเวลาท่ีจําเปนสําหรับอวัยวะรับความรูสึกตอการกระตุน
2) nerve conduction time คือเวลาท่ีจําเปนสําหรับการนํากระแสประสาทเขาและ

ออกจากเสนประสาทไขสันหลัง
3) brain time คือเวลาท่ีจําเปนสําหรับรับ-สงและแปลความหมาย
4) muscles development time เปนเวลาท่ีจําเปนสําหรับกลามเนื้อในการกอใหเกิดแรง

และการเคลื่อนไหวองคประกอบท้ังหมดนี้ brain time เปนชวงเวลาท่ียาวท่ีสุดและมีการเปลี่ยนแปลง
มากท่ีสุดข้ึนอยูกับสถานการณ

การกีฬาแหงประเทศไทย (2535) ซึ่งสอดคลองกับ Shaver (1982) กลาววาเวลาปฏิกิริยาคือ
ชวงเวลาระหวางการรับรูของสิ่งท่ีมากระตุนจนถึงเริ่มตนเคลื่อนไหววิธีวัดเวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตนตั้งแต
มีการแสดงสิ่งกระตุนซึ่งอาจจะเปนการรับรูดวยการมองเห็นการไดยินเสียงหรือการสัมผัสซึ่งจะทําให
นาฬิกาไฟฟาเริ่มทํางานจนกระท่ังผูถูกกระตุนเริม่เคลื่อนไหวนาฬิกาก็จะหยุดเวลาท่ีถูกบันทึกนี้จะเปน
เวลาปฏิกิริยา

เวลาการเคลื่อนไหว
เวลาการเคลื่อนไหวคือชวงเวลาท้ังหมดในการกระทําการตอบสนองไดแกชวงเวลา

ในการทํางานของกลามเนื้อหลังจากไดรับคําสั่งจากกระแสประสาทจนกระท่ังกลามเนื้อสิ้นสุด การ
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ทํางานผลรวมของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวจึงเปนเวลาตอบสนองชูศักดิ์ เวชแพทย,และกันยา
ปาละวิวัธน (2536) สอดคลองกับ Shaver (1982) กลาววาเวลาการเคลื่อนไหวคือชวงเวลาระหวางการ
เริ่มเคลื่อนไหวจนถึงสิ้นสุดการเคลื่อนไหวเวลาเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูกทดสอบมีการเคลื่อนไหว
รางกายครั้งแรกอาจจะเปนบางสวนของรางกายเชนขาหรือแขนการเคลื่อนไหวนั้นจะตองมีการ
กําหนดระยะทางและจะตองมีการสัมผัสเปาหมายหรือผานทางเดินของสัญญาณแสงหรืออุปกรณ
ลักษณะอ่ืนท่ียอมใหมีการเคลื่อนไหวผานไดตลอดเม่ือเคลื่อนไหวผานไปแลวนาฬิกาจะหยุดเวลาไว
หนวยของเวลาท่ีใชวัดเวลาปฏิกิริยาและเวลาเคลื่อนไหวจะตองมีความละเอียดมากในระดับ 1/100
หรือ 1/1000 วินาทีซึ่งสอดคลองกับสุรพงษ ทุมประสอน (2540) ไดใหความหมายวาเวลาท้ังหมดใน
การกระทําการตอบสนองไดแกชวงเวลาในการทํางานของกลามเนื้อหลังจากไดรับคําสั่งจากกระแส
ประสาทจนกระท่ังกลามเนื้อทํางานท่ีจะตองทําจนเสร็จเรียบรอยเวลาปฏิกิริยาจะเริ่มข้ึนจากการท่ีเสน
ใยประสาทท่ีนําความรูสึกจากตัวรับความรูสึกผานเสนประสาทนําเขาสูไขสันหลังทางรากประสาทขาง
หลังดานบนของกลามเนื้อขาวของไขสันหลังข้ึนไปสูท่ีเมดูลา (medulla) ในเมดูลาใยประสาทท่ีข้ึนสู
ทาลามัส (thalamus) ในทาลามัสจะมีเซลลประสาทตัวท่ี 3 ซึ่งนําขอมูลเก่ียวกับความรูสึกซึ่งอยูดาน
นอกของสมองเม่ือสมองแปลความหมายจากขอมูลท่ีไดรับเขามาจากเปลือกสมองรับความรูสึกก็จะ
สงผานมายังสมองสั่งการและผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลาจนมาถึงไขสันหลัง แลวผานเซลล
ประสาทสั่งการมาถึงอวัยวะท่ีแสดงผลไดแกกลามเนื้อบริเวณตางๆของรางกาย

เวลาตอบสนอง
เวลาตอบสนองเปนเวลาท่ีรวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับเวลาการเคลื่อนไหวเขาดวยกันจึง

เปนเวลาตั้งแตเริ่มการกระตุนจนถึงการตอบสนองเสร็จสิ้นชูศักดิ์เวชแพทย,และกันยา ปาละวิวัธน(2536)
ซึ่งสอดคลองกับ Sage (1984) ซึ่งไดใหความหมายวาเปนเวลาท่ีรวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  และเวลา
การเคลื่อนไหวเปนชวงเวลารวมท้ังหมดตั้งแตเริ่มมีการกระตุนหรือสิ่งเราเริ่มปรากฏข้ึนจนถึงรางกายมี
การเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณดังท่ีอนันตอัตชู (2523) กลาววาพฤติกรรม ของการเคลื่อนไหวใดๆ
ก็ตามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท และความพรอมของกลามเนื้อท่ี
มีหนาท่ีเก่ียวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหวนั้นๆกระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวนั้นจะ
เริ่มตั้งแตเราไดรับสัญญาณใหเริ่มเคลื่อนไหวจนกระท่ังเราไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมด
ภาระหนาท่ีลงในการเคลื่อนไหวรางกายท่ีอยูภายใตอํานาจของจิต ถามีปฏิกิริยาในการรับรูการ
ตัดสินใจและการสั่งงานของระบบประสาทเปนอยางดียอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีตามไปดวย
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ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว
ระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวเปนระบบท่ีสําคัญของระบบประสาทในการท่ีจะทําใหเกิด

การทรงตัวและการเคลื่อนไหวควบคูกันไประบบนี้สามารถแบงไดเปน 2 สวนคือ
1. ท่ีควบคุมโดยสวนกลางซึ่งประกอบดวยระบบพีรามิดดัล (peramidal system) และ

ระบบเอ็กซตราพีรามิดดัล (extrapyramidal system)
2. ท่ีควบคุมโดยรีเฟล็กซซึ่งมีสวนท่ีรับความรูสึกจากผิวหนัง, กลามเนื้อ, เสนเอ็น, ขอตอเวสติบู

ลาออแกน ฯลฯสงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางในไขสันหลังและกานสมองในการกระตุน ใหเกิดรีเฟล็กซ
ในการควบคุมการทรงตัวพ้ืนฐานท่ีจําเปนสําหรับการเคลื่อนไหวท่ีซับซอนข้ึนไป

นอกจากการแบงขางตนแลวอาจแบงเปน 5 กลุมใหญคือ
1. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในไขสันหลัง
2. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในกานสมอง (เมดัลลา, พอนสและมิดเบรน)
3. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวโดยมอเตอรคอรเท็กซ
4. ระบบควบคุมโดยบาซัลแกงเกลีย
5. ระบบควบคุมโดยซีรีเบลลัม
การควบคุมการเคลื่อนไหวโดยแตละสวนของระบบประสาทสวนกลางจําเปนตองไดรับขอมูล

จากระบบรับความรูสึกท่ีสวนตางๆของรางกายท่ีเคลื่อนไหวเพ่ือใชควบคุมศูนยกลางควบคุมใหทํางาน
อยางถูกตองแมนยําเชนจากมัสเซิลสปนเดิล, เทนดอนออแกน, ผิวหนัง, ขอตอ หรือจากระบบการ
มองเห็นจากอวัยวะรับรูสมดุลฯลฯสมองจะนําขอมูลนั้นไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอด
การเคลื่อนไหวซึ่งสอดคลองกับวิชัย อึงปจลาภ (2538) ซึ่งไดอธิบายเก่ียวกับเรื่องของระบบประสาท
ไวมีใจความวาการเคลื่อนไหวของรางกายระบบประสาทท่ีสําคัญในการทําหนาท่ีควบคุมการ
เคลื่อนไหวของรางกายและทําใหเกิดการทรงตัวท่ีดีควบคูกันแบงออกเปน 2 สวนคือสวนท่ีควบคุมโดย
ระบบประสาทสวนกลางไดแกสมองไขสันหลังและอีกสวนหนึ่งควบคุมโดยรีเฟล็กซการควบคุมการ
เคลื่อนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลางสมองจะเปนตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับ
ความรูสึกตางๆไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหวเพ่ือใหเคลื่อนไหวไดอยาง
ถูกตองแมนยําตลอดเวลาสวนการเคลื่อนไหวท่ีควบคุมโดยรีเฟล็กซซึ่งมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง
กลามเนื้อเสนเอ็นและขอตอจะสงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางไปยังกานสมองและไขสันหลัง
กระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัวเม่ือระบบรับความรูสึกจากมัสเซิลสปนเดิล (muscle
spindle) ท่ีอยูในกลามเนื้อรับความรูสึกจะไปกระตุนปลายประสาทเพ่ือนําสัญญาณคลื่นประสาทไป
กระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอนของกลามเนื้อสวนเอกตราฟวชัส(extrafusal muscle fiber) ในกลามเนื้อ
มัดนั้นทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหดตัวขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเนื้อประเภท
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ยับยั้งจะไปยับยั้งกลามเนื้อกลุมตรงกันขามใหคลายตัวจึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่งโดยไม
ถูกตอตาน

3. ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ
ในการเคลื่อนไหวของรางกายกลามเนื้อเปนสวนท่ีทําหนาท่ีในการเคลื่อนไหวอยูในความ

ควบคุมของระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีสั่งงานเพ่ือใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตางๆการเคลื่อนไหว
ของรางกายจึงเกิดจากการท่ีกลามเนื้อไดรับการกระตุนโดยการไดรับคําสั่งจากสมองซึ่งเปนสวนท่ีทํา
หนาท่ีควบคุมการทํางานในสวนตางๆของรางกายทําใหกลามเนื้อทํางานกันตามหนาท่ีระบบประสาท
และระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่องการเคลื่อนไหวของรางกายนั้นเกิดจากการหด
ตัวของกลามเนื้อท่ีไดรับการกระตุนโดยไขสันหลังจะไดรับคําสั่งจากสมองและไขสันหลังท่ีศูนยสั่งการ
จะสั่งการไปยังกลามเนื้อบริเวณท่ีไดรับการกระตุนจากสิ่งเราท่ีมากระทบรางกายแลวสงกระแส
ความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณดานหลังการเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายในระยะตนอยูใต
อํานาจจิตใจซึ่งมาจากสมองท่ีอยูใตสมองใหญ คือสมองนอย (cerebellum) เปนบริเวณสมองท่ีทํา
หนาท่ีนึกคิดเพ่ือออกกําลังกายแลวสงไปยังสมองเรียกวา association motor areaซึ่งเปนศูนยท่ีจะ
สงคําสั่งไปยังไขสันหลังโดยมีเซลลประสาทสวนบน (upper motor neurone) เปนตัวสง
พลังประสาทผานตงมายังเซ็นประสาทสวนลาง (lower motor neurone) ซึ่งอยูท่ีไขสันหลังดวยใน
ระหวางปฏิบัติกิจกรรม ระบบประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลาเพ่ือตอบสนองแรงกระตุน
จากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อเอ็นและขอตอสมองนอยกับศูนยประสาทจะรับรูสภาพของ
กลามเนื้อและขอตอเพ่ือลําดับข้ันการปฏิบัติงานอยางถูกตองแนนอนโดยอัตโนมัติซึ่งแรงกระตุนจาก
ภายนอกจะผานไปยังประสาทรับความรูสึก (afferent nerve) ไปยังศูนยประสาทแลวประสาทสั่งการ
(efferent nerve) จะนําความรูสึกหรือคําสั่งจากสวนกลางไปสูสวนตางๆของรางกายหรือกลามเนื้อกลุม
โดยซีรีเบลลัมจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonist) ทํางานและกลามเนื้อกลุมตรงขาม
(antagonist) ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคลื่อนไหวซึ่งเก่ียวของกับความสมดุลและการทรง
ตัวท่ีเกิดจากการทํางานรวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัมในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรมสมอง
นอกจากจะควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อแลวยังทําหนาท่ีเตรียมรางกายใหพรอมเพ่ือปฏิบัติงานโดย
การกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพ่ือการปฏิบัติงานดวยดังนั้นในการฝกกิจกรรมเพ่ือให
ระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางานจึงควรใหมีการปฏิบัติท่ีซ้ําๆกัน
ของระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางานเพราะจะทําใหระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อมีความเคยชินเกิดการเรียนรูปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ

Winnick and Short (1985) กลาววาความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพ่ิมแรงในการยืด
เหยียดตัวของกลามเนื้อและการเพ่ิมปริมาณพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลักนอกจากระบบ
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กลามเนื้อและระบบประสาทซึ่งเปนสวนประกอบท่ีสําคัญทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวแลวยังมี
หลักการทางสรรีวิทยาท่ีเปนองคประกอบท่ีสําคัญอีกอยางคือเรื่องของระบบพลังงาน

Mero.,et al. (1987) ไดทําการศึกษาประสิทธิภาพของระบบประสาทกลามเนื้อ
(neuromuscular) และความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนของนักวิ่งระยะสั้นท่ี
ระดับความเร็วสูงสุด(maximal) และท่ีระดับความเร็วสูงกวาสูงสุด (supramaximal) กลุมตัวอยาง
ประกอบดวยนักวิ่งระยะสั้นชายจํานวน 9 คนทําการวิ่งท่ีระดับความเร็วสูงสุดและสูงกวาสูงสุดการวิ่ง
ท่ีระดับความเร็วสูงกวาสูงสุดเปนการวิ่งโดยใชระบบลากจูง (towing system) โดยใชมุมท่ีลากอยูท่ี
ชวง 10-17 องศาจากพ้ืนทําการถายภาพการวิ่งท้ัง 2 ลักษณะวัดแรงปฏิกิริยาท่ีทํากับพ้ืนดวยแผน
รองรับแรง (platform)วัดคลื่นไฟฟากลามเนื้อจากกลามเนื้อ 5 กลุม วัดระดับกรดแลคติคและการใช
หนี้ออกซิเจน (oxygen debt)ขณะพักฟน (recovery) ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการวิ่งท่ีระดับความ
เร็งสูงกวาสูงสุดมีอัตราความเร็วเพ่ิมข้ึน (4.3%-4.6%) โดยสัมพันธกับการเพ่ิมข้ึนของความถ่ีในการ
กาวเทาความยาวของชวงกาวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และพบวาแรงปฏิกิริยาท่ีทํากับพ้ืน
ในขณะท่ีเทากระทบพ้ืนในการวิ่งท่ีระดับความเร็วสูงสุดมีคามากกวาการวิ่งท่ีระดับความเร็วสูงกวา
สูงสุดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. แนวคิดและความเปนมากอนท่ีจะเปนตารางเกาชอง
การฝกปฏิ กิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหวเปนหนึ่ ง ในหลักการฝก

เพ่ือพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็วท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬาท่ีมุงไปสูความเปนเลิศ
ในการแขงขันความแนนอนแมนยําในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาไดอยางถูกตอง
รวดเร็วในชวงระยะเวลาสั้นๆซึ่งรวมไปถึงการคิดการตัดสินใจและการแกไขปญหา เฉพาะหนาในแต
ละสถานการณของเกมการแขงขันท่ีกําลังดําเนินอยูรูปแบบของการฝกจะเนน การกระตุนการทํางาน
ของสมองหรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีการรับรู(Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยังสมองสวนกลาง
(Central Nervous System) ซึ่งทําหนาท่ีเก็บรวบรวมขอมูลประเมินวิเคราะหและแปลความหมาย
ขอมูลจากนั้นกระแสประสาทจะถูกสงไปยังเซลลประสาทท่ีทําหนาท่ีสั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหว
ไหเปนไปตามขอมูลท่ีสมองสวนกลางแปลความหมายสงมา(motorNeuron) ชวงระยะเวลาของการ
ทํางานหรือฝกระบบประสาทในลักษณะดังกลาวนี้จะใชเวลาเพียงชวงสั้นๆโดยเนนความถูกตองของ
ลําดับข้ันตอนการปฏิบัติความแมนยําและความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเปนสําคัญซึ่งโดยหลักการฝก
ปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองของระบบประสาทไมจําเปนตองใชระยะเวลาระยะทางหรือพ้ืนท่ีมาก
ก็สามารถฝกไดในระยะแรกกอนท่ีจะมาเปนตารางเกาชอง เสนของสนามกีฬาประเภทตางๆไดถูก
นํามาดัดแปลงใชเปนเงื่อนไขในการฝกปฏิกิริยาความเร็วความคลองตัวใหกับนักกีฬาแตละประเภท
โดยรองศาสตราจารยเจริญกระบวนรัตนทําหนาท่ีดูแลรับผิดชอบอยูตอมาไดคิดทําอุปกรณฝก
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ปฏิกิริยาความเร็วแบบงายๆโยใชทอPVC ขนาดครึ่งนิ้วตัดเปนทอนๆยาวประมาณ40-60 เซนติเมตร
เจาะรูท่ีปลายสองขางสําหรับใชรอยเชือกคลองตอกันเพ่ือนําไปประกอบใชในการฝกใหกับนักกีฬาได
ทุกสถานท่ีสําหรับรูปแบบการฝกสามารถประยุกตไดหลากหลายรูปแบบอาทิเชนการฝกการ
เคลื่อนไหวเทากับอุปกรณสามเหลี่ยมสี่เหลี่ยมรั้วบันไดเชือกฯลฯโดยยึดหลักทําอะไรงายใหเกิดประโยชน
สูงสุดหลังจากนั้นจึงเกิดแนวความคิดในการวางกรอบหรือพ้ืนท่ีขนาดยอมเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการ
ฝกสมองใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตารางเกาชองจึงผุดข้ึนมาในความคิดและถูกนํามาใชเปนเครื่องมือ
ในการฝกปฏิกิริยาความเร็ว ในการเคลื่อนไหวของมือและเทาใหกับนักกีฬารวมท้ังพัฒนาทักษะ
ความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรางกายตลอดจนการทรงตัวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนสวนรูปแบบ
การเคลื่อนไหวท่ีถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกีฬาบนตารางเกาชองซึ่งมีมากมายกวา
100 รูปแบบนั้นไดจากการวิเคราะหการเคลื่อนไหวของแตละชนิดกีฬาจากนั้นนํามาประยุกตเปน
รูปแบบการเคลื่อนไหวใหนักกีฬาทําการฝกบนตารางเกาชองซึ่งมีขนาดของตารางท่ีใชสําหรับการฝก
ปฏิกิริยาความเร็วของเทาแตละชองใหญสุดไมเกิน30 x 30 เซนติเมตรและเล็กสุดของชองตารางไม
ควรต่ํากวา20 x 20 เซนติเมตรท้ังนี้สามารถปรับขนาดของตารางเกาชองใหมีความเหมาะสมกับ
ลักษณะรูปรางของเด็กหรือนักกีฬาและจุดประสงคของการฝกหรือการใชงานโดยไมจําเปนตองเปน
สี่เหลี่ยมจัตุรัสเสมอไป ในกรณีท่ีนําไปใชฝกปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือบนโตะเขียน
หนังสือหรือโตะเรียนของนักเรียนรวมไปถึงการนําไปประยุกตใชฝกตามฝาผนังของหองเรียนขนาด
ของชองตารางแตละชองควรมีขนาดกะทัดรัด ไมควรเล็กหรือใหญเกินไป ปกติท่ีใชโดยท่ัวไปขนาดเล็ก
สุดคือ14 x 14 เซนติเมตรและขนาดใหญสุดคือ18 x 18 เซนติเมตร

5.ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพัฒนาสมอง
เจริญ  กระบวนรัตน (2548) กลาวถึงความเปนมาของตารางเกาชองไวดังนี้พฤติกรรมของ

มนุษยเปนสื่อท่ีแสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาทซึ่งแสดงออกเปน2 สวนใหญๆคือ
พฤติกรรมท่ีอยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจเชนอาการสะดุงหรือตกใจเปนตนและพฤติกรรมท่ีอยู
ภายใตการควบคุมของจิตใจเชนการอานการเขียนการฟงการพูดตลอดจนการปฎิบัติทักษะการ
เคลื่อนไหวตางๆอยางเปนข้ันตอนหรือเปนระบบ ตามท่ีสมองเคยไดรับการกระตุนหรือเคยไดรับการ
ฝกหรือเรียนรูมาดวยเหตุนี้พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษย โดยปกติท่ัวไปจึงเปนสิ่งสะทอนใหเห็น
พัฒนาการในการเรียนรูของสมองท่ีถูกถายโยงไปสูความรูสึกนึกคิดและบงบอกถึงระดับความเขาใจ
โดยแปลความหมายออกมาเปนพฤติกรรมหรืออากัปกิริยาในการเคลื่อนไหวตางๆของรางกายดังนั้น
การพยายามกระตุนใหรางกายไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมหรือเขารวมการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว
รูปแบบใดรูปแบหนึง่หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับข้ันตอนจะชวยนําไปสูการ
ปรับตัวและการพัฒนาการเรียนรูรับรูของระบบกลไกการเคลื่อนไหว(Motor SkillL earning) ซึ่งจะมี
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ผลตอการเจริญเติบโตและการพัฒนาสมองโดยเฉพาะเด็กในชวงอายุระหวาง4 -10 ขวบจะมีการ
พัฒนาการและอัตราการเจริญเติบโต ของสมองสูงสุดและรวมท้ังพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลง
ทางดานทักษะและความสัมพันธ ในการเคลื่อนไหวอยางมากหากไดรับการฝกหรือการเรียนรูอยาง
ถูกตองตอเนื่องและเปนระบบ

6.พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตารางเกาชอง
ในปพ.ศ.2539 อาจจะกลาวไดวาเปนจุดเริ่มตนท่ีตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนรูปแบบใน

การกระตุนและพัฒนาความสามารถทางดานปฎิกิริยาการรับรูสั่งงานของสมองใหกับนักกีฬาเปนครั้ง
แรกอยางเปนทางการท่ีชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรซึ่งรองศาสตรจารยเจริญกระบวนรัตน
ทําหนาท่ีรบัผิดชอบในฐานะผูฝกสอนดวยจุดมุงหมายท่ีตองการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาความเร็วของเทา
ความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวท่ีวิเคราะหและสรางสรรคข้ึนเพ่ือพัฒนา
ความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬาผสมผสานกับหลักทฤษฎีการฝกซอม
กีฬาเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติโดยมีความเชื่อท่ีวาเด็กหรือนักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรูหรือการ
ฝกอยางมีระบบดวยกระบวนการและหลักการทางวิทยาศาสตรแทนการใชความเชื่อและ
ประสบการณท่ีไมสามารถอธิบายไดดวยเหตุผลจะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถของ
นักกีฬาใหกาวไปสูการแขงขันระดับนานาชาติหรือระดับโลกไดเชนเดียวกับกลุมประเทศท่ีประสบ
ความสําเร็จไปกอนหนาแลว ในชวงเวลาดังกลาวผูปกครองของนักกีฬาผูฝกสอนกีฬาท่ีสนใจและ
ยอมรับในหลักวิทยาศาสตรการกีฬาไดนําเด็กนักกีฬามาขอรับการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหวท่ีชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีจํานวนมากข้ึน
ตามลําดับเพ่ือจุดมุงหมายในการพัฒนาเวลาปฎิกิริยาความเร็วความสัมพันธและการทรงตัวในการ
เคลื่อนไหวรางกายซึ่งกลายเปนนวัตกรรมท่ีเริ่มไดรับความสนใจและถูกนําไปใชเปนสวนหนึ่งของ
โปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาแพรหลายมากข้ึนตั้งแตชวงนั้นเปนตนมา

ในปพ.ศ. 2541 ประเทศไทยไดรับเกียรติเปนเจาภาพจัดการแขงขันเอเชี่ยนเกมสครั้งท่ี 13
ตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอ และ
นักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทยจนเปนท่ีสนใจของผูฝกสอนกีฬาประเภทตางๆในเวลาตอมาจากนั้นตาราง
เกาชองเริ่มเปนท่ียอมรับและถูกนํามาใชในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากข้ึนในวงการกีฬาไทยใน
ระดับชาติระดับสโมสรและสถาบันการศึกษาไมวาจะเปนนักกีฬาแบดมินตันเทนนิส เทเบิลเทนนิสฟุต
ซอลยูโดเทควันโดกรีฑาหรือแมแตกอลฟและวายน้ําฯลฯจนถึงปจจุบัน

ตอมาพ.อ.อ.อานัตหัตถาไดประดิษฐอุปกรณท่ีใชสําหรับฝกตารางเกาชองดวยมือซึ่งสามารถ
ปรับเลื่อนระดับความสูงของแผนกระดานตารางเกาชองท้ัง 4 ดานใหเหมาะสมกับระดับความสูงของ
เด็กแตละวัยหรือนักกีฬาไดและนําไปจดสิทธิบัตรท่ีกรมทรัพยสินทางปญญาโดยใชชื่อวา “หัตถา
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เจริญ” ซึ่งเปนนามสกุลของผูประดิษฐอุปกรณและชื่อของรองศาสตราจารยเจริญกระบวนรัตน ผูท่ีคิด
รูปแบบการเคลื่อนไหวสําหรับใชฝกบนตารางเกาชองเพ่ือนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกการทํางานสําหรับ
ใชฝกตารางเกาชองเพ่ือนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกการทํางานของสมองปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว
และการควบคุมทักษะการใชมือในการเขียนหนังสือการหยิบการจับการทุมการเหวี่ยงการขวางท่ี
สําคัญและจําเปนในแตละประเภทกีฬารวมท้ังการประกอบกิจกรรมท่ีใชทักษะการเคลื่อนไหวดวยมือ
ใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนในโอกาสตอไป

ภาพประกอบท่ี2 หัตถาเจริญ

ในชวงปลายป 2546 ความตองการท่ีจะพัฒนาตารางเกาชองใหเปนเครื่องมือหรืออุปกรณ
ทางดานวิทยาศาสตรท่ีไดมาตรฐานเพ่ือนําไปใชวัดและประเมินผลพัฒนาการความกาวหนาในการรับรู
สั่งงานและการควบคุมการเคลื่อนไหวของสมองก็กลายเปนความจริงเม่ือคุณวัฒนาอําพันสุวรรณไดรับ
ทารบความคิด และความตั้งใจท่ีตองการจะพัฒนาตารางเกาชองใหเปนเครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกสได
แนะนําใหรูจักคุณอรรถพันธนามสกุลวิศวกรท่ีเปนนักประดิษฐอุปกรณและเครื่องมือท่ีมีประสบการณ
ความชํานาญใหชวยดําเนินการสรางตารางเกาชองเปนเครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกสโดยประดิษฐข้ึน
เปนตนแบบครั้งแรก 3 เครื่องแบงเปน 3 ขนาดไดแกตารางท่ีมีขนาด 20 x 20 เซนติเมตร 25 x 25
เซนติเมตรและชองตารางขนาด 30 x 30 เซนติเมตรเพ่ือใชสําหรับเด็กนักกีฬาท่ีมีขนาดรูปรางและ
ความสูงแตกตางกันทําใหการประเมินผลมีประสิทธิภาพและความแมนตรงมากยิ่งข้ึน
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ภาพประกอบท่ี3 ตารางเกาชองอิเล็กทรอนิคส

7.นวัตกรรมทางการศึกษากับตารางเกาชอง
เจริญ  กระบวนรัตน (2548) กลาวถึงนวัตกรรมทางการศึกษาของตารางเกาชองไวดังนี้

ตารางเกาชองคือเครื่องมือท่ีถูกคิดข้ึนในเบื้องตนเพ่ือใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและ
การรับรูสั่งงานของสมองชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทกลามเนื้อเพ่ือกระตุนและ
พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจ   ใหมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึนโดยมุงเนนการพัฒนาสมองท้ังซีกซายซีกขวาควบคูกันไปดวยการอาศัยรูปแบบการ
เคลื่อนไหวท่ีเปนพ้ืนฐานเบื้องตนของมนุษยเปนหลักนําไปสูการกําหนดวิธีการและหลักการในการ
ปฏิบัติแตละข้ันตอนอยางตอเนื่องเปนลําดับเพ่ือกระตุนการรับรูและพัฒนาการควบคุมการทํางานของ
สมองใหเปนไปตามแบบแผนท่ีรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีถูกสรางข้ึนหรือวางแผนไวอยางเปนระบบ โดย
เริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีงายไปยากและพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปสูการเคลื่อนไหวท่ี
รวดเร็วหลากหลายรูปแบบและหลากหลายทิศทางมากยิ่งข้ึนสงผลใหสมองไดรับการกระตุนและ
พัฒนาความสัมพันธตามแบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีกําหนดไวเทากับเปนการสรางแผนท่ี
สมอง(Brain Mapping) เพ่ือนําไปสูการเรียนรูและการพัฒนาความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหวรางกาย(Psychomotor Skill) อยางเปนระบบ เปนภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ
(Feedback)ท่ีแสดงใหเห็นถึงการเรียนรูและพัฒนาการของสมองท่ีเปนรูปธรรมอยางชัดเจนและ
โดยตรงวิธีการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาปฏิกิริยาการรับรูสั่งงานของสมองใหมีความสามารถในการควบคุม
การทํางานของรางกายดียิ่งข้ึนการปฏิบัติในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวท่ีกําหนดไวในตารางเกา
ชองมีข้ันตอนการปฏิบัติดังตอไปนี้

1. เริ่มตนการฝกจากการปฏิบัติอยางชาๆท่ีละข้ันตอนเพ่ือใหเกิดความเขาใจในการปฏิบัติ
ตามรูปแบบแตละรูปแบบอยางถูกตอง
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2. ปฏิบัติโดยใชมือซายหรือเทาซายเคลื่อนไหวนําและใชมือขวาหรือเทาขวาเคลื่อนไหวทีละ
ข้ันตอนจนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบท่ีกําหนดไวแตละรูปแบบจากนั้นใหเปลี่ยนมาใชมือขาวหรือ
เทาขวานําในลักษณะเชนเดียวกันจนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบท่ีกําหนดไวปฏิบัติตามข้ันตอน
ดังกลาวสลับกันอยางตอเนื่องโดยพยายามไมหยุดชะงักในชวงท่ีปรับเปลี่ยนมือซายหรือเทาซายเปน
มือขวาหรือเทาขวานําในการเคลื่อนไหว

3. ใหปฏิบัติการเคลื่อนไหวตามข้ันตอนท่ีกําหนดไวในขอสองโดยพยายามปรับความเร็วใน
การเคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนตามลําดับหรือเทาท่ีผูฝกปฏิบัติจะสามารถทําได เร็วสุดในขณะนั้นโดยไม
ผิดพลาด

4. หากการปรับเลี่ยนจากจังหวะจากมือซายหรือเทาซายไปเปนมือขวาหรือเทาขวาในการ
เคลื่อนไหวมีความผิดพลาดในระหวางท่ีมีการพยายามปรับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนใหหยุด
การปฏิบัติทันทีและเริ่มตนทําการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในรูปแบบนั้นใหมอยางชาโดยคอยๆ ปรับ
ความเร็วเพ่ิมข้ึนตาลําดับ

5. การฝกแตละรูปแบบอาจใชระยะในการฝกปฏิบัติตอรอบประมาณ10 -15 วินาทีโดยมีชวง
พักสลับแตละชวงประมาณ30-60 วินาทีแตละรูปแบบปฏิบัติซ้ํา3-5 รอบ

6. ผูสนใจหรือผูฝกปฏิบัติสามารถกําหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวในตารางเกาชองเพ่ือนําไปสู
การพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการรับรูสั่งงานของสมองไดตามตองการโดยอาศัยหลักกาและวิธีการ
ปฏิบัติดังกลาวขางตน

บูรณาการตารางเกาชองสูการเรียนรูและการพัฒนาสมอง
ตารางเกาชองถูกมองผิวเผินเปนเพียงรูปแบบหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือ การเลน

สนุกสนานของเด็กท่ีไมแตกตางไปจากการเลนท่ัวไปนั้นเปนเพราะครูพอแมผูปกครองหรือแมแต
นักเรียนนักศึกษาบางสวนมองขามและขาดการทําความเขาใจในหลักการท่ีเปนองคความรูทางดาน
วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวอยางแทจริงของระบบกลไกการทํางานของสมองในแตละข้ันตอนซึ่ง
สามารถใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนสื่อใหการพัฒนาและกระตุนการทํางานของสมองโดยสามารถ
แบงชวงเวลาการควบคุมการทํางานของสมองออกไดเปน3 ชวงคือ

1. เวลาปฏิกิริยา(Reaction Time) คือชวงเวลาท่ีสมองหรือระบบประสาทรับรูความรูสึก
ไดรับการการกระตุนจากสิ่งเราซึ่งอาจจะเปนเสียงแสงภาพสัมผัสกลิ่นรสเปนตนเขาสูสมองสวนกลาง
เพ่ือแปลความหมายและสั่งการใหรางกายเริ่มตอบสนองตอสิ่งเรานั้นท่ีสําคัญเวลาปฏิกิริยายังสามารถ
แบงออกไดเปน3 ระยะคือ

1.1 รับรูความรูสึก(Sense Time Receiving of Time) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตปลาย
ประสาทรับความรับความรูสึกแลวสงกระแสประสาทเดินทางไปจนถึงปลายประสาท
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1.2 เวลาตัดสินใจ(Decision Thought Time) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตประสาทสวนกลาง
คิดแปลความหมายขอมูลท่ีไดรับเพ่ือตัดสินใจเลือกวิธีการท่ีจะตอบสนองตอสิ่งเราหรือขอมูลท่ีไดรับ
นั้น

1.3เวลาสั่งการเคลื่อนไหว(InitialofMovementTime)คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตประสาท
สวนกลางสั่งงานจนกระท้ังกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเริ่มหดตัวทํางาน

2. เวลาการเคลื่อนไหว(Movement Time) คือชวงเวลาท่ีสมองสั่งการใหมีการเคลื่อนไหว
ตอบสนองตอสิ่งเราท่ีเขามากระตุนจนกระท่ังเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติภารกิจนั้นๆ

3. เวลาตอบสนอง(Response Time) คือชวงเวลาตั้งแตสมองหรือประสาทไดรับการกระตุน
และตอบสนองตอสิ่งเราจนกระท่ังปฏิบัติการเคลื่อนไหวสิ้นสุดลงหรือกลาวอักนัยหนึ่งเวลาตอบสนอง
คือเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคลื่อนไหวนั่นเอง ดังนั้นไมวาจะเปนทักษะการเรียนรูหรือทักษะการ
เคลื่อนไหวใดก็ตามหากไดรับการจัดแผนการเรียนรูใหกับสมองอยางถูกตองเปนลําดับข้ันตอนหรือ
เปนระบบโดยอาศัยหลักการทางธรรมชาติหรือหลักวิทยาศาสตรพ้ืนฐานท่ีเปนเหตุเปนผลในการสอน
เพ่ือนําไปสูกระบวนการเรียนรูดวยเหตุผลอยางเปนรูปธรรมมากกวานามธรรมจะทําใหเด็กสนุกกับ
การไดเรียนรูและการคิดแกไขปญหาจากประสบการณตรงท่ีไดสัมผัสจริงกับสภาพแวดลอมซึ่งเปนองค
ความรูท่ีมีอยูรอบตัวอยางใจจดจออันเปนจุดเริ่มตนของความสนใจท่ีจะนําไปสูความมีสมาธิและ
กระตุนใหเกิดสติปญญาท่ีจะไดรับการพัฒนาตามมาสงผลใหเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรคความรักใน
การเรียนรูและความตองการท่ีจะแสวงหาการเรียนรูใหมท่ีมีคุณคาเปนประโยชนอยางมีเหตุผลดวย
ตนเองโดยมีครูผูปกครองทําหนาท่ีคอยชวยเหลือใหคําแนะนําปรึกษามากกวาจะเปนผูกําหนด
ความคิดหรือตีกรอบใหเรียนรูในสิ่งท่ีไมอยากรูหรือไมสนใจท่ีจะเรียนรูตารางเกาชองจึงเปรียบเสมือน
สื่อกลางท่ีใชเชื่อมโยงระหวางองคความรูท่ีเปนหลักการสูการนําไปใชจริงในเชิงปฏิบัติและจากการ
ปฏิบัติยอนกลับมาสูหลักการทางทฤษฎีซึ่งเปนข้ันตอนสําคัญของการเรียนรูท่ีสามารถใชวัดและ
ประเมินความเขาใจของเด็กหรือผูเรียนไดอยางเปนรูปธรรมการบูรณาการเนื้อหาหลักการจัดกิจกรรม
การเรียนรูดวยตารางเกาชองเปนสิ่งท่ีจะชวยกระตุนท้ังครูและรักเรียนใหตื่นตัวและจดจออยูกับการ
คิดสรางรูปแบบและคนหาวิธีการเรียนรูใหมท่ีสามารถเชื่อมโยงระหวางหลักการเนื้อหาสูประสบการณ
การนําไปใชปฏิบัติจริงควบคูไปกับการเคลื่อนไหวรางกายอยางมีระบบชวยผอนคลายรวมท้ังการ
กระตุนสมองซีกซายและซีกขวากอใหเกิดแรงจูงใจและสนุกในการเรียนรูท่ีมิไดปดก้ันความคิดใหตอง
ทําตามเนื้อหาหรือแบบฝกหัดท่ีถูกกําหนดไวในตําราเพียงอยางเดียวทําใหครูและเด็กเกิดความเปน
อิสระทางความคิดท่ีจะขวนขวายพัฒนารูปแบบวิธีการสอนการเรียนรูการประยุกตเนื้อหาและการ
เชื่อมโยงเนื้อหาใหเด็กไดเรียนรูอยางแยบยลบนตารางเกาชองซึ่งเด็กจะไดเคลื่อนไหวรางกายไป
พรอมๆกับการไดเรียนรูเนื้อหาสาระบนตารางเกาชองแตละชองดวยความสนุกไมจําเจซ้ําซากพรอม
กันนี้ยังสามารถคิดหรือสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวการตารางเกาชองตามความคิดและจินตนาการ
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ของตนเองซึ่งนอกจากนี้จะชวยกระตุนและพัฒนาความคิดริเริ่มสรางสรรคของเด็กแลวยังแสดงถึง
ความรูความเขาใจท่ีเด็กไดรับจากการเรียนรูในสาระนั้นๆและสามารถถายทอดไดอยางเปนรูปธรรม
เปนการวัดและประเมินผลการศึกษาในชวงระยะเวลาการเรียนรูสั้นๆไดอยางชัดเจน

8. เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
กัณฑิมา  เนียมโภคะ (2546)ไดทําการศึกษาผลการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ

ท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางจํานวน 40 คน ท่ีไดมาจากการสุมตัวอยาง
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักเรียนหญิงโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 11-12 ป และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม โดยสุม
(Randomly Assigned)คือกลุมท่ี 1 ฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมท่ี 2 ฝกโปรแกรม การ
ฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชรั้ว P.V.C. ควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑา วิ่งระยะสั้น กลุมท่ี 3
ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชองควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น กลุมท่ี 4 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิงควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
ฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ท้ังนี้ทุกๆ กลุมจะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแต
เวลา 16.15-17.45 น. และทําการตรวจสอบความเร็วของกลุมตัวอยางท้ังหมดกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา
และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของTukey

ผลการวิจัยพบวา รูปแบบของการฝกความเร็วท้ัง 4 รูปแบบ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบวาระยะเวลาในการฝก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวา ในการฝกความเร็วในนักวิ่ง
ระยะสั้นนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วสเต็ปเทาท้ัง 3 โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วสเต็ป
เทาโดยใชรั้ว P.V.C. การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชอง และการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดย
ใชบันไดลิง มาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกท่ี 1 คือ โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬา
สามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งโดยใชระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น
เพียงอยางเดียว

อธิวัฒน  ดอกไมขาว (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาท่ี
มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอลชายโรงเรียน
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วัดมวงคัน ท่ีมีอายุระหวาง 13-14ป จํานวน 30คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3กลุมๆ ละ 10คน โดย
แบงกลุมตัวอยาง คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1ฝกโปรแกรม
ความเร็วรวมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุมทดลองท่ี 2ฝกโปรแกรมกําลังกลามเนื้อขารวมกับโปแกรม
ฟุตบอล

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี
2หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี1และกลุมทดลองท่ี 2ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ภายในกลุมพบวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุมภายหลังฝกสัปดาห ท่ี4และสัปดาห
ท่ี 8ไมแตกตางกัน กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05ขณะท่ีภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และสัปดาหท่ี 8ท้ังกลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05

กิตติพงษ เพ็งศรี (2549) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาการวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลการฝกลามเนื้อแบบพลัยโอ
เมตริกท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขาและเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝก
กลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขาใน
ระยะเวลาท่ีตางกันกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเทศบาลศรี
สวัสดิ์จังหวัดมหาสารคามซึ่งไดมาโดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2
กลุมๆละ 6 คนคือกลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวกลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลอง
ฝกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 1 ชั่วโมงและมีการทดสอบความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ
ขากอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แลวนําผลท่ีไดจากการทดสอบมา
หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติทีใชการวัดซ้ํา
แบบมิติเดียว (repeated measures in one dimension) ในการทดสอบความแตกตางใน
ระยะเวลาท่ีตางกันและทดสอบความแตกตางรายคูโดยวีธีของBonferroni ผลการวิจัยพบวา

1. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตหลังการฝกสัปดาหท่ี
8 กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

2. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พลังของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอล
หญิงกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุม
ทดลองมีพลังของกลามเนื้อขาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
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3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมกอนการฝกหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญและ มีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี8สูงกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี4อยางมีนัยสําคัญ

4. พลังของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมกอนการฝกหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตกลุมทดลองมีพลัง ของ
กลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญแตมีความแข็งแรของ
กลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมตางจากหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญ

จีรนันท โพธิ์เจริญ (2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความ
คลองตัวของนักกีฬาเนตบอลการศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษา ผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอ
ความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 20คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 10คน
กลุมทดลอง จํานวน 10คน ทําการวัดความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัวของอิลลินอยส
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 การเก็บรวมรวมขอมูลโดยใชวิธีการ
หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแลวทํา
การหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบวา

1. กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05

2. กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

วัฒนา  สุทธิพันธุ(2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝก รูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความ
คลองตัวและความแข็งแรงกลามเนื้อของนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย  การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาผล
ของการฝก รูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความคลองตัวและความแข็งแรงกลามเนื้อของนักกีฬาเนตบอล
ทีมชาติไทย กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักกีฬาเนตบอลทีมชาติ การวัดความคลองตัว
และความแข็งแรงกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักกีฬาเนตบอลทีมชาติ การวัดความ
คลองตัวและความแข็งแรงกลามเนื้อ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 12 โดยใช
แบบทดสอบของอิลลินอยส และแบบทดสอบ Vertical Jump แลวนําคาเฉลี่ยมาทําการทดสอบทาง
สถิติดวยความแปรปรวนทางเดียวผลการวิจัยพบวา
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1. ผลการฝกรูปแบบเอส เอ คิว ท่ีมีตอความคลองตัว โดยใชแบบทดสอบของอิลลินอยส ใน
กลุมนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย พบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 12 แตกตางจากกอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางจาก หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ
.05

2. ผลการฝกรูปแบบเอส เอ คิว ท่ีมีตอความแข็งแรงโดยใชแบบทดสอบ Vertical Jump ใน
กลุมนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 12 แตกตางจากกอนการฝก และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางจาก หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

วัชระ สอนดี (2550)ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ การ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทร วิโรฒการวิจัยครั้งนี้
มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกรีฑาชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒกลุมตัวอยางท่ีใชในการทําวิจัยครั้งนี้เปน
นักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีอายุระหวาง 19-23 ปจํานวน 20 คนเลือกกลุม
ตัวอยางโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจงแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมกลุมละ 10 คนโดยให 10 คน
แรกเปนกลุมทดลองทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก
และให 10 คนหลังเปนกลุมควบคุมทําการฝกตามปกตินักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมีพ้ืนฐาน
ความแข็งแรงในระดับท่ีสามารถยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ได
อยูระหวาง 1.5 - 2.0 เทาของน้ําหนักตัวโดยใชระยะเวลา ในการฝก 8 สัปดาหๆละ 2 วันและนํา
เครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อขา(Margaria-Kalamen Power Test) เปนเครื่องมือทดสอบโดยทําการ
ทดสอบกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูล
หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาสถิติทีคาสถิติเอฟและวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําและ
เปรียบเทียบรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’ s method) ผลการวิจัยพบวา

1. กลุมทดลองท่ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุน้ําหนักและสวนสูงเทากับ
19.20 0.42, 64.50 6.81และ174.50 6.99 ตามลําดับกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของอายุน้ําหนักและสวนสูงเทากับ 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ174.30 6.68
ตามลําดับ

2. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ของพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันแตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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4. กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
ไมแตกตางกันแตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ยุวดี เพ็ญภาพ (2551) ไดทําการศึกษาผลของการฝก เอส เอ คิวท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาการวิจัย
นี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝก เอส เอ คิวท่ีมีตอ
เวลาปฏิกิริยา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย จํานวน
36คน โดยไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 12 คน ไดแก กลุมท่ี 1 กลุมฝก
ความเร็ว กลุมท่ี 2 กลุมฝกความคลองแคลววองไว และกลุมท่ี 3 กลุมฝกความไว โดยมีการทดสอบวัดเวลา
ปฏิกิริยาระหวางตากับเทาและโปรแกรมการฝกเอส เอ  คิว ดําเนินการทดลองเปนเวลา8 สัปดาห ทํา
การฝกสัปดาหละ 3 วัน ฝกวันจันทร พุธ และศุกร ฝกวันละ 1 ชั่วโมง และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียววิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติ
เดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีแอลเอสดี ผลการวิจัยพบวา

1. ผลการฝกเอส เอ คิว ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมฝกความเร็ว กลุมฝกความ
คลองแคลววองไว และกลุมฝกความไว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี
8 พบวาแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2. ผลการฝกความเร็วท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. ผลการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห ท่ี
4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. ผลการฝกความไวท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สุรวุฒิ กาพยเกิด (2551)ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ
ความสามารถในการกระโดดเทาคูการวิจัยครั้งนี้เพ่ือทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬาบาสเกตบอลในระยะเวลาท่ีแตกตางกัน
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาซึ่งเปนนักกีฬาบาสเกตบอลของ
โรงเรียนมอ.วิทยานุสรณปการศึกษา 2550 จํานวน 30 คนโดยใชการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง
แบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมโดยใชการเรียงลําดับแบบข้ันบันไดคือกลุมท่ีฝกการเลน
บาสเกตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุมควบคุม) จํานวน 15 คนเขารับการฝกเลนบาสเกตบอลในวัน
จันทร-วันศุกรรวม 5 วันวันละ 60 นาทีในชวงเวลา 16.45-17.45 น. และกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกตาม
โปรแกรมควบคูกับการฝกซอมบาสเกตบอล (นักกีฬากลุมทดลอง) จํานวน 15 คนเขารับการฝกพลัย
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โอเมตริกในวันจันทรวันพุธและวันศุกรรวม 3 วันวันละ 60 นาทีในชวงเวลา 16.45- 17.45 น. เปน
เวลา 8 สัปดาหและเขารับการฝกการเลนบาสเกตบอลในวันอังคารและวันพฤหัสบดีวันละ 60 นาที
ในชวงเวลา 16.45-17.45 น.เปนเวลา 8 สัปดาห
ผลการวิจัยพบวา

1. การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุม
ทดลองกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 พบวา

1.1 ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการ
ฝกไมแตกตางกัน

1.2 ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน

1.3 ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมกอนการฝกหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน

3. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมทดลองกอนการฝกหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบวาความสามารถในการกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 เพ่ิมข้ึนจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวา
ความสามารถในการกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เพ่ิมข้ึนจากกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท้ังตางประเทศและภายในประเทศเก่ียวกับการ
ฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักในรูปแบบตางๆผลของเอกสารและงานวิจัยท่ีไดศึกษาทําให
ทราบวาการฝกพลัยโอเมตริกกอใหเกิดพลังกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนและการฝกดวยน้ําหนักก็สามารถทําให
เกิดพลังกลามเนื้อขาเชนกัน จุดประสงคของการศึกษาคนควาก็เพ่ือประโยชนในการพัฒนาขีด
ความสามารถของนักกีฬาและเพ่ือเปนแนวทางในการแกไขและปรับปรุงการกระโดดในแนวดิ่งซึ่งนิยม
ใชในทักษะหลายกีฬาเชน วอลเลยบอล บาสเกตบอล เปนตนซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเลมนี้เพราะเปน
การฝกกลามเนื้อขาดวยพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดใน
แนวดิ่งแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ทวิช ไกลถ่ิน (2552) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกแบบผสมผสานท่ีมีตอความเร็วและความ
คลองแคลววองไว ของนัก ฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษา และเปรียบเทียบผลการฝก
แบบผสมผสานท่ีมีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
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ฟุตบอลชายท่ีมีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอลกลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ฟุตบอลชายทีม มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จํานวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน และกลุม
ควบคุม 10 คน อายุระหวาง 19-23 ป ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุมทดลองฝกโปรแกรมการ
ฝกแบบผสมผสาน และฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ และกลุมควบคุมฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ
โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน
ผลการวิจัยพบวา

1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่ง 40 หลา(40 Yards Technical test)ของกลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห คือ 10.44 วินาที10.55 วินาที
และ 10.12 วินาที ตามลําดับ และกลุมทดลอง กอนการฝกหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8
สัปดาห คือ 10.50 วินาที10.36 วินาที และ 9.83 วินาที ตามลําดับ  และผลการทดสอบคาเฉลี่ยเวลา
การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห
และหลังการฝก 8 สัปดาห คือ 7.40 วินาที 7.19 วินาที และ 7.15 วินาที ตามลําดับ และกลุมทดลอง
กอนการฝกหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห คือ 7.40 วินาที 7.18 วินาที และ7.08
วินาที ตามลําดับ

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่ง 40 หลา (40  Yards  Technical  test)
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองพบวา กอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ.05 และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters
Sprint) ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองพบวา กอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05

3. คาเฉลี่ยเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05

4. คาเฉลี่ยเวลากอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคู พบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05

รัตน  บัวประเสริฐ (2552) ไดศึกษาเรื่องผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง
100 เมตรการวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 100
เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ และโปรแกรมการฝกแบบ เอส เอ คิว ท่ี
มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักฟุตบอลชาย โรงเรียน
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สังขะจังหวัดสุรินทร  ซึ่งไดโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30คน
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2กลุม คือ กลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ จํานวน 15 คน และ
กลุมท่ีฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ คิวจํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 100
เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่ (Bonferroni) ผลการวิ จั ย
พบวา

1. ผลของการฝกความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองไม
แตกตางกัน

2. ผลของการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีไดศึกษามา  จะเห็นไดวาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกมี
ผลตอการกระโดดซึ่งแสดงใหเห็นวานักกีฬาสวนมากท่ีใชแบบฝกนี้ สามารถสรางพลังกลามเนื้อและมี
ความแข็งแรงของขาและพลังกลามเนื้อขา  และจากการศึกษารูปแบบการฝกแบบเอส เอ คิว
นักกีฬาสามารถสรางความเร็ว ความคลองตัว ความไว จากเอกสารท่ีศึกษามายังไมมีเรื่องไดท่ีนําแบบ
ฝกทังสองแบบฝกมาฝกรวมกันผูวิจัย จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเพราะแบบฝกทังสองรูปแบบมีทฤษฎี
และรูปแบบการฝกเก่ียวของกับการวิ่งและความเร็วของนักกีฬายางมาก แลวเกิดความสนใจท่ีจะ
ทดลองแบบฝกดังท่ีศึกษามา เพราะจะทําใหเกิดประโยชนในการฝกการวิ่ง

Adel (1988) ไดทําการศึกษา “ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดด
แนวดิ่งเปนเวลา 12 สัปดาหกับนักกีฬาหญิงระดับนักกีฬาระหวางโรงเรียนและนักกีฬาทีมชาติ”
การศึกษาครั้งนั้นมุงจุดหมายท่ีจะศึกษาถึงผลของการฝกการกระโดดแนวดิ่งของนักกีฬาทีมชาติและ
นักกีฬาระหวางโรงเรียนเปนเวลา 12 สัปดาหโดยฝกสัปดาหละ 2 วันๆละ 40 ครั้งนักกีฬา36 หญิง 60
คนใชการสุมแบบการกําหนดลงใน 3 กลุมกลุมทดลอง 2 กลุมและกลุมควบคุม 1 กลุมกลุมทดลอง
กลุมแรกมี 21 คนฝกกระโดดแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตรกลุมท่ีสองมี 21 คนฝกกระโดด
จากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตรกลุมท่ีสามมี 18 คนเปนกลุมควบคุมตัวแปรตามสองตัวในการศึกษา
ครั้งนี้คือการกระโดดแตะฝาผนังและความแข็งแรงของขา

ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหทางสถิติแสดงวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ของกลุมทดลองท่ีสองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมจึงสรุปวาการฝก
กระโดดในแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตรเทานั้นเปนความสูงท่ีเหมาะสมกวาสําหรับการเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดในแนวดิ่ง
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ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตรสรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดในแนวดิ่งนั้นคือการพัฒนา
พลังขาไมใชความแข็งแรงของขา

Duke,S., and Eliyahu, D.B. (1992) ไดทําการศึกษาเรื่องพลัยโอเมตริก : การพัฒนา
ความสามารถทางกีฬาในดานการกระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลัยจํานวน 10 คนทดสอบความสารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งแลวแบงนักกีฬาออกเปน
2 กลุมกลุมท่ี 1 ฝกดวยน้ําหนักอยางเดียวกลุมท่ี 2 ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริกทําการฝก 3
สัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาหผลการวิจัยพบวากลุมท่ี 2 ท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริกพัฒนา
ความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดดีกวา

Willson. et al. (1993 : online). ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวยแรงตาน 3 รูปแบบท่ีจะ
ชวยเพ่ิมสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การฝกท้ัง 3 รูปแบบไดแก

1. การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training)
2. การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training)
3. การฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิด (Explosive weight training) กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

เคยไดรับการฝกมากอน จํานวน 64 คนแบงกลุมโดยวิธีการสุม ออกเปน 4 กลุมคือ กลุมควบคุมกลุมท่ี
ฝกดวยน้ําหนัก กลุมท่ีฝกแบบพลัยโอเมตริกและกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิดใชระยะเวลาใน
การฝก 10 สัปดาหทําการทดสอบท้ังหมด 3 ครั้งคือกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ10 การ
ทดสอบประกอบดวย

1. การวิ่งเร็วระยะ 30 เมตร
2. การกระโดดในแนวดิ่ง
3. เครื่องวัดแรงของการเหยียดเขา
4. การหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีสูงสุดผลปรากฏวากลุมทดลองท้ัง 3 กลุมมีผลการ

ทดสอบท่ีเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ในทุกๆการทดสอบ
Fowler., et al. (1995) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใช เครื่องแกวงแบบ

ลูกตุม (Pendulum swing) ท่ีมีตอความแข็งแรงของขาและการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการ
เคลื่อนไหว (Counter–movement jump) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมแรกฝก
ดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุม (Weight training and
pendulum swing ) กลุมท่ีสองฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว (Weight Training) ทําการฝก เปน
เวลา 3 สัปดาหแลวทําการทดสอบการเหยียดและงอของเขาและสะโพกแบบไอโซเมตริก การยก
น้ําหนักทาสควอท (Squat) กระโดดสูง (Jump Height) และการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการ
เคลื่อนไหว (Counter–Movement Jump) กอนการทดลอง ผลการวิจัยพบวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก
เพียงอยางเดียว ความแข็งแรงในการเหยียดและงอของสะโพกและความแข็งแรงในการงอของเขาสูง
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กวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุมแตพบวามี
การเหยียดของเขาสูงท่ีสุดของกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกซึ่งทําให
นักกีฬาในกลุมนี้สามารถกระโดดไดสูงกวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว

Willson.,Murphy., &Giorgi (1996) ไดศึกษาผลของแรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบยาวออก (Eccentric ) และแบบหดสั้นเขา (Concentric) ท่ีเกิดข้ึนจากการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนชายจํานวน 41 คน ซึ่งเคยไดรับการฝกมากอน ถูก
แบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุมกลุมท่ีฝกแบบพลัยโอเมตริก และกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักโดยใหกลุม
ทดลองท้ังสองกลุมไดรับการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักเปนเวลา 8 สัปดาหและทํา
การทดสอบกอนและหลังการฝกจบลง

การทดสอบ มีดังนี้
1. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump)
2. ลําดับของการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออกและแบบหดสั้นเขาท่ีมีขนาดความกวาง

และยาวเทากัน (Isoinertial)
3. การดันพ้ืน (Push–up tests)
4. การยกน้ําหนักทาเบนช เพรส (Bench press) และ
5. การยกน้ําหนักทาสคอวท (Squat) ผลการวิจัยพบวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถ

เพ่ิมแรงของการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก (Eccentric) ของรางกายสวนลางอยางมีนัยสําคัญ
สวนการฝกดวยน้ําหนักใหผลในหนาท่ีของการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric) จาก
ผลนี้อธิบายถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยการฝกท่ีแตกตางกันและอภิปรายถึงวิธีการฝกท่ีใหไดมาซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงและชนิดของการเคลื่อนไหวซึ่งการฝกอาจมีแนวโนมท่ีจะสนับสนุนผลการฝกท่ีเกิดข้ึน

Kainoa (1997)ไดทําการศึกษาเรื่อง แบบทดสอบของซีมินิค(Semenick)เพ่ือวัดความเร็ว
พลังและความคลองแคลววองไว จุดมุงหมายของการศึกษาคือ ตองการศึกษาความเชื่อม่ันและความ
เท่ียงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick)เพ่ือวัดความเร็ว พลัง และความคลองแคลววองไว
สําหรับผูหญิง กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้เปนเยาวชนหญิง จํานวน 152คน โดยแบงรายการ
ทดสอบออกเปน 4 กลุม ดังนี้

1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick Test)
2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test)
3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump Test)
4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเร็ว 40หลา (40- Yard Dash Test)
ผลการวิจัยพบวา ผลท่ีไดคือแบบทดสอบซีมินิคมีคาความเชื่อม่ัน .98ขอมูลนี้แสดงใหเห็นวา

63 เปอรเซ็นต ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพัฒนาพลังขา ความเร็วและความคลองแคลววองไวได
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05นอกจากนั้นแบบทดสอบซีนิมิคสามารถทํานายความเร็วของขาได
34 เปอรเซ็นต พลังขาได 5เปอรเซ็นต และความคลองแคลววองไวได 4เปอรเซ็นต ซึ่งผูฝกสอนสามารถ
นําไปเปนแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาได ผลการศึกษาสรุปไดวา แบบทดสอบซีนิมิคมีคา
ความเท่ียงตรง และคาความเชื่อม่ันในการวัดความเร็วของขา แตไมสามารถวัดพลัง หรือความ
คลองแคลววองไวของขาได

Swanik., Kathleen Ashman  (1998) ไดศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกของการเรงความเร็วและการกระโดดสูงโดยมีจุดมุงหมายของการศึกษาครั้งนี้คือตองการ
เปรียบเทียบผลของความกาวหนาของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก(L)และความเชื่อท่ีไมกาวหนา
ของโปรแกรม (P) ของการเรงความเร็วและการกะโดดสูงโดยใชนักศึกษาชายท่ีเปนนักกีฬาวิทยาลัยมา
แบงแบบเทากันเปน 3 กลุม L,P,C กลุมควบคุมกลุม L และ P ฝก 3 วันตอสัปดาหดวยการฝกโดยใช
แรงตานและ2ครั้งตอสัปดาหดวยพลัยโอเมตริกเปนเวลา 10 สัปดาหกลุม L จะฝกพลัยโอเมตริกโดย
การใช Ladder ข้ันบันไดโดยออกแบบเครื่องมือใหมีขนาดใหญพอและสามารถปรับเปลี่ยนสําหรับใช
กระโดดสูงกลุม P จะฝกพลัยโอเมตริกโดยเจาะจงไปท่ีความสูงท้ังสองกลุมทดสอบวิ่งเร็ว 30 เมตรและ
กระโดดสูงแตะฝาผนังกอนการฝกหลังการฝกไปแลว 5 สัปดาหโดยเปนการฝกครอบสมบูรณตามเวลา
ท่ีกําหนดผลการวิเคราะหขอมูลพบวากลุม L มีเวลาในการวิ่งลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.5
และความสูงในการกระโดดเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.5 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม C
กลุม P มีความสามารถในการกระโดสูงเพ่ิมข้ึนหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 แสดง
ใหเห็นวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกแบบมีแรงตานสามารถลดเวลาในการวิ่งและเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาชายในวิทยาลัย

Williams (1999)ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก และไอโซโทนิกในทาสค
วอทท่ีมีตอพลังและความเร็วการวิจัยครั้งนี้ออกแบบมาเพ่ือทดสอบการพัฒนาความสามารถในการ
กระโดดแตะฝาผนัง และการวิ่งเร็ว 30เมตร จากผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกใน
ทา สควอทกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาในชั้นเรียนการฝกดวยน้ําหนักจากมหาวิทยาลัย
เทคซัสA & M (กลุม A, B, C, D)โดยแบงเปนกลุมทดลอง 3กลุม และกลุมควบคุม 1กลุม  ใชเวลาฝก
8สัปดาห กลุม A ฝกเด็พธจัมพ(Depth jump)แลวตอดวยทาสควอท กลุม D เปนกลุมควบคุม ใชการ
กระโดดแตะฝาผนังและวิ่งเร็ว 30 เมตร เปนตัววัดพลังและความเร็ว ทําการทดสอบพลังและความเร็ว
กอนและหลังการทดลอง หาความแตกตางของคาเฉลี่ยแตละกลุมดวยการทดสอบคาที (t-test)และ
หาคาเฉลี่ยระหวางชายและหญิงในแตละกลุมดวย ผลการทดลองพบวาในกลุม B และ C มีการพัฒนา
ดานพลังและความเร็วอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  แตไมมีผลในดานความเร็ว ซึ่งการฝกท้ังพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพัฒนา
ความสามารถท้ังสองดานใหดีข้ึนได
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Young., McDowell., & Scarlett (2001)ไดทําการศึกษาเรื่อง ความเฉพาะเจาะจงของ
วิธีการฝกวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุด และความคลองแคลววองไว เพ่ือกําหนดวาถาการฝกวิ่งระยะ
สั้นดวยความเร็วสูงสุดไดเปลี่ยนเปนการทดสอความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวท่ี
เก่ียวของกับความซับซอนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลายๆ ทิศทางและถาการฝกความคลองแคลว
วองไวเปลี่ยนแปลงไปสูความเร็วในวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไปขางหนา โดยใช
ผูชายจํานวน 36คน เปนผูทดสอบดวยการวิ่งไปขางหนาดวยความเร็วสูงสุด ในระยะ 30 เมตร และ
ทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการเปลี่ยนทิศทางท่ีมุมตางๆ กัน 2-5ทิศทาง โดยทําการฝก 2ครั้ง
ตอสัปดาห เปนเวลา 6สัปดาห ใชการวิ่งทางตรงดวยความเร็วสูงสุด ในระยะ 20-40เมตร (ฝก
ความเร็ว)หรือ 20-40เมตร เปลี่ยนทิศทางการวิ่ง (ฝกความคลองแคลววองไว)ผลการศึกษาพบวา ใน
การปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา อยางมีนัยสําคัญ แตมีขอจํากัด
ในการทดสอบความคลองแคลววองไว โดยท่ัวไปความคลองแคลววองไวท่ีซับซอนมากกวา อยางนอย
ยายจากการฝกความเร็วไปสูความคลองแคลววองไว ในทางตรงกันขาม ผลลัพธในการปรับปรุงอยางมี
นัยสําคัญในการทดสอบการเปลี่ยนแปลงทิศทาง แตการปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา ซึ่งสามารถสรุปไดวา วิธีการฝกวิ่งระยะสั้นดวย
ความเร็วสูงสุดและการฝกความคลองแคลววองไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจํากัดในการ
โยกยายไปสูสิ่งอ่ืนๆ การคนพบนี้มีความเก่ียวของกันเพ่ือการออกแบบการฝกความเร็วและความ
คลองแคลววองไวและการทดสอบตางๆ

Farrow., Young., & Bruce (2004) ไดทําการศึกษาเรื่องวิธีวิทยาการในการทดสอบความ
คลองแคลววองไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหมวัตถุประสงคของการศึกษาเพ่ือการ
แสดงใหเห็นเก่ียวกับวิธีวิทยาการในการทดสอบความวองไว ในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอล
แบบใหมแบงกลุมตัวอยางเปน 3กลุม ตามระดับของทักษะ คือ ทักษะระดับสูง 12คน ทักษะ
ระดับกลาง 12คนและทักษะระดับต่ํา 8คน ใชการบันทึกวีดีโอ การเคลื่อนไหวในการรับ-สงบอล เพ่ือ
การวิเคราะห ซึ่งเวลาท่ีใชในการเคลื่อนไหวและการตัดสินใจจะเปนตัวแปรหลัก วัตถุประสงครองเพ่ือ
การหาคาความเท่ียงตรงของการทดสอบ ผลการศึกษาพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของ
การทดสอบความวองไวท้ังสองรูปแบบ ในกลุมทักษะระดับสูงมีความคลองแคลววองไวท่ีสูงกวากลุม
ทักษะระดับต่ํา ท้ังในดานของการตอบสนองและการทดสอบโดยท่ัวไปกลุมทักษะระดับกลางมีความ
คลองแคลววองไวในการตอบสนองท่ีสูงกวากลุมทักษะระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ เวลาในการตัดสินใจ
ของกลุมท่ีมีทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกวากลุมท่ีมีทักษะในระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ จากผลการ
ทดสอบแสดงใหเห็นวา การตัดสินใจและกาตอบสนองมีความแตกตางกันในการทดสอบท้ังสอง
รูปแบบ และคาความเชื่อของการทดสอบมีคา r = 0.83
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Brown (2007)ไดทําการศึกษาเรื่อง การปรับปรุงเวลาปฏิกิริยา ผูท่ีพยายามเพ่ิมความเร็ว
อาจจะเดินในทิศทางท่ีผิดก็ได  แตก็มีความตั้งใจดี งานวิจัยตางๆ แสดงใหเห็นวา เวลาปฏิกิริยาซึ่ง
หมายถึงชวงเวลาตั้งแตการเริ่มสิ่งเราจนกระท่ังการตอบสนองแรกท่ีสังเกตได สามารถปรับปรุงได คํา
วาเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ปฏิกิริยาฉับพลัน (Reflex)ความไว (Quickness)หรือจะเรียกวา
อยางไรก็ตามที เราเรียกวาการตอบสนอง (Response)คือการทํางานท่ีซับซอนซึ่งรวมถึงองคประกอบ
ทางสมอง (Mental)ทางกาย (Physical)ทางพรสวรรคตามธรรมชาติ (Innate)และทางพรแสวงหรือ
การเรียนรู (Learned Components)องคประกอบอ่ืน คือความแตกตางระหวางบุคคลมาเก่ียวของ
เสมอ  แตนักเทนนิสสามารถปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาได

นักวิจัยชาวฝรั่งเศสพบวานักวิ่งระยะสั้นระดับโลก จะปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาไดเร็วข้ึน
ตามลําดับ  ถาระยะทางวิ่งลดจาก 400 ม. ลงมาจนถึง 60 ม. เวลาปฏิกิริยาดีข้ึนเม่ือนักวิ่งระยะสั้น
ผานเขาไปสู รอบชิงชนะเลิศจะไมปรากฏเวลาปฏิ กิริยาลดลงในนักวิ่ ง ท่ีประสบการณนอย
(ขาดประสบการณ) นักวิจัยยังสังเกตพบวานักวิ่งท่ีมีประสบการณในการวิ่ง 60 ม. และ 100 ม.
จะพยายามคาดการณจังหวะของปนปลอยตัว ในขณะท่ีนักวิ่งระยะไกลกวา (วิ่งผลัด 4 X 100 ม.) จะ
ใสใจตอบสนองตอเสียงปนปลอยตัว เม่ือดูจากผลงานวิจัยเหลานี้แลวจึงกลาวไดวา เวลาปฏิกิริยาเปน
ทักษะซึ่งข้ึนอยูกับประสบการณและการเรียนรู
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บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยดังตอไปนี้

1. รูปแบบการวิจัย
2. ประชากรและกลุมตัวอยาง
3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
4. วิธีดําเนินการวิจัย
5. การเก็บรวบรวมขอมูล
6. สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

รูปแบบการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง

E O1 X O2

C O1 ~ X O2

O 1 O 2 t- test dependent
O 2 O 2 t- test independent

E   = กลุมทดลอง
C   = กลุมควบคุม
O1 = คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ทดสอบ กอนการทดลอง
O2 = คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ทดสอบ หลังการทดลอง
X =การใชโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชอง

~ X = โปรแกรมการฝกกีฑาวิ่งระยะสั้น
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ประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากรท่ีใชศึกษาในครั้งนี้  คือ นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6

อายุระหวาง 12-18 ป ท่ีเปนนักกรีฑา จํานวน 60 คน
กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 มีอายุ

ระหวาง 12-18 ป ท่ีเปนนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น จํานวน 30 คน
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือกโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง

(Purposive Random) นักเรียนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1- 6 มีอายุ
ระหวาง 12-18 ป  ท่ีเปนนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น จํานวน 30 คนนํามาจัดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุมใชวิธีการจับคู (Matching) ดวยวิธีการเรียงลําดับเวลาจากผลการทดสอบเวลาการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร คือแบง ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น จํานวน 15 คน
กลุมทดลอง คือ กลุมท่ีฝกโดยใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝก

ความเรว็นักกรีฑาวิ่งระยะสั้นจํานวน 15 คน
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ตารางท่ี 1 แสดงการแบงกลุมตัวอยาง โดยการเรียงลําดับเวลาจากผลการทดสอบเวลาการวิ่ง
ระยะทาง 100 เมตร และจับเวลาการวิ่งท่ีระยะทาง 50 เมตร (pre - test)

คูท่ี ลําดับคะแนน
กลุมตัวอยาง 30 คน

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน
1. 1-2 1 2
2. 3-4 4 3
3. 5-6 5 6
4. 7-8 8 7
5. 9-10 9 10
6. 11-12 12 11
7. 13-14 13 14
8. 15-16 16 15
9. 17-18 17 18
10. 19-20 20 19
11. 21-22 21 22
12. 23-24 24 23
13. 25-26 25 26
14. 27-28 28 27
15. 29-30 29 30

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ มีรายละเอียด  ดังตอไปนี้
1. โปรแกรมการฝกโดยใชตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตร
2. แบบบันทึกเวลาในการวิ่งระยะทาง50 มตร
3.อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก

3.1 นาฬิกาจับเวลา
3.2 เทปวัดระยะทาง
3.3 ตารางเกาชองขนาด 90 90 เซนติเมตร
3.4 นกหวีด
3.4 แล็คซีน
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วิธีดําเนินการวิจัย
การสรางเครื่องมือการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยสรางข้ึนโดยมีตนแบบการออกกําลังกายการกาวเตน

จตุรัสของนายแพทยอวย เกตุสิงห ตามลําดับขันตอนดังตอไปนี้
1. ผูวิจัยสรางโปรแกรมการฝกโดยใชตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตรและโปรแกรม

การฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น จากการศึกษาตําราตางๆ
2. โปรแกรมการฝกตารางเกาชองขนาด 90x90 เซนติเมตรและโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่ง

ระยะสั้น ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน เสนอใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบขอผิดพลาด และเสนอแนะแกไข เพ่ือใหได
เครื่องท่ีเปนมาตรฐาน และมีความสมบูรณยิ่งข้ึน

3. ผูวิจัยปรับปรุงโปรแกรมฝกโดยใชตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตรและโปรแกรม
การฝกกรฑีาวิ่งระยะสั้น ตามขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญ

การเก็บรวบรวมขอมูล
1. ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก  กับกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม
2. ทําการฝกตามโปรแกรมใชเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วันคือวันจันทรวันพุธและวันศุกร

กลุมทดลอง ใชเวลาในการฝกโปรแกรมการฝกความเร็วเทาดวยตารางเกาชองกอนการฝกโปรแกรม
การฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น

3. ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับกลุมทดลองและกลุมควบคุม

4. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิตโิดยใชโปรแรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป
5. สรุปผลการวิจัยขอเสนอแนะและความคิดเห็นท่ีไดจากงานวิจัยครั้งนี้
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ตารางท่ี 2 แสดงการดําเนินการทดลอง

สัปดาห รายการ

กอนการทดลอง
ทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร จับเวลาระยะทาง 50 เมตร

กลุมควบคุม 15 คน กลุมทดลอง 15 คน

สัปดาห ท่ี 1 -4

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

โปรแกรมการฝก ตารางเกาชอง การอบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี
(Dynamic warm - up)

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น
สัปดาห ท่ี 4 ทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร จับเวลาระยะทาง 50 เมตร

สัปดาห ท่ี 4 - 8

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

โปรแกรมการฝก ตารางเกาชอง การอบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี
(Dynamic warm - up)

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น

สัปดาห ท่ี 8 ทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร จับเวลาระยะทาง 50 เมตร
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ภาพประกอบท่ี4 แสดงแผนผังวิธีการดําเนินการทดลอง

กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน

ทดสอบวิ่ง 100 เมตรจับเวลาการวิ่งท่ี 50 เมตร เพ่ือ
จัดอันดับและเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุมควบคุม 15 คน
คน

กลุมทดลอง 15 คน

การอบอุนรางกาย
(Warm - up)

การอบอุนรางกาย
(Warm - up)

โปรแกรมการฝกความเร็วเทา
โดยใชตาราง 9 ชอง

แบบท่ี1 กากบาท
แบบท่ี2 ขาวหลามตัด
แบบท่ี3 ตัว V

3 set X 15วินาท่ี X 3

การอบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี
(Dynamic warm - up)

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น
ตามปกติ

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น
ตามปกติ

ทดสอบวิ่ง 50 เมตร
(ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี4 - 8)

ทดสอบวิ่ง 50 เมตร
(ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี4 - 8)
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหขอมูลตอไปนี้
1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกโดยใชสถิติ

t-test  dependent variable และ effect size
3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกโดยใชสถิติ t-test

Independentvariableและeffect size
สถิติท่ีใช
1. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คํานวณจากสูตร(บุญชม ศรีสะอาด. 2547 : 86)

 
1N
X2X


 

เม่ือ S.D. แทนสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
 แทนคะแนนเฉลี่ย
N แทนจํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง
X แทนเวลาของนักกีฬาแตละคนท่ีได

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะทาง 50 เมตรภายในกลุมทดลองกอนและหลัง
การฝก โดยใชสูตร t-test dependent  (โกวิท ประวาลพฤกษ. มปป.: 120)

สูตร t =
 
1N

2D2DN

D


 



df = N – 1
 D หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยเวลาครั้งแรกของนักกรีฑาแตละคน

มาบวกกัน
 D 2 หมายถึงการนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยเวลาครั้งหลังกับครั้งแรกของนักกรีฑา

แตละคนยกกําลังสอง แลวนํามาบวกกัน

S.D.   =
=
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( D) 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยเวลาครั้งแรกและครั้งหลังของนัก
กรีฑาแตละคนมาบวกกัน แลวจึงยกกําลังสอง

N หมายถึง จํานวนนักกรีฑาท่ีทดลอง

3. การวเิคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมของนักกรีฑาใน
การวิ่ง 50 เมตร ใชสถิติt-test Independentvariableโดยใชสูตรดังนี้ (บุญชม  ศรีสะอาด, 2545,
หนา 112-113)

เม่ือ t แทนคาสถิติท่ีจะใชเปรียบเทียบกับคําวาวิกฤติในการแจกแจงแบบ tX แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1X แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 1
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 2
แทนชั้นแหงความเปนอิสระ (Deegrees of freedom)
ในกรณีนี้คํานวณไดจาก n1+n2-2
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




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
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4. คาคํานวน (Effect size) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมแตละคูโดยมีสูตรดังนี้

d = −
โดยท่ี γ (Gamma) หมายถึง คาขนาดของผล

และ หมายถึง คาเฉลี่ยของกลุมแรกและกลุมท่ีสอง
หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเฉลี่ยของทดลองและกลุม

ควบคุมท้ัง 2 กลุม (Wiersma&Jurs,)
โดยมีเกณฑในการแปลความหมายตามแนวทางของโคเฮน (Cohen, 1977 cited in

Howell, 1989, p209) ดังนี้

Effect Size

นอย 0.20

ปานกลาง 0.50

มาก 0.80
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บทที่ 4
ผลการวิจัย

ในการศึกษา ผลของการใชโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น  ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิจัยและผลการวิเคราะหขอมูล
ตามลําดับ ดังนี้

ตอนท่ี 1 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง
ตอนท่ี 2 การวิเคราะหผลจากการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลองกอนและหลังการฝก
ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย จากผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะ

สั้น ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาห 4
ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย จากผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะ

สั้น หลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะขอมูล
การเสนอผลการวิจัยครั้งนี้ ไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอ ท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลเพ่ือ

ความสะดวกและแปลความหมายผลการวิเคราะหขอมูลใหเกิดความเขาใจตรงกัน จึงกําหนดไวดังนี้× = คาเฉลี่ย (mean)
S.D. = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard diviation)
ซม. = หนวยความยาวเปนเซนติเมตร
* = ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
t = คาสถิติท่ีใชในการทดสอบความแตกตาง

ผลการวิเคราะหขอมูล
การวิจัยเรื่องผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง50เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้
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ตอนท่ี1 ขอมูลพื้นฐานท่ัวไปของกลุมตัวอยาง
ตารางท่ี3 แสดง คาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุมควบคุมและ กลุมทดลอง

รายการ
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน)

X .D.S X .D.S
อายุ (ป) 14.33 1.68 14.53 2.20
น้ําหนัก (ก.ก.) 43.98 7.87 47.25 7.94
สวนสูง (ซ.ม.) 158.00 6.36 160.47 9.69

ตารางท่ี 4 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางคาเฉลี่ยความแตกตางของอายุนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น
เพศชาย

N
อายุ (กลุมควบคุม)

N
อายุ (กลุมทดลอง)

ลําดับท่ี ลําดับท่ี
1 18 1 15
2 15 2 18
3 14 3 17
4 15 4 18
5 15 5 14
6 15 6 14
7 12 7 12
8 15 8 13
9 13 9 16
10 16 10 12
11 13 11 12
12 17 12 14
13 12 13 13
14 13 14 12
15 14 15 16
คาเฉลี่ย 14 คาเฉลี่ย 14

SD 1.73 SD 2.16
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กลุมตัวอยางท่ีเขารวมในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปน นักกรีฑาวิ่งระยะสั้นของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดยะลาแบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คนกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.33 ป น้ําหนัก คือ 43.98 กิโลกรัม สวนสูง คือ 158 เซนติเมตร กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.53 ป น้ําหนัก คือ 47.25 กิโลกรัม สวนสูง คือ 160.47 เซนติเมตร

ตอนท่ี 2 การวิเคราะหผลจากการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองกอนและหลังการฝก
ตารางท่ี 5 คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก (สัปดาหท่ี 1,4,8)

กลุม กอนการทดลอง
(สัปดาหท่ี 1)

ระหวางการฝก
(สัปดาหท่ีท่ี 4)

หลังการฝก
(สัปดาหท่ี 8)

ควบคุม
X .D.S X .D.S X .D.S

7.39 .76 7.36 .72 7.19 .72

ทดลอง 7.36 .65 7.13 .66 6.20 .55

ภาพประกอบท่ี5แสดงคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
จากตารางท่ี 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีได จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก สัปดาหท่ี 1, 4 , 8
พบวาเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X = 7.39) (X = 7.36) , และ(X = 7.19)
ตามลําดับ สําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 7.36),(X = 7.13) และ (X = 6.20)ตามลําดับ

5
6
7
8

กอนทดลอง

7.36

แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร
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กลุมตัวอยางท่ีเขารวมในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปน นักกรีฑาวิ่งระยะสั้นของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดยะลาแบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คนกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.33 ป น้ําหนัก คือ 43.98 กิโลกรัม สวนสูง คือ 158 เซนติเมตร กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.53 ป น้ําหนัก คือ 47.25 กิโลกรัม สวนสูง คือ 160.47 เซนติเมตร

ตอนท่ี 2 การวิเคราะหผลจากการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองกอนและหลังการฝก
ตารางท่ี 5 คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก (สัปดาหท่ี 1,4,8)

กลุม กอนการทดลอง
(สัปดาหท่ี 1)

ระหวางการฝก
(สัปดาหท่ีท่ี 4)

หลังการฝก
(สัปดาหท่ี 8)

ควบคุม
X .D.S X .D.S X .D.S

7.39 .76 7.36 .72 7.19 .72

ทดลอง 7.36 .65 7.13 .66 6.20 .55

ภาพประกอบท่ี5แสดงคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
จากตารางท่ี 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีได จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก สัปดาหท่ี 1, 4 , 8
พบวาเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X = 7.39) (X = 7.36) , และ(X = 7.19)
ตามลําดับ สําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 7.36),(X = 7.13) และ (X = 6.20)ตามลําดับ

กอนทดลอง หลัง 4 Wk หลัง 8 Wk

7.36 7.12 6.2

7.39 7.36 7.19

แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร
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กลุมตัวอยางท่ีเขารวมในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปน นักกรีฑาวิ่งระยะสั้นของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดยะลาแบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คนกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.33 ป น้ําหนัก คือ 43.98 กิโลกรัม สวนสูง คือ 158 เซนติเมตร กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.53 ป น้ําหนัก คือ 47.25 กิโลกรัม สวนสูง คือ 160.47 เซนติเมตร

ตอนท่ี 2 การวิเคราะหผลจากการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองกอนและหลังการฝก
ตารางท่ี 5 คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก (สัปดาหท่ี 1,4,8)

กลุม กอนการทดลอง
(สัปดาหท่ี 1)

ระหวางการฝก
(สัปดาหท่ีท่ี 4)

หลังการฝก
(สัปดาหท่ี 8)

ควบคุม
X .D.S X .D.S X .D.S

7.39 .76 7.36 .72 7.19 .72

ทดลอง 7.36 .65 7.13 .66 6.20 .55

ภาพประกอบท่ี5แสดงคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
จากตารางท่ี 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีได จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก สัปดาหท่ี 1, 4 , 8
พบวาเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X = 7.39) (X = 7.36) , และ(X = 7.19)
ตามลําดับ สําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 7.36),(X = 7.13) และ (X = 6.20)ตามลําดับ

แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม
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ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบว่ิง 50 เมตร(วินาที) ภายใน กลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาห 8
ตารางท่ี 6 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย จากผลการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑา
วิ่งระยะสั้น ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาห 8 โดยใชการทดสอบคา
t-test independent

*p < .05

ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย เวลาในการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ภายในกลุม
ควบคุม กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี8 มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกันอยาง ท่ีระดับ .05 โดยกอนการทดลอง
มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X = 7.39), (S.D.= .76) หลังการฝกสัปดาหท่ี 8มีคาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ ( X = 7.19), (S.D =.72)

สําหรับผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย เวลาในการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ภายใน
กลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี8 มีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ
.05 โดยกอนการทดลอง มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X = 7.36) , (S.D = .65)หลังการฝก
สัปดาหท่ี8 มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X = 6.20), (S.D =..55)

กลุม การทดลอง n X .D.S t df sig.

ควบคุม
หลัง 15 7.19 .72

2.103 14 .054
กอน 15 7.39 .76

ทดลอง
หลัง 15 6.20 .55

11.83 14 .000
กอน 15 7.36 .65
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ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร(วินาท่ี) ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก
ตารางท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย เวลาในการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาท่ี)
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกโดยใชการทดสอบคา t-test dependent

กลุม การทดลอง n X .D.S t df sig. d

ควบคุม กอนการฝก 15 7.39 .76
.108 28 .915

ทดลอง กอนการฝก 15 7.36 .65
ควบคุม หลังการฝก 15 7.19 .72

4.19 28 .000 0.61
ทดลอง หลังการฝก 15 6.20 .55

*p < .05

จากตารางท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาจากการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร (วินาที)
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยกอนการทดลองพบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย
เวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉลี่ยเวลาจากการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบวา
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาในวิ่งระยะทาง 50 เมตร (วินาที) ดีกวากลุมควบคุม
คือ กลุมควบคุม (X = 7.19) , (S.D = .72)กลุมทดลอง ( X = 6.20) , (S.D = .55) และเม่ือมีการเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปรท้ัง2กลุมพบวา ผลของการใชโปรแกรมการฝกตาราง
เกาชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง50เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น อยูในระดับปานกลาง
Effect Size 0.61
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บทท่ี 5
การอภิปรายผลการวิจัย

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง ท่ีมีตอผลความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝก

กรีฑาวิ่งระยะสั้น และโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ท่ีมีผลตอความเร็วการวิ่งระยะทาง 50 เมตร
ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น

กลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกรีฑาชาย ประเภทวิ่งระยะสั้น ระดับชั้นมัธยมศึกษา

ปท่ี 1-6 โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ประจําปการศึกษา 2558 อายุระหวาง 12 - 18 ปนํามาทดสอบวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ท้ัง 30 คน แลวนํามาแบงเปน 2 กลุมๆละ15คน โดยใชวิธีการจับคู (Matching)
ดวยวิธีการเรียงลําดับเวลาจากผลการทดสอบเวลาการวิ่งระยะทาง 50 เมตร

กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 14.33 ป น้ําหนักมีคาเฉลี่ย คือ 43.98 กิโลกรัม สวนสูงมี
คาเฉลี่ย คือ 158 เซนติเมตร

กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 14.53 ป น้ําหนักมีคาเฉลี่ย คือ 47.25 กิโลกรัม สวนสูงมี
คาเฉลี่ย คือ 160.47 เซนติเมตร

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  มีรายละเอียด  ดังตอไปนี้
1. โปรแกรมการฝกตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตร

(การออกกําลังกายการกาวเตนจตุรัตของนายแพทยอวย เกตุสิงห)
2. โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น
3. แบบบันทึกเวลาในการวิ่งระยะทาง50 เมตร
4. นาฬิกา
5. นกหวีด
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การเก็บรวบรวมขอมูล
ผู วิ จั ยและผู ช วยในการวิ จั ย ใช เวลาในการเก็ บรวบรวมข อมู ลอย างต อเนื่ องกั น

เปนสัปดาห  ๆละ 3 วัน (วันจันทร, พุธ, ศุกร) วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ตั้งแตเวลา 15.30-17.00 น.
เริ่มทําการฝกตั้งแตวันท่ี 18 พฤษภาคม 2558 ถึงวันท่ี 12กรกฎาคม 2558

1.เก็บขอมูลพ้ืนฐานกลุมตัวอยาง ประกอบดวย อายุ น้ําหนัก สวนสูง
2.ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกกับกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม
3.ทําการฝกตามโปรแกรมใชเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร

กลุมทดลอง ใชเวลาในการฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองกอนการฝกควบคูกับโปรแกรมการฝก
กรีฑาวิ่งระยะสั้น

4.กลุมท่ี 1 กลุมควบคุมอบอุนรางกาย อบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี ฝกโปรแกรมการฝกรีฑา
วิ่งระยะสั้น

5.กลุมท่ี 2 กลุมทดลองอบอุนรางกาย ฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับการฝก
โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น

6. ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

การวิเคราะหขอมูล
การวิเคราะหขอมูลการวิจัยครั้งนี้ ดําเนินตามข้ันตอนดังตอไปนี้
1. นํานักกรีฑาท่ีผานการทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการ

ทดลอง (t-test) เรียงลําดับเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง
2. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง
3.หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของกลุมตัวอยางท้ัง 2

กลุม
4.ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ

ภายหลังการฝกสัปดาห 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
5. การหาคา (Effect size) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม
6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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สรุปผลการวิจัย
จากการวิจัยเรื่องผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง ท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น สามารถสรุปผลการวิจัย ดังนี้
1.จากการศึกษาพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมซึ่งฝกโดยใชโปรแกรมการฝก

กรีฑาวิ่งระยะสั้น มีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 สําหรับกลุมทดลองท่ีฝกโดยใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับ
โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นพบวา มีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันกับ
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และยังพบวาท้ัง 2 กลุมมีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตรในสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอันเปนผลมาจากระยะเวลาในการ
ฝกซอมอยางตอเนื่องตามโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นและท่ีสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้นได

2.เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง
กอนและหลังการฝก 8 สัปดาหท่ี พบวา คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุม
ควบคุมซึ่งฝกดวยโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กับกลุมทดลองซึ่งฝกดวยโปรแกรมการฝกตาราง
เกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นมีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เปนผลจากโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ี
ผูวิจัยนํามาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น สามารถพัฒนาความเร็วใหดีข้ึนไดเม่ือใชฝก
ควบคูกับโปรแกรมฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นและดีกวาการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยาง
เดียว
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การอภิปลายผล
จากการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ผูวิจัยไดอภิปลายตามวัตถุประสงคและสมมุติฐานของ
การวิจัย โดยแยกออกเปนประเด็น ดังนี้

1.จากการศึกษาแสดงใหเห็นวา กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 เม่ือทําการเปรียบเทียบคา
เฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห พบวา
คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก X = 7.39 หลังการฝก 8 สัปดาห X = 7.19
สําหรับกลุมทดลอง คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุม กอนและหลังการฝก
8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอน
การฝก X = 7.36 หลังการฝก 8 สัปดาห X =  6.20 แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลอง
ระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ดีข้ึน
เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท้ังนี้เปนเพราะวากลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมไดรับการฝกอยางตอเนื่องและ
ฝกอยางสมํ่าเสมอตามโปรแกรมการฝกตารางเกาชองและโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น 3 วันตอ
สัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สอดคลองกับ Martin (1995) ท่ีกลาววา โปรแกรมการฝกสําหรับ
เด็ก ความถ่ีในการฝกไมควรเกิน 5 ครั้งตอสัปดาห เชนเดียวกันกับรายงานของ เจริญ กระบวนรัตน
(2545) ท่ีกลาววา การฝก 3 วันตอสัปดาห ในระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห จะสงผลใหรางกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางดานรางกาย ท้ังนี้ยังสอดคลองกับรายงานของ Rosato(1990) ท่ีกลาววา
ปจจัยทางระบบประสาทจะตอบสนองตอการเพ่ิมของความเร็วในชวงเริ่มตนการฝก 2 – 6 สัปดาห
จากการฝกความเร็ว โดยจะเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเนื้อหรือพ้ืนท่ีหนาตัด โดยจะเปนการเพ่ิมข้ึน
ของกลไกทางระบบประสาท (neural mechanisam) ซึ่งประกอบดวย การระดมของ motor
neural การเพ่ิมการกระตุนของหนวยยนต(mortor unit) ซึ่งการเปลี่ยนแปลงในเสนใยกลามเนื้อจะ
เกิดการเปลี่ยนแปลงของหนวยยนต ท่ีมาควบคุมกลามเนื้อดวยสัญญานไฟฟา สอดคลองกับ
Rosato(1990) ดวยเหตุดังกลาว จึงทําใหกลุมทดลองท่ีใชโปรแกรมการฝกตารางเกา ชอง มีความเร็ว
ในการวิ่ง 50 เมตร เพ่ิมข้ึนแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุม

2.เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดีกวา กลุมควบคุม และ
หลังการฝ 8 สัปดาห พบวา กลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะสั้นเพียงอยางเดียวและกลุม
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ทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะสั้นมีคาเฉลี่ยเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ดีกวากอนการฝก ข่ึงสอดคลองกับ Hazeldine(1987) ท่ีกลาววาเม่ือมีการ
ออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอกลามเนื้อระบบประสาท การตอบสนองของระบบประสาทจะ
เปนไปในดานการเพ่ิมการตอบสนองของกระแสประสาทท่ีมาจากระบบประสาทสวนกลางการระดม
เสนใยกลามเนื้อแตละหนวยภายในกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน ความเร็วตางๆในการปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆจึงเพ่ิมข้ึน ดังนั้นในการฝกการเคลื่อนไหวท่ีเร็วๆ ซ้ําๆ กัน นอกจากจะเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของการรับคําสั่งของระบบประสาทไปยังกลามเนื้อแลวยังสามารถทําใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อดี
ข้ึนดวย เชนเดียวกันกับงานวิจัยของ กัณฑิมา  เนียมโภคะ (2546)ไดทําการศึกษาผลการฝกความเร็ว
ของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้ มี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอ
ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบวา รูปแบบของการฝกความเร็วท้ัง 4 รูปแบบ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบวาระยะเวลาในการฝก กอนการ
ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวา
ในการฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสั้นนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วสเต็ปเทาท้ัง 3 โปรแกรม
ไดแก การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชรั้ว P.V.C. การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชอง และ
การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิง มาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกท่ี 1 คือ โปรแกรมกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งโดยใชระยะเวลานอยกวาการฝกโดย
ใชโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว สอดคลองกันกับงานวิจัยของ นภสร นีละไพจิตร
(2549)ไดศึกษาผลของการฝกการทํางานของเทาโดยใชตาราง 9 ชองท่ีมีขนาดตางกันตอความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 25 เมตร ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 25 เมตรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยกลุมควบคุมแตกตาง
จากกลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 1
และกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกัน  ซึ่งจากการวิจัยครั้งนี้สรุปไดวาการฝกความเร็วของนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้นสามารถฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความเร็วเทาโดยใชตาราง 9 ชองขนาด 60x60
เซนติเมตร และขนาด 90x90เซนติเมตร รวมกับการฝกดวยโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นจะสามารถ
พัฒนาความเร็วไดดีกวาการฝกดวยโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะสั้นเพียงอยางเดียวเชนเดียวกันกับ
งานวิจัยของ ภาคภูมิ พิลึก (2552) ท่ีศึกษาผลของการฝกตาราง 9 ชอง ขนาดแตกตางกันท่ีมีตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝก 8 สัปดาห สงผลตอคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 โดยกลุมทดลองท่ี 3 ท่ีฝกดวยตาราง 9
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ชอง ขนาด 60x60 เซนติเมตรมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกตางจากกลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05และการฝกดวยตาราง 9 ชองขนาด 60x60
เซนติเมตร สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีท่ีสุด

ท้ังนี้ ผลท่ีเกิดจากการฝกท่ีมีตอระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการสั่งงานเปนไป
ดวยความรวดเร็วและแรงข้ึน เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) สั้นลง การสั่งงานของระบบประสาทมี
ความสัมพันธกันดีกับการทํางานของกลามเนื้อ ทําใหเกิดการประสานงานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ(Coordination)และทักษะเพ่ิมมากข้ึน อนันต อัตชู(2538) สอดคลองกับ สนธยา สีละมาด
(2545)ท่ีกลาวไววา การท่ีนักกีฬาจะมีความเร็วข้ึนได นักกีฬาจึงควรฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็ว
กอน นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานดวยความรวดเร็วบอยๆ โปรแกรมความคิดชา
(Slow Thinking Program)ตองถูกแทนท่ีดวยโปรแกรมกลไกท่ีมีความเร็ว(Faster Motor Program)
กลาวคือการทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติ ท้ังระบบประสาทและกลามเนื้อ เพราะการทํางาน
ของระบบประสาทมีความสัมพันธกันกับระบบกลามเนื้อ

นอกจากนี้ยังพบวาในการเลือกรูปแบบของการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วใหกับนักกีฬาไดอยาง
เหมาะสมกับเพศและวัยของนักกีฬาเปนการสรางแรงจูงใจอยางหนึ่งในการฝกทําใหนักกีฬาเกิด
ความรูสึกท่ีทาทายและมีความพยายามในการฝกซอมเพ่ิมข้ึนอีกท้ังยังกอใหเกิดความสนุกสนานใน
นักกีฬาวัยเด็กเนื่องจากนักกีฬาจะไมเกิดความจําเจจากรูปแบบของการฝกท่ีจัดใหในการวางแผนการ
ฝกหรือจัดเตรียมโปรแกรมเพ่ือเสริมการฝกของนักกีฬาในแตละสวนใหสมบูรณถึงขีดความสามารถ
สูงสุดนั้นสิ่งท่ีสําคัญประการแรกท่ีจะชวยใหการพัฒนาปรับปรุงความเร็วและการฝกเปนไปอยางไดผล
ผูฝกสอนกีฬาและตัวนักกีฬาจะตองมีความรูความสามารถทําความเขาใจในหลักและวิธีการฝก
ตลอดจนชั้นตอนวิธีการเพ่ิมปริมาณและความหนักในการฝกอยางถูกตองและเปนระบบ

ขอเสนอแนะในการวิจัย
ขอเสนอแนะ
1.ผูฝกสอนหรือครูพลศึกษาท่ีมีความเก่ียวของกับการฝกกรีฑาและการเรียนการสอนวิชาพล

ศึกษา ควรคํานึงถึงสถานท่ีและความเหมาะสมเพ่ือใชในการฝกซอมและการเรียนวิชาพลศึกษาใหเกิด
ประสิทธิภาพ และควรตระหนักถึงการอบอุนรางกายท่ีดีเพ่ือปองกันการบาดเจ็บทางการกีฬา

2.โปรแกรมการฝกตารางเกาชองนี้สามารถนําไปใชในการฝกเสริมเพ่ือพัฒนาความเร็ว ใหกับ
นักกีฬาประเภทอ่ืนๆ ท่ีตองการความเร็วและความคลองแคลววองไว

3.เครื่องมือ หรืออุปกรณตางๆท่ีใชในการฝกหรือการสอนวิชาพลศึกษา สามารถคิดคนและ
ตัดแปลงสรางข้ึนเองอยางงายได เชน ใชเทปกาว(แลคซีน)ในการทําเปนตารางเกาชอง

4.นําไปบูรณาการเปนกิจกรรม เกมส นําเขาสูบทเรียนวิชาพลศึกษาหรือกอนการฝกกีฬา
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
1.ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองทีมีผลตอ

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ควรจะศึกษากับนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ
2. ในการวิจัยครั้งตอไปควรจะไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกรูปแบบตางๆท่ีมีผลตอ

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรมากกวา 8 สัปดาหเพ่ือจะไดทราบผลท่ีเกิดข้ึนจากการฝกใน
ระยะยาว

3.ในการศึกษาครั้งตอไปควรเปรียบกันระหวางโปรแกรมการฝกนี้กับโปรแกรมการฝกอ่ืนๆ ท่ี
มีผลตอความเร็ว เชนโปรแกรมการฝกนี้กับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตตริค
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บรรณานุกรม
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ภาคผนวก ก
แบบบันทึกขอมูลกลุมตัวอยาง
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แบบบันทึกข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง
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4. 8.

ลําดับ – สกุล
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7.
8.
9.
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13.
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ภาคผนวก ข
โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 1

วันจันทร
1.การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3.วิ่ง 30 เมตรความเร็ว 70% เดิน 30 เมตร วิ่งเร็ว 30 เมตรความเร็ว 70% จํานวน 6 เท่ียว
4.การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1.การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3.วิ่ง 50 เมตรความเร็ว 70% เดิน 50 เมตร วิ่งเร็ว 50 เมตรความเร็ว 70%
จํานวน5 เท่ียว
4.การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 40 เมตร เดิน 40 เมตร วิ่งเร็ว 40 เมตร จํานวน6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 2

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 30 เมตร เดิน 30 เมตร วิ่งเร็ว 30 เมตร จํานวน 6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 50 เมตร เดิน 50 เมตร วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 40 เมตร เดิน 40 เมตร วิ่งเร็ว 40 เมตร จํานวน6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 3

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3 รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร จํานวน 3 เซต(พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×40 เมตร จํานวน3 เซต(พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4.การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตรจํานวน3 เซต(พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 4

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตรจํานวน 3 เซต (พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×40 เมตร จํานวน3 เซต (พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร จํานวน3 เซต (พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 5

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×40 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4.วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 6

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×40 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 7

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
4. วิ่ง 3×40 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching))
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. วิ่ง 3×40 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching))
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
4. วิ่ง 3×40 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
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6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น

สัปดาหท่ี 8
วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว100% พักระหวางเท่ียว 6 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว100% พักระหวางเท่ียว 8 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
4. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 2×30 เมตร ความเร็ว100% พัก 7 นาที
4. วิ่ง 2×40 เมตร ความเร็ว100% พัก 8 นาที
5. วิ่ง 1×50 เมตร ความเร็ว100% พัก 10 นาที
6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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ภาคผนวก ค
โปรแกรมการฝกโดยใชตารงเกาชอง
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โปรแกรมการฝกโดยใชตารงเกาชอง
แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”

นักกีฬายืนอยูท่ีแถวลางของตาราง วางเทาซายท่ีชองหมายเลข 1 เทาขวาอยูท่ีชอง
หมายเลข 3 ชองท่ีใชในเคลื่อนไหวในการฝก คือ ชองหมายเลข 1 / 3 / 5 / 7 และ 9

ภาพประกอบท่ี28

1. กาวเทาซายข้ึนไปชองหมายเลข 5ทาเตรียม

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3
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ภาพประกอบท่ี29

3.กาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 72.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข
5

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3
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ภาพประกอบท่ี30

4.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

5.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 5
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ภาพประกอบท่ี31

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

6.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 5 7.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 1
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ภาพประกอบท่ี32

7 8 9

4 5 6

1 2 3

8.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข
3
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แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”
นักกีฬายืนดวยเทาท้ัง 2 ขางท่ีชองหมายเลข 2 ชองท่ีใชในเคลื่อนไหวในการฝก คือ ชอง
หมายเลข 2 / 4 / 6 / และ 8

ภาพประกอบท่ี33

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

1. กาวเทาซายข้ึนไปชองหมายเลข
4

เตรียม
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ภาพประกอบท่ี34

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

3.กาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 82.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข
6
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ภาพประกอบท่ี35

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

4.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 8 5.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 4
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ภาพประกอบท่ี36

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

6.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 6 7.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข2
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ภาพประกอบท่ี37

7 8 9

4 5 6

1 2 3

8.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 2
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แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”
นักกีฬายืนดวยเทาท้ัง 2 ขางท่ีชองหมายเลข 2 ชองท่ีใชในเคลื่อนไหวในการฝก คือ ชอง

หมายเลข 2 / 7 และ 9

ภาพประกอบท่ี38

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

เตรียม 1. กาวเทาซายข้ึนไปชองหมายเลข 7
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ภาพประกอบท่ี39

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

2.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 3.กาวเทาซายกลับมาชองหมายเลข 2
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ภาพประกอบท่ี39

7 8 9

4 5 6

1 2 3

4.กาวเทาขวากลับมาท่ีชองหมายเลข 2
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ภาคผนวก ง
การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก และหลังการฝก
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การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก และหลังการฝก
เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายใหพรอมท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะ อยางยิ่ง

ระบบประสาทกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งมีหนาท่ีเก่ียวของและควบคุม การ
เคลื่อนไหวของรางกาย อีกท้ังยังมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย
ทาทางฝกการอบอุน รางกาย

ทาท่ี 1 เอียงคอ กม-เงย

ภาพประกอบท่ี 8
1.ดวยการเอียงคอไปดานซาย ดานขวา กม และ เงย ทํา 2 ครั้ง ท้ัง 4 ดาน ๆ ละ 5 วินาทีคะ

ซึ่งเปนประโยชนสําหรับผูท่ีมีปญหากลามเนื้อทางดานคอ ถาทําหลังตื่นนอนตอนเชาจะดีมากเลยคะ
ทานี้ผักหวานนิยมทําเปนประจํา เพราะวาจะมีปญหาเจ็บคอบอย ซึ่งอาจจะเกิดจากการนอนท่ีผิดทา
หรือหมอนท่ีใชรองคอสูงเกินไป หรือต่ําเกินไป สวนมากนผูฝกโยคะจะนอนโดยไมหนุนหมอน แตบาง
ทานก็อาจจะทําไมได ก็เลือกปรับใชตามความเหมาะสม
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ทาท่ี 2 กางแขนพับไปขางหลัง

ภาพประกอบท่ี9
โดยกางแขนใหตั้งฉากกับลําตัว จากนั้น ไขวมือไปทางดานหลังดวยการสอดประสานนิ้วมือท้ัง
2 ขางไว วางไวตรงสะโพก แลวยกข้ึนใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ทําเชนนี้ประมาณ 15 วินาที

ทาท่ี 3 หมุนแขนเขาใน

ภาพประกอบท่ี10
ทาท่ี 3 ซึ่งเปนทาท่ีทําสลับกับทาท่ี 2 นั่นคือ ยืนแบะไหล แลวหมุนแขนเขาใน ทํา 15 วินาที
จะทําทาท่ี 2 และทาท่ี 3 คูกันไปก็ได
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ทาท่ี 4 เปนการพับแขนเหนือศีรษะ

ภาพประกอบท่ี11
ยกแขนซายข้ึน แลวพับศอกไปทางดานหลังโดยใหศอกตั้งฉากกับลําตัว จากนั้นใชมือขวาจับศอก
ซายแลวพยายามดึงศอกไปทางขวาใหมากท่ีสุด เสมือนการออกแรงตานกัน ทําสลับแขนท้ัง 2
ขางประมาณ 10 วินาที

ทาท่ี 5 เหยียดแขน

ภาพประกอบท่ี12
ยืนตรง ยกมือตั้งฉากกับลําตัว แลวคอย ๆ ยกมือประกบกันบนศีรษะ จังหวะนี้จะเปนจังหวะของ
การหายใจเขา (ทองปอง) พยายามเก็บกักลมไวใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จากนั้นจึงคอย ๆ
ปลอยแขนลงจนแนบลําตัวพรอมกับการหายใจออกจนลมหมดทอ



98

ทาท่ี 6 ดึงศอก เอนตัว

ภาพประกอบท่ี13
โดยเริ่มจากยืนตรง ขาแยกออกจากกันในแนวระดับความกวางของไหล จากนั้น ยกแขนท้ัง 2 ขางให
ประกบกันเหนือศีรษะ แลวดึงศอกพรอมกับเอนตัวไปทางซายกอนคะ เอนใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได
คะ จนรูสึกวาศอกตึง พยายามอยาใหแขนงอนะคะ

ทานี้เปนการบริหารกลามเนื้อดานขาง พรอมไปกับการบริหารเอวดวยคะ เม่ือเสร็จแลวก็สลับไป
ทําซ้ําดานขวา

ทาท่ี 7 เปนการบิดลําตัว

ภาพประกอบท่ี14

สําหรับผูเริ่มตนฝก หากเกรงวาจะลม อนุญาตใหใชมือยึดฝาผนังไดคะ แตสําหรับผูชํานาญแลว ก็คง
ไมตองนะคะ ทานี้เปนทาตอจากทาท่ี 6 ซึ่งเปนการบริหารรอบเอวใหกระชับข้ึน เริ่มจากซายกอนแลว
คอยสลับไปทําดานขวา
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ทาท่ี 8 คุกเขา ยันแขน

ภาพประกอบท่ี15
เริ่มจากการนั่งคุกเขา มือ 2 ขางยันพ้ืนไว โดยแขนท้ัง 2 ขางตองตึง อยางอนะคะ สําหรับผูท่ีมีปญหา
เขา ก็ควรหาเบาะท่ีเรารองนั่งเวลาทําสมาธิมาชวยรองเขาก็ไมผิดกติกาคะ แตตองระวังการเคลื่อน
ออกจากตําแหนงเดิมนะคะ เพราะวาเม่ือเราเอาแขนยันพ้ืนแลว สวนหนึ่งสวนใดของรางกายไมควร
ขยับออกจากตําแหนงเดิมคะ เพ่ือปองกันการลม ทานี้จะเปนการบริหารกลามเนื้อเขาและแขน ควบคู
ไปกับพุง

ทาท่ี 9 คุกเขา เหยียดแขน

ภาพประกอบท่ี16

ทานี้จะตอเนื่องจากทาท่ี 8 แตแทนท่ีจะใชแขนยันพ้ืน เรากลับโนมตัวลงใหหนาและแขนแนบพ้ืนแทน
คะ โดยยืดแขนทีละขางตามรูปคะ เริ่มจากซายไปขวาสลับกันไป ชวยลดพุงไดดีทีเดียวคะ โดยขณะ
โนมตัวลงใหหายใจออกพรอมกับเขมวพุงไวดวยนะ
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ทาท่ี 10 ดึงปลายเทา

ภาพประกอบท่ี17
แยกเขา ทานี้ก็ยังเปนทาบริหารกลามเนื้อหนาทองเชนกันคะ โดยใช 2 มือจับปลายเทาไว จากนั้นยก
เขาท้ัง 2 ขางข้ึนจากพ้ืนสลับกับการยกลง พยายามนั่งในทาหลังตรงนะคะ บางทานอาจโนมตัวลง
(ดวยการหายใจออกจนสุด) ใหหนาจรดปลายเทา ซึ่งตองข้ึนอยูกับกลามเนื้อของแตละทาน

ทาท่ี 11 เหยียดขา

ภาพประกอบท่ี18
กมตัว ทานี้ก็ยังคงเปนการยืดกลามเนื้อหนาทองควบคูกับเอวคะ เริ่มจากเหยียดขาซายใหตรงกอน งอ
ขาขวาโนมตัวไปทางขาท่ีเหยียดพรอมกับการหายใจออกใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จนสามารถใชมือ
จับขอเทาไดคะ นิ่งในทานี้ประมาณ 3-5 วินาทีจึงสลับไปทางขวา
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ทาท่ี 12 แยกเทา

ภาพประกอบท่ี19
กมตัวไปขางหนา พยายามแยกเทาออกใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได บางทานสามารถแยกออกไดจนเปน
เสนตรงในลักษณะทํามุม 180 องศา ซึ่งก็ข้ึนอยูกับการฝกและความยืดหยุนของกลามเนื้อ แตสําหรับ
ผูเริ่มฝก ถาสามารถเริ่มจาก 90 องศา จนเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ก็ถือวาเปนการพัฒนากลามเนื้อในระดับ
หนึ่งคะ การกมตัวลง เราคอย ๆ เอามือท้ัง 2 ขางชวยโดยเริ่มจากตกมตัวเอาศอกยันพ้ืนในลักษณะตั้ง
ฉากแลวคอย ๆ เลื่อนมือออกไปพรอมกับคอย ๆ กมตัวลง จนกระท่ังมือท้ัง 2 ขางสามารถจับขอเทา
ท้ัง 2 ขางได พรอมกับการหายใจออกจนสุดลมหายใจ รับรองวา เพ่ือน ๆ สมาชิกจะมีกลามเนื้อหนา
ทองท่ีแข็งแรง ไมมีไขมันจับท่ีพุงเปนแนเลย

ทาท่ี 13 นั่งไขวขา

ภาพประกอบท่ี20
บิดลําตัว ทานี้จะเปนการบริหารกลามเนื้อหลายสวนตั้งแตหนาทอง เอว คอ และแขน เริ่มจากการยัน
ศอกกับขาท่ีตั้งฉากพรอมกับการบิดตัวและหมุนคอใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ทําสลับท้ังซายและขวา
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ทาท่ี 14 นอนไขวขา

ภาพประกอบท่ี21
กดเขา จากทานั่ง เราก็เปลี่ยนเปนทานอน ถือเปนการบริหารเอวไปในตัว ในขณะท่ีเขากดไปทางซาย
หนาเราควรหมุนไปทางขวาในลักษณะตรงขามกัน

ทาท่ี 15 กอดเขา

ภาพประกอบท่ี22

ชิดอก ยกเขาซายใหชิดอกพรอมกับการหายใจเขา จากนั้นปลอยขาใหแนบพ้ืนพรอมกับการหายใจ
ออก ทําสลับซายและขวา เพ่ือใหกลามเนื้อขาไดยืดหยุน
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ทาท่ี 16 เหยียดตัว

ภาพประกอบท่ี23
ดวยการยกแขนเหนือศีรษะ ในลักษณะเหยียดตรงเปนระนาบเดียวกับลําตัวคะ จะไดท้ังกลามเนื้อแขน
และทอง

ทาท่ี 17 กาวขา

ภาพประกอบท่ี24
ยอตัว หันขาง ดวยการเหยียดขาซายไปดานหลัง ขาขวาตั้งฉากกับลําตัว หันหนาไปดานตรงขามกับขา
ท่ีเหยียด เราจะไดความยืดหยุนของกลามเนื้อขา แขน และคอ
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ทาท่ี 18 ยกขา

ภาพประกอบท่ี25
งอเขา เปนการเปลี่ยจากทานอนเปนทายืน โดยขาท่ียกนั้นควรจะงอในลักษณะตั้งฉาก สวนขาอีกขาง
ตองเหยียดตรง ไมงอคะ ผลท่ีไดคือกลามเนื้อสวนหลังและสวนขา

ทาท่ี 19 เอนตัว ยันศอก เหยียดนอง

ภาพประกอบท่ี26
มือยันกําแพงไว โดยใหแนวตั้งแตศีรษะ ลําตัว จนถึงเทาอยูในแนวเสนตรง ทําสลับท้ัง 2 ขาง
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ทาท่ี 20 กมตัวลง งอเขา

ภาพประกอบท่ี27
สําหรับผูท่ีฝกในระยะเริ่มแรก แตถาฝกจนชํานาญแลว เขาควรตึงคะ สวนมือ ก็แลวแตความยืดหยุน
ของกลามเนื้อของแตละทาน บางทานสามารถเอามือแตะพ้ืนได บางทานอาจกมไดนอย ก็ตองฝกบอย
ๆ คะ จนกลามเนื้อยืดหยุนได
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ภาคผนวด จ
หนังสือขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย
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ภาคผนวด ฉ
หนังสือขอความอนุเคราหเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย



110



111

ประวัติผูเขียน

ช่ือ-สกูล นายสมชาย  ปณฑิโต

รหัสนักศึกษา 5520120641

วุฒิการศึกษา
วุฒิ ช่ือสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา

วิทยาศาสตรบัณฑิต(วท.บ.) มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา 2545
(วิทยาศาสตรการกีฬา)

ทุนการศึกษา
ทุนอุดหนุนการวิจัย เพ่ือทําวิทยานิพนธ ประจําปงบประมาณ 2556

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี

ตําแหนงและสถานท่ีทํางาน
ครู คศ.1
โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ตําบล ทาสาป อําเภอเมือง จังหวัดยะลา

การตีพิมพและเผยแพร
นายสมชาย ปณฑิโต. 2559. ผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีผลตอความเร็ว

ในการวิ่งระยะทาง50เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น วาสารวิชาการสถาบันการพลศึกษา.
ปท่ี 9 ฉบับท่ี 2 กันยายน – ธันวาคม 2560 (รอตีพิมพ)



112



113


	Abstract
	Acknowledgements
	Contens
	Chapter1
	Chapter2
	Chapter3
	Chapter4
	Chapter5
	References
	Appendix
	Vitae



