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กติตกิรรมประกาศ 

 

 การคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ีส าหรับเร็จไดด้ว้ยความอนุเคราะห์ของบุคคลหลายท่านซ่ึงไม่
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บทคดัย่อ 
 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์ เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการวิง่ระยะ 50 เมตร และ 100 
เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม
การฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ ในนกักรีฑาชายและหญิง โรงเรียนนานาชาติเปรมติณสูลานนท ์ จงัหวดั
เชียงใหม่ รุ่นอาย ุ 16-18 ปี จ  านวน 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 8 คน โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบ
เนน้ความคล่องแคล่วและโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่

ปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ แลว้จึงน าขอ้มูลท่ีเก็บไดจ้ากการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
แกนกลางและการทดสอบยงิปืนมาวเิคราะห์โดยเปรียบเทียบทดสอบความเร็วของการวิง่ระยะ50 

เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ วเิคราะห์ขอ้มูล
โดยใชส้ถิติ Two way repeated measures ANCOVA โดยใชเ้พศเป็นปัจจยัร่วม ในการเปรียบเทียบค่า
ความเร็วของการวิง่ระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงั
ของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรมการฝึก 2,4 และ 8 สัปดาห์ ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ p < 0.05  

ผลการศึกษาพบวา่ภายหลงัการรับการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ว 

และโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่ปกติเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ เม่ือเปรียบเทียบเวลาในการวิง่ของกลุ่มการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ว มีความเร็วในการวิง่
50 เมตร เพิ่มข้ึนในสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ในระยะ100 เมตร ไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติ ส าหรับการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือไม่พบความแตกต่างของความเร็วทั้งระยะ 
50 และ100 เมตร ภายหลงัการฝึก และหากเปรียบเทียบเวลาระหวา่งกลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกบักลุ่ม
ฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติ ตามล าดบั ส่วนเวลาในการวิง่ของนกักรีฑา
ระยะ 100 เมตร พบวา่ไม่มีความต่างกนัทางสถิติ 
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ABSTRACT 
 

The objective of this research was to compare the 50 meters and 100 meters running speed 
of the agility group to the power training group of 16 male and female athletes, Prem Tinsulanonda 
International School age between 16-18 years old after exercising the 2 weeks, 4 weeks, and 8 
weeks training programs. The participants were divided into 2 groups, 8 athletes in each group. The 
8 weeks agility training program and the power training program incorporated with the normal 
running skill training were employed. The data collected from testing the strength of core muscle 
and gun shooting were analyzed by comparing the 50 meters and 100 meters running speed between 
the agility group and the power training group, Two way repeated measures ANCOVA, and gender 
factor to compare the running speed of the two groups before and after the training program at the 
confidence level p < 0.05.       

The results disclosed that after training the agility and the power training programs 
incorporated with the normal running skill training for 8 weeks, comparing the running time of the 
agility groups, their running speed in 50 meters was increasing in week 8 with the statistical 
significance at 0.05 whereas the running speed in 100 meters had no statistical difference. In the 
power training group, after training, there was no difference of running speed between 50 meters 
and 100 meters. In addition, there was no statistical difference of time between the agility groups 
and the power training group. Moreover, the running time of the athletes in 100 meters had no 
statistical difference. 
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บทที ่1 

บทน ำ 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ  

การฝึกทกัษะกีฬาต่างๆ มีความส าคญัในการพฒันาศกัยภาพของนกักีฬา ซ่ึงกีฬาแต่ละชนิด มี
พื้นฐานทกัษะแตกต่างกนั ทกัษะท่ีใช้ตอ้งมีความหลากหลาย อาทิเช่น การเปล่ียนทิศทางในหลาย
รูปแบบ ความคล่องแคล่ววอ่งไว ความเร็วในการเคล่ือนไหวและการใชเ้วลาปฏิกิริยาตอบสนองอยา่ง
ฉบัพลนั รวมถึงการท างานประสานกนัของระบบต่างๆ ในร่างกายเป็นตน้ ซ่ึงการฝึกทกัษะให้นกักีฬา
เกิดการรับรู้ โดยท่ีผูฝึ้กสอนและนักกีฬาควรมีการน าหลกัฐานงานวิจยัทางวิทยาศาสตร์การกีฬามา
ประยุกตใ์ช ้เพื่อพฒันาวิธีการฝึก (Training methods) โปรแกรมและรูปแบบการฝึกต่างๆ (Regimens) 
เพื่อให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหว ปฏิบติัทกัษะหรือเทคนิคทางการกีฬาแต่ละชนิด ไดอ้ย่างถูกตอ้ง
และเกิดความช านาญ จะตอ้งอาศยักลไกการท างานของร่างกาย โดยเฉพาะระบบการท างานต่างๆ ของ
ร่างกายจะตอ้งท างานประสานสัมพนัธ์กนัตลอดเวลา ซ่ึงเป็นผลเช่ือมโยง ท าใหอ้งคป์ระกอบดา้นอ่ืนๆ 
เกิดประสิทธิภาพการท างานเพิ่มข้ึน (ประเสริฐ ชมมอญ, 2554) 

สมรรถภาพของการสั่งการ (Motor fitness) มีความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบัการพฒันาทกัษะการ
เคล่ือนไหว (Motor skill development) เช่นเดียวกนักบัความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ซ่ึงเป็นการ
ท าใหร่้างกายสามารถเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว สามารถพฒันาไดโ้ดยการจดักิจกรรมการฝึกต่างๆ 
ท่ีจะช่วยพฒันาทกัษะดา้นความคล่องแคล่วว่องไวและสนับสนุนความเร็วในการเปล่ียนทิศทางได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ ในกีฬาหลายชนิดจะตอ้งอาศยัพื้นฐานการเคล่ือนไหวประกอบดว้ย การเดิน การ
สไลด์ การวิง่ การกระโดด และกีฬาบางประเภทตอ้งอาศยัความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่งทิศทาง
ในการเคล่ือนไหวตลอดเวลา รวมทั้ งหลบหลีกคู่ต่อสู้และส่ิงกีดขวางต่างๆ ถ้าร่างกายมีความ
คล่องแคล่วว่องไวท่ีดีประกอบกบัมีสมรรถภาพทางร่างกายดา้นอ่ืนๆ ดีก็จะช่วยป้องกนัการบาดเจ็บ
และท าให ้ การฝึกซอ้มการแข่งขนักีฬาประสบผลส าเร็จมากข้ึนไป (ประเสริฐ ชมมอญ, 2554) 

การวิ่งแข่งขนัระยะทาง 100 เมตร ทกัษะท่ีส าคญัของการวิ่งระยะสั้ น คือ การตั้งตน้การวิ่ง 
การวิ่ง และการเข้าเส้นชัย โดยท่ีคุณสมบัติของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้ น คือ กล้ามเน้ือขาแข็งแรง มี
ความเร็วในการเคล่ือนท่ี มีความสามารถในการกา้วเทา้ไดย้าวและเร็วซ่ึงการแข่งขนัเพื่อให้ไดช้ยัชนะ
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ตอ้งอาศยัการประสานงานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ การเคล่ือนไหวก็ตอ้งกระท าดว้ยความ
รวดเร็วและคล่องแคล่ว (สิรินาถ ปัทมาวไิล, 2535) 

ท่าวิ่งควรตอ้งให้ล าตวัตั้งตรง ไม่ควรโน้มตวัไปขา้งหน้า  ขอ้ศอกทั้งสองขา้งไม่ควรงอมาก
เพราะเลือดจะไปเล้ียงปลายมือไดไ้ม่ดี มือควรก าหลวมๆ ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดคงจะเป็นการวางเทา้ การวิ่ง
แตกต่างกบัการเดินตรงท่ีการเดินจะมีเทา้อยา่งนอ้ยหน่ึงเทา้รับน ้าหนกัอยู ่แต่การวิ่งจะมีช่วงเวลาท่ีเทา้
ทั้งสองขา้งลอยพน้พื้น ดงันั้นในการวิง่ตอนท่ีเทา้ลงแตะพื้น เทา้จะรับน ้าหนกัค่อนขา้งมาก การวางเทา้
ขณะวิ่งจึงมีความส าคญัมากควรลงน ้ าหนกัดว้ยส้นเทา้โดยส้นเทา้จะสัมผสัพื้นก่อนแลว้ทั้งฝ่าเทา้จะ
ตามมาและเม่ือปลายเทา้แตะพื้นก็เป็นจงัหวะท่ีส้นเทา้ยกข้ึน ( บางคนอาจลงน ้ าหนกัใหพ้ร้อมกนัทั้งฝ่า
เทา้หรือลงเต็มฝ่าเทา้แต่ไม่เหมาะส าหรับวิ่งระยะไกลๆ) แตกต่างกบัการวิ่งระยะสั้นๆหรือการวิง่เร็วท่ี
จะลงน ้ าหนักท่ีปลายเท้าในการวิ่งออกก าลังกายตอ้งวิ่งนานและวิ่งระยะทางค่อนขา้งมาก การลง
น ้าหนกัดว้ยปลายเทา้จะท าใหป้ลายเทา้รับน ้าหนกัไม่ไหว การท่ีจะใหเ้ทา้และขอ้เข่ารับน ้ าหนกัใหน้อ้ย
ท่ีสุดตอ้งไม่ยกเทา้สูงการยกเทา้สูงเวลาเทา้ลงแตะพื้น เทา้และขอ้เข่าจะตอ้งรับแรงกระแทกมาก การ
กา้วเทา้ก็ไม่ควรกา้วเทา้ยาวเกินไป ควรกา้วเทา้ใหพ้อดีไม่ยาวเกินไปก็จะช่วยลดแรงกระแทกท่ีเทา้และ
ขอ้เข่าไดถ้า้วางเทา้ไดถู้กตอ้ง เวลาวิ่งเสียงเทา้สัมผสัพื้นจะค่อนขา้งเงียบ จะไดย้ินเสียงฉับๆๆ เบาๆ
แน่นๆ แต่ถา้ลงเทา้ไม่ถูกตอ้งเสียงเทา้สัมผสัพื้นจะดงัการแกวง่มือก็จะแกวง่ในแนวหน้าหลงัไม่ตอ้ง
ยกแขนสูงมาก ขอ้ศอกก็ไม่ตอ้งงอมาก มือก าหลวมๆ เวลาวิ่งล าตวัจะตั้งตรงไม่โยกไปโยกมา (ชมรม
บางขนุเทียน, 2553) 

กลไกการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งในการวิง่ จะช่วยเพิ่มขีดความสามารถในการปฏิบติัทกัษะการ
เคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน นอกจากน้ี ยงัมีส่วนช่วยชะลอความเหน็ดเหน่ือยท่ีจะเกิด
ข้ึนกบัร่างกายอย่างได้ผล ด้วยการฝึกทกัษะพื้นฐานในการวิ่งให้ถูกตอ้งและสัมพนัธ์กับกลไกการ
เคล่ือนไหวนั้น อาทิเช่น การยกเข่าสูง การแกว่งแขนให้ขนานหรือเฉียงเข้าหาล าตวัเล็กน้อย การ
ควบคุมล าตวัใหน่ิ้งและเป็นอิสระในการเคล่ือนไหว ยิง่กวา่นั้น ความอ่อนตวัและความยดืหยุน่ของขอ้
ต่อสะโพกและกระดูกเชิงกรานเข่า และขอ้เทา้ จะมีส่วนช่วยในการเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวหรือความ
ยาวของช่วงกา้วในขณะวิ่งให้ไดร้ะยะทางเพิ่มมากข้ึน (สิรินาถ  ปัทมาวิไล, 2535 )ส่วนความเร็วใน
การวิ่งข้ึนอยูก่บัความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular System) ตลอดจนความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาและสะโพกเป็นส าคัญซ่ึงได้แก่ กล้ามเน้ือ Gluteus Hamstring และ 
Quadriceps (สิรินาถ  ปัทมาวไิล, 2535) ซ่ึงการฝึกท่ีจะส่งผลใหค้วามเร็วในการวิ่งเพิ่มข้ึนนั้น มีทั้งการ
ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว เพื่อเพิ่มความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ รวมทั้งการฝึกเพื่อเพิ่ม
พลงักลา้มเน้ือ 
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การเสริมสร้างพลงักลา้มเน้ือโดยแบบฝึก พลยัโอเมตริก (Plyometric Training) ซ่ึงเป็นการฝึก
กลา้มเน้ือ เพื่อเช่ือมโยงความแข็งแรงเขา้กบัความเร็ว เพื่อให้เกิดพลงักลา้มเน้ือ โดยใชว้ธีิการกระโดด
แบบต่างๆ เช่น เด็พธ์จั๊มพ์ (Depth Jump) บ็อกซ์จั๊มพ์ (Box Jump) ซ่ึงผู ้ฝึกสอนเสริมสร้างความ
แข็งแรงก่อนเสริมสร้างความเร็ว หรือสมรรถภาพด้านอ่ืนๆ การฝึกพลยัโอเมตริก (Plyometric) ให้
ได้ผลนั้ นควรฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วนั แต่ไม่เกิน 3 วนั วนัละไม่เกิน 30 นาที และจะให้มี
ประสิทธิภาพมากข้ึน ควรตอ้งผ่านการฝึกยกน ้ าหนักท่ีเป็นระบบ (อนุพงษ์ ฉัตรสูงเนิน, 2542) ซ่ึงมี
การศึกษาการฝึกพลยัโอเมตริกต่อปัจจยัท่ีมีผลต่อความเร็วในนกักีฬา พบวา่กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคู่กับ  เอส เอ คิวการฝึกแบบ SAQ คือการฝึกในรูปแบบผสมผสานกันเพื่อพัฒนา ความเร็ว  
(speed) ความคล่องแคล่ว (agility) ความไว (Quickness) จะฝึกในด้านความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ ให้เกิดการเรียนรู้อยา่งถูกตอ้งและแม่นย  าในการเคล่ือนไหวหรือทกัษะนั้นๆ 
เช่น  จงัหวะในการกา้วเทา้ ความคล่องแคล่วในการกา้ว ความถ่ีในการกา้ว เพื่อเพิ่มความสามารถของ
นกักีฬา  (สิทธิศกัดิ บุญหาญ,2555) สามารถน ามาฝึกควบคู่กนักบัโปรแกรมการฝึกปกติได ้ส่งผลให้
นักกีฬาสามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยาได้ดีข้ึน ซ่ึงเวลาเป็นปัจจัยท่ีมี  อิทธิพลต่อความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว และความไว ซ่ึงจะพฒันาให้นักกีฬามีประสิทธิภาพการฝึกซ้อมท่ีดีและน าไปสู่
ความส าเร็จได ้

ความคล่องตวัมีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบติักิจกรรมทุกอย่าง  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
กิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งของร่างกาย  ท่ีตอ้งการความรวดเร็ว และ
ถูกตอ้ง เช่น  การออกวิ่งได้เร็ว  หยุดไดเ้ร็วและเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไดร้วดเร็ว ฉะนั้น  ความ
คล่องตวัจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย  และเป็นปัจจยัส าคญัต่อการเล่นกีฬาหลายอยา่ง  เช่น 
บาสเกตบอล  แบดมินตนั  ยมินาสติก  ฟุตบอล  วอลเลยบ์อล  และท่ีส าคญัในกีฬาวิง่ (สาวิตรี เพชรพุด
ซา, 2557) 

ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาการสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อพฒันาความเร็วในการวิ่งซ่ึงเป็น
การวิ่งโดยใชค้วามเร็วสูงสุด (Maximum Speed) โดยสร้างโปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ว
และโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือซ่ึงน ามาใชค้วบคู่กบัโปรแกรมการฝึกซอ้มทกัษะการ
วิ่งปกติ มุ่งเน้นเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง การฝึกปฏิบัติจนเกิดเป็นทักษะท่ีถูกต้องและเป็น
อตัโนมติัในการเคล่ือนไหว ส่งผลใหก้ารพฒันาความเร็วเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 
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1.2 วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 

เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการวิง่ระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความ

คล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรมการฝึก 2 ,4 และ 8 สัปดาห์

ในนกักรีฑาชายและหญิง 

 

1.3 สมมติฐำนของกำรศึกษำ 
 

หลงัการฝึกโปรแกรมการฝึกนกักรีฑาชายและหญิงกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วมีความเร็วใน

การวิง่แตกต่างกบักลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือ 

 

1.4 ขอบเขตกำรศึกษำ 

ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ 

การศึกษาน้ี เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยศึกษาเปรียบเทียบผลของ

โปรแกรมการฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วและโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบั

การฝึกทกัษะการวิง่ปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ในการพฒันาความเร็วของการวิ่งระยะ 100 เมตร ใน

นกักรีฑาชายและหญิง 

 ขอบเขตของกลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกักรีฑาชายและหญิงรุ่นอาย ุ16-18 ปี  

โรงเรียนนานาชาติเปรมติณสูลานนท ์จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 16 คนสุ่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี 

1. กลุ่มท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่วร่วมกบัการฝึกซ้อมทกัษะการวิ่งจ  านวน 

8 คน 

2. กลุ่มท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกซอ้มทกัษะการวิง่จ  านวน 

8 คน 
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1.5 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. ความคล่องแคล่ว   หมายถึง  ความสามารถของร่างกายท่ีจะบังคับควบคุมในการเปล่ียน
ทิศทางของการเคล่ือนท่ีไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 

2. พลงัของกลา้มเน้ือ  หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างานอยา่งรวดเร็ว และแรง
ในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงคร้ัง 

3. ความเร็ว  หมายถึงความสามารถของร่างกายจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงโดยใช้ระยะเวลาสั้ น
ท่ีสุด 

4. กรีฑา  หมายถึง การวิง่ในระยะ 50-100 เมตร. 

5. การวิง่  หมายถึง  การเคล่ือนท่ีบนพื้นดินของมนุษยท่ี์ใชเ้ทา้เคล่ือนท่ีอยา่งฉบัไว 

6. นักกีฬา  หมายถึงนักกีฬากรีฑาเพศชายและเพศหญิง รุ่นอายุ 16-18 ปี โรงเรียนนานาชาติ
เปรมติณสูลานนท ์จงัหวดัเชียงใหม่ 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงผลของโปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่วและ
โปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่ปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ท่ีมีผลต่อความเร็วของการวิง่ระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่ม
ฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ ในนกักรีฑาชายและหญิง ผูศึ้กษาจึงไดศึ้กษาแนวคิด ทฤษฏี เอกสารงานวจิยัท่ี
เก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นพื้นฐานและเป็นแนวทางการศึกษา ดงัน้ี 

2.1ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความส าคญัในกิจกรรมทุกอยา่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเปล่ียนแปลง

ต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดไดโ้ดยรวดเร็วการออกไดเ้ร็ว การหยดุไดเ้ร็ว การเปล่ียน

ทิศทางไดร้วดเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพร่างกายท่ีดีในกีฬาหลาย

ประเภทอยา่งเช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล เป็นตน้ 

 

2.2 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่ววอ่งไวสามารถฝึกฝนส่วนประกอบต่างๆต่อไปน้ี (ชูศกัด์ิ และกนัยา ,2536) 

1. การท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือ (Coordination) ตอ้งพฒันาใหเ้กิดการเรียนรู้บ่อยๆ แลว้จะได้

เกิดปลายปราสาทแตกแขนง ท่ีปลายประสาทจะท าใหเ้กิดการเรียนรู้และเพิ่มเติม

ประสิทธิภาพการท างานมากข้ึน 

2. พลงัของกลา้มเน้ือ (Muscle Power) จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไว เพราะการเคล่ือนท่ี

อยา่งรวดเร็วตอ้งใชพ้ลงังานอยา่งมาก 

3. เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction Time) เวลาท่ีใชใ้นการตอบสนองต่อการกระตุน้ เช่น 

การตอบสนองอยา่งรวดเร็วในสภาพการณ์ 

4. ความอ่อนตวั (Flexibility) การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ ไดก้วา้งมากกวา่ปกติ การ

เคล่ือนไหวของขอ้ต่อถา้ไม่ไดท้  าบ่อยๆจะท าใหบ้ริเวณนั้นเสียความสามารถในการยดืตวั 
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ถึงแมว้า่ส่วนประกอบต่างๆท่ีไดก้ล่าวมาน้ีเป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่ววอ่งไวท าให้

ความคล่องแคล่ววอ่งไวเฉพาะส่วนดีข้ึนโดยการปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้นๆ อยา่งถูกตอ้งซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่า

และตอ้งท าความเร็วสูง 

 

2.3 ปัจจัยทีม่ีผลต่อการคล่องแคล่วว่องไว 

   สรุปไดด้งัน้ีคือ (วุฒิพงษป์รมตัถากร และอารี ปรมตัถากร ,2542) 

1. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกซอ้ม ในการฝึกซอ้มตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัผูฝึ้กแต่ละบุคคล จะตอ้ง

ระวงัมิใหก้ารฝึกซอ้มยาวนานและหนกัหน่วง จนอยูใ่นภาวะซอ้มเกินจะมีผลท าใหร่้างกาย

เส่ือมลงและเกิดการบาดเจบ็ได ้

2. รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูง อว้นเต้ีย มกัจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวนอ้ยกวา่คน

ท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง 

3. น ้าหนกัของร่างกาย คนท่ีมีน ้ าหนกัเกินตวัเกินจะมีผลโดยตรงกบัความคล่องแคล่ววอ่งไว 

4. อาย ุเด็กจะมีพฒันาการความคล่องแคล่ววอ่งไวไปจนถึงอาย ุ12 ปี ต่อจากนั้นจะมีพฒันาการ

อยา่งชา้ๆและจะค่อยๆลดลงเม่ืออายมุากข้ึน 

5. เพศ ถา้เปรียบเทียบกบัผูช้ายจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่เพศหญิงเพราะน ้าหนกัท่ี

เป็นกลา้มเน้ือมากกวา่ 

6. ความเม่ือยลา้ ความคล่องแคล่ววอ่งไวใชก้ลา้มเน้ือหลายกลุ่มในการท างาน หากกลา้มเน้ือ

ดงักล่าวเกิดความเม่ือยลา้จากการท างานไดช้า้ลง 

7. ความสามารถในการท างานร่วมกนัของระประสาทและกลา้มเน้ือ  ซ่ึงทั้ง 2 ระบบน้ีจะตอ้ง

ท างานรวมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพท าใหเ้กิดความคล่องตวัสูง 

 

2.4 หลกัการฝึกเพือ่พฒันาความคล่องตัวของนักกฬีา (กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ, 2555) 

1. หลกัการฝึกความคล่องตวันั้นจะคลา้ยคลึงกบัการฝึกความเร็ว ซ่ึงนกักีฬาและผูฝึ้กสอนจะตอ้ง

พยายามพฒันาทกัษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปดว้ยกนั เพื่อใหเ้กิดการพฒันาความคล่องตวัใน

การเคล่ือนไหวขณะปฏิบติัทกัษะ 
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2. การฝึกความคล่องตวันั้นจะตอ้งเร่ิมจากการปฏิบติัดว้ยรูปแบบท่ีง่ายๆไม่ซบัซอ้นและใช้

ปฏิบติัดว้ยความเร็วจากชา้ไปสู่ความเร็วสูงสุด และจะตอ้งเนน้จะตอ้งมีความถูกตอ้งและ

สมบูรณ์ก่อนความเร็วในการปฏิบติัและไม่เกิดอาการเกร็งกลา้มเน้ือหรือส่วนใดส่วนหน่ึง

ของร่างกายในขณะท่ีปฏิบติัดว้ยความเร็วสูงสุด 

3. การฝึกความคล่องตวัเป็นการฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทท่ีสั่งการเคล่ือนไหวดงันั้นการ

ฝึกความคล่องตวั จึงไดรั้บการฝึกเป็นอนัดบัตน้ๆ ของการฝึกในแต่ละวนัหรือในสภาวะท่ี

ร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหน่ือย 

4. การพฒันาความคล่องตวั กระท าไดด้ว้ยการใหน้กักีฬาพยายามใชค้วามเร็วสูงสุดในการวิง่

หรือการเคล่ือนท่ี ในรูปแบบต่างๆท่ีมีความใกลเ้คียงกบัการเคล่ือนไหวในกีฬานั้นๆ 

5. ช่วงเวลาพกัระหวา่งเท่ียวระหวา่งเซต ควรเปิดโอกาสใหร่้างกายไดมี้เวลาพกัมากพอหรือนาน

พอท่ีจะท าใหน้กักีฬารู้สึกหายเหน่ือย หรือประมาณ 2-3 นาที 

6. การปฏิบติัซ ้ า ในการฝึกความคล่องตวั จะไม่มีการปฏิบติัซ ้ าจ  านวนมากๆ เพราะวา่อาจจะท า

ใหร่้างกายเกิดความลา้สะสมและท าใหก้ารปฏิบติัไม่ไดเ้ต็มความสามารถของแต่ละคนดงันั้น

ควรมีการท าซ ้ าประมาณ 5-6 คร้ัง/เซต ปฏิบติั 1-2 เซต 

 

2.5 การฝึกแบบพลยัโอเมตริก 

การฝึกพลยัโอเมตริกคือการฝึกเพื่อพฒันาความสามารถของกลา้มเน้ือในดา้นของการมีก าลงั

และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยมีรูปแบบการฝึกเป็นการกระโดดในการฝึกส าหรับร่างกาย

ส่วนล่าง และรูปการฝึกแบบดนั ผลกั ทุ่มเป็นการฝึกส าหรับร่างกายส่วนบนโดยใชลู้กเมดิซีนบอล 

เป็นท่ีนิยมใชเ้ป็นแบบฝึกเพื่อพฒันาก าลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยในการฝึกแบบฝึกน้ีจะ

เนน้การเคล่ือนไหวแบบเร็วท่ีสุด ใช ้แรงมากท่ีสุด ใชร้ะยะเวลาสั้นท่ีสุดมกัจะนิยมใชก้ารฝึกแบบ

กระโดดงอเข่ายอ่ตวั (Depth Jump) (Chu and Plummer,1984 )ในหลายงานศึกษาไดพ้บวา่การฝึก

แบบพลยัโอเมตริกตอ้งท าการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ วนัละ 20 – 30 นาที และท า 2-4 ชุดๆละ 5-10 คร้ัง 

พกัระหวา่งชุด 1-3 นาที (Roundtable,1986)โดยผูท่ี้เร่ิมตน้ท าการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควรจะเร่ิมฝึก

ดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง เช่นการเขยง่กระโดด หรือกระโดดไกลดว้ยเทา้ทั้งสองขา้ง เม่ือ
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กลา้มเน้ือเร่ิมมีความแขง็แรงและก าลงัมากข้ึนใหเ้พิ่มระดบัการฝึกในระดบัท่ีหนกัข้ึน เช่นการกระโดด

แบบงอเข่ายอ่ตวัขาขา้งเดียว 

 

2.6 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

มีการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบต่างๆต่อความเร็วดงัน้ี 

อภิรมย ์จามพฤกษ์ (2546) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริคร่วมกบัการฝึกตามโปรแกรม

ปกติต่อการเพิ่มความเร็วของนกัวิ่งระยะสั้น100 เมตร นกักรีฑาเยาวชนหญิง จงัหวดัล าพูน จ านวน10 

คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน ใชเ้วลาในการฝึกซ้อม 6 สัปดาห์ น าผลการทดสอบก่อนและหลงั

การฝึกมาวิเคราะห์ ทางสถิติ โดยใช้ Wilcoxon Signed Ranks Test และ Mann-Whitney UTest (SPSS 

for windows version 10) ผลการศึกษาพบวา่ผลการฝึกพลยัโอเมตริคร่วมกบัการฝึกตามโปรแกรมปกติ

ดีกวา่ การฝึกตามโปรแกรมปกติอยา่งเดียว โดยมีเวลาการวิง่ดีข้ึน 0.134+0.03 วนิาที อยา่งมีนยัส าคญัท่ี

ระดบั 0.05 ซ่ึงแสดงวา่โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริคร่วมกบัการฝึกตามโปรแกรมปกติท่ีก าหนดให้

สามารถเพิ่มความเร็วในการวิง่ระยะสั้น 100 เมตร เยาวชนหญิง 

แต่มีการศึกษา แสดงถึงผลของพลยัโอเมตริกต่อความเร็วไม่แตกต่างกบัโปรแกรมการฝึกวิ่ง

ระยะสั้นอยา่งเดียว  เช่น การศึกษาของ ชนินทร์ วรรณมณี (2549)ศึกษาผลการฝึกแบบพลยัโอเมตริกท่ี

มีต่อความเร็วและก าลงักล้ามเน้ือขาของนักกีฬาวิ่งระยะสั้ น 80 เมตรในนักเรียนหญิง อายุ 14-15 ปี 

จ  านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คือกลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมพลยัโอ

เมตริกควบคู่กบัโปรแกรมการวิ่งระยะสั้น และกลุ่มควบคุมท าการฝึกเฉพาะโปรแกรมการวิ่งระยะสั้น 

ใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกด้วยการวิ่งระยะสั้ น 80 

เมตร และการกระโดดโดยใช้การทดสอบมาร์กาเรีย พบวา่ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นและก าลงัของ

กลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ แสดงว่าในการพฒันา

ความเร็วและก าลงัของกลา้มเน้ือขาดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการวิ่งระยะสั้น

ไม่มีผลแตกต่างจากโปรแกรมการวิง่ระยะสั้นเพียงอยา่งเดียว 

 

ชินวฒัน์ ไข่เกตุ (2545) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริคต่อการเพิ่มความเร็ว ในการออก

ตวัของนกัวิ่งระยะสั้น และเปรียบเทียบพฒันาการความเร็วในการยนัเทา้ออกจากบล็อกสตาร์ทของเทา้
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ซา้ยและเทา้ขวา ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร โดยมีกลุ่มทดลองเป็นนกักรีฑาระยะสั้นระดบัเยาวชน

ท่ีมีอายุ 16 ปี จ  านวน 10 คน เป็นชายจ านวน 5 คน เป็นหญิงจ านวน 5 คน ของสมาคมกรีฑาแห่ง

จงัหวดัเชียงใหม่  ผลการทดลองท่ีไดพ้บว่าเวลาในการวิ่งระยะทาง 15 เมตรแรก ระยะทาง 15 เมตร

หลงัและระยะเวลารวม 30 เมตร ไม่มีค่าความแตกต่างกนัในช่วงก่อนและหลงัการฝึก แต่เวลาในการ

ยนัเทา้ออกจากบล็อกสตาร์ทของเทา้ซ้ายและเทา้ขวา มีค่านอ้ยลงในช่วงหลงัการฝึกโปรแกรมท่ีระดบั

นยัส าคญัท่ี P= 0.05 มีค่าน้อยลง การศึกษาคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมพลยัโอเมตริคท่ีน ามาท า

การฝึกซ้อมสามารถสร้างความแข็งแรงให้กบักลา้มเน้ือ ในเร่ืองของแรงระเบิด (Explosive Power) ณ 

จุดเร่ิมตน้ของการออกวิง่จากบล็อกสตาร์ท ควรท่ีจะมีการสร้างโปรแกรมและรูปแบบการฝึกพลยัโอเม

ตริคในส่วนของการสร้างความเร็วในการวิง่ เพื่อเป็นการพฒันาขีดความสามารถต่อไป 

 

สิรินาถ  ปัทมาวิไล (2556) ไดศึ้กษาการพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะนกักรีฑาวิ่งระยะสั้ น

โรงเรียนมธัยมศึกษาในจงัหวดันครศรีธรรมราช ซ่ึงการวิจยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อ  พฒันา และ ประเมิน

ประสิทธิผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกทกัษะ นกักรีฑาวิ่งระยะสั้นดว้ยโปรแกรมฝึกทกัษะ แบบ เอส เอ 

คิว (SQA) คือการฝึกในรูปแบบผสมผสานกนัเพื่อพฒันา ความเร็ว  (speed) ความคล่องแคล่ว (agility) 

ความไว (Quickness)ในนักกรีฑาอายุ6-10 ปี เป็นเพศหญิง5 คน ท าการทดสอบ Pre-test โดยให้นัก

กรีฑาวิง่ 100 เมตร จ านวน3 คร้ัง แลว้หาค่าเฉล่ีย หลงัจากนั้นให้ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกทกัษะ SQA เพื่อ

พฒันาความเร็วของนกักรีฑาวิ่งระยะสั้นจ านวน 4 สัปดาห์ แลว้ท าการทดสอบ Post-test ผลการวิจยั

พบวา่ หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกทกัษะ SQA เพื่อพฒันาความเร็วของนกักรีฑาวิ่งระยะสั้น เวลาใน

การวิง่ 100 เมตรลดลง จากค่าเฉล่ีย ก่อนฝึก 13.65 วนิาทีและหลงัฝึก 13.19 วนิาที 

 

ไตรมิตรโพธิแสน (2555) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่ววอ่งไวและพลงักลา้มเน้ือขาในนกักีฬาเซปักตะกร้อ โดยน าห่วงพลาสติกมาวางไวก้บั

พื้นเพื่อก าหนดเป็นทิศทางการเคล่ือนไหวในการฝึกซ้อมโดยการวิ่งผ่านหรือกระโดด กลุ่มตวัอย่าง

เป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชายทีมโรงเรียนสิงห์สามัคคีวิทยาอายุระหว่าง 15-18 ปีจ านวน  16 คน

แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 8 คนโดยการสุ่มอย่างง่ายท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 

วนัโดยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธีอิลลินอยส์ (Illinois Agility run Test) และ
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ทดสอบพลงักล้ามเน้ือขาแบบการทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing board jump) ก่อนการทดลอง

และภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวิจยัพบว่าค่าเฉล่ีย

ความคล่องแคล่ววอ่งไวภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึก

เสริมดว้ยห่วงพลาสติกมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พลงักลา้มเน้ือขาพบวา่

กลุ่มฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกกบักลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั 

 

Bonetto (1997) ได้ท าการวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในการ

พฒันาความเร็วและการยืนกระโดดสูง กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเพศชายของวิทยาลยั จ  านวน 25 คน

แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบกา้วหน้า กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลยัโอเมตริกแบบดั้งเดิม และ

กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มท่ี 1 และ 2 ท าการฝึกดว้ยแรงตา้น 3 วนัต่อสัปดาห์ และท าการฝึกพ

ลยัโอเมตริก 2 วนัต่อสัปดาห์ ให้กลุ่มท่ี 1 เพิ่มความหนกัของงานแบบความสูงขั้นบนัได กลุ่มท่ี 2 เพิ่ม

ความหนกัของงานแบบความสูงปกติเท่ากนั ระยะเวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ ทดสอบความสามารถใน

การวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5และ 10 ผลการวิจยั

พบวา่กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบกา้วหนา้ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 มีความเร็วและความสามารถ

ในการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และ มีความเร็วดีข้ึนแตกต่างจาก

กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05ส่วน. กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 10 ความสามารถในการยนืกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

Lauber (1993) ไดท้  าการเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก การฝึกดว้ยน ้าหนกัและการ

ฝึกด้วยน ้ าหนักร่วมกบัการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงของพลงักล้ามเน้ือขาโดยใช้กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาหญิงของมหาวทิยาลยัมิชิแกน จ านวน 39 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่ม

ควบคุม กลุ่มท่ี 2 ฝึกดว้ยน ้ าหนกั กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลยัโอเมตริก กลุ่มท่ี 4 ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึก

ดว้ยน ้ าหนกั ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบวา่หลงัการฝึกแต่ละกลุ่มมีความแข็งแรงและพลงั

กล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึกด้วย

น ้ าหนกัมีความสามารถในการยืนกระโดดในแนวด่ิงสูงกว่ากลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้ าหนกัแตกต่างกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

รูปแบบกำรศึกษำ 

การศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) มีจุดประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบั
กลุ่มฝึกพลงัของกล้ามเน้ือก่อน ระหว่างการฝึก 2, 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึกครบ 8 สัปดาห์ในนัก
กรีฑาชายและหญิงรุ่นอาย ุ16-18 ปี โรงเรียนนานาชาติเปรมติณสูลานนท ์จงัหวดัเชียงใหม่ 

กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักรีฑาชายและหญิงรุ่นอายุ 16-18ปี โรงเรียนนานาชาติเปรมติณสูลานนท ์

จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 16 คน 

 

วธีิกำรสุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี ไดม้าจากการสุ่มแบบเจาะจงเลือก ด าเนินการเลือกกลุ่ม

ตวัอยา่งดงัต่อไปน้ี 

1. นกักีฬากรีฑา วิง่ระยะทาง 100 เมตร ผูว้จิยัจบัเวลาและบนัทึกผลสถิติ 

น าผลสถิติการวิ่งของผูเ้ขา้รับการทดสอบ มาจดัอนัดบัจากมากสุดไปหาน้อยสุดและท าการ

สุ่มแบบซิกแซก (อา้งใน กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ) เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มท่ี 1 

จ านวน 8 คน และกลุ่มท่ี 2 จ  านวน 8 คนโดยแต่ละกลุ่มจะมี หญิง 4 คนและชาย 4 คน 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  

1. นาฬิกาจบัเวลา (ยีห่อ้ HART sport,รุ่นTimer 898) 
2. บนัไดลิง (Agility Ladder) 
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3. กรวยพลาสติก 
4. แท่นสูง 30 เซนติเมตร และ 45 เซนติเมตร 
5. โปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ว และโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือ 

ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน โดยผูว้จิยัศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวจิยัเพื่อสร้างเป็น
รูปแบบการฝึกความเร็วในการวิง่ระยะ 100 เมตรโดยแบ่งเป็นโปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความ
คล่องแคล่ว และโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือและน าโปรแกรมการฝึกทั้งสอง
รูปแบบให้ผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมเพื่อน าผลมาประเมินมาปรับปรุงและพฒันา
โปรแกรมการฝึก 

 
 
กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง จ  านวน 16 คน โดยมีระยะเวลาในการเก็บ

รวบรวมขอ้มูลตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ์ ถึง เดือนเมษายน 2558 

 
วธีิด ำเนินกำรศึกษำ 

1. ปฐมนิเทศนกักีฬากรีฑา ทั้ง 16 คน เพื่อบอกรายละเอียดในการฝึก การทดสอบตามโปรแกรม
ท่ีวางไว ้

2. ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 100 เมตร ซ่ึงจบัเวลาในช่วง 50 เมตร และ 100 เมตร
(Pre-test) ของกลุ่มตวัอยา่ง โดยท าการทดลองทั้ง หมด 3 รอบ น าเวลามาหาค่าเฉล่ีย และน า
ผลทางสถิติเวลาท่ีไดข้องผูเ้ขา้รับการทดสอบมาจดัอนัดบัจากมากสุดไปหาน้อยสุดแบบซิก
แซกเพื่อก าหนดกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มโดยแบ่งกลุ่มโดยท่ีให้มีทั้งเพศชายและเพศหญิงอยู่
คลละกนัในกลุ่มๆละเท่ากนั 

3. ท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรมหลกัเดิมท่ีผูฝึ้กสอนก าหนดไว ้2 วนัต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 2 
สัปดาห์ และท าการฝึกซ้อมในกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม ตามท่ีไดรั้บการสุ่ม โดยฝึกโปรแกรม
ปกติ 2 วนั ต่อสัปดาห์ และฝึกซ้อมโปรแกรมท่ีไดรั้บการสุ่มเป็นแบบฝึกเนน้ความคล่องแคล่ว
และแบบฝึกเนน้พลงักลา้มเน้ือเป็นเวลา 2วนัต่อสัปดาห์ จนส้ินสุดในสัปดาห์ท่ี 8  
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4. ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 100 เมตร ซ่ึงจบัเวลาในช่วง 50 เมตร และ 100 เมตร 
(Post-test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัส้ินสุดการฝึก 2 สัปดาห์ 4 สัปดาห์และ 8 
สัปดาห์ บนัทึกเวลาหน่วยเป็นวินาทีเม่ือนักกีฬาวิ่งผ่านท่ีระยะ 50 เมตร และ 100 เมตรการ
ทดสอบในแต่ละคร้ังจะท าการทดสอบโดยการวิ่งระยะ 100 เมตร ในวนัและเวลาเดียวกนัทั้ง 
2 กลุ่มโดยท าการทดลองทั้ง หมด 3 รอบ และน าเวลามาหาค่าเฉล่ีย  

 

กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

น าขอ้มูลสถิติเวลา ความเร็ว ก่อนและหลงัฝึก 2 สัปดาห์4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ ระหว่าง
กลุ่มฝึกเน้นความคล่องแคล่วและกลุ่มฝึกเน้นก าลังกล้ามเน้ือ โดยใช้ สถิติ Two way repeated 
measures ANCOVA โดยใชต้วัแปรเพศเป็นปัจจยัร่วม ท่ีระดบันยัส าคญั p < 0.05  
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
การศึกษาคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 

เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อน ระหวา่งการฝึก 2,4สัปดาห์ 

และหลงัการฝึกครบ 8 สัปดาห์ในนกักรีฑาชายและหญิงรุ่นอาย ุ16-18 ปี โรงเรียนนานาชาติเปรมติณ

สูลานนท์ จงัหวดัเชียงใหม่จ  านวน 16 คน โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วและ

โปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่ปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์

ซ่ึงผลการศึกษาแสดงดงัตารางต่อไปน้ี 

 

ตาราง 1  แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลพืน้ฐาน ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
p-value 

Power Group (n=8) Agility Group (n=8) 
อายุ (ปี) 
น า้หนัก (กโิลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

17.00 ± .756 
60.57 ± 3.54 

171.25 ± 4.71 

17.00 ±. 926 
56.97 ± 7.72 

172.36 ± 4.57 

.334 

.053 

.739 

Power Group = กลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ, Agility Group= กลุ่มฝึกความคล่องแคล่ว 

*การเปรียบเทยีบความแตกต่างระหว่างกลุ่มไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถติิ ( p>0.05) 

 

 ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอย่างนกักรีฑาชายและหญิงโรงเรียนนานาชาติเปรมติณสูลานนท ์
จงัหวดัเชียงใหม่จ  านวน 16 คนอายุเฉล่ีย 17±0.82ปี น ้ าหนักเฉล่ีย 58.77±6.09กิโลกรัม และส่วนสูง
เฉล่ีย 171.81±4.52เซนติเมตร ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ และกลุ่มฝึกความ
คล่องแคล่ว กลุ่มละ 8 คน แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลพื้นฐานในตาราง 1 จาก
การใชส้ถิติ Kolmogorov-Smirnov  One – Sample Test ทดสอบพบวา่ ขอ้มูลมีการกระจายตวัตามโคง้
ปกติ ดงันั้นการศึกษาน้ีจึงใชส้ถิติ Independent t-test เปรียบเทียบขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 
กลุ่ม พบวา่ นกักรีฑาทั้ง 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกนัในเร่ืองอาย ุน ้าหนกั และส่วนสูง (p > 0.05) 
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ตาราง 2  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 

เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกับกลุ่มฝึกพลังของกล้ามเนื้อก่อนและหลังการโปรแกรมการ

ฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ในนักกรีฑาชายและหญงิ 

 

ตวัแปร ก่อนการฝึก 2 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ 

Power 
Group 

Agility 
Group 

Power 
Group 

Agility 
Group 

Power 
Group 

Agility 
Group 

Power 
Group 

Agility 
Group 

 
วิง่ระยะ 
50 เมตร 

 
8.65 ± 
1.15 

 
9.94 ± 
1.31 

 
8.37 ± 
0.54 

 
9.08 ± 
0.82 

 
7.98 ± 
0.47 

 
8.28 ± 
0.50 

 
7.01 ± 
0.18 

 
6.94 ± 
0.37* 

 
วิง่ระยะ

100 
เมตร 

 
16.98 ± 

1.23 

 
17.29 ± 

1.07 

 
15.87 ± 

1.96 

 
17.11 ± 

1.71 

 
16.94 ± 

0.88 

 
16.95 ± 

1.13 

 
16.33 ± 

1.25 
 

 
16.76 ± 

1.21 

 

Power Group = กลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ, Agility Group= กลุ่มฝึกความคล่องแคล่ว 

*มคีวามแตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถติิ ที่ p < 0.05 

 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร 

ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรมการฝึก 2, 4 

และ 8 สัปดาห์ในนกักรีฑาชายและหญิงใชส้ถิติ Two way repeated measures ANCOVAโดยมีตวัแปร

เพศเป็นปัจจยัร่วม พบว่า เวลาในการวิ่งของนักกรีฑาระยะ 50 เมตรในสัปดาห์แรกของการฝึก  

สัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

และในกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วในสัปดาห์แรก สัปดาห์ท่ี 2 และสัปดาห์ท่ี 4  ไม่พบความแตกต่างทาง

สถิติ แต่ในสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  และหากเปรียบเทียบเวลาระหว่าง

กลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติ ตามล าดบั 

เวลาในการวิ่งของนกักรีฑาระยะ 100 เมตรในสัปดาห์แรกของการฝึก, สัปดาห์ท่ี 2, สัปดาห์ท่ี 

4 และ 8 ของกลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และในกลุ่มฝึกความ
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คล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติเช่นกนั และหากเปรียบเทียบเวลาระหวา่งกลุ่มฝึกพลงั

ของกลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติตามล าดบั 

 

 

  



 

18 
 

บทที ่5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงผลของโปรแกรมการฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วและ

โปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่ปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์

ท่ีมีผลต่อความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่ม

ฝึกพลังของกล้ามเน้ือในนักกรีฑาชายและหญิงรุ่นอายุเฉล่ีย 17±0.82 ปี น ้ าหนักเฉล่ีย 58.77±6.09 

กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ีย 171.81±4.52 เซนติเมตร ถูกสุ่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกความ

คล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกลุ่มละ 8 คน  

จากการทดสอบความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกความ

คล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลังของกล้ามเน้ือวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ Two way repeated measures 

ANCOVAโดยใชเ้พศเป็นปัจจยัร่วมในการเปรียบเทียบค่าความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 

เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรมการ

ฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ p < 0.05โดยสามารถสรุป อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ

การศึกษา ดงัน้ี 

 

สรุปผลการศึกษา 

1. กลุ่มฝึกพลงัของกล้ามเน้ือ และกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วมีขอ้มูลพื้นฐาน คือ อายุ น ้ าหนัก 

ส่วนสูงไม่แตกต่างกนั (p > 0.05) 

2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร 

ระหว่างกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรม

การฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ในนักกรีฑาชายและหญิงใช้สถิติ Two way repeated measures 

ANCOVA โดยมีตวัแปรเพศเป็นปัจจยัร่วม พบวา่ เวลาในการวิ่งของนกักรีฑาระยะ 50 เมตร

ในสัปดาห์แรกของการฝึก, สัปดาห์ท่ี 2, สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือไม่มี

ความแตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และในกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วในสัปดาห์แรก, 
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สัปดาห์ท่ี 2 และสัปดาห์ท่ี 4  ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ แต่ในสัปดาห์ท่ี 8 มีความ

แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 0.05  และหากเปรียบเทียบเวลาระหว่างกลุ่มฝึกพลังของ

กลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติ ตามล าดบั 

3. เวลาในการวิ่งของนกักรีฑาระยะ 100 เมตรในสัปดาห์แรกของการฝึก, สัปดาห์ท่ี 2, สัปดาห์ท่ี 

4 และ 8 ของกลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และในกลุ่ม

ฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติเช่นกนั และหากเปรียบเทียบเวลา

ระหวา่งกลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทาง

สถิติตามล าดบั 

 

อภิปรายผล 

การศึกษาน้ีเป็นการทดสอบความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ของกลุ่ม

ตวัอย่างซ่ึงการทดสอบการวิ่งในระยะ 50 เมตรและ 100 เมตรในกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนท าพร้อมกนั

ทีเดียว โดยผูว้จิยัใชน้าฬิกาจบัเวลาจ านวน 2 เรือนจบัพร้อมกนั ใชร้ะยะทางวิง่ทั้งส้ิน 100 เมตร ผลการ

ทดสอบแสดงให้เห็นวา่ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบความเร็วของการวิ่งระยะ 

50 เมตรในสัปดาห์แรกของการฝึก, สัปดาห์ท่ี 2, สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือไม่มี

ความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และในกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วในสัปดาห์แรก, สัปดาห์ท่ี 2 

และสัปดาห์ท่ี 4  ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ แต่ในสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 

0.05  และหากเปรียบเทียบเวลาระหวา่งกลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบ

ความแตกต่างกนัทางสถิติ ตามล าดบั ส่วนความเร็วในการวิ่งของกลุ่มตวัอยา่งในระยะ 100 เมตรไม่มี

ความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05ทั้งภายในกลุ่ม และระหวา่งกลุ่มทั้งสามระยะหลงัจากการฝึก

ทั้งในกลุ่มฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วท่ีฝึกโดยใช้โปรแกรม T-test และในกลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือ

โดยใชโ้ปรแกรมการฝึก vertical jump ซ่ึงจากผลการทดสอบท่ีไดส้อดคลอ้งกบังานวิจยัของ อภิรมย ์

จามพฤกษ์ (2546) ท่ีได้ศึกษาผลของการฝึกพลยัโอเมตริคร่วมกบัการฝึกตามโปรแกรมปกติต่อการ

เพิ่มความเร็วของนกัวิ่งระยะสั้น100 เมตร นกักรีฑาเยาวชนหญิง จงัหวดัล าพูน จ านวน10 คน ไดผ้ล

การทดสอบท่ีแสดงว่าโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริคร่วมกบัการฝึกตามโปรแกรมปกติท่ีก าหนดให้

สามารถเพิ่มความเร็วในการวิง่ระยะสั้น 100 เมตร เยาวชนหญิงแต่มีการศึกษา แสดงถึงผลของพลยัโอ
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เมตริกต่อความเร็วไม่แตกต่างกบัโปรแกรมการฝึกวิง่ระยะสั้นอยา่งเดียว  เช่น การศึกษาของ ชนินทร์ 

วรรณมณี (2549)ศึกษาผลการฝึกแบบพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็วและก าลงักลา้มเน้ือขาของนกักีฬา

วิ่งระยะสั้น 80 เมตรในนักเรียนหญิง อายุ 14-15 ปี จ  านวน 30 คนพบว่าความเร็วในการวิ่งระยะสั้ น

และก าลงัของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ แสดงวา่ใน

การพฒันาความเร็วและก าลงัของกลา้มเน้ือขาดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการวิ่ง

ระยะสั้นไม่มีผลแตกต่างจากโปรแกรมการวิง่ระยะสั้นเพียงอยา่งเดียว 

จากผลการทดสอบสามารถบอกไดว้า่การฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ววอ่งไว สามารถท าให้

นกักรีฑามีเวลาในการวิง่ในระยะสั้น (50 เมตร) ไดดี้ข้ึนเม่ือเทียบกบัก่อนการฝึกในสัปดาห์ท่ี 8 แต่ใน

กลุ่มท่ีเนน้การฝึกพลงักลา้มเน้ือไม่พบขอ้สรุปดงักล่าว ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของไตรมิตรโพธิแสน 

(2555) ท่ีไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวและ

พลังกล้ามเน้ือขาในนักกีฬาเซปักตะกร้อ โดยน าห่วงพลาสติกมาวางไวก้บัพื้นเพื่อก าหนดเป็นทิศ

ทางการเคล่ือนไหวในการฝึกซ้อมโดยการวิ่งผ่านหรือกระโดดและพบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว

ว่องไวภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกเสริมด้วยห่วง

พลาสติกมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พลงักลา้มเน้ือขาพบวา่กลุ่มฝึกเสริม

ดว้ยห่วงพลาสติกกบักลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั 

การฝึกความคล่องแคล่วในเด็กช่วงอายน้ีุมีผลเพิ่มความเร็วในการออกตวัช่วง 50 เมตรแรก ซ่ึง

สอดคลอ้งกบั วุฒิพงษ์ ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร,2542 ท่ีไดส้รุปไวว้่า ปัจจยัท่ีมีผลต่อความ

คล่องแคล่ววอ่งไว คืออาย ุเด็กจะมีพฒันาการความคล่องแคล่ววอ่งไวไปจนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากนั้นจะ

มีพฒันาการอยา่งชา้ๆและจะค่อยๆลดลงเม่ืออายมุากข้ึน และเน่ืองจากกลุ่มประชากรท่ีท าการทดสอบ

มีช่วงอายท่ีุห่างจากท่ีกล่าวไวไ้ม่มาก และ ความสามารถในการท างานร่วมกนัของระบบประสาทและ

กลา้มเน้ือ  ซ่ึงทั้ง 2 ระบบน้ีจะตอ้งท างานรวมกนัอย่างมีประสิทธิภาพท าให้เกิดความคล่องตวัสูง จึง

ส่งผลให้กลุ่มท่ีฝึกความคล่องแคล่วมีผลการศึกษาท่ีแตกต่าง และการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือ 

อาจจะยงัไม่เหมาะสมส าหรับเด็กวยัน้ี และดงัท่ี ชนินทร์ วรรณมณี (2549) ไดท้  าการศึกษากบักลุ่ม

ตวัอยา่งวิง่ระยะสั้น 80 เมตรในนกัเรียนหญิง อายุ 14-15 ปี กล่าวไวว้า่ในการพฒันาความเร็วและก าลงั

ของกลา้มเน้ือขาดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการวิ่งระยะสั้นไม่มีผลแตกต่างจาก

โปรแกรมการวิง่ระยะสั้นเพียงอยา่งเดียว ในการศึกษาคร้ังน้ีไดพ้บปัญหาขณะฝึกซ้อมคือกลุ่มตวัอยา่ง
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มีตารางแข่งขนัระหวา่งการเก็บขอ้มูลจึงท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีอาการเหน่ือยลา้มาจากการแข่งขนั ซ่ึงอาจ

ส่งผลต่อการเก็บบนัทึกขอ้มูล และอยา่งไรก็ตาม การศึกษาน้ีพบวา่ไม่วา่จะฝึกดว้ย การฝึกแบบก าลงั 

หรือความคล่องแคล่ว ผลในการวิง่ 100 เมตร ก็ไม่แตกต่างกนั 

ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้า่ ควรให้นกักรีฑาเลือกการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ววอ่งไวมา

ฝึกฝนเพื่อใชใ้นการพฒันาความเร็วของการวิง่ระยะ 50 เมตร 

 

 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

1. ท าให้ทราบผลของโปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่วและแบบเนน้พลงักลา้มเน้ือต่อ

ความแข็งแรง พลงักลา้มเน้ือ ความคล่องแคล่ว และการพฒันาความเร็วในการวิ่งระยะ 100 

เมตร ของนักกรีฑาชายและหญิงรุ่นอายุ 16-18ปี ซ่ึงสามารถน าไปเป็นข้อมูลพื้นฐานใน

การศึกษาต่อไป 

2. เป็นแนวทางในการประยุกตโ์ปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่วกบัโปรแกรมการฝึก

แบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือต่อการพฒันาความเร็วของการวิ่งในระยะ 100 เมตรให้เหมาะสม

กบันกักรีฑาชายและหญิงรุ่นอาย ุ16-18ปี 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

1. การศึกษาในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาผลของการฝึกในเร่ืองของความเร็วในการวิ่งระยะสั้นเท่านั้น 

ในการศึกษาคร้ังต่อไปควรศึกษาความเร็วในการวิ่งระยะยาว หรือ เปรียบเทียบทั้งระยะสั้ น

และระยะยาว 

2. ในการศึกษาคร้ังต่อไปควรมีการศึกษาถึงความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความถ่ีของกา้ว ความ

ยาวของช่วงกา้ว หลงัจากมีการฝึกโปรแกรม 

3. โปรแกรมการฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วกบัการฝึกแบบเน้นพลงัของกลา้มเน้ือรูปแบบยงั

ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างชัดเจน เช่น การฝึกความเร็วในการเคล่ือนไหวซ่ึงอาจจะเพิ่มผล

พลงัของกลา้มเน้ือไดด้ว้ย 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึก 

แบบฝึกซ้อมวิง่ระยะส้ัน 100 เมตร. 

สัปดาห์ท่ี วนัจนัทร์ วนัพุธ 
1 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  

3. วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  

4. วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 2 ชุด  

5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50เมตร 3 เท่ียว 3 

ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  

4. วิง่กา้วยาว 50 เมตร 3 เท่ียว 3 
ชุด  
พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 

5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

2 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด 

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
4. วิง่กา้วยาว 50 เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด  

พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 

1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2 วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3 วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
4 วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 2 ชุด  
5 คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 
 
 

3 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  
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พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
4. วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 2 ชุด  
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50เมตร 3 เท่ียว 3 

ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  

4. วิง่กา้วยาว 50 เมตร 3 เท่ียว 3 
ชุด  
พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 

5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

 
4 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  

3. วิง่สปร้ินท ์50เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  

4. วิง่กา้วยาว 50 เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด  
พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 

5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
4. วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 2 ชุด  
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

5 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 80 เมตร 3 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
4. วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์80เมตร 3 เท่ียว 3 

ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  

4. วิง่กา้วยาว 80 เมตร 3 เท่ียว 3 
ชุด  
พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 

5. วิง่สปร้ินท ์100เมตร 1 เท่ียว 
2 ชุด 
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พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

6 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์80เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด 

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
4. วิง่กา้วยาว 80 เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด  

พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 
5. วิง่สปร้ินท ์100เมตร 1 เท่ียว 2 ชุด 

พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 80 เมตร 3 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
4. วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

7 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 80 เมตร 3 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
4. วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์80เมตร 3 เท่ียว 3 

ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
4. วิง่กา้วยาว 80 เมตร 3 เท่ียว 3 

ชุด  
พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 
5. วิง่สปร้ินท ์100เมตร 1 เท่ียว 

2 ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 
8 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่กา้วขายาว 50 เมตร 3 เท่ียว  
1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่กา้วขายาว 80 เมตร 3 เท่ียว  
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พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์80เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
4. วิง่กา้วยาว 80 เมตร 3 เท่ียว 3 ชุด  
พกัระหวา่งเท่ียว 2นาที 
5. วิง่สปร้ินท ์100เมตร 1 เท่ียว 2 ชุด 
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที  
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 

พกัระหวา่งเท่ียว 1นาที 3 ชุด  
3. วิง่สปร้ินท ์50 เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
4. วิง่สปร้ินท ์100  เมตร 2 เท่ียว  
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 3 ชุด  
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
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ตารางการฝึกซ้อมส าหรับกลุ่มเน้นความคล่องแคล่วของกล้ามเนื้อ 

สัปดาห์ท่ี วนัองัคาร วนัพฤหสับดี 
1 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่เหยาะๆ 10 นาที 
3. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 10 นาที 
4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที  

5 ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
ท่ีสุด 10 เมตร 10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 
10-15 วนิาที 

3. วิง่ยกเข่าสูง ดึงแขนเร็ว 10 คร้ัง แลว้ส
ปีดต่อ 5 เมตร  10 เท่ียว พกัระหวา่ง
เท่ียว 30 วนิาที 

4. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
2 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่เหยาะ ๆ 5 นาที 
3. เหวีย่งแขนอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 

ชุด 
4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 

ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 3 

ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. สเตป็บิดเอว  เทา้ไขว ้ 10 เท่ียว 
3. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
ท่ีสุด 10 เมตร 10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 
10-15 วนิาที 

4. แบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 3 ชุด 
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 

3 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่เหยาะๆ 10 นาที 
3. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 10 นาที 
4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
ท่ีสุด 10 เมตร 10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 
10-15 วนิาที 

3. วิง่ยกเข่าสูง ดึงแขนเร็ว 10 คร้ัง แลว้ส
ปีดต่อ 5 เมตร  10 เท่ียว พกัระหวา่ง
เท่ียว 30 วนิาที 

4. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
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4 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่เหยาะ ๆ 5 นาที 
3. เหวีย่งแขนอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 

ชุด 
4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 

ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 

3 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. สเตป็บิดเอว  เทา้ไขว ้ 10 เท่ียว 
3. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
ท่ีสุด 10 เมตร 10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 
10-15 วนิาที 

4. แบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 3 ชุด 
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 
5 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่เหยาะๆ 10 นาที 
3. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 10 นาที 
4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
ท่ีสุด 10 เมตร 10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 
10-15 วนิาที 

3. วิง่ยกเข่าสูง ดึงแขนเร็ว 10 คร้ัง แลว้ส
ปีดต่อ 5 เมตร  10 เท่ียว พกัระหวา่ง
เท่ียว 30 วนิาที 

4. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
6 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่เหยาะ ๆ 5 นาที 
3. เหวีย่งแขนอยูก่บัท่ี 1 นาที  

5 ชุด 
4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 

ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 

3 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. สเตป็บิดเอว  เทา้ไขว ้ 10 เท่ียว 
3. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
ท่ีสุด 10 เมตร 
10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 10-15 วนิาที 

4. แบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 3 ชุด 
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 
7 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่เหยาะๆ 10 นาที 
3. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 10 นาที 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
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4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
 

ท่ีสุด 10 เมตร 
10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 10-15 วนิาที 

3. วิง่ยกเข่าสูง ดึงแขนเร็ว 10 คร้ัง แลว้ส
ปีดต่อ 5 เมตร  10 เท่ียว พกัระหวา่ง
เท่ียว 30 วนิาที 

4. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
8 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. วิง่เหยาะ ๆ 5 นาที 
3. เหวีย่งแขนอยูก่บัท่ี 1 นาที  

5 ชุด 
4. วิง่เข่าสูงอยูก่บัท่ี 1 นาที 5 

ชุด 
5. ท าแบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 

3 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. สเตป็บิดเอว  เทา้ไขว ้ 10 เท่ียว 
3. วิง่เร็วระยะประมาณ 10 เมตร แลว้วิง่

ซอยเทา้ในบนัได เสร็จแลว้วิ่งต่อเร็ว
ท่ีสุด 10 เมตร 
10 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 10-15 วนิาที 

4. แบบฝึกบนัไดลิง 5 นาที 3 ชุด 
5. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
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ตารางการฝึกซ้อมส าหรับกลุ่มเน้นพลงัของกล้ามเนื้อ 

สัปดาห์ท่ี วนัองัคาร วนัพฤหสับดี 
1 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 5 คร้ัง 3 ชุด 
3. ลุกนัง่ 10 คร้ัง 3 ชุด 
4. กระโดดแยกขา 7 คร้ัง 3 ชุด 
5. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 3 ชุด 
6. กา้วขายอ่เข่า 8 คร้ัง 3 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 
 
 
 
 
 
Volume = beginner(80-100) 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 8 คร้ัง  

3 ชุด 
3. กระโดดสลบัขาวางบนแท่นดา้นขา้ง  

8 คร้ัง 3 ชุด 
4. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ข้ึนแท่นทนัที 5 คร้ัง 3 ชุด 
5. กา้วขาข้ึนแท่นขา้งเดียว 5 คร้ัง   

ขา้งละ 3 ชุด 
6. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ไปดา้นหนา้ทนัที 5 คร้ัง 3 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

Volume = beginner(80-100) 

2 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 8 คร้ัง  

3 ชุด 
3. กระโดดสลบัขาวางบนแท่น

ดา้นขา้ง 8 คร้ัง 3 ชุด 
4. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้

กระโดดข้ึนแท่นทนัที 5 คร้ัง 3 
ชุด 

5. กา้วขาข้ึนแท่นขา้งเดียว 5 คร้ัง   
ขา้งละ 3 ชุด 
 

6. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้
กระโดดไปดา้นหนา้ทนัที 5 คร้ัง 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 5 คร้ัง 3 ชุด 
3. ลุกนัง่ 10 คร้ัง 3 ชุด 
4. กระโดดแยกขา 7 คร้ัง 3 ชุด 
5. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 3 ชุด 
6. กา้วขายอ่เข่า 8 คร้ัง 3 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
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3 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

Volume = beginner(80-100) 

 
 

Volume = beginner(80-100) 
3 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 5 คร้ัง 3 ชุด 
3. ลุกนัง่ 10 คร้ัง 3 ชุด 
4. กระโดดแยกขา 7 คร้ัง 3 ชุด 
5. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 3 ชุด 
6. กา้วขายอ่เข่า 8 คร้ัง 3 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Volume = beginner(80-100) 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 8 คร้ัง  

3 ชุด 
3. กระโดดสลบัขาวางบนแท่น

ดา้นขา้ง 8 คร้ัง 3 ชุด 
4. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ข้ึนแท่นทนัที 5 คร้ัง 3 ชุด 
5. กา้วขาข้ึนแท่นขา้งเดียว 5 คร้ัง   

ขา้งละ 3 ชุด 
6. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ไปดา้นหนา้ทนัที 5 คร้ัง 3 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 
Volume = beginner(80-100) 

4 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 8 คร้ัง  

3 ชุด 
3. กระโดดสลบัขาวางบนแท่น

ดา้นขา้ง 8 คร้ัง 3 ชุด 
4. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้

กระโดดข้ึนแท่นทนัที 5 คร้ัง 3 
ชุด 

5. กา้วขาข้ึนแท่นขา้งเดียว 5 คร้ัง   
ขา้งละ 3 ชุด 

6. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 5 คร้ัง 3 ชุด 
3. ลุกนัง่ 10 คร้ัง 3 ชุด 
4. กระโดดแยกขา 7 คร้ัง 3 ชุด 
5. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 3 ชุด 
6. กา้วขายอ่เข่า 8 คร้ัง 3 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
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กระโดดไปดา้นหนา้ทนัที 5 คร้ัง 
3 ชุด 

7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 

Volume = beginner(80-100) 

 
 
 
 
 

Volume = beginner(80-100) 
5 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 7 คร้ัง 4 ชุด 
3. ลุกนัง่ 7 คร้ัง 4 ชุด 
4. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 4 ชุด 
5. กา้วขายอ่เข่า 7 คร้ัง 4 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 
 
 
 
 
 
 

Volume = intermediated (100-120) 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 7 คร้ัง  

4 ชุด 
3. กระโดดสลบัขาวางบนแท่นดา้นขา้ง  

7 คร้ัง 4 ชุด 
4. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ข้ึนแท่นทนัที 6 คร้ัง 4 ชุด 
5. กา้วขาข้ึนแท่นขา้งเดียว 6 คร้ัง   

ขา้งละ 3 ชุด 
6. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ไปดา้นหนา้ทนัที 8 คร้ัง 5 ชุด 
7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

Volume = intermediated (100-120) 

6 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 7 คร้ัง  

4 ชุด 
3. กระโดดสลบัขาวางบนแท่น

ดา้นขา้ง 7 คร้ัง 4 ชุด 
4. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้

กระโดดข้ึนแท่นทนัที 6 คร้ัง 4 ชุด 
5. กา้วขาข้ึนแท่นขา้งเดียว 6 คร้ัง   

ขา้งละ 3 ชุด 
6. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 7 คร้ัง 4 ชุด 
3. ลุกนัง่ 7 คร้ัง 4 ชุด 
4. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 4 ชุด 
5. กา้วขายอ่เข่า 7 คร้ัง 4 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 
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กระโดดไปดา้นหนา้ทนัที 8 คร้ัง 5 
ชุด 

7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 
 

Volume = intermediated (100-120) 

 
 
 
 
 
 
 
 
Volume = intermediated (100-120) 

7 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 8 คร้ัง 5 ชุด 
3. ลุกนัง่ 8 คร้ัง 5 ชุด 
4. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 4 ชุด 
5. กา้วขายอ่เข่า 8 คร้ัง 4 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Volume = advanced (120-140) 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 10 คร้ัง  

4 ชุด 
3. กระโดดสลบัขาวางบนแท่นดา้นขา้ง 

10 คร้ัง 4 ชุด 
4. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ข้ึนแท่นทนัที 7 คร้ัง 4 ชุด 
5. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดด

ไปดา้นหนา้ทนัที 7 คร้ัง 4 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 
 

Volume = advanced (120-140) 

8 1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 10 

คร้ัง  
3. 4 ชุด 
4. กระโดดสลบัขาวางบนแท่น

ดา้นขา้ง 10 คร้ัง 4 ชุด 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
2. กระโดดเหยยีดตวัตรง 8 

คร้ัง 5 ชุด 
3. ลุกนัง่ 8 คร้ัง 5 ชุด 
4. กระโดดกอดเข่าคู่ 7 คร้ัง 4 

ชุด 
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5. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้
กระโดดข้ึนแท่นทนัที 7 คร้ัง 4 
ชุด 

6. ทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้
กระโดดไปดา้นหนา้ทนัที 7 คร้ัง 
4 ชุด 

7. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที 
 
 
 
Volume = advanced (120-140) 

5. กา้วขายอ่เข่า 8 คร้ัง 4 ชุด 
6. คลายกลา้มเน้ือ 10 นาที. 

 
 
 
 
 
 
 

Volume = advanced (120-140) 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบ 

 

แบบทดสอบที ่1 ส าหรับกลุ่มเน้นความคล่องแคล่วกล้ามเนือ้ 

 โปรแกรมฝึกของนักกฬีาวิง่ทีว่ิง่ในทศิทางคล้ายตัวที (T) ในระยะทาง 18 เมตร 

 

 
วธีิการฝึก 

การฝึกเร่ิมตน้จากจุดท่ี 1 (จุด Start) วิ่งไปตามลูกศรไปยงักรวยจุดท่ี 2 และวิ่งกลบัตวัโดยการ

ออ้มกรวยจุดท่ี 2 เพื่อวิ่งไปยงักรวยจุดท่ี 3 หลงัจากนั้นวิ่งออ้มกรวยจุดท่ี 3 เพื่อวิ่งกลบัตวัไปยงักรวย

จุดท่ี 2 และออ้มกรวยจุดท่ี 2 เพื่อไปยงักรวยจุดท่ี 4 หลงัจากนั้นวิง่กลบัตวัโดยการออ้มกรวยจากจุดท่ี 4 

ไปยงัจุดท่ี 2 ดังเดิม และจบโดยการออ้มกรวยจุดท่ี 2 เพื่อไปยงัจุดท่ี 1 (จุด Finish) การบนัทึกผลมี

หน่วยเป็นวนิาที    
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แบบทดสอบที ่2ส าหรับกลุ่มเน้นพลงัของกล้ามเนือ้ 

 โปรแกรมฝึกยนืกระโดดสูง (Vertical Jump) 

วธีิการฝึก 

ใหน้กักีฬายนืตรงและเหยยีดแขนไปท่ีแผน่ทดสอบท่ีติดอยูบ่นผนงั เพื่อวดัระยะการกระโดด 

เม่ือพร้อมแลว้ใหห้าจงัหวะโดยการยอ่เข่าและเหวีย่งแขนหาจงัหวะไปมา เม่ือหาจงัหวะไดใ้หก้ระโดด

เทา้คู ่

ลอยตวัข้ึนไป เอาน้ิวมือแตะท่ีเคร่ืองทดสอบใหสู้งท่ีสุดใหท้  าการทดสอบ 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุดน า

ค่าท่ีกระโดดไดสู้งท่ีสุดไปแปรผล (ผลท่ีบนัทึกมีหน่วยเป็น เซนติเมตร) 

 

อุปกรณ์  

1. เคร่ืองมือทดสอบกระโดดสูง ( Vertical Jump )  

2. การบนัทึกผล ( Record )  

 

ตารางแสดงผลการทดสอบกระโดดสูง ( ผูใ้หญ่ ) 

 

ผลการประเมิน ชาย ( ซม.) หญิง(ซม.) 

ดีเยีย่ม > 70 > 60 

ดีมาก 61 – 70 51 – 60 

ดี 51 – 60 41 – 50 

พอใช ้ 41 – 50 31 – 40 

ค่อนขา้งต ่า 31 – 40 21 – 30 

ต ่า 21 – 30 11 – 20 

ต ่ามาก < 21 < 11 
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ภาคผนวก ค 

รูปภาพประกอบในการฝึกซ้อม  
 

ภาพท่ี 1 – 4 แสดงท่าการกระโดดขา้มแท่นดา้นขา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ภาพท่ี 5 – 8 แสดงท่าการกระโดดสลบัขาวางบนแท่นดา้นขา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 7 ภาพท่ี 8 

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6 
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ภาพท่ี 9 – 12 แสดงท่าการทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดดข้ึนแท่นทนัที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 11 ภาพท่ี 12 

ภาพท่ี 9 ภาพท่ี 10 
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ภาพท่ี 13 – 15 แสดงท่าการกา้วขาข้ึนแท่นขา้งเดียว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 15 

ภาพท่ี 13 ภาพท่ี 14 
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ภาพท่ี 15 – 18 แสดงท่าการทิ้งน ้าหนกัลงจากแท่นแลว้กระโดดไปดา้นหนา้ทนัที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 17 

ภาพท่ี 15 ภาพท่ี 16 

ภาพท่ี 18 
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ภาพท่ี 19 – 21 แสดงท่าการกระโดดเหยยีดตวัตรง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 21 

ภาพท่ี 19 ภาพท่ี 20 
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ภาพท่ี 22 – 24 แสดงท่าการลุกนัง่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 24 

ภาพท่ี 22 ภาพท่ี 23 
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ภาพท่ี 25 – 27 แสดงท่าการกระโดดแยกขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 27 

ภาพท่ี 25 ภาพท่ี 26 
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ภาพท่ี 28 – 30 แสดงท่าการกระโดดกอดเข่าคู่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 30 

ภาพท่ี 28 ภาพท่ี 29 
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ภาพท่ี 31 – 33 แสดงท่าการกา้วขายอ่เข่า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 33 

ภาพท่ี 31 ภาพท่ี 32 
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ภาคผนวก ง 

ผลการทดสอบความคล่องแคล่วและพลงัของกล้ามเนือ้ 

การศึกษาคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 

เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อน ระหวา่งการฝึก 2,4 สัปดาห์ 

และหลงัการฝึกครบ 8 สัปดาห์ในนกักรีฑาชายและหญิงรุ่นอาย ุ16-18 ปี โรงเรียนนานาชาติเปรมติณ

สูลานนท์ จงัหวดัเชียงใหม่จ  านวน 16 คน โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วและ

โปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่ปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์

และใชแ้บบทดสอบความคล่องแคล่วและแบบทดสอบพลงักลา้มเน้ือ ซ่ึงผลการศึกษาแสดงดงัตาราง

ต่อไปน้ี 

 ตาราง 3  แสดงผลการทดสอบความคล่องแคล่ว 

ตวัแปร ก่อนการฝึก 2 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ 

Power 
Group 

Agility 
Group 

Power 
Group 

Agility 
Group 

Power 
Group 

Agility 
Group 

Power 
Group 

Agility 
Group 

 
ความ

คล่องแคล่ว 
(วนิาท)ี 

 
11.30 ± 

0.61 

 
11.70 ± 

0.58 

 
11.06 ± 

0.65 

 
10.56 ± 

0.97 

 
11.23 ± 

0.51 

 
10.46 ± 
0.69* 

 
11.00 ± 

0.56 

 
10.20 ± 

0.71* 
 

 
พลงัของ
กล้ามเนือ้ 

(เซนตเิมตร) 

 
42.12 ± 
11.21 

 
35.12 ± 
4.42 

 
43.75 ± 

9.01 

 
34.87 ± 

4.85 

 
44.75 ± 

6.58 

 
35.62 ± 

3.62 

 
48.75 ± 

7.94* 

 
39.87 ± 

2.03 

 

Power Group = กลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ, Agility Group= กลุ่มฝึกความคล่องแคล่ว 

*มีความแตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถติิ ที่ p < 0.05 
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ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบความคล่องแคล่ว ระหวา่งกลุ่มฝึกความ

คล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรมการฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ในนกั

กรีฑาชายและหญิงใช้สถิติ Two way repeated measures ANCOVAโดยมีตวัแปรเพศเป็นปัจจยัร่วม 

พบวา่ เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วในสัปดาห์แรกของการฝึก, สัปดาห์ท่ี 2,สัปดาห์ท่ี 4 และ 

สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกพลงักล้ามเน้ือไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และในกลุ่มฝึก

ความคล่องแคล่วในสัปดาห์แรก, สัปดาห์ท่ี 2 ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ แต่ในสัปดาห์ท่ี 4 และ

สัปดาห์ท่ี8 มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  และหากเปรียบเทียบเวลาระหว่างกลุ่มฝึกพลงั

ของกลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติ ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบพลงักลา้มเน้ือ ระหวา่งกลุ่มฝึกความ
คล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรมการฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ในนกั
กรีฑาชายและหญิงใชส้ถิติ Two way repeated measures ANCOVAโดยมีตวัแปรเพศเป็นปัจจยัร่วม 
พบวา่ ระยะในการทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือในสัปดาห์แรกของการฝึก, สัปดาห์ท่ี 2 และ สัปดาห์ท่ี 4 
ของกลุ่มฝึกพลงักลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่างกนั แต่ในสัปดาห์ท่ี 8 พบความแตกต่างกนัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 และในกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วในสัปดาห์แรก, สัปดาห์ท่ี 2,สัปดาห์ท่ี 4 และ สัปดาห์ท่ี 8  
ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ และหากเปรียบเทียบเวลาระหวา่งกลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึก
ความคล่องแคล่วก็พบความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั0.05 ตามล าดบั 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

ช่ือ –นามสกุล   นางสาวมชัฌิมา  ยาวไิชย  

วนั เดือน ปี เกดิ   7 มีนาคม 2532 

ประวตัิการศึกษา   ปีการศึกษา2544  มธัยมศึกษาตอนตน้  
โรงเรียนสิริมงัคลานุสรณ์ 

ปีการศึกษา2547 มธัยมศึกษาตอนปลาย 
 โรงเรียนนวมินทราชูทิศพายพั เชียงใหม่ 
ปีการศึกษา2550 วทิยาลยัการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

 
ประวตัิการท างาน พ.ศ.2554-2556  เจา้หนา้ท่ีวทิยาศาสตร์การกีฬา ประจ า 

สถาบนัพลศึกษาวทิยาเขตเชียงใหม่ 
 
    พ.ศ. 2556- ปัจจุบนั ครูผูช่้วยพลศึกษา และผูช่้วยฝ่ายกีฬา  

โรงเรียนนานาชาติเปรมติณสูลานนท ์ 
จงัหวดัเชียงใหม่   

  

  
 

 


