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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตาราง
เกาชองท่ีมีผลตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมตัวอยางเปนนัก
กรีฑาชาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา จํานวน 30 คน มีอายุเฉลี่ย 14 ป จากการเลือกแบบเจาะจง
(Purposive Random) จัดเขากลุมตัวอยาง เปน 2 กลุมๆละ 15 คน ดวยวิธีการจับคู (Matching)
โดยการเรียงลําดับเวลาจากการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร กลุมควบคุมฝกตามโปรแกรมการฝก
กรีฑาวิ่งระยะสั้น สวนกลุมทดลองฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑา
วิ่งระยะสั้นท่ีผูวิจัยสรางข้ึน โดยท้ัง 2 กลุมตัวอยางทําการฝก 3 วันตอสัปดาห ใชเวลาฝก 2 ชั่วโมง
รวมท้ังหมด 8 สัปดาห ทําการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จากนั้นนําผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูล คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทดสอบคาที (t-test)

ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไม
แตกตางกันท่ีระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลของการฝกระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม
พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปไดวาโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นใน
ระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร สําหรับนักกรีฑาวิ่งระยะ
สั้นได
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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.



(7)

กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาชวยเหลือและใหคําแนะนําอยางดีจาก ดร.
ถาวรินทร รักษบํารุง อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และรองศาสตราจารย ดร.ชิดชนก เชิงเชาว
อาจารยท่ีปรึกษารวม ดร.นัทธี บุญจันทรประธานกรรมการ และดร.ณัฐศิษฐ  สุวรรณวัฒน กรรมการ
ผูทรงคุณวุฒิ กรุณาใหคําปรึกษาตลอดจนแนะนําแกไขขอบกพรองชวยเหลือในการคนควาอยางดี
ตลอดมา จนกระท่ังใหวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ
โอกาสนี้

ขอขอบคุณผูเชี่ยวชาญทุกทาน ดร.ณัฐศิษฐ  สุวรรณวัฒน อาจารยสถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตยะลา วาท่ีรอยตรีนิรันดร บุญยิ่งรองคณบดี คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและวิทยาศาสตร
สุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ผูชวยศาสตราจารยสิทธิศักดิ์ บุญหาญ ผูฝกสอนกรีฑา
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลาผูชวยศาสตราจารยดร.นพดล นิ่มสุวรรณ ผูฝกสอนกรีฑา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ เปนอยางสูงท่ีกรุณาใหความอนุเคราะหในการ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ และใหขอเสนอแนะ รวมท้ังขอขอบคุณเจาหนาท่ีบัณฑิตวิทยลัยทุก
ทาน ท่ีใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชน ทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งข้ึน

ขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารยจงรัก เข้ียวแกว รองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจํา
วิทยาเขตยะลา โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ท่ีสนับสนุนใหความอนุเคราะหบุคลากร ทําใหงานวิจัย
สําเร็จลุลวงไปดวยดี และ บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ท่ีสนันสนุนทุนสวนหนึ่งใน
การคนควาวิจัย

สุดทายนี้ขอขอบคุณผูท่ีใหความชวยเหลือและใหกําลังตลอดระยะเวลาของการศึกษา และ
การจัดทําวิทยานิพนธ ไดแก คุณแมเจียร สุวรรณจิตรคุณพอหนูจันทร ปณฑิโต ตลอดจนเพ่ือนๆ พ่ี
ปริญญาโท หลักสูตรและการสอน(พลศึกษา) คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากวิทยานิพนฉบับนี้ ผูวิจัย
ขอมอบเปนกตัญุตาบูชาแด บิดา มารดา ครูบาอาจารย และผูมีพระคุณทุกทานท่ีสวนเก่ียวของใน
ความสําเร็จครั้งนี้

สมชาย ปณฑิโต
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บทที่ 1
บทนํา

ความเปนมาของปญหาและปญหา
การแขงขันกรีฑา เปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมจากประชาชนท่ัวโลกมาแตโบราณกาล ตั้งแต

สมัยอาณาจักรกรีก อันรุงเรือง  เพราะกรีฑาเปนสวนประกอบหนึ่งท่ีจรรโลงใหผูเปนนักกีฬามีความ
สมบูรณท้ังจิตใจ และรางกาย กรีฑาเริ่มไดรับความสนใจและจัดใหมีการแขงขันแบบหมูคณะข้ึนใน
อาณาจักรโรมัน ตอมาถูกบรรจุเขาอยูใน การแขงขันกีฬาโอลิมปค มาจนทุกวันนี้การเลนกรีฑา ใน
ประเทศไทยเริ่มในสมัยรัชกาลท่ี5พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว โดยครูชาวอังกฤษนํามา
สอนนักเรียนไทย ฝากเลนในโรงเรียนพระตําหนักวังสวนกุหลาบ และแพรหลายมากข้ึน เม่ือกระทรวง
ธรรมการเริ่มดําเนินการเก่ียวกับการพลศึกษา การจัดการแขงขันกรีฑา ในประเทศไทยเริ่มเม่ือ
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 5 เสด็จนิวัตกลับสูประเทศไทยหลังจากเสด็จ
ประพาสยุโรป ครั้งแรกเม่ือพุทธศักราช 2440 (ร.ศ. 116) กระทรวงธรรมการ คณะครูนักเรียนและ
ประชาชน ไดจัดการแขงขันกรีฑานักเรียน และประชาชนเปนครั้งแรก เม่ือวันท่ี 11 มกราคม พ.ศ.
2440 ณ ทองสนามหลวง (ทุงพระเมรุ) เพ่ือเปนการเฉลิมฉลองและเทิดพระเกียรตินับไดวาเปนการ
แขงขันกีฬาครั้งแรกของประเทศไทยนับถึงปจจุบันเปนเวลา 111 ปแลว ตั้งแตนั้นเปนตนมาถือเปน
ประเพณีท่ีกระทรวงธรรมการ หรือกระทรวงศึกษาธิการในปจจุบัน ไดจัดการแข็งขันเปนประจํา  และ
กราบบังคมทูลเชิญ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ  เสด็จพระราชดําเนินเปนประธาน การแขงขัน
เสมอมา (พระยาศรีสหเทพ (เส็ง), 2550 : 410-411 โดย ตอมาในป พ.ศ. 2476 กระทรวงธรรมการ
ได กอตั้ง “กรมพลศึกษา” ข้ึนเม่ือวันท่ี 9 ธันวาคม พ.ศ. 2476 เพ่ือทําหนาท่ีเก่ียวกับการพลศึกษา
และจัดการแขงขันกรีฑานักเรียน และประชาชนรับชวงตอจากกระทรวงธรรมการนับแตนั้นมา

ในประเทศไทย ประเภทการแขงขันกรีฑาท่ีประสบผลสําเร็จจากการแขงขันอยางตอเนื่อง
ไดแก การวิ่งระยะสั้น ท่ีประกอบไปดวยการวิ่ง 100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร วิ่งผลัด 4x100 เมตร
และวิ่งผลัด 4x400 เมตร เปนตน ซึ่งการวิ่งระยะดังกลาว นักกีฬาไทยประสบผลสําเร็จจากการ
แขงขันเปนอยางดี ท้ังในระดับภาคพ้ืนประเทศในเอเชียตะวันออกเฉียงใต ในการแขงขันกีฬาซีเกมส
และระดับภาคพ้ืนประเทศในทวีปเอเชีย ในการแขงขันกีฬาเอเชยีนเกมสโดยเฉพาะการแขงขันวิ่ง 100
เมตร และวิ่งผลัด 4x100 เมตร ทีมนักกีฬาไทยประสบผลสําเร็จท้ังชายและหญิง ในรอบ 40 ปท่ีผาน
มา ทีมกรีฑาวิ่งระยะสั้นไทย ประสบผลสําเร็จสูงอยู ในระดับเดียวกับมหาอํานาจ ทางกีฬาของเอเชีย
อยางประเทศสาธารณรัฐประชาชนจีนและประเทศญี่ปุน โดยเฉพาะการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมส 2
ครั้งลาสุด ทีมวิ่งผลัด 4x100 เมตรชายไทย ประสบผลสําเร็จชนะเลิศเหรียญทองเฉือนชนะทีมวิ่งผลัด
ของญี่ปุน ในการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมสครั้งท่ี 15 กรุงโดฮา ประเทศกาตารพ.ศ. 2549 สวนในการ
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แขงขันเอเชียนเกมสครั้งท่ี 16 เมืองกวางโจว สาธารณรัฐประชาชนจีน พ.ศ.2553 ทีมวิ่งผลัด 4 x 100
เมตรหญิงไทย ประสบผลสําเร็จชนะเลิศเหรียญทอง เฉือนชนะทีมวิ่งผลัดเจาภาพจีน ท่ีมีกองเชียรท้ัง
สนาม แตนักกีฬาไทยก็สามารถทําใหคนไทยท่ีชมและเชียรมีความสุขกันท้ังประเทศมาแลว การท่ี
ประเทศไทยประสบผลสําเร็จในการแขงขันกรีฑาวิ่งระยะสั้นนั้น นักกีฬาจะตองมีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสําคัญดานความเร็ว(Speed) พลัง (Power) ระบบแอนแอโรบิค (Anaerobic) ความแข็งแรง
(Strength) ความออนตัว(Flexibility) ประกอบกัน (Martens Rainer, 2004) จึงจะสงผลใหการฝาก
ซอมและแขงขันมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดและท่ีสําคัญการฝกซอมอยางมีระบบ มีการเตรียมการ
วางแผน การกําหนดรูปแบบการฝาก การแสวงหานักกีฬาทดแทนอยางตอเนื่อง การแสวงหา
ประสบการณจากการแขงขันมาโดยตลอด เกิดจากการดําเนินงานอยางเปนระบบของสมาคมกรีฑา
แหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ

กรีฑาในปจจุบันพัฒนารูปแบบการฝกซอมไปอยางรวดเร็ว สงผลใหผลการแขงขันกรีฑา ซึ่ง
วัดกันท่ี สถิติ ในรายการแขงขันตางๆ เชน  กีฬาเยาวชนแหงชาติ  กีฬาแหงชาติ  กรีฑาชิงชนะเลิศ
แหงประเทศไทย นานาชาติ มีการทําลายสถิติกันอยางตอเนื่อง เหตุผลสําคัญประการหนึ่งคือ
กระบวนการการศึกษาคนควาและประยุกตใชวิทยาศาสตรการกีฬากันอยางจริงจัง ท้ังตัวนักกีฬา ผู
ฝกสอน และผูเก่ียวของกับการฝกซอม โดยเฉพาะในดานการฝกซอมนั้น วิทยาศาสตรการกีฬา  มี
บทบาทสําคัญในการฝกสมรรถภาพทางกายดานตางๆใหเหมาะสมกับชนิดกีฬา และสามารถแยก
โปรแกรมการฝกไดอยางเปนระบบ โดยคํานึงถึงชวงอายุ พัฒนาการของนักกีฬา และโปรแกรมการฝก
ท่ีเหมาะสมท่ีจะใชในการพัฒนาศักยภาพของตัวนักกีฬา ใหมีสมรรถภาพตามชนิดกีฬานั้นๆ  รวมถึง
ความเร็ว เปนอีกหนึ่งองคประกอบของสมรรถภาพท่ีมีความสําคัญ ซึ่งนักกีฬาในทุกชนิดกีฬา
จําเปนตองมีเปนพ้ืนฐาน สังเกตไดจากการแขงขันกีฬา นักกีฬาคนใดสามารถควบคุม การเคลื่อนไหว
โดยใชความเร็วอยางมีประสิทธิภาพอันเนื่องมาจากนักกีฬามีระบบการเรียนรูของประสาทสั่งการท่ีมี
ความสัมพันธเก่ียวของกับระบบประสาทกลามเนื้อและข้ันตอนของทักษะ การเคลื่อนท่ีแตละชนิดกีฬา
ยอมกอใหเกิดผลดีอยางยิ่งตอกิจกรรมนั้นๆ ดังนั้นหากฝกการเคลื่อนท่ีหรือการประสานงานของกลุม
กลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพหรอืความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิม มากข้ึนเทานั้น การพัฒนาความเร็วเปน
สิ่งท่ีทาทาย ทําใหมีการคิดคนรูปแบบ วิธีฝก เพ่ือเสริมสรางพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการเคลื่อนท่ี
อยางไมหยุดยั้ง

การฝกความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นหรือแมแตการฝกนักกีฬาประเภทใดก็ตาม ความซับซอนของ
เทคนิคกลไกการเคลื่อนไหวเปนสิ่งท่ีผูฝกสอนกีฬาทุกคนจําเปนตองศึกษา เรียนรูทําความเขาใจ คนควาหา
ขอมูลในการจัดโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬา ซึ่งนอกเหนือจากการฝกฝนความสามารถในเรื่อง
ของความเร็ว และความแคลวคลองวองไว แลวยังตองใหความสําคัญกับองคประกอบอ่ืน ท่ีจะมาชวยใน
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การเสริมสรางความเร็วไดอีก คือ ทางดานความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวและการประสานงาน
ของระบบประสาทกลามเนื้อ

ในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร องคประกอบท่ีสําคัญ คือความสามารถในการเพ่ิมความเร็ว ใน
การวิ่ง โดยปกติอัตราความเร็วหรือความเร็วสูงสุดจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล แตจากรายงานการ
วิจัยสําหรับนักกรีฑาท่ีไดรับการฝกมาเปนอยางดี โดยเฉลี่ยความเร็วสูงสุดจะอยูในชวงระยะ 45-60
เมตร แรก (เจริญ  กระบวนรัตน, 2538)หรือแมกระท่ังรายงานการวิจัยนักกีฬาในประเทศไทย ท่ี
พบวา ความเร็วตนท่ีระยะ 50 เมตร แรก เปนความเร็วสูงสุดของผูชนะเลิศการวิ่ง 100 เมตร (ชัย
สิทธิ์ ภาวิลาส, 2535) ท้ังนี้ระยะทาง 60 เมตร แรก หากนักวิ่งสามารถท่ีจะวิ่งดวยความเร็ว และเพ่ิม
อัตราความเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด ในระยะนี้ไดเปนอยางดี หรืออาจกลาวไดอีกวาหากนักวิ่ง
สามารถท่ีจะพัฒนาความเร็ว ในชวงระยะทาง 60 เมตร จนสามารถท่ีจะวิ่งได ตามข้ันตอนของการใช
ความเร็วไดอยางชํานาญก็อาจเปนตัวบงชี้ถึงความสําเร็จในการวิ่ง 100 เมตร ไดเชนกัน

จากประสบการณในการเปนนักกรีฑา และการเปนผูฝกสอนกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา
ปญหาท่ีพบสวนใหญของนักกรีฑาระยะสั้น คือการพัฒนาความสามารถในการวิ่งดวยความเร็ว
โดยเฉพาะในชวงของการปรับเพ่ิมอัตราความเร็วในการวิ่งนับจากไดยินสัญญาณปนปลอยตัว
จนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด หรือในชวงระยะทาง 60 เมตรแรกนักกรีฑายังทําไดไมดีนัก  และเม่ือ
วิเคราะหถึงปญหาท่ีเกิดข้ึน สาเหตุอยางหนึ่งคือ การจัดโปรแกรมการฝกซอมท่ียังไมถูกตอง
เหมาะสม ทําใหไมเกิดประสทิธิภาพในการฝกซอมแกนักกีฬา ซึ่งตามธรรมชาติของนักวิ่งระยะสั้นตอง
มีความเร็วเปนองคประกอบหลัก การจัดโปรแกรมการฝกซอม ควรมีการนําทักษะและเทคนิคตางๆ
ใหนักวิ่งไดเรียนรูตั้งแตชวงแรกของการเตรียมกอนการแขงขัน เพ่ือใหนักกีฬาไดเกิดการเรียนรูทักษะ
ของการเคลื่อนไหว ท่ีถูกตอง เนื่องจากเปนองคประกอบพ้ืนฐานท่ีสําคัญของเทคนิคท่ีนักกรีฑา
จําเปนตองฝกซอม และปฏิบัติใหถูกตองจนเกิดความชํานาญสูงสุด

การศึกษาทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา ชี้ใหเห็นวา กลไกการเคลื่อนไหวท่ีถูกในการวิ่งจะ
ชวยเพ่ิมขีดความสามารถในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  นอกจากนี้
ยังมีสวนชวยชะลอความเหน็ดเหนื่อยท่ีจะเกิดข้ึนกับรางกายอยางไดผล ดวยการฝกทักษะพ้ืนฐานใน
การวิ่งใหถูกตองและสัมพันธกับกลไกการเคลื่อนไหวนั้น อาทิเชน การยกเขาสูง  การแกวงแขนให
ขนานหรือเฉียงเขาหาลําตัวเล็กนอย การควบคุมลําตัวใหนิ่งและเปนอิสระในการเคลื่อนไหว
ยิ่งกวานั้น ความออนตัวและความยืดหยุนของขอตอสะโพกและกระดูกเชิงกราน เขา  และขอเทา จะ
มีสวนชวยในการเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหว หรือความยาวของชวงกาวในขณะวิ่งใหไดระยะทางเพ่ิมมาก
ข้ึน  สวนความเร็วข้ึนอยูกับความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ตลอดจนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกตั้งแตเริ่มแรก (เจริญ  กระบวนรัตน, 2545)
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การเคลื่อนไหวรางกายของมนุษยเกิดจากการสั่งการของระบบประสาทโดยมีการหดตัวของ
กลามเนื้อและการคลายตัวทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ท้ังนี้การเคลื่อนไหวท่ีแสดงออกมักจะข้ึนอยูกับ
ประสบการณหรือสิ่งท่ีไดเรียนรูหรือไดรับการฝกมา รูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีถูกกําหนดหรือจัดระบบ
อยางมีข้ันตอนถูกตองจะทําใหผูปฏิบัติเขาใจไดงายและเรียนรูไดเร็วยิ่งข้ึน

การฝกการทํางานของสมองโดยการจัดการเคลื่อนไหวอยางมีข้ันตอน เคลื่อนไหวจากงายไป
ยาก  และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปเร็วทําใหเกิดการเรียนรูท่ีหลากหลายรูปแบบเพ่ือใหเกิด
ความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการเคลื่อนไหวรางกายซึ่งเปนสวนหนึ่งในการรับรูของสมอง ท่ีจะ
เก่ียวของกับเวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง และเวลาการเคลื่อนไหว เพราะเด็กจะเกิดการเรียนรู โดย
การลดชวงเวลาในการคิดและตัดสินใจ  จึงทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางรวดเร็วจนเปนอัตโนมัติ
การฝกปฏิกิริยาและการตอบสนองตอการเคลื่อนไหวเปนหนึ่งในหลักการฝกเพ่ือพัฒนาการทํางานของ
ระบบประสาทและความเร็วในการเคลื่อนไหวสําหรับนักกีฬาท่ีมุงสูความเปนเลิศ นอกจากนี้การ
กระตุนใหระบบประสาทไดทํางานเปนสวนสําคัญอีกอยางหนึ่งในการท่ีจะชวยพัฒนาความเร็วในการ
หดตัวของกลุมกลามเนื้อท่ีไดรับการฝก ท่ีเรียกกันวา การเรียนรูทางดานหนวยยนต ตัวอยางของการ
เรียนรูทางหนวยยนต คือ ทําใหการทํางานของกลามเนื้อรวมกันดี การรวมมือกันดีของกลามเนื้อตอง
อาศัยผลการพัฒนาอยางนอย 5 อยาง คือ (1) การรับรูกิจกรรมนั้น(2) การกระทํากิจกรรมดวยความ
แมนยํา (3) ปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ (4) ฝกดวยแบบแผนท่ีงายไปหายาก และ (5) ฝกจนทําใหมี
สมรรถภาพสูงสุดเทาท่ีจะทําได  ชูศักดิ์ เวชแพทย, และกันยาปาละวิวัธน (2536) อยางไรก็ดี การฝก
ตองกระทําอยางถูกตอง ถากระทําไมถูกตอง จะทําใหผลการฝกผิดพลาดในการฝกจะทําใหมีการ
รวมมือถึงจุดสูงสุดในการจัดกิจกรรมใดก็ตามจะตองกระทําซ้ําเปนจํานวนรอยหรือพันหรือแมแตถึงลาน
ครั้ง ในปพ.ศ. 2539 อาจจะกลาวไดวาเปนจุดเริ่มตนท่ี ตารางเกาชอง ไดถูกนํามาใชเปนรูปแบบในการ
กระตุนและพัฒนาความสามารถทางดานปฎิกิริยาการรับรูสั่งงานของสมองใหกับนักกีฬา เปนครั้งแรก
อยางเปนทางการท่ีชมรมกรีฑามหาวิทยาลัย เกษตรศาสตรซึ่งรองศาสตรจารยเจริญกระบวนรัตนทํา
หนาท่ีเปนผูรับผิดชอบในฐานะผูฝกสอนดวยจุดมุงหมายท่ีตองการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาความเร็วของ
เทาความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวท่ีวิเคราะหและสรางสรรคข้ึนเพ่ือ
พัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬา ผสมผสานกับหลักทฤษฎีการ
ฝกซอมกีฬาเปนแนวทางไปสู การปฏิบัติโดยมีความเชื่อท่ีวาเด็กหรือนักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรู
หรือการฝกอยางมีระบบ ดวยกระบวนการและหลักการทางวิทยาศาสตรแทนการใชความเชื่อและ
ประสบการณท่ีไมสามารถอธิบายไดดวยเหตุผลจะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถของ
นักกีฬาใหกาวไปสู การแขงขันระดับนานาชาติหรือระดับโลกไดเชนเดียวกับกลุมประเทศท่ีประสบ
ความสําเร็จตารางเกาชองเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีใชในการฝกเสริมเพ่ือใหเกิดการพัฒนาระบบการทํางานของ
รางกายทักษะกลไกการเคลื่อนไหว ทําใหเกิดสมาธิชวยใหเกิดแรงเสริมและการพัฒนาการเรียนรู เกิด
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แรงจูงใจและความสนุกสนานกับรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีหลากหลายและไมเกิดความเบื่อหนายใน
การฝก ซึ่งอาจเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีสามารถนํามาจัดโปรแกรมการฝกซอมทางดานกีฬา เกิดความคิด
สรางสรรคพัฒนากระบวนการเรียนรูอยางมีเหตุผลในการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีสามารถ
เชื่อมโยงสูทักษะดานกีฬา

ตารางเกาชองมีรูปแบบวิธีการฝกการเคลื่อนไหวท่ีถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับ
นักกีฬาซึ่งมีมากมายกวา100 รูปแบบนั้นไดจากการวิเคราะหการเคลื่อนไหวของแตละชนิดกีฬา
จากนั้นนํามาประยุกตเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวใหนักกีฬาทําการฝกบนตารางเกาชองซึ่งมีขนาดของ
ตารางท่ีใชสําหรับการฝกปฏิกิริยาความเร็วของเทาแตละชองใหญสุดไมเกิน30 x 30 เซนติเมตรและ
เล็กสุดของชองตารางไมควรต่ํากวา20 x 20 เซนติเมตรท้ังนี้สามารถปรับขนาดของตารางเกาชองใหมี
ความเหมาะสมกับลักษณะรูปรางของเด็กหรือนักกีฬาและจุดประสงคของการฝกหรือการใชงาน

ตารางเกาชอง ถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและ
ความสามารถในการทํางานของเทาและการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬาเซปคตะกรอและนักฟุตบอลทีม
ชาติในการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมสครั้งท่ี 13 ป พ.ศ. 2541 และถูกนํามาประยุคตใชกับกีฬาประเภท
ตางๆ เชน แบดมินตัน เทนนิส เทเบิลเทนนิส ฟุตซอล ยูโด มวย เทควันโด กรีฑา หรือแมแตกอรฟ
และวายน้ํา ฯลฯอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบัน

การศึกษาทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา ชี้ใหเห็นวาตารางเกาชองมีสวนชวยในการพัฒนา
ทักษะกลไกการเคลื่อนท่ี ท่ีถูกตองในการวิ่งและจะชวยเพ่ิมขีดความสามารถในการปฎิบัติทักษะการ
เคลื่อนท่ีใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน นอกจากนี้ยังมีสวนชวยชะลอความเหน็ดเหนื่อยท่ีจะเกิดข้ึนกับ
รางกายอยางไดผล ดวยการฝกทักษะพ้ืนฐานในการวิ่งใหถูกตองและสัมพันกับกลไกการเคลื่อนท่ีนั้น
อาทิเชน การยกเขาสูง การแกวงแขนใหขนานหรือเฉียงเขาหาลําตัวเล็กนอย การควบคุมลําตัวใหนิ่ง
และเปนอิสระในการเคลื่อนท่ียิ่งกวานั้นความออนตัวและความยืดหยุนของขอตอสะโพกและกระดูก
เชิงกราน เขา ขอเทา จะมีสวนชวยในการเพ่ิมมุมการเคลื่อนท่ีหรือความยาวของชวงเกาในขณะวิ่งให
ไดนระยะทางเพ่ิมมากข้ึน สวนความเร็วข้ึนอยูกับความสัมพันของระบบประสาทกลามเนื้อตลอดจน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกตั้งแตเริ่มแรก (เจริญ  กระบวนรัตน, 2545)

ดังนั้น ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษา รูปแบบการฝกท่ีมีความเหมาะสมกับนักกรีฑาเพ่ือสราง
โปรแกรมการฝกพัฒนาความเร็ว ดวยโปรแกรมการฝกความเร็วเทาโดยใชตารางเกาชองใหนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้นประเภท 100 เมตร ซึ่งจะเปนการกระตุนกระบวนการทํางานของระบบประสาททําใหเกิด
การประสานงานของระบบกลามเนื้อและประสาท เปนอัตโนมัติ เกิดความคลองแคลววองไว ทําใหนัก
กรีฑาเกิดทักษะการเคลื่อนไหวท่ีดี ท่ีถูกตองและสงผลใหการพัฒนาความเร็วเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ
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วัตถุประสงคของการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้
1. เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง

50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง รวมกับโปรแกรมการฝก

กรีฑาวิ่งระยะสั้น และโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น

สมมติฐานการวิจัย
1. ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น หลังการใชโปรแกรมการ

ฝกตารางเกาชอง ดีกวากอนการฝก
2. ความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น หลังการใชโปรแกรมการ

ฝกตารางเกาชอง รวมกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ดีกวาการฝกกรีฑาตามโปรแกรมการฝก
กรีฑาวิ่งระยะสั้น

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ
1. ผลท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้จะเปนขอมูลใหแกผูฝกสอนกรีฑา ครูพลศึกษา และผูท่ีสนใจ

สามารถนําไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับนักกรีฑาท่ีดูแลรับผิดชอบในการจัดโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือ
พัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร

2. เปนแนวทางในการนําไปพัฒนางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาความเร็วในรูปแบบการ
ฝก ใหมๆ ใหมีความสมบูรณมากท่ีสุด

ขอบเขตการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกโดยใชตารางเกาชอง ท่ีมีผลตอ

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ท่ีผูวิจัยพัฒนาโปรแกรมการฝกมาจาก
การกาวเตนจตุรัสของศาสตราจารยนายแพทยอวย เกตุสิงห โดยมีขอบเขต การวิจัย ดังนี้

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกโดย
ใชตารางเกาชองท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น

2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดมาจากวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เปนนักเรียน
ชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 มีอายุระหวาง 12-18 ป ท่ีเปนนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น จํานวน 30 คน
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3. ระยะเวลาในการใชโปรแกรมการฝกครั้งนี้  ใชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยทําการทดลองใน
วัน จันทร พุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 14.30-16.30 น. (เวลาฝกซอมตามตารางเรียนของนักเรียน
โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา)

4. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย
4.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) วิธีการฝกโดยใชตารางเกาชอง
4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร

ขอจํากัดของการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไมไดควบคุมการพักผอนการรับประทานอาหารชวงเวลาและสภาพ

ภูมิอากาศ ซึ่งอาจสงผลตอความเร็วในการวิ่งไดเชน ความเร็วลม

นิยามศัพทเฉพาะ
1. ตารางเกาชอง หมายถึง เครื่องมือเพ่ือใชในการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและ

การรับรูสั่งงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ
เพ่ือกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด
และการตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน โดยเนนใหเกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซายและซีกขวาควบคู
กันไป โดยเริ่มจากรูปแบบและข้ันตอนการเคลื่อนไหวท่ีงายไปสูการเคลื่อนไหวท่ียากและการ
เคลื่อนไหวท่ีชาไปสูการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วซับซอนหลายหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมาก
ยิ่งข้ึน ท่ีมีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร

2. การฝกความเร็วเทาโดยใชตารางเกาชอง (nine square - step) ในงานวิจัยนี้ หมายถึง
การเคลื่อนท่ีของเทาโดยใชตารางเกาชอง ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ท่ีไดดัดแปลงมาจาก วิธีการเกา
เตนจตุรัสของศาสตราจารยนายแพทยอวย เกตสิงห

3. ความเร็วเทา (foot-speed) หมายถึงความสามารถในการทํางานของเทาตามรูปแบบการ
เคลื่อนท่ีท่ีกําหนดซึ่งเคลื่อนท่ีจากจุดหนึ่งหรือตําแหนงหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งหรือตําแหนงหนึ่งไดอยาง
รวดเร็วและใชเวลานอยท่ีสุดโดยใชตารางเกาชอง

4. โปรแกรมการฝกกรีฑาปกติ หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกซอมกรีฑาตามโปรแกรมการฝก
ปกติเพียงอยางเดียว โดยไมมีการนําเอาแบบฝกในโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง มาใชทําการฝกซอม และ
ทําการฝกซอมเฉพาะวันจันทร วันพุธ และวันศุกร

5. ความเร็ว (speed) หมายถึงความสามารถของระบบการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อในการทํางานสั่งใหอวัยวะบางสวน หรือท้ังหมดของรางกายท่ีสามารถเอาชนะแรงตานทาน
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ดวยความเร็วซึ่งข้ึนกับพลังของกลามเนื้อในการคลื่อนท่ีไปสูเปาหมายระยะทางท่ีเคลื่อนท่ีไดตอหนวย
เวลาเปนวินาทีโดยใชการวิ่งหรือการเดินเร็วเปนผลของความยาวของชวงกาวและความถ่ีในการกาว

6. การวิ่งระยะทาง 50 เมตรในงานวิจัยครั้งนี้ หมายถึง ความสามารถของนักกรีฑาในการวิ่ง
ดวยวิธีการยืนออกสตารทและวิ่งออกไปดวยความเร็วเจากเสนเริ่มตนเม่ือไดยินเสียงสัญญาณการ
ปลอยตัวไปจนถึงระยะทาง 50 เมตรโดยใชเวลาใหเร็วท่ีสุด มีหนวยเวลาเปน วินาที

กรอบแนวคิดการวิจัย
จากขอบเขตดานตัวแปรอิสระและตัวแปรตามดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงนํามากําหนดเปน

กรอบแนวคิดในการวิจัย ดังภาพประกอบ 1

ภาพประกอบท่ี1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

องคประกอบสําคัญในการ
พัฒนาความเร็วในการวิ่ง
1. ปฏิกิริยาตอบสนอง
2. การเรงอัตราความเร็ว
3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง
4. ความถ่ีหรืออัตราความเร็ว
ในการกาวเทา
5.การทํางานของรางกายแบบ ไม
ใชออกซิเจน
6.ความสัมพันธระหวางระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ

วิธีการฝกโดยใช
ตารางเกาชอง

ความเร็ว
ในการวิ่ง
ระยะทาง
50 เมตร
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บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกความเร็วเทาโดยใชตาราง เกา
ชอง ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้นประเภท 100 เมตร ผูวิจัย
ไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เพ่ือเปนแนวทางในการดําเนินการวิจัย ตามหัวขอดังตอไปนี้

1. ลักษณะสําคัญของการวิ่งระยะสั้น
2. องคประกอบสําคัญของการฝกวิ่งระยะสั้น
3. ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ
4. การใชตาราง 9 ชอง กับการฝกความเร็ว
5. เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

1. ลักษณะสําคัญของ การว่ิงระยะสั้น
การว่ิงระยะสั้น หมายถึงการวิ่งระยะสั้นในการแขงขันกรีฑาประเภทลูและลาน การวิ่งแขงใน

ระยะสั้นเปนการแขงขันท่ีมีมายาวนานท่ีสุด ในการแขงขันโอลิมปกยุคโบราณก็มีการแขงขันวิ่งนี้ เปน
การแขงวิ่งจากอีกฟากของสนามไปอีกดานหนึ่งในการแขงขันวิ่งระยะสั้นในปจจุบันท่ีแขงขันในกีฬา
โอลิมปกและเวิลดแชมปเปยนชิป แบงเปน 100 เมตร, 200 เมตร และ 400 เมตร

การวิ่งระยะสั้นเปนการวิ่งในทางวิ่งหรือลูวิ่ง ซึ่งระยะทางวิ่งไมเกิน 400 เมตร จากดเริ่มตน
จนถึงเสนชัยสําหรับการแขงขันกรีฑานักเรียนในประเทศไทย อาจมีการเพ่ิมรายการวิ่งระยะทาง 60
เมตร และ 80 เมตรเขาไปดวย เพ่ือใหนักกรีฑาในรุนเล็กไดมีโอกาสรวมแขงขัน เนื่องจากการแขงขัน
วิ่งระยะสั้นทุกประเภทมีความสําคัญ และใหความตื่นเตนสนุกสนานนอกจากนักกรีฑาจะตองมี
ความเร็วตามธรรมชาติเปนทุนเดิมแลว การปฏิบัติใหถูกตองตามเทคนิคก็มีสวนชวยใหบรรลุผลตาม
ความมุงหมายยิ่งข้ึน

ลักษณะทางรางกายตางๆ มีสวนสําคัญในการวิ่งเร็วระยะสั้น ทักษะพ้ืนฐานท่ีชัดเจนของการ
วิ่งเร็ว ข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬาในการผสานการทํางานของขา แขน ลําตัว ใหเปนหนึ่งเดียว
Hay. (1993). เม่ือเราตองการวิเคราะหควรพิจารณาแงมุมทางกายวิภาค เชน ความสูง ความถ่ีของ
การกาว ความยาวชวงกาว ความเร็ว การใชพลังงาน ชนิดรูปกาย (somatotype) ขนาดของรางกาย
(anthropometry) พลังและองคประกอบเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนั้นควรพิจารณา ปจจัยภายนอก
เชน รองเทาวิ่ง สภาพความลา ประวัติการบาดเจ็บ พ้ืนผิวของลูวิ่ง และความแปรปรวนของแรงใน
แนวราบ(Hall,1999)การวิ่ง100 เมตรเปนการแขงท่ีตองใชแรงระเบิด ควบคูกับปจจัยท่ีเก่ียวของกับ
การเคลื่อนท่ี โดยแบงออกเปน 3 ชวง
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1. ความเร็วตน (Acceleration) คือ ระยะตั้งแต 0-30 เมตร (แบงออกเปนชวง pure
acceleration และ transition)

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

(Jarver, 1995)
นักกีฬาจะตองพยายามทําใหวงจรนี้เปนไปอยางรวดเร็วท่ีสุดในการวิ่ง 100 เมตร โดยสามารถแบง

ออกเปน
Supporting phase เปนระยะท่ีเริ่มตั้งแตเทาอยูบนพ้ืน และสิ้นสุดเม่ือจุดศูนยถวงของ

รางกายของนักกีฬาผานไปขางหนา
Drivingphase เปนระยะท่ีเทาลอยข้ึนจากพ้ืนหลังการสิ้นสุดของระยะท่ีเทาอยูบนพ้ืน

(Supporting Prase)
Recovery phase เม่ือเทาลอยข้ึนจากพ้ืน และเหวี่ยงไปขางหนา เพ่ือเตรียมลงสูพ้ืน

Crowder.(1992)., Baechle .,Tellez.( 1994)., Javer., et al. (1995) สรุปวามีปจจัย
มากมาย  ท่ีเปนตัวบงชี้ถึงความสําเร็จในการวิ่ง 100 เมตร ไดแกปจจัยทางสรีรวิทยา ขนาดรูปราง
และกายวิภาค ซึ่งสรุปเปนกลไก 7 ขอ ดังนี้

1. ความถ่ีในการกาว (Stride Frequency) Tellez.(1994) กลาววา ความสามารถของการ
เคลื่อนขาใหเร็วข้ึนในการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด ถูกจํากัดโดยสรีรวิทยาของรางกายนักกีฬา แตละ
บุคคลมีอัตราสวนของเสนใยกลามเนื้อหดตัวเร็ว (Type II fast twitch fibers) ตอเสนใยกลามเนื้อหด
ตัวชา (Type I slow twitch fibers) ถามีอัตราสวนท่ีสูงกวา จะมีความสามารถในการเคลื่อนท่ีสูงกวา
ดวย

นอกจากนี้ปจจัยทาง ชีวกลศาสตรและผลตอความถ่ีในการกาวเปนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด
Tellez ระบุวาเทคนิคท่ีไมดีเปนผลใหการสับขาชา ตัวอยางเชน การเตะสนเทาต่ําไปในชวง recovery
ของวงจรการกาว จะทําใหขาท่ีเปนคานยาวข้ึน ซึ่งจะไปลดความเร็วเชิงมุม การกาวกวางเกินไป วาง
เทาไวหนารางกายไกลเกินไป จะทําใหเกิดผลเสีย และทําใหการสับขาชาลง Deshonและ Nelson
อางถึงใน Hay (1993) สรุปวา “การวิ่งท่ีมีประสิทธิภาพมีลักษณะท่ีการวางตําแหนงเทาใหใกลท่ีสุดท่ี
จะเปนไปไดภายใตจุดศูนยถวงของนักกีฬา”

2. ความยาวชวงกาว (Stride Length) ดวยเทคนิคท่ีเหมาะสม นักวิ่งระยะสั้นจะมีความยาว
ชวงกาวท่ีดี Dintimanและคณะ (1997) กลาววา ความออนตัวและความแข็งแรงมีอิทธิพลตอความ
ยาวชวงกาว ถาขาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางอิสระตามองศาของการเคลื่อนไหว ก็สามารถเพ่ิมความ
ยาวชวงกาวไดเปนอยางดีแตถาการเคลื่อนไหวถูกจํากัด เนื่องจากการขาดความยืดหยุนออนตัว ความ
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ยาวชวงกาวจะนอยลง ในขณะเดียวกัน ถาความแข็งแรงกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน แรงท่ีกระทบกับพ้ืนจากแต
ละกาวก็จะเพ่ิมข้ึนเชนกันเปนผลใหนักวิ่งระยะสั้นสามารถเคลื่อนท่ีไปขางหนาไดไกลข้ึนในแตละกาว

3. ความเร็ว (Speed) Baechle (1994) ใหความหมายของความเร็ว หมายถึงความสามารถ
ในการเคลื่อนรางกายหรือสวนของรางกาย ในมุมการเคลื่อนไหวท่ีตองการดวยเวลาท่ีเร็วท่ีสุด
ความเร็วประกอบดวย เวลาปฏิกิริยา ความเรง ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน สามารถแบงออก
ไดเปนองคประกอบ 2 สวน

3.1 ความเร็วของการเคลื่อนไหวเชิงเดี่ยว (motor speed)

3.2 ความสามารถในการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุด (accelerationlocomotorvelocity)

4. การผลิตพลังงาน (Energy Production) การวิ่งระยะสั้นเกิดจากการหดตัวซ้ําๆ ของ
กลามเนื้อโดยใชพลังงานเอทีพี ซึ่งตองถูกชดเชยจากแหลงพลังงานอ่ืนๆ เริ่มตนพลังงานเหลานี้พบได
ภายในกลามเนื้อ รวมถึงพลังงานระบบฟอสฟาเจน (ATP-CP) และระบบแลคเตท (anaerobic
glycolysis) พลังงานดังกลาวไมตองการออกซิเจนในการผลิตเอทีพีสวนระบบท่ีสามท่ีใชในการผลิตเอ
ทีพี  ไดแกระบบแอโรบิค ซึ่งตองใชออกซิเจนจากการศึกษาของ Crowder และคณะ (1992) แสดงให
เห็นวาครีเอทีนฟอสเฟตและเอทีพีท่ีเก็บไวในกลามเนื้อพอเพียงตอการออกแรงสูดสุดเปนเวลา 5-10
วินาทีจากนั้นพลังงานจะไดมาจากระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส ซึ่งทําใหเกิดแลคเตทตามมา สงผล
ใหกลามเนื้อและเลือดมีความเปนกรด นอกจากนี้ควรระลึกไววา การทํางานท้ังสามระบบจะประสาน
สอดคลองกันท่ีระดับ ตางๆ Crowder ไดประมาณการวาในการแขงขันวิ่งระยะสั้น ประมาณ 95%
ของการผลิตพลังงานมาจากระบบแอนแอโรบิค (ฟอสเฟต 85% กรดแลตติก10%) และเพียง 5%
จากออกซิเจนแอโรบิคดังนั้นการวิ่ง 100 เมตร เปนการใชระบบแอนแอโรบิคท่ีตองข้ึนกับระบบ
พลังงานจากฟอสฟาเจน (ATP-CP) เปนอยางมาก

5. ชนิดรูปกาย (Somatotype) ชนิดรูปกายแสดงใหเห็นถึง แนวโนมท่ัวไปของรูปรางและ
ความเหมาะสมในกีฬาชนิดรูปกายถูกนํามาใชในการประเมินขนาดรูปรางโดยกําหนดเปนเกณฑจาก 1
ถึง 7 (นอยท่ีสุดไปมากท่ีสุด) ประกอบดวยลักษณะทวม อวน (endomorph) มีกลามเนื้อมาก
(mesomorph) และผอมบาง (ectomorph) นักกีฬาจะถูกใหคะแนนท้ังสามกลุม Pykeและ
Watson (1978) รายงานวาคาเฉลี่ยของชนิดรูปกายของนักวิ่งระยะสั้น คือ 2 : 5.5 : 3 (คาสูงใน
mesomorphyและคาต่ําในendomorphyและ ectomorphy) นักวิ่งระยะสั้นของไทยมีคาชนิดรูป
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. ขนาดของรางกาย (Anthropometry) เปนการประเมินขนาดของรางกายและสวนประกอบ
ดวยจุดมุงหมายในการระบุความเหมาะสมของรางกายของนักกีฬากับกีฬาท่ีเลน (Dintimanและคณะ,
1997) สรุปวานักกีฬาท่ีมีขาสั้นกวาจะไดเปรียบนักกีฬาท่ีมีขายาว ซึ่งไมไดหมายความวาขาท่ีสั้นกับ
ความเร็วมีความสัมพันธกันโดยตรง แตเม่ือกลามเนื้อท่ีมีพลังสูงรวมกับจุดตานท่ีเปนแรงเฉ่ือยต่ํากวา
จะสงผลใหอัตราการกาวเร็วกวา (แมวาความยาวชวงกาวอาจลดลงเล็กนอย)

7. พลัง (Power)(Baechle, 1994) ใหความหมายวาพลังคืออัตราท่ีงานถูกทํา ดังนั้นพลัง
เทากับงานหารดวยเวลา ถาทํางานไดมากข้ึนในเวลาท่ีกําหนด ก็จะไดพลังมากข้ึนดวย ในนักวิ่งระยะ
สั้นในการออกตัวดวยบล็อกสตารท จะตองใชพลังกลามเนื้ออยางสูงในการเอาชนะแรงโนมถวงและ
แรงเฉ่ือยของรางกาย เพ่ือใหเกิดความเร็วสูงสุด ซึ่ง (Hall, 1999) กลาววา งานท่ีสําคัญ ของนักวิ่ง
ระยะสั้นคือการออกแรงถีบหรือผลักลงและไปขางหลังตอพ้ืน แรงผลักนั้นเกิดข้ึน โดยการเหยียดอยาง
แรงของสะโพก ขอเขาและขอเทา ทําใหรางกายเคลื่อนไปขางหนาและยกตัวข้ึนเพ่ือการกาวตอไป
ดังนั้นนักวิ่งตองการพลังในการยันเทาท่ีพ้ืนและผลักตัวเองไปขางหนา นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีกลามเนื้อท่ี
พัฒนาอยางดีและแข็งแรงแตมีแขนขาสั้นกวา จะสงเสริมใหมีการเคลื่อนท่ีท่ีเร็วและพลังสูง

โดยสรุป นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีประสิทธิภาพตองการผสมผสานระหวางลักษณะทางรางกายและ
สรีรวิทยา สัดสวนของกลามเนื้อชนิด Type II สูง จะชวยใหเคลื่อนท่ีไดเร็ว ทําใหเพ่ิมความเร็วในการ
วิ่ง ความยาวชวงกาวท่ีเหมาะสมมีผลกระทบตอความเร็ว ปฏิกิริยาและการผอนขา(recovery time)
และอัตราเรง การมีกลามเนื้อขามาก และกลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps) แข็งแรง จะชวยให
มีแรงถีบยันหรือผลักสูง การมีขายาวเม่ือเทียบกับสวนสูงและตนขาสั้นเม่ือเทียบกับความยาวขา มี
ความเหมาะสมมากกวา เพ่ือใหมีการเหวี่ยงขาเร็วและมีการเคลื่อนไหวท่ีดีกวา ขนาดรูปกายเนน
ลักษณะการมีกลามเนื้อ mesomorph ปริมาณกลามเนื้อมากสงผลท่ีสําคัญ พลังของกลามเนื้อขามีผล
ตอการเกิดแรง และทําใหความเร็วสูงข้ึน เพ่ือใหเกิดผลดีท่ีสุด ปริมาณไขมันในรางกายควรมีนอยสุด
และปริมาณกลามเนื้อควรมีมากท่ีสุด

2. องคประกอบสําคัญของการฝกว่ิงระยะสั้น
ความเร็ว
ความเร็วหมายถึงความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือท้ังหมดของรางกาย

เพ่ือเคลื่อนยายไปสูเปาหมายโดยใชเวลาสั้นท่ีสุดศิริรัตน หิรัญรัตน.(2534). Micheal. (1994). กลาว
วาความเร็ว คือ

1. ระยะทางท่ีเคลื่อนท่ีไดตอหนวยเวลาเปนวินาทีโดยใชการวิ่งและการเดินเร็วเปนผลของ
ความยาวของชวงกาวและความถ่ีในการกาว
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2. ความสามารถในการปฏิบัติการในการเคลื่อนไหวท่ีสั้นท่ีสุด
เจริญ กระบวนรัตน. (2545). กลาววาความเร็วคือคุณสมบัติสวนหนึ่งท่ีไดมาจากการ

ถายทอดทางพันธุกรรม(inherited) และอีกสวนหนึ่งไดมาจากการเรียนรู(learned) หรือการฝกมี
นักกีฬาจํานวนมิใชนอยท่ียังเขาใจผิดคิดวาความเร็วเปนคุณสมบัติเฉพาะตัวท่ีไมสามารถฝกใหดีข้ึนได
นักกีฬาท่ีจะสามารถประสบความสําเร็จไดจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานั้นซึ่งเปนความคิดท่ีไม

ถูกตองเม่ือยอนกลับไปพิจารณาถึงเสนใยกลามเนื้อในรางกายเสนใยกลามเนื้อชนิด type॥คือเสนใย
กลามเนื้อท่ีมีบทบาทรับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรงเสนใยชนิดนี้สามารถหดตัวไดอยาง
รวดเร็วและใหแรงตานหรือแรงเบงไดสูงสุดสามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาทีถึงแมวา

การฝกความเร็วจะไมสามารถเพ่ิมเสนใยกลามเนื้อชนิด type॥นี้ไดแตสามารถเพ่ิมเปอรเซ็นตของเสน

ใยกลามเนื้อชนิด type॥b ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานความเร็วใหสูงข้ึนไดนอกจากนี้
เจริญกระบวนรัตน. (2545). ยังไดใหความหมายของความเร็วไวตออีกวาคือปรากฏการณท่ี

แสดงถึงความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อเราตองเรียนรูการเดินกอนท่ีเราจะสามารถวิ่งได
และเราตองเรียนรูการวิ่งกอนท่ีเราจะสามารถวิ่งไดเร็วข้ึนในการวิ่งข้ันพ้ืนฐานนั้นตองการการ
ประสานงานของกลามเนื้อมากกวา 10 มัดดังนั้นยิ่งฝกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของ
กลามเนื้อไดมากเทาใดประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิมมากข้ึนเทานั้นประการสุดทายความเร็ว
ของขาข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (quadriceps) และกลามเนื้อนอง(calf) ซึ่งมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละชวงกาว
และความเร็วในการกาวเทาวิ่ง

นอกจากนี้การวิ่งระยะสั้นเวลาปฏิกิริยาในการตอบสนองของกลามเนื้อ (Reaction Time)
และความเร็วในการเคลื่อนไหวคือองคประกอบท่ีเปนหัวใจสําคัญของนักวิ่งทุกคนเวลาปฏิกิริยาการ
เคลื่อนไหวนับตั้งแตการเริ่มตนออกวิ่งณจุดเริ่มตนจะพบวานักกีฬาท่ีมีรูปรางสูงสวนมากมักจะประสบ
ปญหาท่ีไมสามารถจะออกตัวไดดีหรือเร็วเทากับผูท่ีมีรูปรางเตี้ยล่ําสันโดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับ
เยาวชนจะสามารถมองเห็นความแตกตางดังกลาวนี้ไดอยางชัดเจนถึงแมวาคุณสมบัติเฉพาะตัวหรือ
ความสามารถพิเศษท่ีไดมาโดยธรรมชาติจะมีสวนสําคัญในการชวยผลักดันนักกีฬาเฉพาะผูท่ีมีรูปราง
เตี้ยล่ําสันโดยมองแตเพียงความคลองตัวหรือความสามารถเฉพาะดานเพียงอยางเดียวใหมาเขารับการ
ฝกเพ่ือเตรียมตัวกาวข้ึนสูการเปนนักวิ่งระยะสั้นท่ีมีชื่อเสียงตอไปนั้นอาจจะกลายเปนความผิดพลาดท่ี
นําไปสูความลมเหลวในการฝกไดเชนกันท้ังนี้จะตองไมลืมวากลุมนักกีฬาท่ีมีรูปรางสูงและรูปราง
สันทัดก็สามารถท่ีจะฝกใหเปนนักวิ่งระยะสั้นท่ีดีไดเชนเดียวกันโดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงกําลัง
ความเร็วตลอดจนเทคนิคทักษะการเคลื่อนไหวตางๆเปนสิ่งท่ีผูฝกสอนกีฬาสามารถถายทอดและฝกให
เกิดข้ึนไดกับนักกีฬาทุกคนถึงแมวาลักษณะรูปรางสันทัดของนักกีฬาบางกลุมอาจจะมีผลกระทบตอ
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ความเร็วและปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวอยูบางก็ตามแตถาหากไดมีการสํารวจวางแผนการฝก เพ่ือ
ปรับปรุงแกไขขอบกพรองตางๆอยางจริงจังและรัดกุมนักกีฬาเหลานั้นก็จะสามารถพัฒนาตนเองกาว
ข้ึนสูการเปนนักวิ่งระยะสั้นท่ีมีชื่อเสียงระดับนานาชาติและประสบความสําเร็จไดเชนกัน นอกจากนี้ยัง
มีปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความเร็วซึ่งไดแก

1. ความยาวของกลามเนื้อเสนใยกลามเนื้อท่ีมีความยาวเปน2 เทาของเสนใยกลามเนื้ออีก
เสนหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติภายในกลามเนื้อเหมือนกันจะสามารถหดตัวใหสั้นลงเปน2 เทาของการหดตัว
ของเสนใยกลามเนื้อท่ีสั้นกวา(ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกลามเนื้อท่ีมีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดาน
ความเร็วมากกวากลามเนื้อท่ีมีเสนใยสั้นนอกจากนั้นเสนใยกลามเนื้อท่ีขนานกับแนวของมัดกลามเนื้อ
ยังชวยเพ่ิมขอไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย

2. แรงและอัตราเรงตามกฎการเคลื่อนไหวขอท่ี2 ของนิวตันซึ่งกลาววาอัตราเรงของวัตถุได
สัดสวนกับแรงท่ีทําใหเคลื่อนไหวหมายความวาเม่ือแรงเพ่ิมเปน2 เทาอัตราเรงก็จะเพ่ิมเปน2 เทา
ดังนั้นนักวิ่งจะเพ่ิมอัตราเรงโดยการเพ่ิมแรงของเทาท่ีใชยันพ้ืนท่ีวิ่งเก่ียวกับอัตราเรงนี้จะตองตระหนัก
วาเม่ือกลามเนื้อหดตัวแรงข้ึนยอมตองใชพลังเพ่ิมข้ึนพลังงานท่ีใชในการหดตัวเปนกําลังสามของ
ความเร็วในการหดตัวคือกลามเนื้อหดตัวเร็วข้ึนเปน2 เทาของกลามเนื้อจะตองใชพลังงาน8 เทาของ
กลามเนื้อความจริงขอนี้จะตองนําไปใชในการพิจารณาทางดานกีฬาท่ีเก่ียวของกับความอดทนวา
นักกีฬาจะมีความเรงหรือไม

3. ผลของกฎกําลังสองกฎนี้เก่ียวกับแรงท่ีเปนลบคือกฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศ
และน้ําจะแปรผันเปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสองถาความเร็วของรางกายเพ่ิมเปน2 เทาความ
ตานทานจะเพ่ิมเปน4 เทาและถาเพ่ิมความเร็วเปน4 เทาความตานทานจะเพ่ิมมากข้ึนเปน16 เทา

4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรงไดมีการแสดงจากการวิจัยวาแรงท่ีเกิดจากการหด
ตัวของกลามเนื้อลดลงเม่ืออัตราการหดตัวสั้นเพ่ิมข้ึนกลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากท่ีสุดเม่ือ
ความเร็วของการหดตัวเปนศูนย(คือการหดตัวแบบไอโซเมตริค) ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหดตัว
ไดความเร็วมากท่ีสุดเม่ือไมมีความตานทานเลยหรือกลาวอีกนัยหนึ่งเม่ือมีความตานทานกลามเนื้อจะ
หดตัวดวยความเร็วลดลง

5. อายุเพศในผูชายความเร็วจะเพ่ิมข้ึนจนถึงอายุ21 ปความเร็วสูงสุดจะคงอยู3-4 ปหลังจาก
นั้นอายุเพ่ิมข้ึนความเร็วจะคอยๆลดลงดวยอัตราเร็วคงท่ีสวนผูหญิงถึงจุดท่ีมีความเร็วสูงสุดท่ีอายุนอย
กวาคือ18 ปโดยท่ัวไปความเร็วของผูหญิงมีคา85 % ของผูชายความแตกตางของความเร็วอาจ
เนื่องมาจากแรงเพราะแรงเก่ียวของกับความเร็วในการตอสูกับความตานทานดวย
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6. อุณหภูมินักวิจัยพบวาการหดตัวของกลามเนื้อเพ่ิมไดโดยการเพ่ิมอุณหภูมิการเพ่ิม
อุณหภูมิอาจทําไดโดยในการใชdiathermy หรือการใหความรอนในสวนลึกของรางกายโดยวิธีอ่ืน
อยางไรก็ดีการเพ่ิมอุณหภูมิของกลามเนื้อโดยออกกําลังกายเพ่ืออบอุนรางกายเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด

7. ลักษณะรูปกายเปนการยากท่ีจะกลาววาลักษณะรูปรางแบบใดเหมาะกับกีฬาประเภทใด
นอกจากจะกลาววาคนท่ีอวนเคลื่อนไหวชาอาจเนื่องมาจาก(1) แรงเสียดทาน(2) น้ําหนักท่ีเพ่ิมข้ึนจาก
ไขมันซึ่งเปนภาระในการวิ่งผูท่ีมีความสูงขนาดกลางและรูปรางผอมหรือจัดอยูในmesoectomorphy

8. พลังและความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอยถาเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความตานทานนอย
แตเม่ือมีความเร็วของการเคลื่อนท่ีมีความตานทานมากพลังจะมีสวนเก่ียวของอยูมากท้ังมีหลักฐานวา
พลังท่ีพัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโสโทนิคจะเก่ียวของกับความเร็วมากกวาการฝกไอโซเมตริค

9. ความออนตัวเปนท่ีทราบกันวาการจํากัดความออนตัวของบริเวณสะโพกและตนขาจะทํา
ใหความเร็วในการวิ่งลดลงเพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรงขามเพ่ิมมากข้ึนในชวงการ
เคลื่อนไหวเกือบจะสุดเชนการเหยียดเกือบเต็มท่ีแตยังไมมีหลักฐานการศึกษาวาการออนตัวมากกวา
ปกติจะทําใหความเร็วเพ่ิมข้ึน

10. ปจจัยท่ีมีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกัน
1) การเคลื่อนไหวอยางงายท่ีมีความตานทานนอยความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อ

ซึ่งเกิดภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัยท่ีจํากัดความเร็วสวนการรวมงานกันของกลามเนื้อโดยอาศัย
ระบบประสาทและแรงกลามเนื้อมีความสําคัญรองกันลงไป

2) การเคลื่อนไหวซับซอนท่ีมีความตานทานนอยการรวมงานกันของกลามเนื้อและของ
การเคลื่อนไหวชนิดตางๆเปนตัวจํากัดความเร็วของการเคลื่อนไหว

3) การเคลื่อนไหวซับซอนท่ีทีความตานทานมากการรวมมือกันของกลามเนื้อและพลัง
เปนปจจัยสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอความเร็ว

11. การเคลื่อนไหวแตละสวนของรางกายและความเร็วในการวิ่งจากการวิเคราะหโดยการ
ถายรูปแสดงวาการวิ่งระยะสั้นท่ีมีประสิทธิภาพนั้นมีการยกหัวเขาสูงชวงกาวยาวและเทาลงใน
ตําแหนงท่ีอยูใตจุดศูนยถวงของผูวิ่งสิ่งท่ีมีความสําคัญในการวิ่งคือแรงขับตองตรงไปขางหนาขาควร
เคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลังแขนและไหลควรเคลื่อนไหวในแนวท่ีจะดึงรางกายใหเหมาะสม
ไปตามทิศทางท่ีตองการและมุมของการพุงของรางกาย (ท่ีทํากับพ้ืน) ควรจะเหมาะสมเพ่ือท่ีใหได
ความเร็วมากท่ีสุดตัวอยางของการเคลื่อนไหวแตละสวนของรางกายท่ีไมถูกตองเชนเทากางออกไปจะ
ทําใหมีผลเสีย 3 อยาง (1) ไดระยะทางนอยไปประมาณ 1 นิ้วฟุตในแตละกาวเม่ือมีทิศทางเฉออกไป
(2) แรงขับท่ีปลายเทาลดลงไปและ (3) แรงขับไปตามแนวเฉียงแทนท่ีจะไปตามแนวตรงแรงจึงผิด
ทิศทาง
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สมชาย ประเสริฐศิริพันธ (2536) ไดกลาวไววาความเร็วคือการท่ีสามารถเอาชนะแรง
ตานทานดวยความเร็วซึ่งข้ึนกับพลังของกลามเนื้อดังท่ี สนธยา สีละมาด (2541) ไดศึกษาถึงผลของ
การฝกวิ่งเร็วบนพ้ืนราบลงเนินและบนพ้ืนราบรวมกับลงเนินท่ีมีตอความเร็วความถ่ีในการกาวเทาและ
ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 100 เมตรในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมซึ่งเปนนักกรีฑของสถาบันราชภัฏ
จังหวัดเลยอายุระหวาง 20-22 ปพบวาความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุมในชวง
ของหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ดีมากข้ึนกวากอนทําการฝกซึ่งแสดงใหเห็นวาการฝกโดย
ใชโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียวก็สามารถลดเวลาท่ีใชในการวิ่งลงไดเชนกัน

องคประกอบสําคัญอันดับแรกท่ีควรไดรับการพิจารณาในการปรับปรุงความเร็วในการวิ่งคือ
นักวิ่งระยะสั้น (sprinters) จะตองสามารถกาวเทาไดยาวและเร็วกวานักกีฬาประเภทอ่ืนดวยเหตุนี้จึง
ควรมุงปรับปรุงองคประกอบ 5 ประการดังกลาวนี้แกนักวิ่งระยะสั้นเปนสําคัญสวนนักกีฬาประเภท
ทีมควรพิจารณาองคประกอบตอไปนี้ควบคูไปดวยคือ

1. ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง
2. การเรงอัตราความเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด
3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง
4. ความถ่ีหรืออัตราความเร็วในการกาวเทา
5. การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน
ดังนั้นในการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือพัฒนาปรับปรุงความเร็วใหกับนักกีฬา จึง

ตองมีการวิเคราะหองคประกอบท่ีเก่ียวของกับความเร็วเพ่ือวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมให
ถูกตองเหมาะสมกับนักกีฬาแตละบุคคลซึ่งสอดคลองกับกัณฑิมา เนียมโภคะ (2546) ไดการศึกษาผล
ของการฝกความเร็วในสเต็ปเทารูปแบบตางท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของท้ัง 4
กลุมหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน
(2538) กลาวไววาการฝกถือวาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬาการฝกซอมหรือ
การออกกําลังกายอยางมีระบบกอใหเกิดผลดีตอรางกายโดยหาสิ่งใดเสมอเหมือนไดยากสอดคลองกับ
อนันต อัตชู (2523) กลาววาการฝกซอมผูฝกควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลายเพราะจะทําใหนักกีฬาเขาใจ
ไดเร็วและมีแรงจูงใจในท่ีจะฝกฝนตนเองตอไปการฝกซอมควรกระทําเปนข้ันตอนไมมีการสอนวิธีใดท่ี
ดีท่ีสุดเพราะรูปแบบการฝกซอมท่ีใชไดผลดีกับคนคนหนึ่งและสถานการณอยางหนึ่งอาจจะใชไมไดผล
ดังนั้นจะตองหาวิธีการฝกซอมหลายรูปแบบ ในการฝกทักษะอยางเดียวกันการใหผลยอนกลับ (Feed
Back) มีความจําเปนในการเรียนรูและ การฝกทักษะ การจัดโปรแกรมการฝกท่ีมุงเนนความแข็งแรง
และความเร็วสูงสุดนั้น สามารถเปลี่ยนลักษณะตลอดจนคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อแดงใหเปนเสน
ใยกลามเนื้อสีขาว นอกจากนี้เปาหมายของการฝกกีฬาแตละประเภทยังแตกตางกันไปตามลักษณะ
ของรูปแบบการเคลื่อนไหวดวยเหตุนี้การฝกเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถในกีฬาแตละประเภทจึง
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มุงเนนการฝกเฉพาะดานแตกตางกันในการฝกความเร็วสําหรับกีฬาแตละประเภทก็เชนเดียวกัน
รูปแบบของกิจกรรมการฝกจะตองใหเหมาะสมกลมกลืนกับสภาพการเคลื่อนไหวท่ีเปนจริงซึ่งเนน
แตกตางกันไปสวนเปาหมายหลักของการฝกความเร็วท่ีแทจริงก็คือการฝกหนวยควบคุมการทํางาน
ของเสนใยกลามเนื้อขาว ซึ่งทําหนาท่ีเก่ียวกับความเร็วใหสามารถทํางานตามรูปแบบท่ีตองการได
อยางมีประสิทธิภาพนักกีฬาจึงจําเปนตองเนนการฝกเฉพาะดานในแตละประเภทกีฬาของตนใหเกิด
ความชํานาญและเกิดประสบการณสูงสุด ซึ่งเทากับเปนการเปดโอกาสใหหนวยควบคุมการทํางานของ
เสนใยกลามเนื้อสีขาวซึ่งเก่ียวของกับความเร็วไดทําหนาท่ีในสภาพการณท่ีเปนจริงหรือใกลเคียงกับ
ความเปนจริงมากท่ีสุดดังท่ี Gambetta (1989) ไดกลาวถึงการสรางโปรแกรมการฝกความเร็วระยะ
สั้นไววาในการสรางโปรแกรมการฝกความเร็วระยะสั้นควรคํานึงถึงหลักพ้ืนฐาน 4 ประการกลาวคือ
หลักพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาหลักพ้ืนฐานทางชีวกลศาสตรหลักพ้ืนฐานทางสัดสวนของรางกายหลัก
พ้ืนฐานทางเทคนิคการสอนและการเรียนรูและโดยเฉพาะหลักพ้ืนฐานทางสรีรวิทยานั้นข้ึนอยูกับ
รูปแบบการใชพลังงานเปนสําคัญการวิ่งเร็วระยะเวลาไมเกิน 15 วินาทีจะเปนการใชพลังงานใน
รูปแบบของเอ.ที.พี.-พี.ซี. ระยะเวลาท่ีอยูในชวงระหวาง 15-40 วินาทีจะเปนการใชพลังงานใน
รูปแบบของเอ.ที.พี.-พี.ซ.ี และเกิดกรดแลคติคและระยะเวลาท่ีอยูในชวงระหวาง 40-90 วินาทีจะเปน
การใชพลังงานแบบเกิดกรดแลคติคและระยะเวลาท่ีอยูในชวงระหวาง 90 วินาที – 3 นาทีจะเปนการ
ใชพลังงานท้ังแบบเกิดกรดแลคติคและแบบใชออกซิเจนผสมผสานกันไปและการจัดระยะทางและ
ระยะเวลาในการฝกท่ีเหมาะสมจะสามารถสรางสมรรถภาพอานากาศนิยมไดดีอีกวิธีหนึ่ง

เวลาปฏิกิริยา
เวลาปฏิกิริยาหมายถึงชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระท่ังเริ่มมีการเคลื่อนไหวเวลา

ปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางท่ีนําพลังประสาทจาก receptor ข้ึนไปสูสมองท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ
โดยแบงเปนชวงดังนี้คือ reception time คือชวงรับรูสิ่งเราหรือสิ่งท่ีมากระตุน decision period คือ
ชวงตัดสินใจคิดวาจตอบสนองอยางไรmotor movement time คือชวงท่ีมีการเคลื่อนไหวซึ่งสอดคลอง
กับชูศักดิ์ เวชแพทย, และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววาเวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานท่ีอยูภายใต
จิตใจซึ่งจะใชเวลามากหรือนอยนั้นข้ึนอยูกับชวงเวลาตัดสินใจวาจะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมท่ี
จะตอบสนองไดเร็วเพียงใดสําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาทท้ังรับและสงความรูสึกจะไมคอย
แตกตางกันนักคือจะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอนาทีดังนั้นในการท่ีจะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการ
ลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญโดยการฝกฝนบอยๆจนกลายเปนรีเฟล็กซ (reflex) เวลาตั้งแตมี
สิ่งเรามากระตุนปลายประสาทรับรูจนกระท่ังกลามเนื้อเริ่มทํางานนี้เรียกวาเวลาปฏิกิริยาการลดเวลา
ปฏิกิริยาใหสั้นลงจะทําใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วข้ึนเวลาปฏิกิริยาสามารถแบงได 3 ระยะคือ
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1. เวลารับความรูสึก(sense time, receiving of time) คือเวลาตั้งแตปลายประสาทรับ
ความรูสึก

2. เวลาตัดสินใจ(decision, thought time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการ
ท่ีจะตอบสนอง

3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (initial of movement time) คือเวลาตั้งแตประสาท
สวนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเริ่มหดตัวทํางานระบบกลามเนื้อและ
ประสาทเปนระบบท่ีสําคัญท่ีสุดในการออกกําลังกายการทํางานของท้ังสองสวนเก่ียวของกันอยูมาก
เพราะการทํางานของกลามเนื้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทรางกายของคนจะเคลื่อนไหวไดตอง
อาศัยการทํางานอยางรวมมือกันระหวางกลามเนื้อขอตอและประสาทประสาทจะเปนผูสั่งงานความรูสึก
ความคิดจากประสบการณท่ีไดรับสวนกลามเนื้อจะเปนตัวเคลื่อนไหวโดยมีขอตอเปนจุดหมุนเพ่ือ
กํากับทิศทาง

De Vries.(1980)ไดกลาวถึงเวลาปฏิกิริยาในแงของพลศึกษาและการกีฬา หมายถึงชวงเวลา
ระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาครั้งแรกท่ีมีตอการกระตุนซึ่งปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของ
จิตใจความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปนสวนประกอบสําคัญท่ีจะนําไปสูความมีชัยชนะในการแขงขันกีฬาซึ่ง
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองประกอบดวยหลายสวนไดแก

1) Sense organ time คือเวลาท่ีจําเปนสําหรับอวัยวะรับความรูสึกตอการกระตุน
2) nerve conduction time คือเวลาท่ีจําเปนสําหรับการนํากระแสประสาทเขาและ

ออกจากเสนประสาทไขสันหลัง
3) brain time คือเวลาท่ีจําเปนสําหรับรับ-สงและแปลความหมาย
4) muscles development time เปนเวลาท่ีจําเปนสําหรับกลามเนื้อในการกอใหเกิดแรง

และการเคลื่อนไหวองคประกอบท้ังหมดนี้ brain time เปนชวงเวลาท่ียาวท่ีสุดและมีการเปลี่ยนแปลง
มากท่ีสุดข้ึนอยูกับสถานการณ

การกีฬาแหงประเทศไทย (2535) ซึ่งสอดคลองกับ Shaver (1982) กลาววาเวลาปฏิกิริยาคือ
ชวงเวลาระหวางการรับรูของสิ่งท่ีมากระตุนจนถึงเริ่มตนเคลื่อนไหววิธีวัดเวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตนตั้งแต
มีการแสดงสิ่งกระตุนซึ่งอาจจะเปนการรับรูดวยการมองเห็นการไดยินเสียงหรือการสัมผัสซึ่งจะทําให
นาฬิกาไฟฟาเริ่มทํางานจนกระท่ังผูถูกกระตุนเริม่เคลื่อนไหวนาฬิกาก็จะหยุดเวลาท่ีถูกบันทึกนี้จะเปน
เวลาปฏิกิริยา

เวลาการเคลื่อนไหว
เวลาการเคลื่อนไหวคือชวงเวลาท้ังหมดในการกระทําการตอบสนองไดแกชวงเวลา

ในการทํางานของกลามเนื้อหลังจากไดรับคําสั่งจากกระแสประสาทจนกระท่ังกลามเนื้อสิ้นสุด การ
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ทํางานผลรวมของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวจึงเปนเวลาตอบสนองชูศักดิ์ เวชแพทย,และกันยา
ปาละวิวัธน (2536) สอดคลองกับ Shaver (1982) กลาววาเวลาการเคลื่อนไหวคือชวงเวลาระหวางการ
เริ่มเคลื่อนไหวจนถึงสิ้นสุดการเคลื่อนไหวเวลาเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูกทดสอบมีการเคลื่อนไหว
รางกายครั้งแรกอาจจะเปนบางสวนของรางกายเชนขาหรือแขนการเคลื่อนไหวนั้นจะตองมีการ
กําหนดระยะทางและจะตองมีการสัมผัสเปาหมายหรือผานทางเดินของสัญญาณแสงหรืออุปกรณ
ลักษณะอ่ืนท่ียอมใหมีการเคลื่อนไหวผานไดตลอดเม่ือเคลื่อนไหวผานไปแลวนาฬิกาจะหยุดเวลาไว
หนวยของเวลาท่ีใชวัดเวลาปฏิกิริยาและเวลาเคลื่อนไหวจะตองมีความละเอียดมากในระดับ 1/100
หรือ 1/1000 วินาทีซึ่งสอดคลองกับสุรพงษ ทุมประสอน (2540) ไดใหความหมายวาเวลาท้ังหมดใน
การกระทําการตอบสนองไดแกชวงเวลาในการทํางานของกลามเนื้อหลังจากไดรับคําสั่งจากกระแส
ประสาทจนกระท่ังกลามเนื้อทํางานท่ีจะตองทําจนเสร็จเรียบรอยเวลาปฏิกิริยาจะเริ่มข้ึนจากการท่ีเสน
ใยประสาทท่ีนําความรูสึกจากตัวรับความรูสึกผานเสนประสาทนําเขาสูไขสันหลังทางรากประสาทขาง
หลังดานบนของกลามเนื้อขาวของไขสันหลังข้ึนไปสูท่ีเมดูลา (medulla) ในเมดูลาใยประสาทท่ีข้ึนสู
ทาลามัส (thalamus) ในทาลามัสจะมีเซลลประสาทตัวท่ี 3 ซึ่งนําขอมูลเก่ียวกับความรูสึกซึ่งอยูดาน
นอกของสมองเม่ือสมองแปลความหมายจากขอมูลท่ีไดรับเขามาจากเปลือกสมองรับความรูสึกก็จะ
สงผานมายังสมองสั่งการและผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลาจนมาถึงไขสันหลัง แลวผานเซลล
ประสาทสั่งการมาถึงอวัยวะท่ีแสดงผลไดแกกลามเนื้อบริเวณตางๆของรางกาย

เวลาตอบสนอง
เวลาตอบสนองเปนเวลาท่ีรวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับเวลาการเคลื่อนไหวเขาดวยกันจึง

เปนเวลาตั้งแตเริ่มการกระตุนจนถึงการตอบสนองเสร็จสิ้นชูศักดิ์เวชแพทย,และกันยา ปาละวิวัธน(2536)
ซึ่งสอดคลองกับ Sage (1984) ซึ่งไดใหความหมายวาเปนเวลาท่ีรวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  และเวลา
การเคลื่อนไหวเปนชวงเวลารวมท้ังหมดตั้งแตเริ่มมีการกระตุนหรือสิ่งเราเริ่มปรากฏข้ึนจนถึงรางกายมี
การเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณดังท่ีอนันตอัตชู (2523) กลาววาพฤติกรรม ของการเคลื่อนไหวใดๆ
ก็ตามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท และความพรอมของกลามเนื้อท่ี
มีหนาท่ีเก่ียวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหวนั้นๆกระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวนั้นจะ
เริ่มตั้งแตเราไดรับสัญญาณใหเริ่มเคลื่อนไหวจนกระท่ังเราไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมด
ภาระหนาท่ีลงในการเคลื่อนไหวรางกายท่ีอยูภายใตอํานาจของจิต ถามีปฏิกิริยาในการรับรูการ
ตัดสินใจและการสั่งงานของระบบประสาทเปนอยางดียอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาดีตามไปดวย
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ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว
ระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวเปนระบบท่ีสําคัญของระบบประสาทในการท่ีจะทําใหเกิด

การทรงตัวและการเคลื่อนไหวควบคูกันไประบบนี้สามารถแบงไดเปน 2 สวนคือ
1. ท่ีควบคุมโดยสวนกลางซึ่งประกอบดวยระบบพีรามิดดัล (peramidal system) และ

ระบบเอ็กซตราพีรามิดดัล (extrapyramidal system)
2. ท่ีควบคุมโดยรีเฟล็กซซึ่งมีสวนท่ีรับความรูสึกจากผิวหนัง, กลามเนื้อ, เสนเอ็น, ขอตอเวสติบู

ลาออแกน ฯลฯสงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางในไขสันหลังและกานสมองในการกระตุน ใหเกิดรีเฟล็กซ
ในการควบคุมการทรงตัวพ้ืนฐานท่ีจําเปนสําหรับการเคลื่อนไหวท่ีซับซอนข้ึนไป

นอกจากการแบงขางตนแลวอาจแบงเปน 5 กลุมใหญคือ
1. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในไขสันหลัง
2. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในกานสมอง (เมดัลลา, พอนสและมิดเบรน)
3. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวโดยมอเตอรคอรเท็กซ
4. ระบบควบคุมโดยบาซัลแกงเกลีย
5. ระบบควบคุมโดยซีรีเบลลัม
การควบคุมการเคลื่อนไหวโดยแตละสวนของระบบประสาทสวนกลางจําเปนตองไดรับขอมูล

จากระบบรับความรูสึกท่ีสวนตางๆของรางกายท่ีเคลื่อนไหวเพ่ือใชควบคุมศูนยกลางควบคุมใหทํางาน
อยางถูกตองแมนยําเชนจากมัสเซิลสปนเดิล, เทนดอนออแกน, ผิวหนัง, ขอตอ หรือจากระบบการ
มองเห็นจากอวัยวะรับรูสมดุลฯลฯสมองจะนําขอมูลนั้นไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอด
การเคลื่อนไหวซึ่งสอดคลองกับวิชัย อึงปจลาภ (2538) ซึ่งไดอธิบายเก่ียวกับเรื่องของระบบประสาท
ไวมีใจความวาการเคลื่อนไหวของรางกายระบบประสาทท่ีสําคัญในการทําหนาท่ีควบคุมการ
เคลื่อนไหวของรางกายและทําใหเกิดการทรงตัวท่ีดีควบคูกันแบงออกเปน 2 สวนคือสวนท่ีควบคุมโดย
ระบบประสาทสวนกลางไดแกสมองไขสันหลังและอีกสวนหนึ่งควบคุมโดยรีเฟล็กซการควบคุมการ
เคลื่อนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลางสมองจะเปนตัวนําขอมูลจากระบบประสาทรับ
ความรูสึกตางๆไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหวเพ่ือใหเคลื่อนไหวไดอยาง
ถูกตองแมนยําตลอดเวลาสวนการเคลื่อนไหวท่ีควบคุมโดยรีเฟล็กซซึ่งมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง
กลามเนื้อเสนเอ็นและขอตอจะสงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางไปยังกานสมองและไขสันหลัง
กระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัวเม่ือระบบรับความรูสึกจากมัสเซิลสปนเดิล (muscle
spindle) ท่ีอยูในกลามเนื้อรับความรูสึกจะไปกระตุนปลายประสาทเพ่ือนําสัญญาณคลื่นประสาทไป
กระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอนของกลามเนื้อสวนเอกตราฟวชัส(extrafusal muscle fiber) ในกลามเนื้อ
มัดนั้นทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหดตัวขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเนื้อประเภท
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ยับยั้งจะไปยับยั้งกลามเนื้อกลุมตรงกันขามใหคลายตัวจึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่งโดยไม
ถูกตอตาน

3. ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ
ในการเคลื่อนไหวของรางกายกลามเนื้อเปนสวนท่ีทําหนาท่ีในการเคลื่อนไหวอยูในความ

ควบคุมของระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีสั่งงานเพ่ือใหกลามเนื้อทํางานตามภาวะตางๆการเคลื่อนไหว
ของรางกายจึงเกิดจากการท่ีกลามเนื้อไดรับการกระตุนโดยการไดรับคําสั่งจากสมองซึ่งเปนสวนท่ีทํา
หนาท่ีควบคุมการทํางานในสวนตางๆของรางกายทําใหกลามเนื้อทํางานกันตามหนาท่ีระบบประสาท
และระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยางตอเนื่องการเคลื่อนไหวของรางกายนั้นเกิดจากการหด
ตัวของกลามเนื้อท่ีไดรับการกระตุนโดยไขสันหลังจะไดรับคําสั่งจากสมองและไขสันหลังท่ีศูนยสั่งการ
จะสั่งการไปยังกลามเนื้อบริเวณท่ีไดรับการกระตุนจากสิ่งเราท่ีมากระทบรางกายแลวสงกระแส
ความรูสึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณดานหลังการเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายในระยะตนอยูใต
อํานาจจิตใจซึ่งมาจากสมองท่ีอยูใตสมองใหญ คือสมองนอย (cerebellum) เปนบริเวณสมองท่ีทํา
หนาท่ีนึกคิดเพ่ือออกกําลังกายแลวสงไปยังสมองเรียกวา association motor areaซึ่งเปนศูนยท่ีจะ
สงคําสั่งไปยังไขสันหลังโดยมีเซลลประสาทสวนบน (upper motor neurone) เปนตัวสง
พลังประสาทผานตงมายังเซ็นประสาทสวนลาง (lower motor neurone) ซึ่งอยูท่ีไขสันหลังดวยใน
ระหวางปฏิบัติกิจกรรม ระบบประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลาเพ่ือตอบสนองแรงกระตุน
จากประสาทรับความรูสึกของกลามเนื้อเอ็นและขอตอสมองนอยกับศูนยประสาทจะรับรูสภาพของ
กลามเนื้อและขอตอเพ่ือลําดับข้ันการปฏิบัติงานอยางถูกตองแนนอนโดยอัตโนมัติซึ่งแรงกระตุนจาก
ภายนอกจะผานไปยังประสาทรับความรูสึก (afferent nerve) ไปยังศูนยประสาทแลวประสาทสั่งการ
(efferent nerve) จะนําความรูสึกหรือคําสั่งจากสวนกลางไปสูสวนตางๆของรางกายหรือกลามเนื้อกลุม
โดยซีรีเบลลัมจะสงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonist) ทํางานและกลามเนื้อกลุมตรงขาม
(antagonist) ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคลื่อนไหวซึ่งเก่ียวของกับความสมดุลและการทรง
ตัวท่ีเกิดจากการทํางานรวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัมในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรมสมอง
นอกจากจะควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อแลวยังทําหนาท่ีเตรียมรางกายใหพรอมเพ่ือปฏิบัติงานโดย
การกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพ่ือการปฏิบัติงานดวยดังนั้นในการฝกกิจกรรมเพ่ือให
ระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางานจึงควรใหมีการปฏิบัติท่ีซ้ําๆกัน
ของระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางานเพราะจะทําใหระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อมีความเคยชินเกิดการเรียนรูปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติ

Winnick and Short (1985) กลาววาความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพ่ิมแรงในการยืด
เหยียดตัวของกลามเนื้อและการเพ่ิมปริมาณพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลักนอกจากระบบ



22

กลามเนื้อและระบบประสาทซึ่งเปนสวนประกอบท่ีสําคัญทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวแลวยังมี
หลักการทางสรรีวิทยาท่ีเปนองคประกอบท่ีสําคัญอีกอยางคือเรื่องของระบบพลังงาน

Mero.,et al. (1987) ไดทําการศึกษาประสิทธิภาพของระบบประสาทกลามเนื้อ
(neuromuscular) และความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนของนักวิ่งระยะสั้นท่ี
ระดับความเร็วสูงสุด(maximal) และท่ีระดับความเร็วสูงกวาสูงสุด (supramaximal) กลุมตัวอยาง
ประกอบดวยนักวิ่งระยะสั้นชายจํานวน 9 คนทําการวิ่งท่ีระดับความเร็วสูงสุดและสูงกวาสูงสุดการวิ่ง
ท่ีระดับความเร็วสูงกวาสูงสุดเปนการวิ่งโดยใชระบบลากจูง (towing system) โดยใชมุมท่ีลากอยูท่ี
ชวง 10-17 องศาจากพ้ืนทําการถายภาพการวิ่งท้ัง 2 ลักษณะวัดแรงปฏิกิริยาท่ีทํากับพ้ืนดวยแผน
รองรับแรง (platform)วัดคลื่นไฟฟากลามเนื้อจากกลามเนื้อ 5 กลุม วัดระดับกรดแลคติคและการใช
หนี้ออกซิเจน (oxygen debt)ขณะพักฟน (recovery) ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการวิ่งท่ีระดับความ
เร็งสูงกวาสูงสุดมีอัตราความเร็วเพ่ิมข้ึน (4.3%-4.6%) โดยสัมพันธกับการเพ่ิมข้ึนของความถ่ีในการ
กาวเทาความยาวของชวงกาวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และพบวาแรงปฏิกิริยาท่ีทํากับพ้ืน
ในขณะท่ีเทากระทบพ้ืนในการวิ่งท่ีระดับความเร็วสูงสุดมีคามากกวาการวิ่งท่ีระดับความเร็วสูงกวา
สูงสุดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. แนวคิดและความเปนมากอนท่ีจะเปนตารางเกาชอง
การฝกปฏิ กิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหวเปนหนึ่ ง ในหลักการฝก

เพ่ือพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็วท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬาท่ีมุงไปสูความเปนเลิศ
ในการแขงขันความแนนอนแมนยําในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาไดอยางถูกตอง
รวดเร็วในชวงระยะเวลาสั้นๆซึ่งรวมไปถึงการคิดการตัดสินใจและการแกไขปญหา เฉพาะหนาในแต
ละสถานการณของเกมการแขงขันท่ีกําลังดําเนินอยูรูปแบบของการฝกจะเนน การกระตุนการทํางาน
ของสมองหรือระบบประสาทท่ีทําหนาท่ีการรับรู(Sensory Neuron) เพ่ือสงไปยังสมองสวนกลาง
(Central Nervous System) ซึ่งทําหนาท่ีเก็บรวบรวมขอมูลประเมินวิเคราะหและแปลความหมาย
ขอมูลจากนั้นกระแสประสาทจะถูกสงไปยังเซลลประสาทท่ีทําหนาท่ีสั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหว
ไหเปนไปตามขอมูลท่ีสมองสวนกลางแปลความหมายสงมา(motorNeuron) ชวงระยะเวลาของการ
ทํางานหรือฝกระบบประสาทในลักษณะดังกลาวนี้จะใชเวลาเพียงชวงสั้นๆโดยเนนความถูกตองของ
ลําดับข้ันตอนการปฏิบัติความแมนยําและความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเปนสําคัญซึ่งโดยหลักการฝก
ปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองของระบบประสาทไมจําเปนตองใชระยะเวลาระยะทางหรือพ้ืนท่ีมาก
ก็สามารถฝกไดในระยะแรกกอนท่ีจะมาเปนตารางเกาชอง เสนของสนามกีฬาประเภทตางๆไดถูก
นํามาดัดแปลงใชเปนเงื่อนไขในการฝกปฏิกิริยาความเร็วความคลองตัวใหกับนักกีฬาแตละประเภท
โดยรองศาสตราจารยเจริญกระบวนรัตนทําหนาท่ีดูแลรับผิดชอบอยูตอมาไดคิดทําอุปกรณฝก
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ปฏิกิริยาความเร็วแบบงายๆโยใชทอPVC ขนาดครึ่งนิ้วตัดเปนทอนๆยาวประมาณ40-60 เซนติเมตร
เจาะรูท่ีปลายสองขางสําหรับใชรอยเชือกคลองตอกันเพ่ือนําไปประกอบใชในการฝกใหกับนักกีฬาได
ทุกสถานท่ีสําหรับรูปแบบการฝกสามารถประยุกตไดหลากหลายรูปแบบอาทิเชนการฝกการ
เคลื่อนไหวเทากับอุปกรณสามเหลี่ยมสี่เหลี่ยมรั้วบันไดเชือกฯลฯโดยยึดหลักทําอะไรงายใหเกิดประโยชน
สูงสุดหลังจากนั้นจึงเกิดแนวความคิดในการวางกรอบหรือพ้ืนท่ีขนาดยอมเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการ
ฝกสมองใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตารางเกาชองจึงผุดข้ึนมาในความคิดและถูกนํามาใชเปนเครื่องมือ
ในการฝกปฏิกิริยาความเร็ว ในการเคลื่อนไหวของมือและเทาใหกับนักกีฬารวมท้ังพัฒนาทักษะ
ความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรางกายตลอดจนการทรงตัวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนสวนรูปแบบ
การเคลื่อนไหวท่ีถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกีฬาบนตารางเกาชองซึ่งมีมากมายกวา
100 รูปแบบนั้นไดจากการวิเคราะหการเคลื่อนไหวของแตละชนิดกีฬาจากนั้นนํามาประยุกตเปน
รูปแบบการเคลื่อนไหวใหนักกีฬาทําการฝกบนตารางเกาชองซึ่งมีขนาดของตารางท่ีใชสําหรับการฝก
ปฏิกิริยาความเร็วของเทาแตละชองใหญสุดไมเกิน30 x 30 เซนติเมตรและเล็กสุดของชองตารางไม
ควรต่ํากวา20 x 20 เซนติเมตรท้ังนี้สามารถปรับขนาดของตารางเกาชองใหมีความเหมาะสมกับ
ลักษณะรูปรางของเด็กหรือนักกีฬาและจุดประสงคของการฝกหรือการใชงานโดยไมจําเปนตองเปน
สี่เหลี่ยมจัตุรัสเสมอไป ในกรณีท่ีนําไปใชฝกปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือบนโตะเขียน
หนังสือหรือโตะเรียนของนักเรียนรวมไปถึงการนําไปประยุกตใชฝกตามฝาผนังของหองเรียนขนาด
ของชองตารางแตละชองควรมีขนาดกะทัดรัด ไมควรเล็กหรือใหญเกินไป ปกติท่ีใชโดยท่ัวไปขนาดเล็ก
สุดคือ14 x 14 เซนติเมตรและขนาดใหญสุดคือ18 x 18 เซนติเมตร

5.ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพัฒนาสมอง
เจริญ  กระบวนรัตน (2548) กลาวถึงความเปนมาของตารางเกาชองไวดังนี้พฤติกรรมของ

มนุษยเปนสื่อท่ีแสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาทซึ่งแสดงออกเปน2 สวนใหญๆคือ
พฤติกรรมท่ีอยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจเชนอาการสะดุงหรือตกใจเปนตนและพฤติกรรมท่ีอยู
ภายใตการควบคุมของจิตใจเชนการอานการเขียนการฟงการพูดตลอดจนการปฎิบัติทักษะการ
เคลื่อนไหวตางๆอยางเปนข้ันตอนหรือเปนระบบ ตามท่ีสมองเคยไดรับการกระตุนหรือเคยไดรับการ
ฝกหรือเรียนรูมาดวยเหตุนี้พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษย โดยปกติท่ัวไปจึงเปนสิ่งสะทอนใหเห็น
พัฒนาการในการเรียนรูของสมองท่ีถูกถายโยงไปสูความรูสึกนึกคิดและบงบอกถึงระดับความเขาใจ
โดยแปลความหมายออกมาเปนพฤติกรรมหรืออากัปกิริยาในการเคลื่อนไหวตางๆของรางกายดังนั้น
การพยายามกระตุนใหรางกายไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมหรือเขารวมการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว
รูปแบบใดรูปแบหนึง่หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามลําดับข้ันตอนจะชวยนําไปสูการ
ปรับตัวและการพัฒนาการเรียนรูรับรูของระบบกลไกการเคลื่อนไหว(Motor SkillL earning) ซึ่งจะมี
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ผลตอการเจริญเติบโตและการพัฒนาสมองโดยเฉพาะเด็กในชวงอายุระหวาง4 -10 ขวบจะมีการ
พัฒนาการและอัตราการเจริญเติบโต ของสมองสูงสุดและรวมท้ังพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลง
ทางดานทักษะและความสัมพันธ ในการเคลื่อนไหวอยางมากหากไดรับการฝกหรือการเรียนรูอยาง
ถูกตองตอเนื่องและเปนระบบ

6.พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตารางเกาชอง
ในปพ.ศ.2539 อาจจะกลาวไดวาเปนจุดเริ่มตนท่ีตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนรูปแบบใน

การกระตุนและพัฒนาความสามารถทางดานปฎิกิริยาการรับรูสั่งงานของสมองใหกับนักกีฬาเปนครั้ง
แรกอยางเปนทางการท่ีชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรซึ่งรองศาสตรจารยเจริญกระบวนรัตน
ทําหนาท่ีรบัผิดชอบในฐานะผูฝกสอนดวยจุดมุงหมายท่ีตองการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาความเร็วของเทา
ความสัมพันธการทรงตัวในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวท่ีวิเคราะหและสรางสรรคข้ึนเพ่ือพัฒนา
ความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬาผสมผสานกับหลักทฤษฎีการฝกซอม
กีฬาเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติโดยมีความเชื่อท่ีวาเด็กหรือนักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรูหรือการ
ฝกอยางมีระบบดวยกระบวนการและหลักการทางวิทยาศาสตรแทนการใชความเชื่อและ
ประสบการณท่ีไมสามารถอธิบายไดดวยเหตุผลจะสามารถพัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถของ
นักกีฬาใหกาวไปสูการแขงขันระดับนานาชาติหรือระดับโลกไดเชนเดียวกับกลุมประเทศท่ีประสบ
ความสําเร็จไปกอนหนาแลว ในชวงเวลาดังกลาวผูปกครองของนักกีฬาผูฝกสอนกีฬาท่ีสนใจและ
ยอมรับในหลักวิทยาศาสตรการกีฬาไดนําเด็กนักกีฬามาขอรับการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหวท่ีชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีจํานวนมากข้ึน
ตามลําดับเพ่ือจุดมุงหมายในการพัฒนาเวลาปฎิกิริยาความเร็วความสัมพันธและการทรงตัวในการ
เคลื่อนไหวรางกายซึ่งกลายเปนนวัตกรรมท่ีเริ่มไดรับความสนใจและถูกนําไปใชเปนสวนหนึ่งของ
โปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาแพรหลายมากข้ึนตั้งแตชวงนั้นเปนตนมา

ในปพ.ศ. 2541 ประเทศไทยไดรับเกียรติเปนเจาภาพจัดการแขงขันเอเชี่ยนเกมสครั้งท่ี 13
ตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอ และ
นักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทยจนเปนท่ีสนใจของผูฝกสอนกีฬาประเภทตางๆในเวลาตอมาจากนั้นตาราง
เกาชองเริ่มเปนท่ียอมรับและถูกนํามาใชในการฝกกีฬาประเภทตางๆ มากข้ึนในวงการกีฬาไทยใน
ระดับชาติระดับสโมสรและสถาบันการศึกษาไมวาจะเปนนักกีฬาแบดมินตันเทนนิส เทเบิลเทนนิสฟุต
ซอลยูโดเทควันโดกรีฑาหรือแมแตกอลฟและวายน้ําฯลฯจนถึงปจจุบัน

ตอมาพ.อ.อ.อานัตหัตถาไดประดิษฐอุปกรณท่ีใชสําหรับฝกตารางเกาชองดวยมือซึ่งสามารถ
ปรับเลื่อนระดับความสูงของแผนกระดานตารางเกาชองท้ัง 4 ดานใหเหมาะสมกับระดับความสูงของ
เด็กแตละวัยหรือนักกีฬาไดและนําไปจดสิทธิบัตรท่ีกรมทรัพยสินทางปญญาโดยใชชื่อวา “หัตถา
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เจริญ” ซึ่งเปนนามสกุลของผูประดิษฐอุปกรณและชื่อของรองศาสตราจารยเจริญกระบวนรัตน ผูท่ีคิด
รูปแบบการเคลื่อนไหวสําหรับใชฝกบนตารางเกาชองเพ่ือนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกการทํางานสําหรับ
ใชฝกตารางเกาชองเพ่ือนําไปสูการพัฒนาระบบกลไกการทํางานของสมองปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว
และการควบคุมทักษะการใชมือในการเขียนหนังสือการหยิบการจับการทุมการเหวี่ยงการขวางท่ี
สําคัญและจําเปนในแตละประเภทกีฬารวมท้ังการประกอบกิจกรรมท่ีใชทักษะการเคลื่อนไหวดวยมือ
ใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนในโอกาสตอไป

ภาพประกอบท่ี2 หัตถาเจริญ

ในชวงปลายป 2546 ความตองการท่ีจะพัฒนาตารางเกาชองใหเปนเครื่องมือหรืออุปกรณ
ทางดานวิทยาศาสตรท่ีไดมาตรฐานเพ่ือนําไปใชวัดและประเมินผลพัฒนาการความกาวหนาในการรับรู
สั่งงานและการควบคุมการเคลื่อนไหวของสมองก็กลายเปนความจริงเม่ือคุณวัฒนาอําพันสุวรรณไดรับ
ทารบความคิด และความตั้งใจท่ีตองการจะพัฒนาตารางเกาชองใหเปนเครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกสได
แนะนําใหรูจักคุณอรรถพันธนามสกุลวิศวกรท่ีเปนนักประดิษฐอุปกรณและเครื่องมือท่ีมีประสบการณ
ความชํานาญใหชวยดําเนินการสรางตารางเกาชองเปนเครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกสโดยประดิษฐข้ึน
เปนตนแบบครั้งแรก 3 เครื่องแบงเปน 3 ขนาดไดแกตารางท่ีมีขนาด 20 x 20 เซนติเมตร 25 x 25
เซนติเมตรและชองตารางขนาด 30 x 30 เซนติเมตรเพ่ือใชสําหรับเด็กนักกีฬาท่ีมีขนาดรูปรางและ
ความสูงแตกตางกันทําใหการประเมินผลมีประสิทธิภาพและความแมนตรงมากยิ่งข้ึน
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ภาพประกอบท่ี3 ตารางเกาชองอิเล็กทรอนิคส

7.นวัตกรรมทางการศึกษากับตารางเกาชอง
เจริญ  กระบวนรัตน (2548) กลาวถึงนวัตกรรมทางการศึกษาของตารางเกาชองไวดังนี้

ตารางเกาชองคือเครื่องมือท่ีถูกคิดข้ึนในเบื้องตนเพ่ือใชนําไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและ
การรับรูสั่งงานของสมองชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาทกลามเนื้อเพ่ือกระตุนและ
พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจ   ใหมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึนโดยมุงเนนการพัฒนาสมองท้ังซีกซายซีกขวาควบคูกันไปดวยการอาศัยรูปแบบการ
เคลื่อนไหวท่ีเปนพ้ืนฐานเบื้องตนของมนุษยเปนหลักนําไปสูการกําหนดวิธีการและหลักการในการ
ปฏิบัติแตละข้ันตอนอยางตอเนื่องเปนลําดับเพ่ือกระตุนการรับรูและพัฒนาการควบคุมการทํางานของ
สมองใหเปนไปตามแบบแผนท่ีรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีถูกสรางข้ึนหรือวางแผนไวอยางเปนระบบ โดย
เริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีงายไปยากและพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปสูการเคลื่อนไหวท่ี
รวดเร็วหลากหลายรูปแบบและหลากหลายทิศทางมากยิ่งข้ึนสงผลใหสมองไดรับการกระตุนและ
พัฒนาความสัมพันธตามแบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีกําหนดไวเทากับเปนการสรางแผนท่ี
สมอง(Brain Mapping) เพ่ือนําไปสูการเรียนรูและการพัฒนาความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหวรางกาย(Psychomotor Skill) อยางเปนระบบ เปนภาพสะทอนหรือผลยอนกลับ
(Feedback)ท่ีแสดงใหเห็นถึงการเรียนรูและพัฒนาการของสมองท่ีเปนรูปธรรมอยางชัดเจนและ
โดยตรงวิธีการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาปฏิกิริยาการรับรูสั่งงานของสมองใหมีความสามารถในการควบคุม
การทํางานของรางกายดียิ่งข้ึนการปฏิบัติในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวท่ีกําหนดไวในตารางเกา
ชองมีข้ันตอนการปฏิบัติดังตอไปนี้

1. เริ่มตนการฝกจากการปฏิบัติอยางชาๆท่ีละข้ันตอนเพ่ือใหเกิดความเขาใจในการปฏิบัติ
ตามรูปแบบแตละรูปแบบอยางถูกตอง
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2. ปฏิบัติโดยใชมือซายหรือเทาซายเคลื่อนไหวนําและใชมือขวาหรือเทาขวาเคลื่อนไหวทีละ
ข้ันตอนจนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบท่ีกําหนดไวแตละรูปแบบจากนั้นใหเปลี่ยนมาใชมือขาวหรือ
เทาขวานําในลักษณะเชนเดียวกันจนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบท่ีกําหนดไวปฏิบัติตามข้ันตอน
ดังกลาวสลับกันอยางตอเนื่องโดยพยายามไมหยุดชะงักในชวงท่ีปรับเปลี่ยนมือซายหรือเทาซายเปน
มือขวาหรือเทาขวานําในการเคลื่อนไหว

3. ใหปฏิบัติการเคลื่อนไหวตามข้ันตอนท่ีกําหนดไวในขอสองโดยพยายามปรับความเร็วใน
การเคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนตามลําดับหรือเทาท่ีผูฝกปฏิบัติจะสามารถทําได เร็วสุดในขณะนั้นโดยไม
ผิดพลาด

4. หากการปรับเลี่ยนจากจังหวะจากมือซายหรือเทาซายไปเปนมือขวาหรือเทาขวาในการ
เคลื่อนไหวมีความผิดพลาดในระหวางท่ีมีการพยายามปรับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนใหหยุด
การปฏิบัติทันทีและเริ่มตนทําการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในรูปแบบนั้นใหมอยางชาโดยคอยๆ ปรับ
ความเร็วเพ่ิมข้ึนตาลําดับ

5. การฝกแตละรูปแบบอาจใชระยะในการฝกปฏิบัติตอรอบประมาณ10 -15 วินาทีโดยมีชวง
พักสลับแตละชวงประมาณ30-60 วินาทีแตละรูปแบบปฏิบัติซ้ํา3-5 รอบ

6. ผูสนใจหรือผูฝกปฏิบัติสามารถกําหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวในตารางเกาชองเพ่ือนําไปสู
การพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการรับรูสั่งงานของสมองไดตามตองการโดยอาศัยหลักกาและวิธีการ
ปฏิบัติดังกลาวขางตน

บูรณาการตารางเกาชองสูการเรียนรูและการพัฒนาสมอง
ตารางเกาชองถูกมองผิวเผินเปนเพียงรูปแบบหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือ การเลน

สนุกสนานของเด็กท่ีไมแตกตางไปจากการเลนท่ัวไปนั้นเปนเพราะครูพอแมผูปกครองหรือแมแต
นักเรียนนักศึกษาบางสวนมองขามและขาดการทําความเขาใจในหลักการท่ีเปนองคความรูทางดาน
วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวอยางแทจริงของระบบกลไกการทํางานของสมองในแตละข้ันตอนซึ่ง
สามารถใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนสื่อใหการพัฒนาและกระตุนการทํางานของสมองโดยสามารถ
แบงชวงเวลาการควบคุมการทํางานของสมองออกไดเปน3 ชวงคือ

1. เวลาปฏิกิริยา(Reaction Time) คือชวงเวลาท่ีสมองหรือระบบประสาทรับรูความรูสึก
ไดรับการการกระตุนจากสิ่งเราซึ่งอาจจะเปนเสียงแสงภาพสัมผัสกลิ่นรสเปนตนเขาสูสมองสวนกลาง
เพ่ือแปลความหมายและสั่งการใหรางกายเริ่มตอบสนองตอสิ่งเรานั้นท่ีสําคัญเวลาปฏิกิริยายังสามารถ
แบงออกไดเปน3 ระยะคือ

1.1 รับรูความรูสึก(Sense Time Receiving of Time) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตปลาย
ประสาทรับความรับความรูสึกแลวสงกระแสประสาทเดินทางไปจนถึงปลายประสาท
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1.2 เวลาตัดสินใจ(Decision Thought Time) คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตประสาทสวนกลาง
คิดแปลความหมายขอมูลท่ีไดรับเพ่ือตัดสินใจเลือกวิธีการท่ีจะตอบสนองตอสิ่งเราหรือขอมูลท่ีไดรับ
นั้น

1.3เวลาสั่งการเคลื่อนไหว(InitialofMovementTime)คือชวงระยะเวลาเริ่มตั้งแตประสาท
สวนกลางสั่งงานจนกระท้ังกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อและกลามเนื้อเริ่มหดตัวทํางาน

2. เวลาการเคลื่อนไหว(Movement Time) คือชวงเวลาท่ีสมองสั่งการใหมีการเคลื่อนไหว
ตอบสนองตอสิ่งเราท่ีเขามากระตุนจนกระท่ังเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติภารกิจนั้นๆ

3. เวลาตอบสนอง(Response Time) คือชวงเวลาตั้งแตสมองหรือประสาทไดรับการกระตุน
และตอบสนองตอสิ่งเราจนกระท่ังปฏิบัติการเคลื่อนไหวสิ้นสุดลงหรือกลาวอักนัยหนึ่งเวลาตอบสนอง
คือเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคลื่อนไหวนั่นเอง ดังนั้นไมวาจะเปนทักษะการเรียนรูหรือทักษะการ
เคลื่อนไหวใดก็ตามหากไดรับการจัดแผนการเรียนรูใหกับสมองอยางถูกตองเปนลําดับข้ันตอนหรือ
เปนระบบโดยอาศัยหลักการทางธรรมชาติหรือหลักวิทยาศาสตรพ้ืนฐานท่ีเปนเหตุเปนผลในการสอน
เพ่ือนําไปสูกระบวนการเรียนรูดวยเหตุผลอยางเปนรูปธรรมมากกวานามธรรมจะทําใหเด็กสนุกกับ
การไดเรียนรูและการคิดแกไขปญหาจากประสบการณตรงท่ีไดสัมผัสจริงกับสภาพแวดลอมซึ่งเปนองค
ความรูท่ีมีอยูรอบตัวอยางใจจดจออันเปนจุดเริ่มตนของความสนใจท่ีจะนําไปสูความมีสมาธิและ
กระตุนใหเกิดสติปญญาท่ีจะไดรับการพัฒนาตามมาสงผลใหเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรคความรักใน
การเรียนรูและความตองการท่ีจะแสวงหาการเรียนรูใหมท่ีมีคุณคาเปนประโยชนอยางมีเหตุผลดวย
ตนเองโดยมีครูผูปกครองทําหนาท่ีคอยชวยเหลือใหคําแนะนําปรึกษามากกวาจะเปนผูกําหนด
ความคิดหรือตีกรอบใหเรียนรูในสิ่งท่ีไมอยากรูหรือไมสนใจท่ีจะเรียนรูตารางเกาชองจึงเปรียบเสมือน
สื่อกลางท่ีใชเชื่อมโยงระหวางองคความรูท่ีเปนหลักการสูการนําไปใชจริงในเชิงปฏิบัติและจากการ
ปฏิบัติยอนกลับมาสูหลักการทางทฤษฎีซึ่งเปนข้ันตอนสําคัญของการเรียนรูท่ีสามารถใชวัดและ
ประเมินความเขาใจของเด็กหรือผูเรียนไดอยางเปนรูปธรรมการบูรณาการเนื้อหาหลักการจัดกิจกรรม
การเรียนรูดวยตารางเกาชองเปนสิ่งท่ีจะชวยกระตุนท้ังครูและรักเรียนใหตื่นตัวและจดจออยูกับการ
คิดสรางรูปแบบและคนหาวิธีการเรียนรูใหมท่ีสามารถเชื่อมโยงระหวางหลักการเนื้อหาสูประสบการณ
การนําไปใชปฏิบัติจริงควบคูไปกับการเคลื่อนไหวรางกายอยางมีระบบชวยผอนคลายรวมท้ังการ
กระตุนสมองซีกซายและซีกขวากอใหเกิดแรงจูงใจและสนุกในการเรียนรูท่ีมิไดปดก้ันความคิดใหตอง
ทําตามเนื้อหาหรือแบบฝกหัดท่ีถูกกําหนดไวในตําราเพียงอยางเดียวทําใหครูและเด็กเกิดความเปน
อิสระทางความคิดท่ีจะขวนขวายพัฒนารูปแบบวิธีการสอนการเรียนรูการประยุกตเนื้อหาและการ
เชื่อมโยงเนื้อหาใหเด็กไดเรียนรูอยางแยบยลบนตารางเกาชองซึ่งเด็กจะไดเคลื่อนไหวรางกายไป
พรอมๆกับการไดเรียนรูเนื้อหาสาระบนตารางเกาชองแตละชองดวยความสนุกไมจําเจซ้ําซากพรอม
กันนี้ยังสามารถคิดหรือสรางรูปแบบการเคลื่อนไหวการตารางเกาชองตามความคิดและจินตนาการ
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ของตนเองซึ่งนอกจากนี้จะชวยกระตุนและพัฒนาความคิดริเริ่มสรางสรรคของเด็กแลวยังแสดงถึง
ความรูความเขาใจท่ีเด็กไดรับจากการเรียนรูในสาระนั้นๆและสามารถถายทอดไดอยางเปนรูปธรรม
เปนการวัดและประเมินผลการศึกษาในชวงระยะเวลาการเรียนรูสั้นๆไดอยางชัดเจน

8. เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
กัณฑิมา  เนียมโภคะ (2546)ไดทําการศึกษาผลการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ

ท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางจํานวน 40 คน ท่ีไดมาจากการสุมตัวอยาง
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักเรียนหญิงโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 11-12 ป และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม โดยสุม
(Randomly Assigned)คือกลุมท่ี 1 ฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมท่ี 2 ฝกโปรแกรม การ
ฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชรั้ว P.V.C. ควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑา วิ่งระยะสั้น กลุมท่ี 3
ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชองควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น กลุมท่ี 4 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิงควบคูกับการฝกโปรแกรมการ
ฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ท้ังนี้ทุกๆ กลุมจะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแต
เวลา 16.15-17.45 น. และทําการตรวจสอบความเร็วของกลุมตัวอยางท้ังหมดกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา
และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของTukey

ผลการวิจัยพบวา รูปแบบของการฝกความเร็วท้ัง 4 รูปแบบ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบวาระยะเวลาในการฝก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวา ในการฝกความเร็วในนักวิ่ง
ระยะสั้นนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วสเต็ปเทาท้ัง 3 โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วสเต็ป
เทาโดยใชรั้ว P.V.C. การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชอง และการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดย
ใชบันไดลิง มาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกท่ี 1 คือ โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬา
สามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งโดยใชระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น
เพียงอยางเดียว

อธิวัฒน  ดอกไมขาว (2547) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาท่ี
มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอลชายโรงเรียน
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วัดมวงคัน ท่ีมีอายุระหวาง 13-14ป จํานวน 30คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3กลุมๆ ละ 10คน โดย
แบงกลุมตัวอยาง คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1ฝกโปรแกรม
ความเร็วรวมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุมทดลองท่ี 2ฝกโปรแกรมกําลังกลามเนื้อขารวมกับโปแกรม
ฟุตบอล

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี
2หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองท่ี1และกลุมทดลองท่ี 2ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ภายในกลุมพบวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุมภายหลังฝกสัปดาห ท่ี4และสัปดาห
ท่ี 8ไมแตกตางกัน กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05ขณะท่ีภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และสัปดาหท่ี 8ท้ังกลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05

กิตติพงษ เพ็งศรี (2549) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาการวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลการฝกลามเนื้อแบบพลัยโอ
เมตริกท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขาและเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝก
กลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขาใน
ระยะเวลาท่ีตางกันกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเทศบาลศรี
สวัสดิ์จังหวัดมหาสารคามซึ่งไดมาโดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2
กลุมๆละ 6 คนคือกลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวกลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลอง
ฝกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 1 ชั่วโมงและมีการทดสอบความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ
ขากอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แลวนําผลท่ีไดจากการทดสอบมา
หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติทีใชการวัดซ้ํา
แบบมิติเดียว (repeated measures in one dimension) ในการทดสอบความแตกตางใน
ระยะเวลาท่ีตางกันและทดสอบความแตกตางรายคูโดยวีธีของBonferroni ผลการวิจัยพบวา

1. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตหลังการฝกสัปดาหท่ี
8 กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

2. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 พลังของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอล
หญิงกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุม
ทดลองมีพลังของกลามเนื้อขาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
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3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมกอนการฝกหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตกลุมทดลองมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญและ มีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี8สูงกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี4อยางมีนัยสําคัญ

4. พลังของกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมกอนการฝกหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตกลุมทดลองมีพลัง ของ
กลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญแตมีความแข็งแรของ
กลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมตางจากหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญ

จีรนันท โพธิ์เจริญ (2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความ
คลองตัวของนักกีฬาเนตบอลการศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษา ผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอ
ความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 20คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 10คน
กลุมทดลอง จํานวน 10คน ทําการวัดความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัวของอิลลินอยส
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 การเก็บรวมรวมขอมูลโดยใชวิธีการ
หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแลวทํา
การหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบวา

1. กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05

2. กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

วัฒนา  สุทธิพันธุ(2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝก รูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความ
คลองตัวและความแข็งแรงกลามเนื้อของนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย  การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาผล
ของการฝก รูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความคลองตัวและความแข็งแรงกลามเนื้อของนักกีฬาเนตบอล
ทีมชาติไทย กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักกีฬาเนตบอลทีมชาติ การวัดความคลองตัว
และความแข็งแรงกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักกีฬาเนตบอลทีมชาติ การวัดความ
คลองตัวและความแข็งแรงกลามเนื้อ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 12 โดยใช
แบบทดสอบของอิลลินอยส และแบบทดสอบ Vertical Jump แลวนําคาเฉลี่ยมาทําการทดสอบทาง
สถิติดวยความแปรปรวนทางเดียวผลการวิจัยพบวา
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1. ผลการฝกรูปแบบเอส เอ คิว ท่ีมีตอความคลองตัว โดยใชแบบทดสอบของอิลลินอยส ใน
กลุมนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย พบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 12 แตกตางจากกอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางจาก หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ
.05

2. ผลการฝกรูปแบบเอส เอ คิว ท่ีมีตอความแข็งแรงโดยใชแบบทดสอบ Vertical Jump ใน
กลุมนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 12 แตกตางจากกอนการฝก และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางจาก หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

วัชระ สอนดี (2550)ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับ การ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทร วิโรฒการวิจัยครั้งนี้
มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกรีฑาชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒกลุมตัวอยางท่ีใชในการทําวิจัยครั้งนี้เปน
นักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีอายุระหวาง 19-23 ปจํานวน 20 คนเลือกกลุม
ตัวอยางโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจงแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมกลุมละ 10 คนโดยให 10 คน
แรกเปนกลุมทดลองทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก
และให 10 คนหลังเปนกลุมควบคุมทําการฝกตามปกตินักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมีพ้ืนฐาน
ความแข็งแรงในระดับท่ีสามารถยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก (Half squat) ได
อยูระหวาง 1.5 - 2.0 เทาของน้ําหนักตัวโดยใชระยะเวลา ในการฝก 8 สัปดาหๆละ 2 วันและนํา
เครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อขา(Margaria-Kalamen Power Test) เปนเครื่องมือทดสอบโดยทําการ
ทดสอบกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูล
หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคาสถิติทีคาสถิติเอฟและวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ําและ
เปรียบเทียบรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’ s method) ผลการวิจัยพบวา

1. กลุมทดลองท่ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุน้ําหนักและสวนสูงเทากับ
19.20 0.42, 64.50 6.81และ174.50 6.99 ตามลําดับกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของอายุน้ําหนักและสวนสูงเทากับ 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ174.30 6.68
ตามลําดับ

2. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ของพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันแตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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4. กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
ไมแตกตางกันแตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ยุวดี เพ็ญภาพ (2551) ไดทําการศึกษาผลของการฝก เอส เอ คิวท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาการวิจัย
นี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝก เอส เอ คิวท่ีมีตอ
เวลาปฏิกิริยา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย จํานวน
36คน โดยไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 12 คน ไดแก กลุมท่ี 1 กลุมฝก
ความเร็ว กลุมท่ี 2 กลุมฝกความคลองแคลววองไว และกลุมท่ี 3 กลุมฝกความไว โดยมีการทดสอบวัดเวลา
ปฏิกิริยาระหวางตากับเทาและโปรแกรมการฝกเอส เอ  คิว ดําเนินการทดลองเปนเวลา8 สัปดาห ทํา
การฝกสัปดาหละ 3 วัน ฝกวันจันทร พุธ และศุกร ฝกวันละ 1 ชั่วโมง และทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียววิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติ
เดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีแอลเอสดี ผลการวิจัยพบวา

1. ผลการฝกเอส เอ คิว ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาระหวางกลุมฝกความเร็ว กลุมฝกความ
คลองแคลววองไว และกลุมฝกความไว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี
8 พบวาแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2. ผลการฝกความเร็วท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. ผลการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห ท่ี
4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. ผลการฝกความไวท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สุรวุฒิ กาพยเกิด (2551)ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ
ความสามารถในการกระโดดเทาคูการวิจัยครั้งนี้เพ่ือทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬาบาสเกตบอลในระยะเวลาท่ีแตกตางกัน
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาซึ่งเปนนักกีฬาบาสเกตบอลของ
โรงเรียนมอ.วิทยานุสรณปการศึกษา 2550 จํานวน 30 คนโดยใชการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง
แบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมโดยใชการเรียงลําดับแบบข้ันบันไดคือกลุมท่ีฝกการเลน
บาสเกตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุมควบคุม) จํานวน 15 คนเขารับการฝกเลนบาสเกตบอลในวัน
จันทร-วันศุกรรวม 5 วันวันละ 60 นาทีในชวงเวลา 16.45-17.45 น. และกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกตาม
โปรแกรมควบคูกับการฝกซอมบาสเกตบอล (นักกีฬากลุมทดลอง) จํานวน 15 คนเขารับการฝกพลัย
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โอเมตริกในวันจันทรวันพุธและวันศุกรรวม 3 วันวันละ 60 นาทีในชวงเวลา 16.45- 17.45 น. เปน
เวลา 8 สัปดาหและเขารับการฝกการเลนบาสเกตบอลในวันอังคารและวันพฤหัสบดีวันละ 60 นาที
ในชวงเวลา 16.45-17.45 น.เปนเวลา 8 สัปดาห
ผลการวิจัยพบวา

1. การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุม
ทดลองกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 พบวา

1.1 ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการ
ฝกไมแตกตางกัน

1.2 ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน

1.3 ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมควบคุมกอนการฝกหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน

3. ความสามารถในการกระโดดเทาคูของนักกีฬากลุมทดลองกอนการฝกหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบวาความสามารถในการกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 เพ่ิมข้ึนจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวา
ความสามารถในการกระโดดเทาคูของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เพ่ิมข้ึนจากกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท้ังตางประเทศและภายในประเทศเก่ียวกับการ
ฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักในรูปแบบตางๆผลของเอกสารและงานวิจัยท่ีไดศึกษาทําให
ทราบวาการฝกพลัยโอเมตริกกอใหเกิดพลังกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนและการฝกดวยน้ําหนักก็สามารถทําให
เกิดพลังกลามเนื้อขาเชนกัน จุดประสงคของการศึกษาคนควาก็เพ่ือประโยชนในการพัฒนาขีด
ความสามารถของนักกีฬาและเพ่ือเปนแนวทางในการแกไขและปรับปรุงการกระโดดในแนวดิ่งซึ่งนิยม
ใชในทักษะหลายกีฬาเชน วอลเลยบอล บาสเกตบอล เปนตนซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเลมนี้เพราะเปน
การฝกกลามเนื้อขาดวยพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดใน
แนวดิ่งแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ทวิช ไกลถ่ิน (2552) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกแบบผสมผสานท่ีมีตอความเร็วและความ
คลองแคลววองไว ของนัก ฟุตบอล การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษา และเปรียบเทียบผลการฝก
แบบผสมผสานท่ีมีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
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ฟุตบอลชายท่ีมีตอความเร็ว และความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอลกลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ฟุตบอลชายทีม มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จํานวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน และกลุม
ควบคุม 10 คน อายุระหวาง 19-23 ป ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุมทดลองฝกโปรแกรมการ
ฝกแบบผสมผสาน และฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ และกลุมควบคุมฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ
โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน
ผลการวิจัยพบวา

1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่ง 40 หลา(40 Yards Technical test)ของกลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห คือ 10.44 วินาที10.55 วินาที
และ 10.12 วินาที ตามลําดับ และกลุมทดลอง กอนการฝกหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8
สัปดาห คือ 10.50 วินาที10.36 วินาที และ 9.83 วินาที ตามลําดับ  และผลการทดสอบคาเฉลี่ยเวลา
การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห
และหลังการฝก 8 สัปดาห คือ 7.40 วินาที 7.19 วินาที และ 7.15 วินาที ตามลําดับ และกลุมทดลอง
กอนการฝกหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห คือ 7.40 วินาที 7.18 วินาที และ7.08
วินาที ตามลําดับ

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่ง 40 หลา (40  Yards  Technical  test)
ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองพบวา กอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ.05 และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters
Sprint) ของกลุมควบคุม และกลุมทดลองพบวา กอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05

3. คาเฉลี่ยเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05

4. คาเฉลี่ยเวลากอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคู พบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05

รัตน  บัวประเสริฐ (2552) ไดศึกษาเรื่องผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง
100 เมตรการวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 100
เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ และโปรแกรมการฝกแบบ เอส เอ คิว ท่ี
มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักฟุตบอลชาย โรงเรียน
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สังขะจังหวัดสุรินทร  ซึ่งไดโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30คน
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2กลุม คือ กลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ จํานวน 15 คน และ
กลุมท่ีฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ คิวจํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 100
เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่ (Bonferroni) ผลการวิ จั ย
พบวา

1. ผลของการฝกความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองไม
แตกตางกัน

2. ผลของการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีไดศึกษามา  จะเห็นไดวาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกมี
ผลตอการกระโดดซึ่งแสดงใหเห็นวานักกีฬาสวนมากท่ีใชแบบฝกนี้ สามารถสรางพลังกลามเนื้อและมี
ความแข็งแรงของขาและพลังกลามเนื้อขา  และจากการศึกษารูปแบบการฝกแบบเอส เอ คิว
นักกีฬาสามารถสรางความเร็ว ความคลองตัว ความไว จากเอกสารท่ีศึกษามายังไมมีเรื่องไดท่ีนําแบบ
ฝกทังสองแบบฝกมาฝกรวมกันผูวิจัย จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเพราะแบบฝกทังสองรูปแบบมีทฤษฎี
และรูปแบบการฝกเก่ียวของกับการวิ่งและความเร็วของนักกีฬายางมาก แลวเกิดความสนใจท่ีจะ
ทดลองแบบฝกดังท่ีศึกษามา เพราะจะทําใหเกิดประโยชนในการฝกการวิ่ง

Adel (1988) ไดทําการศึกษา “ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริกแบบกระโดด
แนวดิ่งเปนเวลา 12 สัปดาหกับนักกีฬาหญิงระดับนักกีฬาระหวางโรงเรียนและนักกีฬาทีมชาติ”
การศึกษาครั้งนั้นมุงจุดหมายท่ีจะศึกษาถึงผลของการฝกการกระโดดแนวดิ่งของนักกีฬาทีมชาติและ
นักกีฬาระหวางโรงเรียนเปนเวลา 12 สัปดาหโดยฝกสัปดาหละ 2 วันๆละ 40 ครั้งนักกีฬา36 หญิง 60
คนใชการสุมแบบการกําหนดลงใน 3 กลุมกลุมทดลอง 2 กลุมและกลุมควบคุม 1 กลุมกลุมทดลอง
กลุมแรกมี 21 คนฝกกระโดดแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตรกลุมท่ีสองมี 21 คนฝกกระโดด
จากความสูง 0.75 และ 1.1 เมตรกลุมท่ีสามมี 18 คนเปนกลุมควบคุมตัวแปรตามสองตัวในการศึกษา
ครั้งนี้คือการกระโดดแตะฝาผนังและความแข็งแรงของขา

ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหทางสถิติแสดงวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ของกลุมทดลองท่ีสองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมจึงสรุปวาการฝก
กระโดดในแนวดิ่งจากความสูง 0.3 และ 0.5 เมตรเทานั้นเปนความสูงท่ีเหมาะสมกวาสําหรับการเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการกระโดดในแนวดิ่ง
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ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตรสรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดดในแนวดิ่งนั้นคือการพัฒนา
พลังขาไมใชความแข็งแรงของขา

Duke,S., and Eliyahu, D.B. (1992) ไดทําการศึกษาเรื่องพลัยโอเมตริก : การพัฒนา
ความสามารถทางกีฬาในดานการกระโดดในแนวดิ่งกลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลัยจํานวน 10 คนทดสอบความสารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งแลวแบงนักกีฬาออกเปน
2 กลุมกลุมท่ี 1 ฝกดวยน้ําหนักอยางเดียวกลุมท่ี 2 ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริกทําการฝก 3
สัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาหผลการวิจัยพบวากลุมท่ี 2 ท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริกพัฒนา
ความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดดีกวา

Willson. et al. (1993 : online). ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวยแรงตาน 3 รูปแบบท่ีจะ
ชวยเพ่ิมสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การฝกท้ัง 3 รูปแบบไดแก

1. การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training)
2. การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training)
3. การฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิด (Explosive weight training) กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

เคยไดรับการฝกมากอน จํานวน 64 คนแบงกลุมโดยวิธีการสุม ออกเปน 4 กลุมคือ กลุมควบคุมกลุมท่ี
ฝกดวยน้ําหนัก กลุมท่ีฝกแบบพลัยโอเมตริกและกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิดใชระยะเวลาใน
การฝก 10 สัปดาหทําการทดสอบท้ังหมด 3 ครั้งคือกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ10 การ
ทดสอบประกอบดวย

1. การวิ่งเร็วระยะ 30 เมตร
2. การกระโดดในแนวดิ่ง
3. เครื่องวัดแรงของการเหยียดเขา
4. การหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีสูงสุดผลปรากฏวากลุมทดลองท้ัง 3 กลุมมีผลการ

ทดสอบท่ีเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ในทุกๆการทดสอบ
Fowler., et al. (1995) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใช เครื่องแกวงแบบ

ลูกตุม (Pendulum swing) ท่ีมีตอความแข็งแรงของขาและการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการ
เคลื่อนไหว (Counter–movement jump) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมแรกฝก
ดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุม (Weight training and
pendulum swing ) กลุมท่ีสองฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว (Weight Training) ทําการฝก เปน
เวลา 3 สัปดาหแลวทําการทดสอบการเหยียดและงอของเขาและสะโพกแบบไอโซเมตริก การยก
น้ําหนักทาสควอท (Squat) กระโดดสูง (Jump Height) และการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการ
เคลื่อนไหว (Counter–Movement Jump) กอนการทดลอง ผลการวิจัยพบวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก
เพียงอยางเดียว ความแข็งแรงในการเหยียดและงอของสะโพกและความแข็งแรงในการงอของเขาสูง
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กวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเครื่องแกวงแบบลูกตุมแตพบวามี
การเหยียดของเขาสูงท่ีสุดของกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกซึ่งทําให
นักกีฬาในกลุมนี้สามารถกระโดดไดสูงกวากลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว

Willson.,Murphy., &Giorgi (1996) ไดศึกษาผลของแรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบยาวออก (Eccentric ) และแบบหดสั้นเขา (Concentric) ท่ีเกิดข้ึนจากการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนชายจํานวน 41 คน ซึ่งเคยไดรับการฝกมากอน ถูก
แบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุมกลุมท่ีฝกแบบพลัยโอเมตริก และกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักโดยใหกลุม
ทดลองท้ังสองกลุมไดรับการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักเปนเวลา 8 สัปดาหและทํา
การทดสอบกอนและหลังการฝกจบลง

การทดสอบ มีดังนี้
1. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump)
2. ลําดับของการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออกและแบบหดสั้นเขาท่ีมีขนาดความกวาง

และยาวเทากัน (Isoinertial)
3. การดันพ้ืน (Push–up tests)
4. การยกน้ําหนักทาเบนช เพรส (Bench press) และ
5. การยกน้ําหนักทาสคอวท (Squat) ผลการวิจัยพบวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถ

เพ่ิมแรงของการหดตัวของกลามเนื้อแบบยาวออก (Eccentric) ของรางกายสวนลางอยางมีนัยสําคัญ
สวนการฝกดวยน้ําหนักใหผลในหนาท่ีของการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric) จาก
ผลนี้อธิบายถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนโดยการฝกท่ีแตกตางกันและอภิปรายถึงวิธีการฝกท่ีใหไดมาซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงและชนิดของการเคลื่อนไหวซึ่งการฝกอาจมีแนวโนมท่ีจะสนับสนุนผลการฝกท่ีเกิดข้ึน

Kainoa (1997)ไดทําการศึกษาเรื่อง แบบทดสอบของซีมินิค(Semenick)เพ่ือวัดความเร็ว
พลังและความคลองแคลววองไว จุดมุงหมายของการศึกษาคือ ตองการศึกษาความเชื่อม่ันและความ
เท่ียงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick)เพ่ือวัดความเร็ว พลัง และความคลองแคลววองไว
สําหรับผูหญิง กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้เปนเยาวชนหญิง จํานวน 152คน โดยแบงรายการ
ทดสอบออกเปน 4 กลุม ดังนี้

1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick Test)
2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test)
3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump Test)
4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเร็ว 40หลา (40- Yard Dash Test)
ผลการวิจัยพบวา ผลท่ีไดคือแบบทดสอบซีมินิคมีคาความเชื่อม่ัน .98ขอมูลนี้แสดงใหเห็นวา

63 เปอรเซ็นต ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพัฒนาพลังขา ความเร็วและความคลองแคลววองไวได
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05นอกจากนั้นแบบทดสอบซีนิมิคสามารถทํานายความเร็วของขาได
34 เปอรเซ็นต พลังขาได 5เปอรเซ็นต และความคลองแคลววองไวได 4เปอรเซ็นต ซึ่งผูฝกสอนสามารถ
นําไปเปนแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาได ผลการศึกษาสรุปไดวา แบบทดสอบซีนิมิคมีคา
ความเท่ียงตรง และคาความเชื่อม่ันในการวัดความเร็วของขา แตไมสามารถวัดพลัง หรือความ
คลองแคลววองไวของขาได

Swanik., Kathleen Ashman  (1998) ไดศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกของการเรงความเร็วและการกระโดดสูงโดยมีจุดมุงหมายของการศึกษาครั้งนี้คือตองการ
เปรียบเทียบผลของความกาวหนาของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก(L)และความเชื่อท่ีไมกาวหนา
ของโปรแกรม (P) ของการเรงความเร็วและการกะโดดสูงโดยใชนักศึกษาชายท่ีเปนนักกีฬาวิทยาลัยมา
แบงแบบเทากันเปน 3 กลุม L,P,C กลุมควบคุมกลุม L และ P ฝก 3 วันตอสัปดาหดวยการฝกโดยใช
แรงตานและ2ครั้งตอสัปดาหดวยพลัยโอเมตริกเปนเวลา 10 สัปดาหกลุม L จะฝกพลัยโอเมตริกโดย
การใช Ladder ข้ันบันไดโดยออกแบบเครื่องมือใหมีขนาดใหญพอและสามารถปรับเปลี่ยนสําหรับใช
กระโดดสูงกลุม P จะฝกพลัยโอเมตริกโดยเจาะจงไปท่ีความสูงท้ังสองกลุมทดสอบวิ่งเร็ว 30 เมตรและ
กระโดดสูงแตะฝาผนังกอนการฝกหลังการฝกไปแลว 5 สัปดาหโดยเปนการฝกครอบสมบูรณตามเวลา
ท่ีกําหนดผลการวิเคราะหขอมูลพบวากลุม L มีเวลาในการวิ่งลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.5
และความสูงในการกระโดดเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.5 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม C
กลุม P มีความสามารถในการกระโดสูงเพ่ิมข้ึนหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 แสดง
ใหเห็นวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกแบบมีแรงตานสามารถลดเวลาในการวิ่งและเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาชายในวิทยาลัย

Williams (1999)ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก และไอโซโทนิกในทาสค
วอทท่ีมีตอพลังและความเร็วการวิจัยครั้งนี้ออกแบบมาเพ่ือทดสอบการพัฒนาความสามารถในการ
กระโดดแตะฝาผนัง และการวิ่งเร็ว 30เมตร จากผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกใน
ทา สควอทกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาในชั้นเรียนการฝกดวยน้ําหนักจากมหาวิทยาลัย
เทคซัสA & M (กลุม A, B, C, D)โดยแบงเปนกลุมทดลอง 3กลุม และกลุมควบคุม 1กลุม  ใชเวลาฝก
8สัปดาห กลุม A ฝกเด็พธจัมพ(Depth jump)แลวตอดวยทาสควอท กลุม D เปนกลุมควบคุม ใชการ
กระโดดแตะฝาผนังและวิ่งเร็ว 30 เมตร เปนตัววัดพลังและความเร็ว ทําการทดสอบพลังและความเร็ว
กอนและหลังการทดลอง หาความแตกตางของคาเฉลี่ยแตละกลุมดวยการทดสอบคาที (t-test)และ
หาคาเฉลี่ยระหวางชายและหญิงในแตละกลุมดวย ผลการทดลองพบวาในกลุม B และ C มีการพัฒนา
ดานพลังและความเร็วอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับกลุม A มีการพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  แตไมมีผลในดานความเร็ว ซึ่งการฝกท้ังพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพัฒนา
ความสามารถท้ังสองดานใหดีข้ึนได
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Young., McDowell., & Scarlett (2001)ไดทําการศึกษาเรื่อง ความเฉพาะเจาะจงของ
วิธีการฝกวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุด และความคลองแคลววองไว เพ่ือกําหนดวาถาการฝกวิ่งระยะ
สั้นดวยความเร็วสูงสุดไดเปลี่ยนเปนการทดสอความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวท่ี
เก่ียวของกับความซับซอนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลายๆ ทิศทางและถาการฝกความคลองแคลว
วองไวเปลี่ยนแปลงไปสูความเร็วในวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไปขางหนา โดยใช
ผูชายจํานวน 36คน เปนผูทดสอบดวยการวิ่งไปขางหนาดวยความเร็วสูงสุด ในระยะ 30 เมตร และ
ทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการเปลี่ยนทิศทางท่ีมุมตางๆ กัน 2-5ทิศทาง โดยทําการฝก 2ครั้ง
ตอสัปดาห เปนเวลา 6สัปดาห ใชการวิ่งทางตรงดวยความเร็วสูงสุด ในระยะ 20-40เมตร (ฝก
ความเร็ว)หรือ 20-40เมตร เปลี่ยนทิศทางการวิ่ง (ฝกความคลองแคลววองไว)ผลการศึกษาพบวา ใน
การปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา อยางมีนัยสําคัญ แตมีขอจํากัด
ในการทดสอบความคลองแคลววองไว โดยท่ัวไปความคลองแคลววองไวท่ีซับซอนมากกวา อยางนอย
ยายจากการฝกความเร็วไปสูความคลองแคลววองไว ในทางตรงกันขาม ผลลัพธในการปรับปรุงอยางมี
นัยสําคัญในการทดสอบการเปลี่ยนแปลงทิศทาง แตการปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา ซึ่งสามารถสรุปไดวา วิธีการฝกวิ่งระยะสั้นดวย
ความเร็วสูงสุดและการฝกความคลองแคลววองไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจํากัดในการ
โยกยายไปสูสิ่งอ่ืนๆ การคนพบนี้มีความเก่ียวของกันเพ่ือการออกแบบการฝกความเร็วและความ
คลองแคลววองไวและการทดสอบตางๆ

Farrow., Young., & Bruce (2004) ไดทําการศึกษาเรื่องวิธีวิทยาการในการทดสอบความ
คลองแคลววองไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหมวัตถุประสงคของการศึกษาเพ่ือการ
แสดงใหเห็นเก่ียวกับวิธีวิทยาการในการทดสอบความวองไว ในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอล
แบบใหมแบงกลุมตัวอยางเปน 3กลุม ตามระดับของทักษะ คือ ทักษะระดับสูง 12คน ทักษะ
ระดับกลาง 12คนและทักษะระดับต่ํา 8คน ใชการบันทึกวีดีโอ การเคลื่อนไหวในการรับ-สงบอล เพ่ือ
การวิเคราะห ซึ่งเวลาท่ีใชในการเคลื่อนไหวและการตัดสินใจจะเปนตัวแปรหลัก วัตถุประสงครองเพ่ือ
การหาคาความเท่ียงตรงของการทดสอบ ผลการศึกษาพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของ
การทดสอบความวองไวท้ังสองรูปแบบ ในกลุมทักษะระดับสูงมีความคลองแคลววองไวท่ีสูงกวากลุม
ทักษะระดับต่ํา ท้ังในดานของการตอบสนองและการทดสอบโดยท่ัวไปกลุมทักษะระดับกลางมีความ
คลองแคลววองไวในการตอบสนองท่ีสูงกวากลุมทักษะระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ เวลาในการตัดสินใจ
ของกลุมท่ีมีทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกวากลุมท่ีมีทักษะในระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ จากผลการ
ทดสอบแสดงใหเห็นวา การตัดสินใจและกาตอบสนองมีความแตกตางกันในการทดสอบท้ังสอง
รูปแบบ และคาความเชื่อของการทดสอบมีคา r = 0.83



41

Brown (2007)ไดทําการศึกษาเรื่อง การปรับปรุงเวลาปฏิกิริยา ผูท่ีพยายามเพ่ิมความเร็ว
อาจจะเดินในทิศทางท่ีผิดก็ได  แตก็มีความตั้งใจดี งานวิจัยตางๆ แสดงใหเห็นวา เวลาปฏิกิริยาซึ่ง
หมายถึงชวงเวลาตั้งแตการเริ่มสิ่งเราจนกระท่ังการตอบสนองแรกท่ีสังเกตได สามารถปรับปรุงได คํา
วาเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ปฏิกิริยาฉับพลัน (Reflex)ความไว (Quickness)หรือจะเรียกวา
อยางไรก็ตามที เราเรียกวาการตอบสนอง (Response)คือการทํางานท่ีซับซอนซึ่งรวมถึงองคประกอบ
ทางสมอง (Mental)ทางกาย (Physical)ทางพรสวรรคตามธรรมชาติ (Innate)และทางพรแสวงหรือ
การเรียนรู (Learned Components)องคประกอบอ่ืน คือความแตกตางระหวางบุคคลมาเก่ียวของ
เสมอ  แตนักเทนนิสสามารถปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาได

นักวิจัยชาวฝรั่งเศสพบวานักวิ่งระยะสั้นระดับโลก จะปรับปรุงเวลาปฏิกิริยาไดเร็วข้ึน
ตามลําดับ  ถาระยะทางวิ่งลดจาก 400 ม. ลงมาจนถึง 60 ม. เวลาปฏิกิริยาดีข้ึนเม่ือนักวิ่งระยะสั้น
ผานเขาไปสู รอบชิงชนะเลิศจะไมปรากฏเวลาปฏิ กิริยาลดลงในนักวิ่ ง ท่ีประสบการณนอย
(ขาดประสบการณ) นักวิจัยยังสังเกตพบวานักวิ่งท่ีมีประสบการณในการวิ่ง 60 ม. และ 100 ม.
จะพยายามคาดการณจังหวะของปนปลอยตัว ในขณะท่ีนักวิ่งระยะไกลกวา (วิ่งผลัด 4 X 100 ม.) จะ
ใสใจตอบสนองตอเสียงปนปลอยตัว เม่ือดูจากผลงานวิจัยเหลานี้แลวจึงกลาวไดวา เวลาปฏิกิริยาเปน
ทักษะซึ่งข้ึนอยูกับประสบการณและการเรียนรู
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บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยดังตอไปนี้

1. รูปแบบการวิจัย
2. ประชากรและกลุมตัวอยาง
3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
4. วิธีดําเนินการวิจัย
5. การเก็บรวบรวมขอมูล
6. สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

รูปแบบการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง

E O1 X O2

C O1 ~ X O2

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

E   = กลุมทดลอง
C   = กลุมควบคุม
O1 = คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ทดสอบ กอนการทดลอง
O2 = คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ทดสอบ หลังการทดลอง
X =การใชโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชอง

~ X = โปรแกรมการฝกกีฑาวิ่งระยะสั้น
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ประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากรท่ีใชศึกษาในครั้งนี้  คือ นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6

อายุระหวาง 12-18 ป ท่ีเปนนักกรีฑา จํานวน 60 คน
กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 มีอายุ

ระหวาง 12-18 ป ท่ีเปนนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น จํานวน 30 คน
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือกโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง

(Purposive Random) นักเรียนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1- 6 มีอายุ
ระหวาง 12-18 ป  ท่ีเปนนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น จํานวน 30 คนนํามาจัดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุมใชวิธีการจับคู (Matching) ดวยวิธีการเรียงลําดับเวลาจากผลการทดสอบเวลาการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร คือแบง ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น จํานวน 15 คน
กลุมทดลอง คือ กลุมท่ีฝกโดยใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝก

ความเรว็นักกรีฑาวิ่งระยะสั้นจํานวน 15 คน
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ตารางท่ี 1 แสดงการแบงกลุมตัวอยาง โดยการเรียงลําดับเวลาจากผลการทดสอบเวลาการวิ่ง
ระยะทาง 100 เมตร และจับเวลาการวิ่งท่ีระยะทาง 50 เมตร (pre - test)

คูท่ี ลําดับคะแนน
กลุมตัวอยาง 30 คน

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 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

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ มีรายละเอียด  ดังตอไปนี้
1. โปรแกรมการฝกโดยใชตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตร
2. แบบบันทึกเวลาในการวิ่งระยะทาง50 มตร
3.อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก

3.1 นาฬิกาจับเวลา
3.2 เทปวัดระยะทาง
3.3 ตารางเกาชองขนาด 90 90 เซนติเมตร
3.4 นกหวีด
3.4 แล็คซีน
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วิธีดําเนินการวิจัย
การสรางเครื่องมือการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยสรางข้ึนโดยมีตนแบบการออกกําลังกายการกาวเตน

จตุรัสของนายแพทยอวย เกตุสิงห ตามลําดับขันตอนดังตอไปนี้
1. ผูวิจัยสรางโปรแกรมการฝกโดยใชตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตรและโปรแกรม

การฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น จากการศึกษาตําราตางๆ
2. โปรแกรมการฝกตารางเกาชองขนาด 90x90 เซนติเมตรและโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่ง

ระยะสั้น ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน เสนอใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบขอผิดพลาด และเสนอแนะแกไข เพ่ือใหได
เครื่องท่ีเปนมาตรฐาน และมีความสมบูรณยิ่งข้ึน

3. ผูวิจัยปรับปรุงโปรแกรมฝกโดยใชตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตรและโปรแกรม
การฝกกรฑีาวิ่งระยะสั้น ตามขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญ

การเก็บรวบรวมขอมูล
1. ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก  กับกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม
2. ทําการฝกตามโปรแกรมใชเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วันคือวันจันทรวันพุธและวันศุกร

กลุมทดลอง ใชเวลาในการฝกโปรแกรมการฝกความเร็วเทาดวยตารางเกาชองกอนการฝกโปรแกรม
การฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น

3. ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับกลุมทดลองและกลุมควบคุม

4. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิตโิดยใชโปรแรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป
5. สรุปผลการวิจัยขอเสนอแนะและความคิดเห็นท่ีไดจากงานวิจัยครั้งนี้
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ตารางท่ี 2 แสดงการดําเนินการทดลอง

สัปดาห รายการ

กอนการทดลอง
ทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร จับเวลาระยะทาง 50 เมตร

กลุมควบคุม 15 คน กลุมทดลอง 15 คน

สัปดาห ท่ี 1 -4

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

โปรแกรมการฝก ตารางเกาชอง การอบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี
(Dynamic warm - up)

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น
สัปดาห ท่ี 4 ทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร จับเวลาระยะทาง 50 เมตร

สัปดาห ท่ี 4 - 8

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

การอบอุนรางกายแบบท่ัวไป
(Warm - up)

โปรแกรมการฝก ตารางเกาชอง การอบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี
(Dynamic warm - up)

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น

สัปดาห ท่ี 8 ทดสอบวิ่งระยะทาง 100 เมตร จับเวลาระยะทาง 50 เมตร
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ภาพประกอบท่ี4 แสดงแผนผังวิธีการดําเนินการทดลอง

กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน

ทดสอบวิ่ง 100 เมตรจับเวลาการวิ่งท่ี 50 เมตร เพ่ือ
จัดอันดับและเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุมควบคุม 15 คน
คน

กลุมทดลอง 15 คน

การอบอุนรางกาย
(Warm - up)

การอบอุนรางกาย
(Warm - up)

โปรแกรมการฝกความเร็วเทา
โดยใชตาราง 9 ชอง

แบบท่ี1 กากบาท
แบบท่ี2 ขาวหลามตัด
แบบท่ี3 ตัว V

3 set X 15วินาท่ี X 3

การอบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี
(Dynamic warm - up)

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น
ตามปกติ

โปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น
ตามปกติ

ทดสอบวิ่ง 50 เมตร
(ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี4 - 8)

ทดสอบวิ่ง 50 เมตร
(ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี4 - 8)
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหขอมูลตอไปนี้
1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกโดยใชสถิติ

t-test  dependent variable และ effect size
3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกโดยใชสถิติ t-test

Independentvariableและeffect size
สถิติท่ีใช
1. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คํานวณจากสูตร(บุญชม ศรีสะอาด. 2547 : 86)

 
1N
X2X


 

เม่ือ S.D. แทนสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
 แทนคะแนนเฉลี่ย
N แทนจํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง
X แทนเวลาของนักกีฬาแตละคนท่ีได

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาการวิ่งระยะทาง 50 เมตรภายในกลุมทดลองกอนและหลัง
การฝก โดยใชสูตร t-test dependent  (โกวิท ประวาลพฤกษ. มปป.: 120)

สูตร t =
 
1N

2D2DN

D


 



df = N – 1
 D หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยเวลาครั้งแรกของนักกรีฑาแตละคน

มาบวกกัน
 D 2 หมายถึงการนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยเวลาครั้งหลังกับครั้งแรกของนักกรีฑา

แตละคนยกกําลังสอง แลวนํามาบวกกัน

S.D.   =
=
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( D) 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยเวลาครั้งแรกและครั้งหลังของนัก
กรีฑาแตละคนมาบวกกัน แลวจึงยกกําลังสอง

N หมายถึง จํานวนนักกรีฑาท่ีทดลอง

3. การวเิคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมของนักกรีฑาใน
การวิ่ง 50 เมตร ใชสถิติt-test Independentvariableโดยใชสูตรดังนี้ (บุญชม  ศรีสะอาด, 2545,
หนา 112-113)

เม่ือ t แทนคาสถิติท่ีจะใชเปรียบเทียบกับคําวาวิกฤติในการแจกแจงแบบ tX แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1X แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 1
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 2
แทนชั้นแหงความเปนอิสระ (Deegrees of freedom)
ในกรณีนี้คํานวณไดจาก n1+n2-2
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4. คาคํานวน (Effect size) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมแตละคูโดยมีสูตรดังนี้

d = −
โดยท่ี γ (Gamma) หมายถึง คาขนาดของผล

และ หมายถึง คาเฉลี่ยของกลุมแรกและกลุมท่ีสอง
หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเฉลี่ยของทดลองและกลุม

ควบคุมท้ัง 2 กลุม (Wiersma&Jurs,)
โดยมีเกณฑในการแปลความหมายตามแนวทางของโคเฮน (Cohen, 1977 cited in

Howell, 1989, p209) ดังนี้

Effect Size

นอย 0.20

ปานกลาง 0.50

มาก 0.80
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บทที่ 4
ผลการวิจัย

ในการศึกษา ผลของการใชโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น  ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิจัยและผลการวิเคราะหขอมูล
ตามลําดับ ดังนี้

ตอนท่ี 1 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง
ตอนท่ี 2 การวิเคราะหผลจากการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลองกอนและหลังการฝก
ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย จากผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะ

สั้น ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาห 4
ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย จากผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะ

สั้น หลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะขอมูล
การเสนอผลการวิจัยครั้งนี้ ไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอ ท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลเพ่ือ

ความสะดวกและแปลความหมายผลการวิเคราะหขอมูลใหเกิดความเขาใจตรงกัน จึงกําหนดไวดังนี้× = คาเฉลี่ย (mean)
S.D. = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard diviation)
ซม. = หนวยความยาวเปนเซนติเมตร
* = ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
t = คาสถิติท่ีใชในการทดสอบความแตกตาง

ผลการวิเคราะหขอมูล
การวิจัยเรื่องผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง50เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้
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ตอนท่ี1 ขอมูลพื้นฐานท่ัวไปของกลุมตัวอยาง
ตารางท่ี3 แสดง คาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุมควบคุมและ กลุมทดลอง

รายการ
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(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
สวนสูง (ซ.ม.) 158.00 6.36 160.47 9.69

ตารางท่ี 4 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางคาเฉลี่ยความแตกตางของอายุนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น
เพศชาย

N
อายุ (กลุมควบคุม)

N
อายุ (กลุมทดลอง)

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
คาเฉลี่ย 14 คาเฉลี่ย 14

SD 1.73 SD 2.16
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กลุมตัวอยางท่ีเขารวมในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปน นักกรีฑาวิ่งระยะสั้นของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดยะลาแบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คนกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.33 ป น้ําหนัก คือ 43.98 กิโลกรัม สวนสูง คือ 158 เซนติเมตร กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ
14.53 ป น้ําหนัก คือ 47.25 กิโลกรัม สวนสูง คือ 160.47 เซนติเมตร

ตอนท่ี 2 การวิเคราะหผลจากการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองกอนและหลังการฝก
ตารางท่ี 5 คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก (สัปดาหท่ี 1,4,8)

กลุม กอนการทดลอง
(สัปดาหท่ี 1)

ระหวางการฝก
(สัปดาหท่ีท่ี 4)

หลังการฝก
(สัปดาหท่ี 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

ภาพประกอบท่ี5แสดงคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
จากตารางท่ี 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีได จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก สัปดาหท่ี 1, 4 , 8
พบวาเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X = 7.39) (X = 7.36) , และ(X = 7.19)
ตามลําดับ สําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 7.36),(X = 7.13) และ (X = 6.20)ตามลําดับ

5
6
7
8

กอนทดลอง

7.36

แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร
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กลุม กอนการทดลอง
(สัปดาหท่ี 1)

ระหวางการฝก
(สัปดาหท่ีท่ี 4)

หลังการฝก
(สัปดาหท่ี 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

ภาพประกอบท่ี5แสดงคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
จากตารางท่ี 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีได จากการทดสอบเวลาในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก สัปดาหท่ี 1, 4 , 8
พบวาเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X = 7.39) (X = 7.36) , และ(X = 7.19)
ตามลําดับ สําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 7.36),(X = 7.13) และ (X = 6.20)ตามลําดับ

กอนทดลอง หลัง 4 Wk หลัง 8 Wk

7.36 7.12 6.2

7.39 7.36 7.19

แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร
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กลุม กอนการทดลอง
(สัปดาหท่ี 1)

ระหวางการฝก
(สัปดาหท่ีท่ี 4)

หลังการฝก
(สัปดาหท่ี 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

ภาพประกอบท่ี5แสดงคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
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ตามลําดับ สําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 7.36),(X = 7.13) และ (X = 6.20)ตามลําดับ

แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม
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ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบว่ิง 50 เมตร(วินาที) ภายใน กลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาห 8
ตารางท่ี 6 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย จากผลการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑา
วิ่งระยะสั้น ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาห 8 โดยใชการทดสอบคา
t-test independent

*p < .05

ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย เวลาในการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ภายในกลุม
ควบคุม กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี8 มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกันอยาง ท่ีระดับ .05 โดยกอนการทดลอง
มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X = 7.39), (S.D.= .76) หลังการฝกสัปดาหท่ี 8มีคาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ ( X = 7.19), (S.D =.72)

สําหรับผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย เวลาในการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที) ภายใน
กลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี8 มีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ
.05 โดยกอนการทดลอง มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X = 7.36) , (S.D = .65)หลังการฝก
สัปดาหท่ี8 มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X = 6.20), (S.D =..55)

กลุม การทดลอง n X .D.S t df sig.

ควบคุม
หลัง 15 7.19 .72

2.103 14 .054
กอน 15 7.39 .76

ทดลอง
หลัง 15 6.20 .55

11.83 14 .000
กอน 15 7.36 .65
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ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร(วินาท่ี) ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก
ตารางท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย เวลาในการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาท่ี)
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกโดยใชการทดสอบคา t-test dependent

กลุม การทดลอง n X .D.S t df sig. d

ควบคุม กอนการฝก 15 7.39 .76
.108 28 .915

ทดลอง กอนการฝก 15 7.36 .65
ควบคุม หลังการฝก 15 7.19 .72

4.19 28 .000 0.61
ทดลอง หลังการฝก 15 6.20 .55

*p < .05

จากตารางท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาจากการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร (วินาที)
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยกอนการทดลองพบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย
เวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉลี่ยเวลาจากการทดสอบวิ่งระยะทาง 50 เมตร(วินาที)
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบวา
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาในวิ่งระยะทาง 50 เมตร (วินาที) ดีกวากลุมควบคุม
คือ กลุมควบคุม (X = 7.19) , (S.D = .72)กลุมทดลอง ( X = 6.20) , (S.D = .55) และเม่ือมีการเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปรท้ัง2กลุมพบวา ผลของการใชโปรแกรมการฝกตาราง
เกาชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง50เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น อยูในระดับปานกลาง
Effect Size 0.61
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บทท่ี 5
การอภิปรายผลการวิจัย

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง ท่ีมีตอผลความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝก

กรีฑาวิ่งระยะสั้น และโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น ท่ีมีผลตอความเร็วการวิ่งระยะทาง 50 เมตร
ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น

กลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกรีฑาชาย ประเภทวิ่งระยะสั้น ระดับชั้นมัธยมศึกษา

ปท่ี 1-6 โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา ประจําปการศึกษา 2558 อายุระหวาง 12 - 18 ปนํามาทดสอบวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ท้ัง 30 คน แลวนํามาแบงเปน 2 กลุมๆละ15คน โดยใชวิธีการจับคู (Matching)
ดวยวิธีการเรียงลําดับเวลาจากผลการทดสอบเวลาการวิ่งระยะทาง 50 เมตร

กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 14.33 ป น้ําหนักมีคาเฉลี่ย คือ 43.98 กิโลกรัม สวนสูงมี
คาเฉลี่ย คือ 158 เซนติเมตร

กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 14.53 ป น้ําหนักมีคาเฉลี่ย คือ 47.25 กิโลกรัม สวนสูงมี
คาเฉลี่ย คือ 160.47 เซนติเมตร

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  มีรายละเอียด  ดังตอไปนี้
1. โปรแกรมการฝกตารางเกาชองขนาด 90 x 90 เซนติเมตร

(การออกกําลังกายการกาวเตนจตุรัตของนายแพทยอวย เกตุสิงห)
2. โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น
3. แบบบันทึกเวลาในการวิ่งระยะทาง50 เมตร
4. นาฬิกา
5. นกหวีด



57

การเก็บรวบรวมขอมูล
ผู วิ จั ยและผู ช วยในการวิ จั ย ใช เวลาในการเก็ บรวบรวมข อมู ลอย างต อเนื่ องกั น

เปนสัปดาห  ๆละ 3 วัน (วันจันทร, พุธ, ศุกร) วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ตั้งแตเวลา 15.30-17.00 น.
เริ่มทําการฝกตั้งแตวันท่ี 18 พฤษภาคม 2558 ถึงวันท่ี 12กรกฎาคม 2558

1.เก็บขอมูลพ้ืนฐานกลุมตัวอยาง ประกอบดวย อายุ น้ําหนัก สวนสูง
2.ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกกับกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม
3.ทําการฝกตามโปรแกรมใชเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร

กลุมทดลอง ใชเวลาในการฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองกอนการฝกควบคูกับโปรแกรมการฝก
กรีฑาวิ่งระยะสั้น

4.กลุมท่ี 1 กลุมควบคุมอบอุนรางกาย อบอุนรางกายแบบเคลื่อนท่ี ฝกโปรแกรมการฝกรีฑา
วิ่งระยะสั้น

5.กลุมท่ี 2 กลุมทดลองอบอุนรางกาย ฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับการฝก
โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น

6. ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

การวิเคราะหขอมูล
การวิเคราะหขอมูลการวิจัยครั้งนี้ ดําเนินตามข้ันตอนดังตอไปนี้
1. นํานักกรีฑาท่ีผานการทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการ

ทดลอง (t-test) เรียงลําดับเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง
2. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง
3.หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของกลุมตัวอยางท้ัง 2

กลุม
4.ทดสอบความเร็ว (เวลา) ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ

ภายหลังการฝกสัปดาห 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
5. การหาคา (Effect size) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม
6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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สรุปผลการวิจัย
จากการวิจัยเรื่องผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง ท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น สามารถสรุปผลการวิจัย ดังนี้
1.จากการศึกษาพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมซึ่งฝกโดยใชโปรแกรมการฝก

กรีฑาวิ่งระยะสั้น มีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันกับกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 สําหรับกลุมทดลองท่ีฝกโดยใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับ
โปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นพบวา มีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันกับ
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และยังพบวาท้ัง 2 กลุมมีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตรในสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอันเปนผลมาจากระยะเวลาในการ
ฝกซอมอยางตอเนื่องตามโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นและท่ีสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้นได

2.เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง
กอนและหลังการฝก 8 สัปดาหท่ี พบวา คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุม
ควบคุมซึ่งฝกดวยโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กับกลุมทดลองซึ่งฝกดวยโปรแกรมการฝกตาราง
เกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นมีคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เปนผลจากโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ี
ผูวิจัยนํามาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น สามารถพัฒนาความเร็วใหดีข้ึนไดเม่ือใชฝก
ควบคูกับโปรแกรมฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นและดีกวาการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยาง
เดียว
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การอภิปลายผล
จากการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะทาง 50 เมตรของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ผูวิจัยไดอภิปลายตามวัตถุประสงคและสมมุติฐานของ
การวิจัย โดยแยกออกเปนประเด็น ดังนี้

1.จากการศึกษาแสดงใหเห็นวา กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 เม่ือทําการเปรียบเทียบคา
เฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห พบวา
คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก X = 7.39 หลังการฝก 8 สัปดาห X = 7.19
สําหรับกลุมทดลอง คาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุม กอนและหลังการฝก
8 สัปดาห พบวาคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝกของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอน
การฝก X = 7.36 หลังการฝก 8 สัปดาห X =  6.20 แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลอง
ระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ดีข้ึน
เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท้ังนี้เปนเพราะวากลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมไดรับการฝกอยางตอเนื่องและ
ฝกอยางสมํ่าเสมอตามโปรแกรมการฝกตารางเกาชองและโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น 3 วันตอ
สัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สอดคลองกับ Martin (1995) ท่ีกลาววา โปรแกรมการฝกสําหรับ
เด็ก ความถ่ีในการฝกไมควรเกิน 5 ครั้งตอสัปดาห เชนเดียวกันกับรายงานของ เจริญ กระบวนรัตน
(2545) ท่ีกลาววา การฝก 3 วันตอสัปดาห ในระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห จะสงผลใหรางกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางดานรางกาย ท้ังนี้ยังสอดคลองกับรายงานของ Rosato(1990) ท่ีกลาววา
ปจจัยทางระบบประสาทจะตอบสนองตอการเพ่ิมของความเร็วในชวงเริ่มตนการฝก 2 – 6 สัปดาห
จากการฝกความเร็ว โดยจะเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเนื้อหรือพ้ืนท่ีหนาตัด โดยจะเปนการเพ่ิมข้ึน
ของกลไกทางระบบประสาท (neural mechanisam) ซึ่งประกอบดวย การระดมของ motor
neural การเพ่ิมการกระตุนของหนวยยนต(mortor unit) ซึ่งการเปลี่ยนแปลงในเสนใยกลามเนื้อจะ
เกิดการเปลี่ยนแปลงของหนวยยนต ท่ีมาควบคุมกลามเนื้อดวยสัญญานไฟฟา สอดคลองกับ
Rosato(1990) ดวยเหตุดังกลาว จึงทําใหกลุมทดลองท่ีใชโปรแกรมการฝกตารางเกา ชอง มีความเร็ว
ในการวิ่ง 50 เมตร เพ่ิมข้ึนแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุม

2.เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดีกวา กลุมควบคุม และ
หลังการฝ 8 สัปดาห พบวา กลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะสั้นเพียงอยางเดียวและกลุม
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ทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกตารางเกาชองควบคูกับโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะสั้นมีคาเฉลี่ยเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ดีกวากอนการฝก ข่ึงสอดคลองกับ Hazeldine(1987) ท่ีกลาววาเม่ือมีการ
ออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอกลามเนื้อระบบประสาท การตอบสนองของระบบประสาทจะ
เปนไปในดานการเพ่ิมการตอบสนองของกระแสประสาทท่ีมาจากระบบประสาทสวนกลางการระดม
เสนใยกลามเนื้อแตละหนวยภายในกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน ความเร็วตางๆในการปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆจึงเพ่ิมข้ึน ดังนั้นในการฝกการเคลื่อนไหวท่ีเร็วๆ ซ้ําๆ กัน นอกจากจะเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของการรับคําสั่งของระบบประสาทไปยังกลามเนื้อแลวยังสามารถทําใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อดี
ข้ึนดวย เชนเดียวกันกับงานวิจัยของ กัณฑิมา  เนียมโภคะ (2546)ไดทําการศึกษาผลการฝกความเร็ว
ของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้ มี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาในรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอ
ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบวา รูปแบบของการฝกความเร็วท้ัง 4 รูปแบบ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบวาระยะเวลาในการฝก กอนการ
ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง
50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวา
ในการฝกความเร็วในนักวิ่งระยะสั้นนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความเร็วสเต็ปเทาท้ัง 3 โปรแกรม
ไดแก การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชรั้ว P.V.C. การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชอง และ
การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิง มาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกท่ี 1 คือ โปรแกรมกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งโดยใชระยะเวลานอยกวาการฝกโดย
ใชโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว สอดคลองกันกับงานวิจัยของ นภสร นีละไพจิตร
(2549)ไดศึกษาผลของการฝกการทํางานของเทาโดยใชตาราง 9 ชองท่ีมีขนาดตางกันตอความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 25 เมตร ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 25 เมตรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยกลุมควบคุมแตกตาง
จากกลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 1
และกลุมทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกัน  ซึ่งจากการวิจัยครั้งนี้สรุปไดวาการฝกความเร็วของนักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้นสามารถฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความเร็วเทาโดยใชตาราง 9 ชองขนาด 60x60
เซนติเมตร และขนาด 90x90เซนติเมตร รวมกับการฝกดวยโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นจะสามารถ
พัฒนาความเร็วไดดีกวาการฝกดวยโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะสั้นเพียงอยางเดียวเชนเดียวกันกับ
งานวิจัยของ ภาคภูมิ พิลึก (2552) ท่ีศึกษาผลของการฝกตาราง 9 ชอง ขนาดแตกตางกันท่ีมีตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝก 8 สัปดาห สงผลตอคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 โดยกลุมทดลองท่ี 3 ท่ีฝกดวยตาราง 9
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ชอง ขนาด 60x60 เซนติเมตรมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกตางจากกลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05และการฝกดวยตาราง 9 ชองขนาด 60x60
เซนติเมตร สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีท่ีสุด

ท้ังนี้ ผลท่ีเกิดจากการฝกท่ีมีตอระบบประสาทนั้นจะทําใหระบบประสาทมีการสั่งงานเปนไป
ดวยความรวดเร็วและแรงข้ึน เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) สั้นลง การสั่งงานของระบบประสาทมี
ความสัมพันธกันดีกับการทํางานของกลามเนื้อ ทําใหเกิดการประสานงานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ(Coordination)และทักษะเพ่ิมมากข้ึน อนันต อัตชู(2538) สอดคลองกับ สนธยา สีละมาด
(2545)ท่ีกลาวไววา การท่ีนักกีฬาจะมีความเร็วข้ึนได นักกีฬาจึงควรฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็ว
กอน นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานดวยความรวดเร็วบอยๆ โปรแกรมความคิดชา
(Slow Thinking Program)ตองถูกแทนท่ีดวยโปรแกรมกลไกท่ีมีความเร็ว(Faster Motor Program)
กลาวคือการทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติ ท้ังระบบประสาทและกลามเนื้อ เพราะการทํางาน
ของระบบประสาทมีความสัมพันธกันกับระบบกลามเนื้อ

นอกจากนี้ยังพบวาในการเลือกรูปแบบของการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วใหกับนักกีฬาไดอยาง
เหมาะสมกับเพศและวัยของนักกีฬาเปนการสรางแรงจูงใจอยางหนึ่งในการฝกทําใหนักกีฬาเกิด
ความรูสึกท่ีทาทายและมีความพยายามในการฝกซอมเพ่ิมข้ึนอีกท้ังยังกอใหเกิดความสนุกสนานใน
นักกีฬาวัยเด็กเนื่องจากนักกีฬาจะไมเกิดความจําเจจากรูปแบบของการฝกท่ีจัดใหในการวางแผนการ
ฝกหรือจัดเตรียมโปรแกรมเพ่ือเสริมการฝกของนักกีฬาในแตละสวนใหสมบูรณถึงขีดความสามารถ
สูงสุดนั้นสิ่งท่ีสําคัญประการแรกท่ีจะชวยใหการพัฒนาปรับปรุงความเร็วและการฝกเปนไปอยางไดผล
ผูฝกสอนกีฬาและตัวนักกีฬาจะตองมีความรูความสามารถทําความเขาใจในหลักและวิธีการฝก
ตลอดจนชั้นตอนวิธีการเพ่ิมปริมาณและความหนักในการฝกอยางถูกตองและเปนระบบ

ขอเสนอแนะในการวิจัย
ขอเสนอแนะ
1.ผูฝกสอนหรือครูพลศึกษาท่ีมีความเก่ียวของกับการฝกกรีฑาและการเรียนการสอนวิชาพล

ศึกษา ควรคํานึงถึงสถานท่ีและความเหมาะสมเพ่ือใชในการฝกซอมและการเรียนวิชาพลศึกษาใหเกิด
ประสิทธิภาพ และควรตระหนักถึงการอบอุนรางกายท่ีดีเพ่ือปองกันการบาดเจ็บทางการกีฬา

2.โปรแกรมการฝกตารางเกาชองนี้สามารถนําไปใชในการฝกเสริมเพ่ือพัฒนาความเร็ว ใหกับ
นักกีฬาประเภทอ่ืนๆ ท่ีตองการความเร็วและความคลองแคลววองไว

3.เครื่องมือ หรืออุปกรณตางๆท่ีใชในการฝกหรือการสอนวิชาพลศึกษา สามารถคิดคนและ
ตัดแปลงสรางข้ึนเองอยางงายได เชน ใชเทปกาว(แลคซีน)ในการทําเปนตารางเกาชอง

4.นําไปบูรณาการเปนกิจกรรม เกมส นําเขาสูบทเรียนวิชาพลศึกษาหรือกอนการฝกกีฬา
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
1.ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกตารางเกาชองทีมีผลตอ

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ควรจะศึกษากับนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ
2. ในการวิจัยครั้งตอไปควรจะไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกรูปแบบตางๆท่ีมีผลตอ

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรมากกวา 8 สัปดาหเพ่ือจะไดทราบผลท่ีเกิดข้ึนจากการฝกใน
ระยะยาว

3.ในการศึกษาครั้งตอไปควรเปรียบกันระหวางโปรแกรมการฝกนี้กับโปรแกรมการฝกอ่ืนๆ ท่ี
มีผลตอความเร็ว เชนโปรแกรมการฝกนี้กับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตตริค
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 1

วันจันทร
1.การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3.วิ่ง 30 เมตรความเร็ว 70% เดิน 30 เมตร วิ่งเร็ว 30 เมตรความเร็ว 70% จํานวน 6 เท่ียว
4.การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1.การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3.วิ่ง 50 เมตรความเร็ว 70% เดิน 50 เมตร วิ่งเร็ว 50 เมตรความเร็ว 70%
จํานวน5 เท่ียว
4.การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 40 เมตร เดิน 40 เมตร วิ่งเร็ว 40 เมตร จํานวน6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 2

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 30 เมตร เดิน 30 เมตร วิ่งเร็ว 30 เมตร จํานวน 6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 50 เมตร เดิน 50 เมตร วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 40 เมตร เดิน 40 เมตร วิ่งเร็ว 40 เมตร จํานวน6 เท่ียว
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)



74

โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 3

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3 รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร จํานวน 3 เซต(พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×40 เมตร จํานวน3 เซต(พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4.การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตรจํานวน3 เซต(พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 4

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตรจํานวน 3 เซต (พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×40 เมตร จํานวน3 เซต (พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร จํานวน3 เซต (พักระหวางเท่ียว 3 นาทีพักระหวางเซต 5 นาที)
4. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 5

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×40 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4.วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 6

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×40 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 70% พักระหวางเท่ียว 3 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น
สัปดาหท่ี 7

วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
4. วิ่ง 3×40 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching))
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. วิ่ง 3×40 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching))
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×30 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
4. วิ่ง 3×40 เมตร ความเร็ว 80% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
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6. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
โปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะสั้น

สัปดาหท่ี 8
วันจันทร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว100% พักระหวางเท่ียว 6 นาที
4. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว100% พักระหวางเท่ียว 8 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันพุธ
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”10 วินาที 30 วินาที

3. วิ่ง 3×50 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 7 นาที
4. วิ่ง 6×30 เมตร ความเร็ว 90% พักระหวางเท่ียว 5 นาที
5. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
วันศุกร
1. การอบอุนรางกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)วิ่ง 3รอบ Basic skill
2.โปรแกรมการฝก ตาราง 9 ชอง 10 วินาที x 3 เซท พัก เซท 8 นาที

แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”10 วินาทีพัก 30 วินาที
แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”10 วินาที 30 วินาที
แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว 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. การคลายอุนรางกาย (cool down) และการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching)
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ภาคผนวก ค
โปรแกรมการฝกโดยใชตารงเกาชอง
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โปรแกรมการฝกโดยใชตารงเกาชอง
แบบฝกท่ี 1 “กาวเปนรูปกากบาท”

นักกีฬายืนอยูท่ีแถวลางของตาราง วางเทาซายท่ีชองหมายเลข 1 เทาขวาอยูท่ีชอง
หมายเลข 3 ชองท่ีใชในเคลื่อนไหวในการฝก คือ ชองหมายเลข 1 / 3 / 5 / 7 และ 9

ภาพประกอบท่ี28

1. กาวเทาซายข้ึนไปชองหมายเลข 5ทาเตรียม

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3
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ภาพประกอบท่ี29

3.กาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 72.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข
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.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9

7 8 9

4 5 6

1 2 3

7 8 9

4 5 6

1 2 3

5.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 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.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 5 7.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 1
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ภาพประกอบท่ี32

7 8 9

4 5 6

1 2 3

8.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข
3
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แบบฝกท่ี 2 “กาวเปนรูปสี่เหลี่ยมขาวหลามตัด”
นักกีฬายืนดวยเทาท้ัง 2 ขางท่ีชองหมายเลข 2 ชองท่ีใชในเคลื่อนไหวในการฝก คือ ชอง
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. กาวเทาซายข้ึนไปชองหมายเลข
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.กาวเทาซายข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 82.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข
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.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 8 5.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข 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.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 6 7.ถอยเทาซายลงไปท่ีชองหมายเลข2
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ภาพประกอบท่ี37

7 8 9

4 5 6

1 2 3

8.ถอยเทาขวาลงไปท่ีชองหมายเลข 2
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แบบฝกท่ี 3 “กาวเฉียงเปนรูปตัว V”
นักกีฬายืนดวยเทาท้ัง 2 ขางท่ีชองหมายเลข 2 ชองท่ีใชในเคลื่อนไหวในการฝก คือ ชอง

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. กาวเทาซายข้ึนไปชองหมายเลข 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.กาวเทาขวาข้ึนไปท่ีชองหมายเลข 9 3.กาวเทาซายกลับมาชองหมายเลข 2



93

ภาพประกอบท่ี39

7 8 9

4 5 6

1 2 3

4.กาวเทาขวากลับมาท่ีชองหมายเลข 2
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ภาคผนวก ง
การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก และหลังการฝก
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การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก และหลังการฝก
เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายใหพรอมท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะ อยางยิ่ง

ระบบประสาทกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งมีหนาท่ีเก่ียวของและควบคุม การ
เคลื่อนไหวของรางกาย อีกท้ังยังมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย
ทาทางฝกการอบอุน รางกาย

ทาท่ี 1 เอียงคอ กม-เงย

ภาพประกอบท่ี 8
1.ดวยการเอียงคอไปดานซาย ดานขวา กม และ เงย ทํา 2 ครั้ง ท้ัง 4 ดาน ๆ ละ 5 วินาทีคะ

ซึ่งเปนประโยชนสําหรับผูท่ีมีปญหากลามเนื้อทางดานคอ ถาทําหลังตื่นนอนตอนเชาจะดีมากเลยคะ
ทานี้ผักหวานนิยมทําเปนประจํา เพราะวาจะมีปญหาเจ็บคอบอย ซึ่งอาจจะเกิดจากการนอนท่ีผิดทา
หรือหมอนท่ีใชรองคอสูงเกินไป หรือต่ําเกินไป สวนมากนผูฝกโยคะจะนอนโดยไมหนุนหมอน แตบาง
ทานก็อาจจะทําไมได ก็เลือกปรับใชตามความเหมาะสม
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ทาท่ี 2 กางแขนพับไปขางหลัง

ภาพประกอบท่ี9
โดยกางแขนใหตั้งฉากกับลําตัว จากนั้น ไขวมือไปทางดานหลังดวยการสอดประสานนิ้วมือท้ัง
2 ขางไว วางไวตรงสะโพก แลวยกข้ึนใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ทําเชนนี้ประมาณ 15 วินาที

ทาท่ี 3 หมุนแขนเขาใน

ภาพประกอบท่ี10
ทาท่ี 3 ซึ่งเปนทาท่ีทําสลับกับทาท่ี 2 นั่นคือ ยืนแบะไหล แลวหมุนแขนเขาใน ทํา 15 วินาที
จะทําทาท่ี 2 และทาท่ี 3 คูกันไปก็ได
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ทาท่ี 4 เปนการพับแขนเหนือศีรษะ

ภาพประกอบท่ี11
ยกแขนซายข้ึน แลวพับศอกไปทางดานหลังโดยใหศอกตั้งฉากกับลําตัว จากนั้นใชมือขวาจับศอก
ซายแลวพยายามดึงศอกไปทางขวาใหมากท่ีสุด เสมือนการออกแรงตานกัน ทําสลับแขนท้ัง 2
ขางประมาณ 10 วินาที

ทาท่ี 5 เหยียดแขน

ภาพประกอบท่ี12
ยืนตรง ยกมือตั้งฉากกับลําตัว แลวคอย ๆ ยกมือประกบกันบนศีรษะ จังหวะนี้จะเปนจังหวะของ
การหายใจเขา (ทองปอง) พยายามเก็บกักลมไวใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จากนั้นจึงคอย ๆ
ปลอยแขนลงจนแนบลําตัวพรอมกับการหายใจออกจนลมหมดทอ
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ทาท่ี 6 ดึงศอก เอนตัว

ภาพประกอบท่ี13
โดยเริ่มจากยืนตรง ขาแยกออกจากกันในแนวระดับความกวางของไหล จากนั้น ยกแขนท้ัง 2 ขางให
ประกบกันเหนือศีรษะ แลวดึงศอกพรอมกับเอนตัวไปทางซายกอนคะ เอนใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได
คะ จนรูสึกวาศอกตึง พยายามอยาใหแขนงอนะคะ

ทานี้เปนการบริหารกลามเนื้อดานขาง พรอมไปกับการบริหารเอวดวยคะ เม่ือเสร็จแลวก็สลับไป
ทําซ้ําดานขวา

ทาท่ี 7 เปนการบิดลําตัว

ภาพประกอบท่ี14

สําหรับผูเริ่มตนฝก หากเกรงวาจะลม อนุญาตใหใชมือยึดฝาผนังไดคะ แตสําหรับผูชํานาญแลว ก็คง
ไมตองนะคะ ทานี้เปนทาตอจากทาท่ี 6 ซึ่งเปนการบริหารรอบเอวใหกระชับข้ึน เริ่มจากซายกอนแลว
คอยสลับไปทําดานขวา
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ทาท่ี 8 คุกเขา ยันแขน

ภาพประกอบท่ี15
เริ่มจากการนั่งคุกเขา มือ 2 ขางยันพ้ืนไว โดยแขนท้ัง 2 ขางตองตึง อยางอนะคะ สําหรับผูท่ีมีปญหา
เขา ก็ควรหาเบาะท่ีเรารองนั่งเวลาทําสมาธิมาชวยรองเขาก็ไมผิดกติกาคะ แตตองระวังการเคลื่อน
ออกจากตําแหนงเดิมนะคะ เพราะวาเม่ือเราเอาแขนยันพ้ืนแลว สวนหนึ่งสวนใดของรางกายไมควร
ขยับออกจากตําแหนงเดิมคะ เพ่ือปองกันการลม ทานี้จะเปนการบริหารกลามเนื้อเขาและแขน ควบคู
ไปกับพุง

ทาท่ี 9 คุกเขา เหยียดแขน

ภาพประกอบท่ี16

ทานี้จะตอเนื่องจากทาท่ี 8 แตแทนท่ีจะใชแขนยันพ้ืน เรากลับโนมตัวลงใหหนาและแขนแนบพ้ืนแทน
คะ โดยยืดแขนทีละขางตามรูปคะ เริ่มจากซายไปขวาสลับกันไป ชวยลดพุงไดดีทีเดียวคะ โดยขณะ
โนมตัวลงใหหายใจออกพรอมกับเขมวพุงไวดวยนะ
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ทาท่ี 10 ดึงปลายเทา

ภาพประกอบท่ี17
แยกเขา ทานี้ก็ยังเปนทาบริหารกลามเนื้อหนาทองเชนกันคะ โดยใช 2 มือจับปลายเทาไว จากนั้นยก
เขาท้ัง 2 ขางข้ึนจากพ้ืนสลับกับการยกลง พยายามนั่งในทาหลังตรงนะคะ บางทานอาจโนมตัวลง
(ดวยการหายใจออกจนสุด) ใหหนาจรดปลายเทา ซึ่งตองข้ึนอยูกับกลามเนื้อของแตละทาน

ทาท่ี 11 เหยียดขา

ภาพประกอบท่ี18
กมตัว ทานี้ก็ยังคงเปนการยืดกลามเนื้อหนาทองควบคูกับเอวคะ เริ่มจากเหยียดขาซายใหตรงกอน งอ
ขาขวาโนมตัวไปทางขาท่ีเหยียดพรอมกับการหายใจออกใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จนสามารถใชมือ
จับขอเทาไดคะ นิ่งในทานี้ประมาณ 3-5 วินาทีจึงสลับไปทางขวา



101

ทาท่ี 12 แยกเทา

ภาพประกอบท่ี19
กมตัวไปขางหนา พยายามแยกเทาออกใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได บางทานสามารถแยกออกไดจนเปน
เสนตรงในลักษณะทํามุม 180 องศา ซึ่งก็ข้ึนอยูกับการฝกและความยืดหยุนของกลามเนื้อ แตสําหรับ
ผูเริ่มฝก ถาสามารถเริ่มจาก 90 องศา จนเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ก็ถือวาเปนการพัฒนากลามเนื้อในระดับ
หนึ่งคะ การกมตัวลง เราคอย ๆ เอามือท้ัง 2 ขางชวยโดยเริ่มจากตกมตัวเอาศอกยันพ้ืนในลักษณะตั้ง
ฉากแลวคอย ๆ เลื่อนมือออกไปพรอมกับคอย ๆ กมตัวลง จนกระท่ังมือท้ัง 2 ขางสามารถจับขอเทา
ท้ัง 2 ขางได พรอมกับการหายใจออกจนสุดลมหายใจ รับรองวา เพ่ือน ๆ สมาชิกจะมีกลามเนื้อหนา
ทองท่ีแข็งแรง ไมมีไขมันจับท่ีพุงเปนแนเลย

ทาท่ี 13 นั่งไขวขา

ภาพประกอบท่ี20
บิดลําตัว ทานี้จะเปนการบริหารกลามเนื้อหลายสวนตั้งแตหนาทอง เอว คอ และแขน เริ่มจากการยัน
ศอกกับขาท่ีตั้งฉากพรอมกับการบิดตัวและหมุนคอใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ทําสลับท้ังซายและขวา
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ทาท่ี 14 นอนไขวขา

ภาพประกอบท่ี21
กดเขา จากทานั่ง เราก็เปลี่ยนเปนทานอน ถือเปนการบริหารเอวไปในตัว ในขณะท่ีเขากดไปทางซาย
หนาเราควรหมุนไปทางขวาในลักษณะตรงขามกัน

ทาท่ี 15 กอดเขา

ภาพประกอบท่ี22

ชิดอก ยกเขาซายใหชิดอกพรอมกับการหายใจเขา จากนั้นปลอยขาใหแนบพ้ืนพรอมกับการหายใจ
ออก ทําสลับซายและขวา เพ่ือใหกลามเนื้อขาไดยืดหยุน
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ทาท่ี 16 เหยียดตัว

ภาพประกอบท่ี23
ดวยการยกแขนเหนือศีรษะ ในลักษณะเหยียดตรงเปนระนาบเดียวกับลําตัวคะ จะไดท้ังกลามเนื้อแขน
และทอง

ทาท่ี 17 กาวขา

ภาพประกอบท่ี24
ยอตัว หันขาง ดวยการเหยียดขาซายไปดานหลัง ขาขวาตั้งฉากกับลําตัว หันหนาไปดานตรงขามกับขา
ท่ีเหยียด เราจะไดความยืดหยุนของกลามเนื้อขา แขน และคอ
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ทาท่ี 18 ยกขา

ภาพประกอบท่ี25
งอเขา เปนการเปลี่ยจากทานอนเปนทายืน โดยขาท่ียกนั้นควรจะงอในลักษณะตั้งฉาก สวนขาอีกขาง
ตองเหยียดตรง ไมงอคะ ผลท่ีไดคือกลามเนื้อสวนหลังและสวนขา

ทาท่ี 19 เอนตัว ยันศอก เหยียดนอง

ภาพประกอบท่ี26
มือยันกําแพงไว โดยใหแนวตั้งแตศีรษะ ลําตัว จนถึงเทาอยูในแนวเสนตรง ทําสลับท้ัง 2 ขาง
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ทาท่ี 20 กมตัวลง งอเขา

ภาพประกอบท่ี27
สําหรับผูท่ีฝกในระยะเริ่มแรก แตถาฝกจนชํานาญแลว เขาควรตึงคะ สวนมือ ก็แลวแตความยืดหยุน
ของกลามเนื้อของแตละทาน บางทานสามารถเอามือแตะพ้ืนได บางทานอาจกมไดนอย ก็ตองฝกบอย
ๆ คะ จนกลามเนื้อยืดหยุนได
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ภาคผนวด จ
หนังสือขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย
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ภาคผนวด ฉ
หนังสือขอความอนุเคราหเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย
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