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การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ

ความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน โดยการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 30 คน แบงกลุมควบคุมและกลุมทดลองอยางละ 15 คน 

เขารับการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรเปนเวลา 8 และวิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
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ระดับ .05(F=2.404) และสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=7.744) ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของ

เวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กอนฝกกับ
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 The purpose of the study was to explore three main points : the first was the 

effect of athletic circuit training on the speed of secondary school students. The second was 

to compare the results of practicing athletic circuit training on speed between the 

experiment a groups before practice, after practice  and after four  and eight weeks. The 

third purpose was to compare the result of practicing athletic circuit training on the speed of 

secondary school students in terms of experimental and control groups, studying at 

Watphutthabucha School in Bangkok. The numbers of participants   were thirty students 

selected by purposive sampling. The participants were divided into two groups; fifteen 

people with athletic circuit training and fifteen people with regular athletic training. The data 

collected from the speed testing of fifty meter sprint before practice four week after practice 

and eight weeks after practice. The data were employed and analyzed by mean. 

 The results of the research inculcated the following. The fifty meter run results of 

the junior high school students found that the pre-training group had an average of 9.72, 

with a standard deviation of 0.33. After the fourth week, the average was 9.67, with a 

standard deviation of 0.29. After the eighth week, the mean was 9.72, and the standard 

deviation was 0.32. The 9.61 standard deviation of 0.29 was found after four weeks of 

training showed a mean of 9.38 and a standard deviation 0.27 after training for eight weeks 

and showed a mean of 8.95 and a standard deviation was 0.22. The differences in running 

speed of the fifty meters were found in week four among the control group and the 

experimental group. There was a statistically significant difference of .05 level (F = 2.404) 

and in week eight in the control and experimental groups. There was a statistically 

significant difference at a level of .05 (F = 7.744).The results of the comparison of the 

difference in mean running time of fifty meters from the experimental group before the fourth 

and eighth training sessions showed that before the training session, there was a statistical 

significance at a level of .05. 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ภูมิหลัง 

ความเร็วเปนการตอบสนองของรางกายที่เปนจุดเร่ิมตนของการใชความเร็ว  โดยเฉพาะ

ระบบประสาท  ใหรับรูส่ังการกลามเนื้อหดตัวออกแรงอยางรวดเร็ว เปนการเชื่อมสมรรถภาพหลายดาน

มาทํางานพรอมกันโดยการเคล่ือนที่ดวยความรวดเร็วซึ่งตองอาศัยความแข็งแรงกลามเนื้อควบคูกับ

การพัฒนาประสาทส่ังการใหตอบสนองอยางรวดเร็ว และควรมีการฝกทักษะการว่ิงหรือการเคล่ือนไหว

มีความสมบูรณมาแลวระยะหนึ่ง แลวจึงปรับเขาสูการฝกว่ิงในระยะตาง ๆ ซึ่งมีปจจัยที่สงผลตอการ

พัฒนาความเร็วเปนพื้นฐานสําคัญคือ ทักษะการเคล่ือนไหวที่มีความสัมพันธกับการปฏิบัติทักษะและ

เทคนิคของแตละชนิดกีฬา  ในการพัฒนาความเร็วตองพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวรางกายใหปฏิบัติ

ดวยความรวดเร็ว โดยมีแนวทางการฝกดวยการปฏิบัติจากชา ๆ ไปสูความรวดเร็วข้ึนจนถึงความเร็ว

สูงสุดที่สามารถปฏิบัติได โดยการปรับทาทางการเคล่ือนไหวไมใหเกิดอาการเกร็งเพื่อรางกายเกิดความ

สมดุลในการเคล่ือนไหว โดยเฉพาะการเคล่ือนที่ของขาและแขนที่มีความสัมพันธกันและมีความ

รวดเร็ว เชน การว่ิงดวยความเร็วสูงสุดระยะทาง 40-60 เมตร รางกายจะใชความเร็วเต็มที่เพื่อใหเกิด

การพัฒนาความเร็วสูงสุด โดยการนําการฝกแบบวงจรมาใชพัฒนาพื้นฐานความแข็งแรงอดทนและ

พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด โดยเฉพาะการฝกชวงเตรียมรางกายทั่วไป เพื่อที่จะ

พัฒนาความแข็งแรงใหกับรางกายกอนที่จะเตรียมเขาสูโปรแกรมหลัก การฝกในรูปแบบจัดทาหรือ

กิจกรรมลงในสถานฝกนี้เปนวิธีการฝกที่กระตุนใหมีความพรอมของกลามเนื้อและระบบหัวใจไหลเวียน

เลือด ประโยชนเกิดตอรางกายเม่ือเขารับการฝกแบบสถานีหรือแบบวงจรคือทําใหเกิดความแข็งแรง

อดทนของกลามเนื้อ เนื่องจากการฝกที่ใชจํานวนคร้ัง จํานวนทาการฝกและจํานวนของการฝกใน

ปริมาณคอนขางสูง มีระยะเวลาพักส้ัน จึงทําใหเกิดการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อและระบบ

พลังงานแบบออกซิเจนของรางกายใหมีประสิทธิภาพสูงข้ึน(ถาวร กมุทศรี.2560) 

โรงเรียนวัดพุทธบูชา มีการทดสอบสมรรถภาพดานความเร็ว ผลปรากฏวา นักเรียนสวน

ใหญมีความเร็วอยูในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 50 ของนักเรียนทั้งหมด และไมสามารถใชความเร็วใน

การเลนกีฬาหรือแขงขันกีฬาที่อาศัยความเร็วได ซึ่งความเร็วเปนส่ิงสําคัญในการทํากิจกรรมตาง ๆ 

และการดํารงชีวิตใหมีประสิทธิภาพไดอีกดวยโดยผูวิจัยคาดวาการศึกษากรีฑาแบบวงจรจะชวยพัฒนา

ความเร็วของนักเรียนใหดีข้ึนได ในฐานะที่ผูวิจัยเปนครูผูสอนในวิชากรีฑา จึงมีความสนใจที่จะ
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ทําการศึกษาเกี่ยวกับการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน ซึ่งผลการวิจัยจะเปนประโยชนในการพัฒนาการเรียนการสอนวิชากรีฑาตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิง ของนักเรียนระดับ ชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน 

2. เพื่อเปรียบเทียบผล การฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ ความเร็วในการว่ิง ของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และ 8 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 

ความสําคัญของการวิจัย 

เพื่อทราบ ผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ ความเร็วในการว่ิง ของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนตนและความแตกตางของผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ ความเร็วในการว่ิง

ของนักเรียนระดับ ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และเพื่อใช เปนแนวทางสําหรับครูผูสอนวิชากรีฑา ในการ

เรียนการสอน และพัฒนาทักษะกรีฑาใหมีประสิทธิภาพตอไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากร 
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับมัธยมศึกษาตอนตน   

โรงเรียนวัดพุทธบูชา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2560 จํานวน 905 คนเพศหญิง 452 คน เพศชาย 453 

คน 

กลุมตัวอยางในการวิจัย 
นักเรียนที่กําลังเรียนอยูในระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวัดพุทธบูชา ภาคเรียนที่ 2        

ปการศึกษา 2560 จํานวน 30 คน เลือกกลุมตัวอยาง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 

ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา 

1. ตัวแปรตน ไดแก การฝกทักษะกรีฑาแบบวงจร 

2. ตัวแปรตาม ไดแก ความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
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นิยามศัพทเฉพาะ 

1. การฝกทักษะกรีฑาแบบวงจร  หมายถึง การฝกทักษะกรีฑาเปนสถานี เพื่อพัฒนา

ความเร็ว ความแข็งแรง ความอดนทนของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนเลือดควบคูกันไป อีกทั้งสราง

ความทาทาย และกิจกรรมที่แตกตางกันไป ประกอบไปดวย  

สถานีที่ 1 การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน ( Body weight)เพื่อสรางความแข็งแรง

ใหกับกลามเนื้อ ไดแก  

• ดันพื้น (Push up) 

• กาวยอ (Split squat)        

• ดันเกาอ้ี (Chair dip)        

• เขยงเทา (Double leg calf raise)       

• เกร็งลําตัวและดันพื้น (Plank to push up)      

• ยกสะโพก (Hip raise)        

สถานีที่ 2 การฝกโดยใชบันไดลิง (Speed ladder)เพื่อฝกกลามเนื้อทํางานประสานงานกับ

ระบบกลามเนื้อไดแก 

• กาวทีละกาว (One Step ladder)       

• กระโดด 5 คร้ังและว่ิง (5Hop+Run ladder)     

• กางขาออกและเขา (Side steaddle Hop ladder)     

• กาวเขาและออก (In and out)       

• กาวไขว (River Dance)        

• กาวเขาขางเดียว (Single leg stuffle)      

สถานีที่ 3 การฝกโดยใชร้ัวกระโดด (Hurdler) เพื่อฝกเชื่อมโยงความแข็งแรงของกลามเนื้อ

กับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อเคล่ือนไหวอยางเฉียบพลันไดแก 

• กาวขางละชอง (Run-step run)       

• กาวเขาชองสองขาง (Two-step High Knee)     

• กระโดดขามร้ัว (Hop step)       

• กาวไขว (Crossover)        

• กระโดด3คร้ังและว่ิงกาวขามร้ัว (3 Hop and run)     

• ย่ําเทา 3 คร้ัง (3 step)        
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2. ความเร็วในการวิ่ง หมายถึงความสามารถในการเคล่ือนที่จากอีกที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งโดย

ใชระยะเวลาที่นอยที่สุดในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  

3. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 –3 กําลัง

ศึกษาในโรงเรียนวัดพุทธบูชาภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2560 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 
 

 

 

    ภาพประกอบ 1กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สมมติฐานการวิจัย 

1. ผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีความแตกตางกัน 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม

ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน 

 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

การฝกทักษะกรีฑาแบบวงจร 

1 การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน 

2 การฝกโดยใชบันไดลิง  

3 การฝกโดยใชร้ัวกระโดด 

ความเร็วในการว่ิงของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของและนําขอเสนอตามหัวขอ

ดังตอไปนี้ 

 เอกสารที่เกี่ยวของ 

1. หลักการว่ิงระยะส้ัน 

2. ความสําคัญและหลักการฝกความเร็ว 

3. ความสําคัญและหลักการฝกทักษะ 

4. ความสําคัญและหลักการฝกรูปแบบวงจรสถานี 

 งานวิจัยที่เกี่ยวของ  

งานวิจัยตางประเทศ 

งานวิจัยในประเทศ 

 

เอกสารท่ีเก่ียวของ 

1. หลักการวิ่งระยะส้ัน 

พัฒน  อุตตโมบล (2546) การว่ิงระยะส้ันของกรีฑา หมายถึง การว่ิงในระยะทางการว่ิงไม

เกิน 400 เมตร ซึ่งผูว่ิงตองอยูในชองว่ิงของตนเองตลอดระยะทางคุณสมบัติโดยทั่วไปของนักว่ิง ระยะ

ส้ัน 

1. มีความเร็วเปนพื้นฐาน 

2. มีกลามเนื้อทุกสวนแข็งแรง รูปรางสมสวน 

3. มีความวองไวในการเคล่ือนที่ 

4. มีความสามารถในการกาวเทาไดยาวและเร็ว 

5. มีสภาพจิตใจม่ันคง 

ในการแขงขันกรีฑาประเภทลู ระยะทางการว่ิงที่ผูชมโดยทั่ว ๆ ไปสนใจคือ การว่ิงระยะส้ันที่

มีระยะทางการว่ิง 100 เมตร  200 เมตร 400 เมตร ว่ิงผลัด 4 x100เมตร และ 4x200 เมตร ว่ิงขามร้ัว 

100 เมตร ว่ิงขามร้ัว 110 เมตร โดยเฉพาะในการว่ิง 100 เมตร มีผูสนใจมากที่สุด ความสําคัญของ

นักกีฬาในการว่ิงระยะส้ันไมใชอยูที่การว่ิงเร็วอยางเดียวแลวจะชนะไดแตยังมีองคประกอบที่สําคัญรวม

คือการเร่ิมตนที่ดี ตลอดจนถึงการเขาเสนชัยดวย 
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ทักษะในการวิ่ง  

1. การเหว่ียงแขน ในการว่ิงแขนจะปลอยตามสบาย ไมเกร็งหัวไหล มือกําหลวมๆแกวงแขน

ตัดลําตัวเล็กนอยตามธรรมชาติ มืออยูหางจากใบหนาประมาณ 1 คืบ ระดับเดียวกับสายตาไมเลย

ศีรษะเม่ือแกวงไปดานหลัง ขอศอกจะอยูแนวเดียวกับหัวไหล งอประมาณ 100 - 200 องศา ขณะ

เหว่ียงแขนผานลําตัวนั้น มือจะหางจากลําตัวประมาณ  1 ฝามือ 

2. ลําตัว ขณะกําลังว่ิงนั้น ลําตัวจะเอนไปดานหนาเล็กนอย ยกเวนขณะที่เร่ิมว่ิงออกจากที่

ยันเทาลําตัวเอนจะประมาณ 37 - 42 องศา 

3. ศีรษะ จะตองนิ่งและตั้งตรงอยูบนแนวไหล 

4. การกาวเทา ตองยกเขาสูงขณะยกเทากาวไปดานหนา และสัมผัสพื้นดวยฝาเทาสวนบน 

(ปลายเทา) แลวยันไปดานหลังสนเทาจะยกสูงข้ึนระดับแนวกน พรอมกับดึงเขาเพื่อกาวเทาไป

ดานหนาและยันเทาสงไปดานหลัง 

 

ทักษะในการเขาท่ี 

นักกีฬาจะยืนอยูหางจากเสนเร่ิม ประมาณ 3 เมตร และเม่ือนักกีฬาไดยินสัญญาของคําวา 

“เขาที่” (OnYourMind) ใหเดินไปอยูหลังเสนเร่ิมดานหนาที่ยันเทาคอย ๆ ยอตัวลง วางนิ้วมือหลังเสน

เร่ิม ขนานไปกับเสน แขนทั้งสองขางจะหางกันประมาณ 1 ชวงไหล และจะอยูแนวเดียวกับเสนเร่ิม วาง

เทาหลังและเทาหนากับที่ยันเทา เขาของเทาหลังตองสัมผัสพื้น (ที่ยันเทาหนาจะทํามุมประมาณ 45 

องศา สวนที่ยันเทาหลังทํามุมประมาณ 75 - 90 องศา) หนากมมองดูพื้นที่จุดสมมติ หางจากเสนเร่ิม

ประมาณ 1-2 ฟุต โดยไมเกร็งคอ (ในชวงเขาที่จะใชเวลาประมาณ 20-25 วินาที) เม่ือไดยินคําวา 

“ระวัง” (Set) ใหหายใจลึก ๆ ยกตัวข้ึนชา ๆ โดยใหเขาหนาทํามุมประมาณ 90 องศา และเขาของเทา

หลังประมาณ 120 - 125 องศา และจะไมเหยียดตึง สะโพกจะสูงกวาไหลเล็กนอย น้ําหนักจะอยู

ระหวางมือและเทาหนาหนากมมองที่จุดเดิม แลวหยุดนิ่งคอยฟงเสียงปน (ทั้งหมดของส้ินเสียงระวัง

กอนไดยินเสียงปน จะใชเวลาประมาณ 1.8 – 2.5 วินาท)ี เม่ือไดยินเสียงปน “ปง” ใหปฏิบัติดังนี้ ยกมือ

ทั้งสองข้ึนจากพื้น พรอมกับดันเทาหนาและถีบเทาหลังอยางแรง พุงตัวไปดานหนาเหมือนลูกธนู แขน

จะเหว่ียงสลับกับเทา เขาและเทาหลังไมยกสูงแตจะถูกนําไปวางไวดานหนาอยางรวดเร็วหางจากเสน

เร่ิมประมาณ 1 – 2 ฟุต (จุดสมมติที่ตากมดู) กาวแรกนั้นจะส้ันและคอยๆยาวข้ึน ลําตัวขณะเร่ิมออก

ประมาณ 37 - 42 องศา และคอย ๆ ยกสูงข้ึนประมาณ 75 - 80  องศา ในขณะเคล่ือนที่นั้นสนเทาที่

เหว่ียงไปดานหลังจะสูง เขาของเทาหนาจะยกสูงข้ึนระดับเอว การเคล่ือนที่ของเทาและเขาแตละขางจะ
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เปนลักษณะคลายวงกลม จุดศูนยถวงของรางกายจะอยูดานหนา แขนและขาจะตองมีความสัมพันธ

กันในขณะเคล่ือนไหว หากแกวงแขนไดเร็วก็จะทําใหขากาวไดเร็วดวย 

 

ทาเร่ิมของการเขาท่ี ( The Start ) 

1. ทาบันช(Bunch Start)ลักษณะของการเร่ิมตนออกว่ิงในทานี้ เม่ือนักกีฬาเขานั่งประจําที่

เรียบรอยแลว ปลายเทาหลังที่จรดพื้นจะอยูหางจากสนเทาประมาณ 15 - 20 เซนติเมตร เหมาะสําหรับ

นักกีฬาที่มีรูปรางเล็ก ชวงขาส้ัน 

2. ทามีเดียม (Medium Start)ลักษณะของการเร่ิมตนออกว่ิงในทานี้ เม่ือนักกีฬาเขานั่ง

ประจําที่เรียบรอยแลว เขาของเทาหลังจะจรดพื้นอยูในระดับเดียวกับปลายเทาหนาระยะหางระหวางที่

ยันเทาทั้งสองขางจะอยูหางกันประมาณ 30 – 40 เซนติเมตร เหมาะสําหรับนักกีฬาที่มีรูปรางสูงปาน

กลาง 

3. ทาอีลองเกต (Elongated Start)ลักษณะของการเร่ิมตนออกว่ิงในทานี้ เม่ือนักกีฬาเขา

นั่งประจําที่เรียบรอยแลว เขาของเทาหลังจะจรดพื้นอยูในระดับเดียวกับสนเทาหนา ระยะหางระหวาง

ที่ยันเทาทั้งสองขางจะอยูประมาณ 40 - 50 เซนติเมตรเหมาะสําหรับนักกีฬาที่มีรูปรางสูงและชวงขา

ยาว  

 

วิธีฝกในการเร่ิมออกวิ่ง 

เพื่อเปนการทดสอบประสาทของนักกีฬาใหเกิดการตอบสนองตอเสียงที่ไดยินอาจฝกไดดังนี้ 

โดยผูฝกจะยืนไมใหนักกีฬาสังเกตเห็นขณะใหสัญญาณ 

1. ใหผูรับการฝกนั่งยอง ๆ  หันหลังใหกับทิศทางที่จะว่ิงไป เม่ือไดรับสัญญาณใหรีบหันหนา

กลับแลวว่ิงไปทันทีในระยะทางประมาณ 20 เมตร 

2. ใหผูรับการฝกนั่งลงกับพื้น หันหลังใหกับทิศทางที่จะว่ิงไป เม่ือไดรับสัญญาณใหรีบหนา

หนากลับ ลุกข้ึนแลวว่ิงไปทันทีในระยะทางประมาณ 20 เมตร 

3. ใหผูรับการฝกนอนหงายราบกับพื้น หันศีรษะไปในทิศทางที่จะว่ิงไป เม่ือไดรับสัญญาณให

รีบหมุนตัวกลับลุกข้ึนว่ิงไปทันทีในระยะทางประมาณ 20 เมตร 

4. ใหผูรับการฝกนอนควํ่า หลังมืออยูใตคาง หันศีรษะไปในทิศทางที่จะว่ิงไป เม่ือได

สัญญาณใหรีบลุกข้ึนแลวว่ิงไปทันทีในระยะทางประมาณ 20 เมตร 

5. ใหผูรับการฝกนอนควํ่า หลังมืออยูใตคาง หันศีรษะไปในทิศทางตรงขามที่จะว่ิงไป เม่ือ

ไดรับสัญญาณใหลุกข้ึนหันหลังกลับว่ิงไปทันทีในระยะทางประมาณ 20 เมตร 
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การวิ่งเขาเสนชัย 

การเขาเสนชัยมีความสําคัญมากพอๆกับการเร่ิมออกว่ิง เพราะหากผูว่ิงมีความเร็วในการว่ิง

ใกลเคียงกัน การเขาเสนชัยที่ถูกตองจะชวยใหสามารถชนะคูแขงขันได ดังนั้นนักกีฬาจึงตองมีเทคนิค 

และไดรับการฝกฝนในหลักเบื้องตน และจะตองรูวาสวนใดของรางกายที่เขาถึงเสนชัยกอนจึงจะไดรับ

การตัดสินวาเปนผูชนะ การเขาเสนชัยที่ถูกตองและถือวาเปนผูชนะนั้นจะตองใหสวนของลําตัวคือ

ตั้งแตตนคอ ลําตัวบริเวณเหนือเอว หรือหัวไหล เขาถึงเสนชัยกอน และจะตองผานไปหมดทั้งตัว (แขน 

ขาดวย) เสนชัยคือเสนสมมติที่อยูเหนือเสนที่พื้นข้ึนมา แบงได 2 วิธีคือ 

1. การกดหนาอกเขาเสนชัย วิธีปฏิบัติ คือ เม่ือว่ิงมาจนเหลือระยะทางประมาณ 2 – 3 

เมตร จะถึงเสนชัยใหกาวเทาใหยาวเฉียดพื้นพรอมกับเหว่ียงแขนทั้งสองไปดานหลังและกดตัวไป

ดานหนาทันที โดยในการว่ิงผานเสนชัยนั้นจะไมลดความเร็วในการว่ิงลง 

2. การกดไหลเขาเสนชัย วิธีปฏิบัติจะคลาย ๆ กับการกดหนาอกเขาเสนชัย คือ เม่ือว่ิง

จนเหนือระยะทางประมาณ 2 – 3 เมตร จะถึงเสนชัยใหเหว่ียงแขนพาดลําตัวไปดานตรงขามพรอมกด

ไหลเขาเสนชัยแลวคอยเหว่ียงกับมาสูสภาพเดิม 

วิธีการฝกอยางงาย ๆ คือ ใหผูรับการฝกยืนเขาแถวหนากระดานหางจากเสนชัยประมาณ 1 

กาว แลวใหสัญญาณเหว่ียงแขนพรอมกับกาวเทาไปดานหนา เม่ือปฏิบัติไดแลวก็ใหว่ิงอยูกับที่ เม่ือ

ไดรับสัญญาณใหกาวเทาพรอมกับกดตัวไปดานหนา และใหถอยหลังออกไปเปน 2 กาว 3 กาว เดินเขา

มาหาเสนชัย เม่ือทําไดถูกตองแลวจึงเปล่ียนเปนการว่ิงเขาเสนชัย 

 

วิธีฝกในการวิ่งระยะสั้น 

• การอบอุนรางกายกอนการว่ิงวอรมใหเหยียดยึดกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายกอน 

• ว่ิงวอรม  3 – 4 รอบสนามฟุตบอล 10 – 12 นาที  

• การบริหารทั่วไป 10 – 15 นาที  

• ว่ิงพื้นฐาน  20 – 30 นาที  

• กายบริหารเฉพาะ 15 นาที  

• ฝกซอมตามตาราง ประมาณ 1 ชั่วโมง  

• การผอนคลาย  ควรบริหารกายทุกคร้ัง และเหยียดยืดกลามเนื้อ  
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การฝกวิ่งพื้นฐานท่ัวไป 

การว่ิงพื้นฐานเปนหัวใจอีกอยางหนึ่งสําหรับนักว่ิงระยะส้ัน เพราะจะชวยใหการว่ิงถูกตอง

และเร็วข้ึน การกาวเทายาวข้ึน สําหรับทาฝกว่ิงพื้นฐาน มีดังนี้ 

1. ว่ิงยกเขาต่ํา – สลับสูง 

2. ว่ิงยกเขาสูง – เปล่ียนว่ิงเร็ว 

3. ว่ิงดีดสนเทาสลับทีละขาง 

4. ว่ิงดีดสนเทาไปดานหลัง 2 ขาง 

5. ว่ิงเตะเทาไปดานหนา 

6. ว่ิงยกเขาต่ํา สลับดวยการกระตุกเขาขวาและซาย 

7. ว่ิงกระโดดเขยงแลวเปล่ียนเปนว่ิงเร็ว 

8. ว่ิงกาวยาว ๆ  

 

เทคนิคในการวิ่งระยะสั้น (SPRINTS  TECHNIQUE) 

 ขั้นตอนการวิ่ง 

1. การวางเทาหนาสัมผัสพื้น 

2. การลอยตัวในอากาศ 

3. การวางเทาสัมผัสพื้น 

4. การลอยตัวในอากาศ 

การกาวเทาวิ่ง แตละชวงกาว ประกอบดวย 4 ชวง คือ 

1. การวางเทาหนาสัมผัสพื้น 

2. การเหยียดขาดันตัวข้ึนจากพื้น 

3. การพักเทาและขา 

4. การเหว่ียงขาไปดานหนา 

 การลอยตัวในอากาศ  

1. ชวงการพักเทาและขา โดยการงอเขาและพับขาไปดานหลัง 

2. ชวงการเหว่ียงขาไปดานหนา ใหยกเขาไปดานหนาและสูงข้ึน 

 การวางเทาหลังสัมผัสพื้น 

1. การวางเทาดวยอุงเทา ขณะปลายเทาสัมผัสพื้น 

2. การเหยียดขาดันตัวข้ึนจากพื้น ยืดเหยียดขอเทา เขา และยกสะโพกข้ึน 
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 เทคนิคในการฝกทาออกวิ่ง  (SPRINT  START  TECHNIQUE) 

ในการฝกทาออกว่ิง ประกอบดวย 4 ชวงคือ 

1. ตําแหนงการเขาที่ 

2. ตําแหนงระวัง 

3. การยกลําตัวและดันตัวออกจากที่ยันเทา 

4. การเรงความเร็ว พรอมกับคอยๆ ยกลําตัวข้ึน 

 

ลักษณะการจัดเตรียมท่ียันเทา 

1. ตําแหนงมาตรฐานของการวางที่ยันเทา ควรหางจากเสนเร่ิมประมาณ 2 ชวงเทา และ

วางที่ยันเทาหลังหางจากหนาประมาณ   1
1
2

ชวงเทา 

2. การวางที่ยันเทาหนา ควรมีมุมราบประมาณ 45 องศา สวนที่ยันเทาหลังควรมีมุม

ประมาณ 75 – 90 องศา 

3. วางมือทั้งสองบนพื้นลูว่ิงหลังเสนเร่ิม ระยะหางของมือทั้งสองประมาณความกวาง

ของชวงไหลตัวเอง น้ําหนักตัวควรอยูบนมือและแขน 

4. วางเขาของขาหลังบนพื้น 

 

ตําแหนงของรางกาย เมื่อผูปลอยตัวสั่งคําวา “ระวัง” 

1. น้ําหนักตัวอยูบนมือทั้งสอง ดันไหลใหไปดานหนาแขนทั้งสองขางเล็กนอย 

2. ยกกนข้ึนเพื่อใหเขาหนาทํามุมประมาณ 90 องศาและใหกนสูงกวาไหลเล็กนอย  

 

การเร่ิมออกวิ่ง 

1. ยกลําตัวข้ึนดวยขาหนา 

2. ยกแขนทั้งสองจากพื้น 

3. ดึงขาหลังไปขางหนาอยางเร็ว 

4. เหยียดเขาและยกสะโพกข้ึน  

 

การเรงความเร็ว 

1. ดันตัวไปดานหนาอยางรวดเร็วและแรง 

2. รักษาตําแหนงของลําตัวใหอยูในลักษณะที่ถูกตอง 

3. คอยๆ เหยียดลําตัวใหตรง 
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การวิ่งเขาเสนชัย มี 3 แบบ 

1. การว่ิงผานธรรมดาใชสําหรับการว่ิงที่นําหนาผูอ่ืนมาระยะไกล 

2. การกดหนาอกเขาเสนชัย ใชสําหรับกรณีที่ว่ิงมาใกลเคียงกัน แลวใชกดตัวเขาเสนชัย 

3. การกดดวยไหล เปนวิธีที่ยาก ใชกรณีที่ว่ิงมาใกลเคียงกัน ใชการบิดไหลเขาเสนชัย 

4. การเขาเสนชัยทุกลักษณะใชเม่ือถึงเสนชัย 2 – 3 เมตร ใหกาวเทาใหยาวพรอมกับ

เหว่ียงแขนทั้งสองขางไปดานหลัง หรือเหว่ียงแขน บิดไหลเขาเสนชัย 

 

ขอควรระวัง  ไมควรกระโดดเขาเสนชัยเพราะจะชะงักชาลง เพื่อเตรียมกรคะโดดและอาจจะทรงตัวไม

อยูขณะกระโดดลงพื้นขอเทาอาจพลิกได 

 

2. ความสําคัญและหลักการฝกความเร็ว 

 ความเร็ว ( Speed) ของการเคล่ือนไหว ข้ึนอยูกับการทํางานของระบบประสาทและระบบ

กลามเนื้อและการเปล่ียนแปลงความเร็วซึ่งเกิดจากระบบประสาทเปนสวนใหญ ความเร็วในการออก

กําลังกายจะสามารถแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ การเคล่ือนไหวที่ตองอาศัยความชํานาญเปนพิเศษ 

กับการเคล่ือนไหวแบบธรรมดางาย ๆ ดังนั้น การฝกการเคล่ือนไหวที่ตองอาศัยความชํานาญพิเศษ

พิเศษ เพื่อเพิ่มความเร็วจึงเปนส่ิงที่ทําไดงายกวา ซึ่งในชวงแรกของการฝกจะกระทําไดชา แตตอมาจะ

สามารถเพิ่มความเร็วไดเร่ือย ๆ และในการเร่ิมตนของการฝกถากระทําไดอยางถูกวิธีจะเปนสวน

ผลักดันใหมีการพัฒนาไปไดไกลและมีประสิทธิภาพอีกดวย สําหรับความเร็วที่ใชในการเคล่ือนไหว

แบบธรรมดา ไดแก การแขงขันว่ิงเร็ว ถาตองการจะว่ิงใหเร็วข้ึนจะตองลดระยะเวลาของการหดตัวและ

การคลายตัวของกลามเนื้อ คือ ความยาวของกาวและความถี่ของกาวจะตองเพิ่มข้ึน วุฒิพงษปรมัตถา

กรและอารี ปรมัตถากร (2532) มีความสอดคลองกับสนธยา สีละมาด (2551) การหดตัวคลายตัวของ

กลามเนื้อเปนผลทําใหเกิดการเคล่ือนไหวของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อจึงเปนหัวใจสําคัญใน

การกําหนดระดับความสามารถในการเคล่ือนไหวของนักกีฬา การทํางานที่มีประสิทธิภาพจะตอง

ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ แตปจจัยที่มีความสําคัญมาก คือ ปจจัยทางดานการกระตุนของระบบ

ประสาท (Neural Stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อ ( Muscle Activation) ตอ

สัญญาณประสาท และระดับพลังงานที่มีอยู (Energy) ภายในกลามเนื้อ ทั้งนี้ระดับการตอบสนองของ

กลามเนื้อจะข้ึนอยูกับระดับความแรงจากการกระตุนของระบบประสาทมากที่สุด 

 ลักษณะทั่วไปของความเร็ว  

 ความเร็ว คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวไดเต็มที่และรวดเร็ว วุฒิ

พงษปรมัตถากรและ อารี ปรมัตถากร(2532) 



12 
 

 ความเร็ว คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวไดเต็มที่และรวดเร็ว 

ภายใตการควบคุมของระบบประสาท  ธวัช วีระศิริวัฒน(2538)  

 ความเร็ว คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่ทําการหดตัวและคลายตัวไดอยางรวดเร็ว ในการ

เคล่ือนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งในเวลาอันส้ันที่สุด 

 ความเร็วเปนองคประกอบสําคัญของกีฬาหลายประเภท และกระทําโดยใชในการเคล่ือนที่

รวดเร็วในอัตราสูง อาจแบงความเร็วออกเปน 3 ประเภท คือ  

1. ความเร็วในการว่ิง ตองว่ิงอยางเร็วและแรงเต็มที่ ซึ่งว่ิงไดเร็วมากนอยแคไหนข้ึนอยูกับ

ความถี่ของการเคล่ือนไหว (จํานวนกาวที่ซอยเทามนการว่ิง) และระยะทาง 

2. ความเร็วในการเคล่ือนที่ เปนความเร็วที่มีการเคล่ือนไหวเปนชุด เชน กระโดด ขวาง ตี เตะฯ 

3. ความเร็วในการตัดสินใจ ตั้งแตมีส่ิงเรามากระตุนจนถึงการตัดสินใจเคล่ือนไหว 

 

 หลักเบื้องตนของความเร็ว  

 จํานวนเสนใยของกลามเนื้อ กลามเนื้อแบงออกตามสี ได 2 ชนิด คือ กลามเนื้อสีซีด และ

กลามเนื้อสีเขม กลามเนื้อสีเขมเปนกลามเนื้อที่ทํางานหนักและทนทาน กลามเนื้อสีซีดมีความวองไว

ตอการกระตุน ทํางานไดส้ัน ๆ จึงทําใหเคล่ือนไหวไดเร็ว นอกจากนี้ การเรียงตัวของเสนใยกลามเนื้อมี

อิทธิพลตอระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ 

 

 การฝกความเร็ว (Speed Training)  

 ความเร็ว คือ คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายถอดทางพันธุกรรม (Inherited) และอีก

สวนหนึ่งไดมาจากการเรียนรู (Learned) หรือการฝก มีนักกีฬาจํานวนมิใชนอยที่ยังเขาใจผิดคิดวา

ความเร็วเปนคุณสมบัติเฉพาะตัวที่ไมสามารถฝกใหดีข้ึนได นักกีฬาที่จะสามารถประสบความสําเร็จ

ไดจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานั้น ซึ่งเปนความคิดที่ไมถูกตอง 

 เม่ือยอนกลับไปพิจารณาถึงชนิดของเสนใยกลามเนื้อในรางกาย เสนใยกลามเนื้อชนิด Type 

II คือ เสนใยกลามเนื้อที่มีบทบาทรับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรง เสนใยชนิดนี้สามารถ

หดตัวไดอยางรวดเร็ว และใหแรงดึงตัวหรือแรงเบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 

2 นาที ถึงแมวาการฝกความเร็วจะไมสามารถเพิ่มเสนใยกลามเนื้อชนิด Type II นี้ได แตสามารถเพิ่ม

เปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อชนิด Type IIB ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานความเร็วใหสูงข้ึนได 

 ความเร็วคือ ปรากฏการณที่แสดงถึงความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ เราตอง

เรียนรูการเดินกอนที่เราจะสามารถว่ิงได  และเราตองเรียนรูการว่ิงกอนที่เราจะสามารถว่ิงไดเร็วข้ึน ใน

การว่ิงข้ันพื้นฐานนั้นตองการการประสานงานของกลามเนื้อมากกวา 10 มัด ดังนั้น ยิ่งฝกการ
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เคล่ือนไหวหรือการประสานงานของกลามเนื้อไดมากเทาใด ประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพิ่มมาก

ข้ึนเทานั้น 

 ประการสุดทาย ความเร็วของขาข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะความ

แข็งแรงของกลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซึ่งมีสวนชวยใน

การพัฒนากําลังในแตละชวงกาวและความเร็วในการกาวเทาว่ิง 

 สวนทางดานของการฝกซอมความเร็วนั้น สามารถแบงออกตามรูปแบบของลักษณะการ

เคล่ือนไหวในแตละประเภทกีฬาดังนี้ 

 

 ความเร็วแบบระเบิด (Burst Speed) 

 กีฬาบางประเภทตองการการเคล่ือนไหวที่รวดเร็วฉับพลันในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ ประมาณ 5 

– 10 วินาที หรือต่ํากวา ซึ่งเปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจน และตองการการหดตัวของกลามเนื้อ

สูงสุด โดยเฉพาะอยางยิ่งกําลังความแข็งแรงของกลารมเนื้อตนขาดานหนา คือ สวนสําคัญยิ่งสําหรับ

การเคล่ือนไหวแบบแรงระเบิดของความเร็วขาในชวงระยะเวลาส้ันๆ ดังนั้น การพัฒนาเสริมสรางความ

แข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา จึงมีความสําคัญ และจําเปนสําหรับนักกีฬาฟุตบอล เทนนิส 

บาสเกตบอล วอลเลยบอล รักบี้ฟุตบอล ฮอกกี้ แบดมินตัน เบสบอล และกีฬาประเภทอ่ืนที่ตองการการ

เคล่ือนที่รวดเร็วฉับไว 

 สําหรับรูปแบบของการฝกสามารถกระทําไดหลายวิธี ข้ึนอยูกับลักษณะของการเคล่ือนไหว 

และความตองการในแตละชนิดกีฬา เชน การว่ิงข้ึนลงเนิน การว่ิงข้ึนอัฒจันทร การว่ิงลากยางหรือ

เคร่ืองถวงน้ําหนัก การออกแรงผลักดันกับเคร่ืองฝกสกรัมรักบี้ การกระโดดเชือก หรือการฝกจังหวะ

ความเร็วของขา ดวยการว่ิงหลบหลีกส่ิงกีดขวางที่จัดวางไวดวยความเร็ว 

 นอกจากนี้ยังสามารถฝกเสริมความเร็วแบบระเบิดในชวงส้ันๆ ไดตลอดเวลา เชน ในระหวาง

ที่ทําการฝกซอมว่ิงระยะทาง 3 - 5 กิโลเมตริ ผูฝกสอนกีฬาอาจกําหนดเงื่อนไขใหนักกีฬาว่ิงดวย

ความเร็วสูงสุดประมาณ 5 – 10 วินาที ในทุกๆ ชวงนาทีที่ว่ิงไป หรืออาจจะสลับดวยการกระตุกเขาสูง

เร็ว ซอยเทาเร็วเทาที่จะสามารถกระทําไดในชวงเวลาส้ันๆ อีกวิธีหนึ่งที่จะสามารถกระทําได คือ มุงเนน

การฝกความเร็ว โดยเฉพาะภายหลังจากนักกีฬาอบอุนรางกายพรอมแลว กําหนดใหนักกีฬาฝกว่ิงดวย

ความเร็วเต็มที่ระยะทาง 10 - 15 เมตร จํานวนเที่ยวและระยะเวลาที่ใชในการฝกจะมากหรือนอยข้ึนอยู

กับความตองการ และจุดมุงหมายที่จะนําไปใชในแตละประเภทกีฬา แตจะตองไมลืมเนนความเร็วของ

ขา เพราะมิใชการฝกเพิ่มประสิทธิภาพแบบใชออกซิเจน ทางที่ดีควรจําลองรูปแบบการว่ิงใหคลายคลึง

กับสภาพการเคล่ือนไหวที่เปนจริงในกีฬาแตละประเภท เชน การว่ิงเร็วเต็มที่สลับการหยุดหรือเปล่ียน

จังหวะทิศทางการว่ิงเปนชวงๆ หรือการว่ิงซิกแซก ซึ่งเปนส่ิงจําเปนสําหรับนักฟุตบอล และนัก
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บาสเกตบอล เปนตน ขณะที่การฝกจังหวะแนะนําในการฝกความเร็วแบบระเบิดใหไดผลดี ควรให

นักกีฬาเร่ิมตนจากทายืนแลวออกตัวว่ิง คอยๆ ปรับเรงความเร็วข้ึนตามลําดับ เพื่อปองกันการบาดเจ็บ

ที่อาจจะเกิดข้ึนได 

 นอกเหนือจากกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อแลว ทาทางการว่ิงที่ถูกตอง คือ 

องคประกอบที่สําคัญอีกประการหนึ่งของการฝกความเร็วที่จะละเลยหรือมองขามมิได ผูฝกสอนกีฬาที่

ดีจะตองมีความละเอียดและพิถีพิถันในการสอนหรือแนะนําทาทางการเคล่ือนไหว เชน การกาวเทา 

การยกเขา การตวัดสนเทา การวางเทาสัมผัสพื้น ใหนักกีฬาไดฝกปฏิบัติจนเกิดเปนทักษะอัตโนมัติที่

ถูกตองในการเคล่ือนไหว สงผลใหการพัฒนาความเร็วเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 การฝกความเร็วระยะทางชวงส้ัน ๆ (Short – Distance Speed Training) สามารถกระทําได 

3 คร้ังตอสัปดาห ในระยะแรกของการฝกอาจจะมีอาการปวดเม่ือยกลามเนื้อเกิดข้ึน และจะคอยๆ 

ทุเลาลงจนในที่สุดจะไมมีอาการดังกลาวปรากฏ ลักษณะเชนนี้คือ ขอบงชี้ถึงความเร็วที่ไดรับการ

พัฒนาใหดีข้ึนจากการฝก อยางไรก็ตาม ส่ิงสําคัญที่พึงตระหนักไวเสมอในการฝกความเร็ว คือ ยิ่ง

พยายามใชความเร็วสูงมากเทาใด อัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บที่จะเกิดข้ึนกับขาก็จะมีสูงมากข้ึนเทานั้น 

วิธีการฝกที่ดีที่สุด คือจะตองเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ และควรปรับเพิ่มความเร็วในการฝกข้ึน

ทีละเล็กทีละนอย ตามลําดับ และจะตองลดความหนักหรือความเร็วในการฝกซอมลงทันที หาก

กลามเนื้อมีอาการปวดเพิ่มข้ึน 

 การฝกความแข็งแรง (Strength Training) 

 ความแข็งแรง ถือไดวาเปนคุณสมบัติที่ตองการสําหรับนักกีฬาเกือบทุกประเภท ความ

แข็งแรงของรางกายสวนบนจะชวยเพิ่มกําลังในการขวางและการตีใหกับนักกีฬา ขณะที่ความแข็งแรง

ของรางกายสวนลางจะเพิ่มความเร็วและกําลังขาของนักกีฬา แตที่สําคัญยิ่งไปกวานั้นคือ กลามเนื้อที่

แข็งแรงจะชวยปองกันการบาดเจ็บและสามารถรับแรงกระแทกไดเพิ่มข้ึน โดยความเปนจริงแลว 

จุดมุงหมายหลักที่สําคัญประการหนึ่งของการฝกความแข็งแรง คือ การปองกันการบาดเจ็บ 

 หลักการสําคัญของการฝกความแข็งแรง คือ หลักการใชความหนักมากกวาปกติในการฝก 

(Overload Principle) เปนเงื่อนไขในการพัฒนาความแข็งแรง ดวยการสรางความกดดัน (Pressing) 

ใหกลามเนื้อแสดงออกซึ่งความสามารถที่ระดับเกือบสูงสุด (at near-maximum ability) น้ําหนักหรือ

ความตานทานที่ใชในการฝก ควรอยูในเกณฑที่นักกีฬาสามารถยกได 5 – 6 คร้ังติดตอกัน และเม่ือ

นักกีฬาไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มข้ึน จึงปรับน้ําหนักหรือความตานทานเพิ่มข้ึน ดวยการใหฝก

แตละทา 3 – 4 เซต แตละเซตยก 5 – 10 คร้ัง ฝกสัปดาหละ 3 – 4 วัน ในกรณีที่ความแข็งแรง คือ หัวใจ

สําคัญที่เปนเปาหมายหลักสําหรับกีฬาประเภทนั้น ผูฝกสอนกีฬาอาจจําเปนตองใหนักกีฬาฝกถึง 5 

คร้ังตอสัปดาห 



15 
 

 สวนหลักการฝกแบบ Progression Principle เปนเงื่อนไขการฝกที่ผูฝกสอนกีฬาควรปรับ

เพิ่มความหนักอยางตอเนื่องตามลําดับ เพื่อสรางความกดดัน และกระตุนใหกลามเนื้อตองปรับความ

แข็งแรงข้ึนตามลําดับดวยเชนกัน ภายหลังการฝกยกน้ําหนักที่ระดับความหนักตางๆ กันผานพนไป

ประมาณ 2 – 3 สัปดาห จะพบวา นักกีฬามีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน ดวยเหตุนี้การปรับเพิ่มความหนักใน

ทุกๆ ชวง 2 – 3 สัปดาหอยางตอเนื่องในการฝก จะชวยใหกลามเนื้อมีการปรับตัวเขาหาความแข็งแรง

สูงสุดตามลําดับ 

 ในการฝกความแข็งแรงพึงระลึกไวเสมอวา ควรกระทําใหส้ินสุดมุมการเคล่ือนไหวของ

กลามเนื้อหรือขอตอ ซึ่งถาจะใหบังเกิดผลสูงสุดควรพัฒนาความออนตัว และรักษาสภาพความออนตัว

ใหสมํ่าเสมอในการฝก 

 นอกเหนือจากการฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนัก การใหนักกีฬาว่ิงทางไกลก็เปนอีกวิธี

หนึ่งที่จะชวยเปนพื้นฐานเบื้องตนในการเสริมสรางความแข็งแรงหรือกําลังขาใหกับนักกีฬาอยางไดผล

เชนเดียวกัน สวนนักวายน้ําอาจจะใชวิธีการฝกความตานทานที่เปนลักษณะเฉพาะประเภทกีฬา เพิ่ม

เสริมสรางความแข็งแรงรางกายสวนบน เชน สวมเส้ือ T – Shirt วายน้ํา หรือการวายน้ําลากทุนลอย 

(Buoy) เปนตน 

 การฝกความอดทน (Endurance Training) 

 นอกเหนือจากความเร็ว ความแข็งแรง ซึ่งเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญ

แลว ความอดทนนับเปนอีกปจจัยหนึ่ง ที่เปนพื้นฐานสําคัญของการที่จะสามารถปฏิบัติกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวไดอยางตอเนื่อง และยาวนาน นักกีฬาประเภทว่ิงระยะไกลยอมตองการความอดทนของขา

เปนสําคัญ ในขณะที่ความอดทนของแขนและไหล เปนส่ิงจําเปนสําหรับนักวายน้ํา นักกีฬาประเภททุม 

พุง ขวาง และประเภทใชแร็กเก็ต วิธีการที่จะใหไดมาซึ่งความอดทนดังกลาว นักกีฬาจะตองฝกอยาง

ตอเนื่องสมํ่าเสมอโดยใชความพยายามหรือความหนักเกือบสูงสุด (Submaximal Effort) ในกรณีที่

ตองการความอดทนสูงสุด นักกีฬาควรไดรับการฝกหรือการออกกําลังกายเปนเวลานานเกือบ 2 ชั่วโมง 

เพื่อใหกลัยโคเจนในกลามเนื้อถูกใชหมดไป ขณะเดียวกัน ยังชวยกระตุนใหมีการกระจายของเสนเลือด

ฝอยในมัดกลามเนื้อ และเกิดการพัฒนาของเอนไซมแบบใชออกซิเจนในระดับสูงสุดเพิ่มข้ึนดวย 

อยางไรก็ตาม ความตองการความอดทนในแตละประเภทกีฬามีระดับแตกตางกันไป บางประเภท

ตองการความอดทนระยะยาว ในขณะที่บางประเภทตองการความอดทนเพียงชวงระยะเวลาส้ันๆ แต

ความหนักคอนขางสูง ดังนั้น ยิ่งใชความเร็วในการว่ิงหรือการเคล่ือนไหวสูงมากเทาใด กลัยโคเจนที่

สะสมอยูในกลามเนื้อจะถูกใชหมดไปเร็วมากเทานั้น ดวยเหตุนี้การฝกใหนักกีฬาใชความพยายาม

อยางเต็มที่ในชวงระยะเวลา 10 – 15 นาที จึงเปนวิธีการฝกความอดทนที่ใหผลดีวิธีหนึ่ง  
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 อยางไรก็ตาม ส่ิงที่พึงตระหนักไวเสมอคือ การฝกความอดทนเฉพาะสวนจะมีผลตอ

กลามเนื้อเฉพาะสวนที่ไดรับการฝกเทานั้น เชน การฝกความอดทนใหกลามเนื้อขามิไดหมายความวา

แขนจะไดรับการพัฒนาความอดทนไปดวย และในทํานองเดียวกัน การฝกความอดทนกลามเนื้อแขน 

ก็มิไดหมายความวาขาจะไดรับการพัฒนาความอดทนพรอมกันไปดวย เราแบงความอดทนกลามเนื้อ

อกเปน 4 ระดับได 

 ระดับท่ี 1 ความอดทนกลามเน้ือขั้นพื้นฐาน (Sedentary) 

 ในกรณีที่ทานไมมีโอกาสไดฝกกลามเนื้อหรือไมคอยไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ หาก

ทานพยายามที่จะออกกําลังหายโดยใชความตานทานที่ระดับความหนัก 65% ของความแข็งแรงสูงสุด

จํานวน 20 คร้ัง ใหทานสังเกตอาการเหน็ดเหนื่อยที่เกิดข้ึนกับตนเอง จากนั้นกําหนดกิจกรรมออกกําลัง

กายและจํานวนคร้ังใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและความตองการของตนเอง โดยจะตองไมเนนที่

จํานวนคร้ังของการปฏิบัติซ้ํามากจนเกินไป 

 ระดับท่ี 2 ความอดทนกลามเน้ือขั้นต่ํา (Minimum Endurance) 

 ในกรณีที่ทานเลนกีฬาประเภทที่ไมตองการพื้นฐานของความแข็งแรงสูงกวาระดับปกติ ทาน

ความพัฒนาความอดทนกลามเนื้อเฉพาะสวนที่จําเปนตองใชในกีฬาประเภทนั้นไวบาง เชน นักโบวล่ิง 

นักกอลฟ ควรฝกความอดทนของกลามเนื้อแขน และหัวไหลเพิ่มข้ึน นักซอฟทบอล ควรฝกความอดทน

ของขาและลําตัวเพิ่มเติม เปนตนโดยสรุป การออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาเปนประจําสมํ่าเสมอ ถือ

ไดวาเปนการเพียงพอ สําหรับความอดทนของกลามเนื้อข้ันต่ํา หากทานไมประสงคที่จะยึดเวลาหรือ

พัฒนาระดับการออกกําลังกายของตนใหดีข้ึนกวานี้ ก็ไมมีความจําเปนใดๆ ที่ทานตองฝกความอดทน

กลามเนื้อเฉพาะสวนเพิ่มเติม 

 ระดับท่ี 3 ความอดทนกลามเน้ือขั้นปานกลาง (Moderate Endurance) 

 ความอดทนของกลามเนื้อขาสําหรับกีฬาประเภทที่มีการว่ิง สามารถชวยเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการทํางานแบบใชออกซิเจนใหกับนักกีฬาดวย เชน นักกีฬาว่ิงออกกกําลังกายวันละ 30 นาที 3 คร้ัง

ตอสัปดาห จะชวยเพิ่มความอดทนของกลามเนื้อขาในข้ันปานกลาง ซึ่งความอดทนในระดับนี้เพียงพอ

สําหรับกีฬาหลายประเภท เชน ฟุตบอล กีฬาประเภทนี้ใชแร็กเก็ตแตตองไมใชการแขงขัน และเบสบอล 

สําหรับนักวายน้ําและนักจักรยาน ที่ตองการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพแบบใชออกซิเจน 

ก็สมควรที่จะตองพัฒนาความอดทนในข้ันนี้ดวยเชนกัน 

 ในกรณีที่นักกีฬามุงฝกสมรรถภาพแบบใชออกซิเจนเฉพาะประเภทกีฬา นักกีฬาเหลานั้นจะ

ไดรับการพัฒนาความอดทนกลามเนื้อเฉพาะประเภทกีฬาในข้ันปานกลางนี้ดวย อยางไรก็ตาม ใน

กรณีที่ออกกําลังกายดวยการวายน้ําเพื่อตองการเสริมสรางสมรรถภาพแบบใชออกซิเจน ขณะเดียวกัน 

กลามเนื้อขาก็จําเปนตองไดรับการพัฒนาความอดทนดวยนั้น ลักษณะเชนนี้ ควรจะเลือกกิจกรรมการ
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ออกกําลังกายที่ใหผลทั้งสมรรถภาพแบบใชออกซิเจน และความอดทนของกลามเนื้อขา โดยปกติ การ

ว่ิงจะเปนที่ยอมรับวาเหมาะเนื่องจากใชไดกับกีฬาเกือบทุกประเภท ดังนั้น เพื่อเพิ่มความอดทน

กลามเนื้อในข้ันนี้ นักกีฬาควรไดรับการฝกหรืออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาที ประมาณ 3 - 4 

คร้ังตอสัปดาห สวนการฝกที่มิไดมุงเนนที่จะพัฒนาสมรรถภาพแบบใชออกซิเจน ก็ไมจําเปนตองใช

วิธีการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) ขณะเดียวกันก็ไมจําเปนตองคํานึงถึงชีพจรเปาหมาย 

(Target Pulse) แตควรมุงเนนที่ความหนักในการออกกําลังกายหรือการฝก ยิ่งเพิ่มความหนักมากข้ึน 

ผลลัพธที่ไดก็จะดีข้ึนดวย แตทั้งนี้จะตองไมลืมวา ความหนักที่เพิ่มข้ึน ควรจะใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของตนเองดวย 

 นอกจากนี้ การฝกความอดทนกลามเนื้อข้ันปานกลาง สามารถเสริมสรางใหดีข้ึนไดดวยวิธี

ฝกยกน้ําหนัก โดยใชความหนักประมาณ 30%-50% ของความแข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกน้ําหนักได 

ฝกทาละ 3-5 เซต เซตละ 15-30 คร้ัง ฝกวันเวนวัน 

 ระดับท่ี 4 ความอดทนกลามเน้ือขั้นสูงสุด (Maximum Endurance) 

 กีฬาบางประเภทตองการทั้งความยาวนาน และความพยายามรวมทั้งการปฏิบัติกิจกรรม

การเคล่ือนไหวซ้ําๆดวยกําลังความรวดเร็วในแตละชวงของเกมการแขงข้ัน เชน ฟุตบอล ว่ิงระยะไกล 

เทนนิส หรือบาสเกตบอล เปนตน ซึ่งตลอดระยะเวลาที่ทําการแขงขันในบางจังหวะอาจตองใชกําลัง 

ความเร็ว หรือความพยายามเกือบสูงสุดหรือสูงสุด ซ้ําแลวซ้ําเลาตลอดความยาวนานของเกมการ

แขงขัน 

 สําหรับความอดทนข้ันสูงสุดนี้ ควรกําหนดใหนักกีฬาไดมีโอกาสฝกวันใดวันหนึ่งของสัปดาห

อยางนอยหนึ่งคร้ัง ในที่นี้ใครขอแนะนําสําหรับนักกีฬาที่เคยผานประสบการณการฝกซอมและการ

แขงขันประเภทความอดทนมาแลว ควรฝกว่ิงระยะไกลสัปดาหละคร้ัง โดยใชเวลาแตละคร้ังประมาณ 

60 - 90 นาที ในกรณีที่เปนนักกีฬาเคยผานเกมการแขงขันระดับสูงมาแลว ควรกําหนดเวลาในการว่ิง

แตละคร้ังประมาณ 2 ชั่วโมงทุกๆ สัปดาห สวนนักวายน้ําระยะไกลควรฝกวายน้ํา 2 - 3 ชั่วโมง และนัก

จักรยานควรข่ีจักรยานประมาณ 4 - 5 ชั่วโมง ในวันที่กําหนดไวเพื่อฝกความอดทนสูงสุดในแตละ

สัปดาห 

 ความออนตัว (Flexibility) 

 ความออนตัวชวยเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็ว และความแคลวคลองวองไว 

รวมทั้งเปนคุณสมบัติสําคัญที่จําเปนสําหรับกีฬาทุกประเภท ยิ่งกวานั้นความออนตัวยังชวยปองกันการ

บาดเจ็บ แตถึงแมวาความออนตัวจะเปนส่ิงที่ไดมาหรือสรางข้ึนไดโดยอาศัยความสมํ่าเสมอหรือ

เพียงแตใชความพยายามเพียงเล็กนอยเทานั้น แตดูเหมือนนักกีฬาที่มีความสามารถจํานวนไมนอย

ละเลยหรือมองขามที่จะใหเวลา และความสําคัญในการฝกอยางจริงจัง 
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 การฝกความออนตัวควรกระทําภายหลังจากที่ไดมีการอบอุนรางกายพรอมแลว หรือเม่ือ

อุณหภูมิกลามเนื้อไดรับการปรับใหสูงข้ึน ทั้งนี้ เนื่องจากเอ็นและกลามเนื้อที่ไดรับการอบอุนพรอมแลว 

จะมีความยืดหยุนตัวดีกวาเม่ือตอนที่ยังมิไดรับการอบอุน นอกจากนี้การฝกความออนตัวหรือการ

บริหารความออนตัว ควรจะกระทําซ้ําอีกคร้ังในชวงการคลายอุน (Cool Down) 

 ในการฝกความออนตัว มีวิธีการปฏิบัติที่เปนพื้นฐานในการยืดกลามเนื้อที่สําคัญอยู 3 วิธี คือ 

การยืดกลามเนื้อแบบกระทําเปนจังหวะ ( Ballistic) การยืดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวในจังหวะ

สุดทายของการเคล่ือนไหว ( Static) และการยืดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาท

กลามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

 การยืดกลามเนื้อแบบกระทําเปนจังหวะ ( Ballistic Stretching) ใชวิธีการเคล่ือนไหวเปน

จังหวะซ้ําๆ โดยอาศัยการยึดและการหดตัวดึงกลับ (Bounding) ของกลามเนื้อและเอ็นสวนที่ตองการ

ยืดนั้น ในลักษณะที่เกินกวามุมการเคล่ือนไหวปกติเล็กนอย 

 การยืดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวในจังหวะสุดทายของการเคล่ือนไหว ( Static Stretcing) 

ใชวิธีการยืดกลามเนื้อจนกระทั่งถึงจุดที่รูสึกวามีอาการปวดตึงกลามเนื้อเกิดข้ึน ณ จุดนี้ใหควบคุมทํา

การเคล่ือนไหวหยุดนิ่งคางไวประมาณ 10 - 30 วินาท ี

 การยืดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ ( Proprioceptive 

Neuromuscular Faciliation) โดยใชวิธีการหดตัวและคลายตัวของกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการ

เคล่ือนไหวโดยตรง ( Agonist) สลับกับกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่สนับสนุนการเคล่ือนไหวนั้น 

(Antagonist) จากวิธีการยืดกลามเนื้อดังกลาวลวนแตเปนประโยชนทั้งส้ิน แตในที่นี้ใครขอแนะนําวา 

ควรจะเร่ิมตนยืดกลามเนื้อโดยใชวิธีแบบหยุดนิ่งคางไวในตําแหนงที่รูสึกวามีอาการปวดตึงกลามเนื้อ 

(Static Method) ซึ่งเปนวิธีที่ใหผลดีที่สุดและกอใหเกิดปญหาการบาดเจ็บนอยที่สุดตอจากนั้นจึงยืด

กลามเนื้อแบบที่มีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) หรือแบบที่กระทําเปนจังหวะ ( Ballistic) 

ตอไป 

 นอกจากนี้ การยืดกลามเนื้อยังสามารถกระทําไดดวยตนเอง ( Active Stretching) หรือให

ผูอ่ืนเปนผูกระทําให ( Passive Stretching) อยางไรก็ตาม ใครขอแนะนําวาควรจะใชวิธีการยืด

กลามเนื้อดวยตนเอง ( Active Stretching) ซึ่งจะปลอดภัยและโอกาสที่จะเกิดปญหาการบาดเจ็บมี

นอย เนื่องจากปราศจากแรงจากภายนอกเขามากระทํา 

 

3. ความสําคัญและหลักการฝก 

 เจริญ กระบวนรัตน ( 2545) หลักสําคัญในการฝกซอมเพื่อเพิ่มความเร็ว สําหรับนักกีฬาที่เพิ่ม

เร่ิมฝก และยังไมมีประสบการณในการฝกซอมเพื่อแขงขัน ข้ันแรกควรพัฒนาความยาวของการกาวเทา



19 
 

โดยพยายามปรับชวงกาวในแตละจังหวะของการว่ิงใหเหมาะสมกับนักกีฬา โดยที่แตละอิริยาบถเนน

ทาทาง ความถูกตองในการว่ิงใหกลมกลืนกับจังหวะการกาวเทาเคล่ือนไหวมากกวาที่จะเนนความเร็ว

ในการว่ิง เม่ือนักกีฬามีประสบการณความชํานาญและมีความสัมพันธในการฝกซอมดีข้ึน ข้ันตอไปจึง

เร่ิมฝกความเร็วดวยการเนนความถี่ในการกาวเทาตอหนึ่งหนวยเวลาใหไดจํานวนกาวมากที่สุด 

หลักการและวิธีการดังกลาวนี้จะสามารถพัฒนาความเร็วในการว่ิงใหกับนักกีฬาไดเปนอยางดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 แสดงปจจัยที่เปนองคประกอบและมีอิทธิพลตอความเร็วในการว่ิง 

 

 

มีองคประกอบสําคัญ คือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงปจจัยที่เปนองคประกอบสําคัญของความเร็วสูงสุดในการว่ิง 

ความเร็วสูงสุดในการว่ิง (Maximum Velocity) 

ความยาวของชวงกาว 

Stride Length 
ความถี่ในการกาวเทาว่ิง 

Stride Frequency 

ความแข็งแรง 

Strength 

แรงกลามเนื้อ 

Force 

มุมการเคล่ือนไหวขอตอ 

Range of Motion 

Sensory Nerves 
Motor Nerves 

ประสาทกลไก 

Motor Nerves 

ความออนตัว 

Flexibility 

คูณดวย 
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องคประกอบสําคัญ คือ 

 

 

 

มีคาเทากับ 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงปจจัยที่เปนองคประกอบสําคัญของความถี่ในการกาวเทาว่ิง 

 

 การฝกซอมกรีฑา คือ ขบวนการที่จัดข้ึนเปนระบบ เพื่อมุงหวังใหนักเรียนมีสมรรถภาพที่

เหมาะสมกับกิจกรรมกรีฑาในประเภทที่ตนเลือก การฝกซอมกรีฑาเปนขบวนการที่มีชวงระยะ

เวลานานที่จะทําใหเกิดการพัฒนาความสามารถในตัวนักกีฬาใหสามารถทํางานไดตามความสามารถ

ของตน ตารางการฝกควรจะตองมีกิจกรรมที่ใหนักกรีฑาฝกหัดเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของตนเองให

เหมาะสมกับประเภทของกรีฑาที่ตนเองเลนอยู 

 

4. ความสําคัญและหลักการฝกรูปแบบวงจรสถานี 

 การฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบสถานี (Circuit Training) เปนรูปแบบหรือวิธีการ

ฝกที่ผูฝกสอนและนักกีฬารูจักและคุนเคยเปนอยางดี โดยเรียกกันวา การฝกแบบวงจร หรือแบบ

หมุนเวียนตามสถานีที่กําหนดให การฝกแบบสถานีถูกนํามาใชพัฒนาพื้นฐานความแข็งแรงอดทน 

(Strength Endurance) และพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 

Endurance) ใหกับนักกีฬา โดยเฉพาะในการฝกชวงเตรียมรางกายทั่วไปเพื่อพัฒนาพื้นฐานความ

แข็งแรงใหกับรางกายกอนเตรียมเขาสูโปรแกรมฝกหลัก การฝกในรูปแบบจัดทาฝกหรือกิจกรรมลงใน

สถานีฝกนี้ เปนวิธีการฝกที่กระตุนใหนักกีฬาไดมีความพรอมของกลามเนื้อและระบบหัวใจไหลเวียน

เลือด ในขณะเดียวกันยังถูกนําไปใชในการกําหนดหลักการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) เพื่อ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อในรูปแบบตางๆ รวมทั้งการฝกแบบผสมผสานปฏิกิริยาความเร็ว 

ความถ่ีในการกาวเทาวิ่ง 

(Stride Frequency) 

เวลาท่ีเทาสัมผัสพื้น 

Ground Time 

เวลาในการกาวเทาวิ่ง 

Stride Time 

เวลาท่ีเทาเคลื่อนไหวในอากาศ 

Air Time 
บวกกับ 
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ความคลองแคลววองไวดวย โดยมีประโยชนโดยตรงจากการจัดรูปแบบการฝกแบบสถานี 3 ขอ 

ดังตอไปนี้ 

1. พัฒนาหรือเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ (Muscular Strength) 

2. เสริมสรางความอดทนใหกับกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 

3. พัฒนาความอดทนใหกับระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 

 กระบวนการฝกแบบสถานี เปนรูปแบบการฝกที่ทําใหเกิดประโยชนไดอยางหลากหลาย แตมี

เปาหมายที่สําคัญ คือ พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธและเชื่อมโยงกับความสามารถ 

(Fitness-Related Abilities) ไดแก ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน โดยสามารถนําเอา

สมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ดาน มาผสมผสานกันเพื่อใหเกิดพื้นฐานความพรอมของรางกาย เปนการ

ยกระดับการฝกเพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหมีระดับความสามารถที่สูงข้ึนตอไป 

ภาระงานในการฝก (Training Load) 

 การฝกแบบสถานีนั้นมีองคประกอบสําคัญที่เกี่ยวของ คือ การกําหนดภาระงานใหกับ

นักกีฬาที่ทําการฝกใหเหมาะสมกับสภาพความพรอมหรือความตองการของนักกีฬาในขณะนั้น จึงมี 2 

ประการที่ผูกําหนดภาระงานจะตองคํานึงถึง คือ  

1. ประเมินสมรรถภาพทางกายที่จําเปนตอนักกีฬาแตละคน 

2. ประเมินสมรรถภาพที่จําเปนตอประเภทกีฬาที่จะทําการฝก 

 ในการฝกแบบสถานีการกําหนดความหนักหรือภาระงาน (Loading) เพื่อจัดโปรแกรมการฝก

ใหเกิดผลสูงสุดกับนักกีฬาในแตละชวงของการฝกซอมนั้น สามารถดําเนินการปรับเปล่ียนองคประกอย

สําคัญที่มีรูปแบบเพื่อการพัฒนาประสิทธิภาพของกลามเนื้อและสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนที่นํามา

ฝก การจัดการฝกแบบผสมผสานดวยทาบริหารตางๆ มารวมกันเปนชุดหรือเปนวงรอบ แลวจัดให

นักกีฬาฝกดาบที่กําหนดให จึงเรียกวิธีการฝกนี้วา “การฝกแบบสถาน”ี (Circuit Training) ซึ่งมี

หลักการสําคัญคือ วิธีการฝก จํานวนทาฝก เวลาในการฝก จํานวนคร้ังในการฝก เวลาพักระหวางการ

ฝก จะถูกกําหนดอยางเปนระบบและสอดคลองกับวัตถุประสงคหรือความตองการโดยเฉพาะเงื่อนไข

ของการฝกตองกําหนดใหสอดคลองกับความพรอมของนักกีฬาและรูปแบบการฝกสามารถกําหนดให

สอดคลองตามวัตถุประสงคที่ตองการได 

 การฝกแบบสถานีโดยสวนใหญจะใชการฝกดวยแรงตาน (Resistance Training) จาก

น้ําหนักของตัวนักกีฬาเอง (Body weight) และแรงตานจากอุปกรณที่มีน้ําหนักเบา ทั่วไปนิยมกําหนด

ทาฝกจํานวน 8-12 ทา ใหนักกีฬาปฏิบัติในแตละทาจนครบ โดยอาจจะใชเวลาหรือจํานวนคร้ังให

ปฏิบัติในทานั้น เม่ือฝกครบตามจํานวนหรือเวลาที่กําหนดแลวใหหยุดพักตามเวลา สวนใหญ

กําหนดเวลาพักชวงส้ันๆ แลวเปล่ียนไปฝกในทาบริหารตอไปจนครบตามจํานวนทาฝกที่กําหนดไว ใน
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การฝกแตละคร้ัง (Training Session) กําหนดใหฝก 1-3 รอบ ความหนักในการฝกเบาหรือเบามาก ซึ่ง

การปฏิบัติแตละคร้ังควรฝกใหไดจํานวนคร้ังมากที่สุด หรือกําหนดเวลาใหฝก 15-30 วินาที และ

กําหนดเวลาพักระหวางสถานีไมเกิน 30 วินาที หลักการฝกนี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาความอดทนของ

กลามเนื้อและสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดไปพรอมกันดวย 

 ดังนั้นประโยชนที่เกิดตอรางกายเม่ือนักกีฬาเขารับการฝกแบบสถานีหรือแบบวงจรนี้คือ ทํา

ใหเกิดความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ เนื่องจากการฝกที่ใชจํานวนคร้ัง จํานวนทาฝก และจํานวน

รอบในการฝกในปริมาณคอนขางสูง มีเวลาพักส้ัน จึงทําใหเกิดการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ

และระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนของรางกายใหมีประสิทธิภาพสูงข้ึนไป 

 การฝกโดยใชแรงตานที่กําหนดใหนักกีฬาฝกแบบสถานีหรือวงจร มีการนํามาใชอยาง

แพรหลายกับนักกีฬาประเภทตางๆ โดยเนนฝกใหกลุมกลามเนื้อโครงสรางทั่วรางกายโดยกําหนด

รายละเอียดการฝกใหตรงกับวัตถุประสงค โดยสวนใหญเนนฝกกลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา ตนขา

ดานหลัง หนาอก ทอง หัวไหล นอง ตนแขนดานหนา ดานหลัง เปนตน กลุมกลามเนื้อตางๆ เหลานี้มี

ทาบริหาร โดยเฉพาะที่มาจากอุปกรณหรือเคร่ืองมือที่สามารถจัดไดงายหรือถาเปนงานที่เบาหรือเบา

มากอาจจะกําหนดใหใชแรงตานจากน้ําหนักของตัวเอง เชน ดันพื้น (Push Up) ลุกนั่ง (Sit Up) และยัง

มีทาบริหารกลามเนื้อสวนตางๆ ครอบคลุมทั่วรางกาย โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อมัดหลักที่ควบคุมการ

เคล่ือนไหวและเกี่ยวของกับการทํางานของขอตอทั่วรางกายที่จะตองไดรับการพัฒนาอยางทั่วถึง โดยมี

เทคนิคการฝกสําคัญคือใหกลามเนื้อไดฝกและมีการพักสลับกัน เม่ือเปล่ียนทาฝกตองมีเวลาพัก

ประมาณ 30 วินาทีหรือนอยกวา ทั้งนี้อัตราการเตนของหัวใจยังสูงอยู แตตองฝกในทาตอไป สภาวะ

เชนนี้จะกระตุนการทํางานของหัวใจใหมีความตอเนื่อง ทําใหเกิดผลดีตอระบบไหลเวียนเลือดหรือ

สมรรถภาพการทํางานแบบใชออกซิเจนใหกับรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพพรอมไปดวย 

 การฝกพัฒนาความแข็งแรงอดทนใหกลามเนื้อโดยใชการฝกแบบสถานีหรือวงจรนี้นักกีฬา

ควรฝกโดยพิจารณาตามสถานการณและความเหมาะสมกับนักกีฬา ควรเลือกทาฝกที่บริหารกลุม

กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของแตละชนิดกีฬาเปนหลัก และที่สําคัญทาฝกจะตองไมใช

กลุมกลามเนื้อเดียวกัน 2 สถานีติดตอกัน ซึ่งจะทําใหประสิทธิภาพจากการฝกหรือการทํางานของ

กลามเนื้อลดลงไป ดังนั้นการกําหนดทาฝกจึงตองใหมีการหมุนเวียนกลุมกลามเนื้อที่ฝกแลวใหไดพัก 

แลวฝกกลุมกลามเนื้ออ่ืนตอ แลวยอนกลับมาฝกกลุมกลามเนื้อเดิมในสถานีฝกอ่ืนตามลําดับ เพื่อไมให

กลามเนื้อมีอาการลาจากการฝกที่มากเกินไป 

ระยะเวลาท่ีใชในการฝกและพักในแตละสถานี 

 การกําหนดเวลาการฝกและเวลาพักระหวางสถานีมีความสําคัญตอการบรรลุวัตถุประสงค 

การฝกที่เนนใหรางกายไดทํางานอยางตอเนื่อง จึงใชเวลาเปนเงื่อนไขใหปฏิบัติซ้ํา โดยทั่วไปใชเวลา
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การฝกและเวลาพักระหวางสถานีตามเงื่อนไขที่กําหนดตามตัวอยางตอไปนี้ ที่มีเปาหมายพัฒนาความ

แข็งแรงอดทนใหกลามเนื้อและระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ไดแก 

1. ระยะเวลาในการฝกของแตละสถานี 1-30 วินาที (หรือนับจํานวนคร้ังใหได 15-20 คร้ัง) 

2. ระยะเวลาในการพัก (ระหวางทาฝก) 30-60 วินาที 

3. จํานวนรอบในการฝก 3 รอบ (ข้ันต่ํา) 

4. เวลาพักระหวางรอบ ประมาณ 60-90 วินาที 

 ในการฝกแบบสถานี การกําหนดเวลาการฝกหรือจํานวนคร้ังในการฝกของแตละสถานี

จะตองพิจารณาใหเหมาะสมกับนักกีฬาและเปาหมาย โดยพิจารณาจากความสามารถสูงสุดที่ปฏิบัติ

ไดในแตละทาฝกนํามากําหนดจํานวนคร้ังใหเหมาะสม และควรมีการปรับเปล่ียนจํานวนคร้ังใหมากข้ึน

ในทุก 4 สัปดาห เพื่อใหกลามเนื้อไดออกแรงสูกับแรงตานที่เหมาะสมกับความพรอมของนักกีฬาแตละ

คน และสามารถปรับเปล่ียนจํานวนเซตใหเพิ่มมากข้ึน เม่ือประเมินแลวพบวานักกีฬามีพัฒนาการ

เกิดข้ึนจากการฝกที่ผานมา 

 การปรับเปลี่ยนภาระงานในการฝก (Work Load) 

 การปรับเปล่ียนภาระงานในการฝกเพื่อใหรางกายไดออกแรงสูกับแรงตานจํานวนคร้ังหรือ

จํานวนสถานีที่มากข้ึน สามารถกระทําไดหลายวิธีการ ดังตอไปนี้ 

1. เพื่อจํานวนกิจกรรมโดยเพิ่มสถานีหรือทาฝก 

2. เพิ่มระยะเวลาในการฝกของแตละทาหรือสถานีฝก 

3. เพิ่มจํานวนรอบหรือจํานวนเซตในการฝก 

4. เพิ่มจํานวนคร้ังที่ปฏิบัติในแตละเซต 

5. ลดเวลาพักใหนอยลง 

การฝกแบบสถานีเปนวิธีฝกที่ผูฝกสอนและนักกีฬานิยมนํามาใชฝกโดยมีเปาหมายเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายทั่วไป ซึ่งเปนองคประกอบพื้นฐานสําคัญของสมรรถภาพทางกาย ที่จะนําไปสูการ

พัฒนาสมรรถภาพเฉพาะดานหลักๆ เพื่อเชื่อมโยงกับการพัฒนาเทคนิค ทักษะหรือการเคล่ือนไหวใน

การเลนกีฬาใหเกิดประสิทธิภาพและการฝกแบบสถานีเปนวิธีการฝกที่สามารถดําเนินการไดงาย ใน

บางคร้ังไมตองใชเคร่ืองมือในการฝก เพียงใชทาบริหารใหกลามเนื้อแตละมัดไดออกแรงตอเนื่อง เปน

แรงจูงใจที่ทําใหนักกีฬามีความกระตือรือรนหรือมีความทาทายในการฝก ทําใหเกิดความพยายาม

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย และเทคนิค ทักษะในแตละชนิดกีฬาใหประสบความสําเร็จในการแขงขัน

อยางเต็มความสามารถของนักกีฬาแตละคน 
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 การผสมผสานการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวยรูปแบบการฝกแบบสถานี 

 การฝกแบบสถานีหรือแบบวงจร มีหลายรูปแบบในการกําหนดความเขมขนในการฝก ซึ่งแต

ละรูปแบบเหมาะกับการนําไปใชในวัตถุประสงคและเปาหมายที่ตางกัน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับระดับความ

พรอมของนักกีฬาและชวงเวลาการฝก โดยทั่วไปจะแบงระดับความเขมขนออกเปน 4 รูปแบบ ที่

ผสมผสานการฝกเขาดวยกันเพื่อใหมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแตละดานไปพรอมๆกัน หรือ

การฝกแบบสถานีเปนการนําเอาการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกายแตละดานมาฝกผสมผสานกัน โดย

การกําหนดทาบริหาร อุปกรณหรือเคร่ืองมือที่นํามาฝก ความหนัก จํานวนคร้ัง เวลา จังหวะหรือ

ความเร็ว เปนตัวกําหนดเปาหมาย ซึ่งเปนสมรรถภาพทางกายทั่วไปที่ตองพัฒนา โดยในแตละดานมี

องคประกอบเปนรายละเอียดการฝกที่แตกตางกัน และตอไปนี้เปนการผสมผสานการฝกแบบสถานีที่

กําหนดใหนักกีฬาฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแตละดาน โดยในแตละวัตถุประสงคจะถูกกําหนด

ระดับความหนัก เวลาฝก เวลาพัก จํานวนคร้ัง จํานวนเซท และจํานวนทาฝกที่แตกตางกันออกไปตาม

รายละเอียดของแตละขอดังตอไปนี้ 

 หลักการฝกดวยการผสมผสานรูปแบบของการฝกแบบสถานี 

1. การฝกหนักแบบสถานี (The Hard Circuit Travel) 

 การฝกแบบนี้จะพัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อ การพักระหวางทา

ฝกและพักระหวางเซตจะใชเวลานานจนหายเหนื่อย (ประมาณ 2-3 นาที) หรือใชอัตราเตนของชีพจร

เปนตัวกําหนด โดยใหลดลงเกือบภาวะปกติ รูปแบบการฝกนี้จะกําหนดใหฝก 6-10 สถานี 

2. การฝกหนักแบบผสมผสานระหวางปฏิกิริยาความเร็ว ความคลองแคลววองไว และกําลัง

แบบสถานี (The Hard Combination Circuit Travel) 

 การฝกรูปแบบนี้เปนการพัฒนาปฏิกิริยาทางดานกําลัง ความเร็ว ความคลองแคลววองไว

และการประสานงานของกลามเนื้อ การฝกในแตละฐานใชเวลา 6-15 วินาที พักระหวางสถานี 30-90 

วินาที ใชทาฝกประมาณ 10-12 สถาน ี

3. การฝกหนักปานกลางแบบสถานี (The Medium-hard Circuit Travel) 

 การฝกในรูปแบบนี้จะพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจน ( Anaerobic 

Endurance ) เวลาในการฝกแตละสถานี 15-30 วินาที พักระหวางเซต 30-90 วินาที ใชสถานีฝก

ประมาณ 12-14 สถาน ี

4. การฝกทั่วๆไปแบบสถานี (The Easy Circuit Travel)  

 การฝกรูปแบบนี้จะพัฒนาเสริมสรางความอดทนทั่วไปหรือระบบการทํางานของกลามเนื้อ

แบบใชออกซิเจนใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน การฝกแตละสถานีจะตองปฏิบัติตอเนื่องจนครบทุก

สถานี โดยไมมีชวงเวลาพักระหวางการฝกในแตละสถานี ใชสถานีฝกประมาณ 14-16 สถานี 
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 การที่จะนํารูปแบบการฝกใดไปใชในการฝกใหกับนักกีฬาจะข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการฝก 

โดยแตละรูปแบบจะมีความแตกตางกันในการกําหนดรายละเอียดการฝก โดยเฉพาะความหนัก 

จํานวนคร้ัง จํานวนทาฝกและเวลาในการฝกที่มีความแตกตางกัน แตมีเปาหมายเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามความตองการและคุณลักษณะที่จะพัฒนานักกีฬาแตละคนหรือแต

ละทีม และที่สําคัญการฝกที่กําหนดใหสอดคลองหรือเหมาะสมกับความพรอมทางดานสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาในภาพรวม ในขณะเดียวกันการที่จะฝกตามโปรแกรมไดจะตองผานการวางแผน

และมีนักวิทยาศาสตรการกีฬาหรือผูฝกสอนที่มีความรูตามความเขาใจคอยควบคุมและแนะนําอยาง

ใกลชิดตลอดชวงของการฝก 

 หลักในการฝกแบบสถานี 

 การฝกแบบสถานีจะมีนักกีฬาเขารับการฝกพรอมกันจํานวนหลายคน กอนทําการฝกผู

ควบคุมจะตองอธิบายใหนักกีฬาเขาใจในหลักการฝก พรอมทั้งจัดเตรียมเคร่ืองมือและกําหนดทาฝกให

พรอมกอนลงมือปฏิบัติ โดยมีแนวทางเปนขอแนะนํา ดังตอไปนี้ 

1. การฝกควรเนนเปาหมายเพื่อการพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อและ

ระบบไหลเวียนเลือดควบคูกันไปเสมอ 

2. การปรับเพื่อความหนักในการฝกจะตองคอยเปนคอยไปหรือเพิ่มทีละนอย แตเพิ่มแบบ

เปนลําดับและตามความเหมาะสม 

3. ทาฝกหรือทาบริหารจะตองใหนักกีฬาปฏิบัติไดงาย ไมสลับซับซอน 

4. การฝกตองดําเนินไปไดพรอมกันหลายๆ คน จึงตองจัดอุปกรณและพื้นที่ใหเพียงพอ 

5. ระยะเวลาในการฝกไมนานเกินไป เพราะจะทําใหรางกายมีอาการลามากเกินไป 

6. การฝกตองไมกอใหเกิดอันตราย หรือเส่ียงตอการเกิดบาดเจ็บ 

7. ทาฝกตองมีความสอดคลองและเชื่อมโยงกับชนิดกีฬาควบคูไปดวยเสมอ 

8. แตละทาฝกนักกีฬาสามารถปรับเปล่ียนความหนักไดดวยตัวเอง 

 หลักการฝกแบบสถานีหรือการฝกแบบวงจร (Circuit Training) 

 การกําหนดทาฝกตามสถานีฝกเปนรูปแบบการฝกที่ทําใหเกิดความแข็งแรงอดทน (Strength 

Endurance) ใหกลามเนื้อ โดยการกําหนดทาฝกไวตามจุดหรือสถานี และทําการฝกหมุนเวียนไปจน

ครบทุกสถานี ดวยการกําหนดเวลาหรือจํานวนคร้ังในการฝกแตละทาและกําหนดเวลาพักระหวาง

เปล่ียนทาฝก สามารถกําหนดใหฝกไดหลายทาใน 1 รอบ แตละทาจะกําหนดใหฝกสลับกลุมกลามเนื้อ

หรืออวัยวะที่ทํางาน โดยเนน 4 จุดสําคัญของรางกาย ไดแก 

1. แขนและหัวไหล 

2. ทอง 
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3. หลัง 

4. ขาและสะโพก 

 การฝกแบบวงจรเพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกับรางกาย เนนพัฒนากลามเนื้อพื้นฐาน โดย

สามารถฝกพรอมกันไดหลายคน การฝกพื้นฐานความแข็งแรงดวยรูปแบบวงจรนี้ นอกจากจะเปนการ

ฝกเพื่อปรับสภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อใหกับนักกีฬาแลว ยังสามารถยกระดับพื้นฐานความ

อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดใหมีพัฒนาการดีข้ึน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับการกําหนดจํานวนทา 

จํานวนรอบ และเวลาในการฝกที่กําหนดให โดยเนนใหรางกายทํางานอยางเปนข้ันตอน เชน การเร่ิม

ปฏิบัติดวยการเรียงลําดับกลุมกลามเนื้อใหทํางานสลับกันหรือเนนการฝกแยกอวัยวะ เชน ขาหรือ แขน 

ทีละขาง เพื่อนเนนใหออกแรงอยางเต็มที่ โดยสามารถนําทาฝกที่ใชแรงตานจากน้ําหนักของตัวเอง 

(Body Weight) หรืออุปกรณที่มีน้ําหนักเบามาเปนแรงตานใหกลามเนื้อไดออกแรงเพิ่มมากข้ึน 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 งานวิจัยตางประเทศ  

 โรส ( 2012)(Rose, 2012) ไดทําการศึกษาเร่ือง ขอจํากัดความเร็วว่ิงสูงสุดที่กําหนดโดย

คุณสมบัติทางกลของกลามเนื้อไดรับการชี้ใหเห็นวาความสัมพันธของความเร็วของกลามเนื้อโครงราง

ที่มีบทบาทสําคัญในการจํากัดความเร็วสูงสุดที่มนุษยสามารถว่ิงอยางไรก็ตามทฤษฏียังไมมีการ

ทดสอบโดยตรงและมันก็เปนไปไดวาคุณสมบัติทางกลของกลามเนื้ออ่ืน ๆ ที่มีบทบาทจํากัดเชนกันใน

การศึกษานี้ไปขางหนาการเปล่ียนแปลงการจําลองการว่ิงของมนุษยถูกสรางข้ึนโดยใชรูปแบบสองมิติ

กระดูกและกลามเนื้อทํางานโดยกลามเนื้อผลการจําลองเร่ิมตนเม่ือเทียบกับการสนับสนุนใหการ

เคล่ือนไหวจลนศาสตรและขอมูลอิเล็กทรอนิกสบันทึกจากการว่ิงของมนุษยคุณสมบัติทางกลของ

กลามเนื้อถูกถอดออกมาแลวในการแยกปริมาณผลกระทบตอความเร็วในการว่ิงสูงสุดการกําจัดของ

ความเร็ว force- กระตุนการเปดใชงานและมีผลบังคับใชที่มีความยาวเพิ่มข้ึนความสัมพันธที่ความเร็ว

สูงสุด 15, 8, และ 4% ตามลําดับการกําจัดของความสัมพันธชุดยืดหยุนแรงขยายลดลงความเร็วสูงสุด

ถึง 26% แตละคนไดรับผลกระทบความสัมพันธของทั้งสองกาวยาวและความถี่กางเกงยกเวนสําหรับ

ความสัมพันธของแรงที่มีความยาวซึ่งไดรับผลกระทบสวนใหญมีความยาวกางเกงการกําจัดของ

คุณสมบัติของกลามเนื้อทุกอยางส้ินเชิง (การเพิ่มประสิทธิภาพแรงบิดขอตอ ) ความเร็วที่เพิ่มข้ึน 

(þ22%) ในระดับที่สูงกวาการกําจัดของทรัพยสินใด ๆ ที่หดตัวเดียว 

 ผลการวิจัยพบวาความสัมพันธของแรงความเร็วยอมเปนส่ิงที่สําคัญที่สุดที่หดของกลามเนื้อ

เกี่ยวกับการจํากัดความเร็วในการว่ิงสูงสุด แตที่คุณสมบัติของกลามเนื้ออ่ืน ๆ ยังมีบทบาทสําคัญ 
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ปฏิสัมพันธระหวางคุณสมบัติของกลามเนื้อตาง ๆ ที่ควรพิจารณาเม่ืออธิบายขอจํากัดในการ

ปฏิบัติงานของมนุษยสูงสุด 

 แดน และคณะ ( 2016) (Dan; et al.2016) วัตถุประสงคของการศึกษาคร้ังนี้คือเพื่อศึกษาผล

ของการฝกแบบวงจรความเขมสูงโดยใชน้ําหนักตัวที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย วิธีการศึกษา: 

นักเรียนที่ใชเวลาวางจํานวน 96 คน (หญิง 53 คน, เพศชาย 43 คน) จากการทดสอบพื้นฐานสําหรับ

ความสูงและน้ําหนัก องคประกอบของรางกาย การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางไดรับการสุมเลือกจากหนึ่งในสามกลุม ไดแก 

การฝกวงจร 7 นาที (CT-7) การฝกวงจร 14 นาที ( CT-14 ) และกลุมควบคุมที่ไมใชการฝกอบรม ( C) 

กลุมที่ไดรับ CT-7 (หญิง  = 17, ชาย= 15) ไดรับการออกกําลังกายเปนเวลา 7 นาที เปนเวลา 8 

สัปดาห (สามคร้ังตอสัปดาห) กลุม CT-14 (เพศหญิง  = 15, ชาย = 13) ปฏิบัติเหมือนกันกับ CT-7 

ในชวง 4 สัปดาหแรก สําหรับ 4 สัปดาหที่สอง พวกเขาเพิ่มเวลาออกกําลังกายเปน 14 นาที โดยใช

วงจร 7 นาที ที่ทํากันสองคร้ังติดตอกัน กลุมควบคุมกลุม C (เพศหญิง  = 21, ชาย = 15) มีกิจกรรม

ตามปกติตลอดชวงการศึกษา ผลการศึกษาพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุม

สําหรับตัวแปรใด ๆ ที่ไดรับการทดสอบกอนที่จะมีการแทรกแซงการออกกําลังกาย การวัดความ

แปรปรวนแบบซ้ํา ๆ แสดงใหเห็นถึงการปรับปรุงความอดทนของกลามเนื้อในกลุม CT-7 และ CT-14 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพศชายในกลุมออกกําลังกายทั้งสองกลุมแสดงใหเห็นถึงความแข็งแรงของ

กลามเนื้อในขณะที่ความสามารถในการเตนแบบแอโรบิกเพิ่มข้ึนสําหรับเพศหญิงในกลุม CT-14 

สรุปผลชี้ใหเห็นวาการฝกอบรมวงจรความเขมในระยะเวลาส้ัน ๆ อาจชวยเพิ่มความทนทานตอ

กลามเนื้อในกลุมประชากรที่อยูในระดับปานกลาง การปรับปรุงที่เล็กนอยซึ่งมีลักษณะเฉพาะทางเพศ

อาจสังเกตไดจากความแข็งแรงของกลามเนื้อและการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 โคเอสแตนโตและคณะ (2017) (Koestanto; et al. 2017) ศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบ

ผลกระทบของการฝกเกมแบบวงจรและการฝกบันไดลิงแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไว ( 2) 

ผลกระทบของการฝกเกมแบบวงจรและการฝกบันไดลิงแบบวงจรที่มีตอความเร็ว  (3) ผลแตกตางของ

ผลกระทบของการฝกเกมแบบวงจรและการฝกบันไดลิงแบบวงจรที่มีตอความเร็ว ( 4) ผลกระทบของ

การฝกเกมแบบวงจรและการฝกบันไดลิงแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไว การวิจัยคร้ังนี้เปน

การวิจัยเชิงปริมาณโดยใชวิธีกึ่งทดลอง การออกแบบการวิจัยคร้ังนี้โดยการวิเคราะหขอมูลโดยใช 

ANOVA กระบวนการเก็บรวบรวมขอมูลทําไดโดยใชการทดสอบความเร็ว 30 เมตร และการทดสอบ

การว่ิงกอนการฝกและหลังการฝกนอกจากนี้ยังนําขอมูลมาวิเคราะหดวยชุด SPSS 22.0 ผลการศึกษา: 

ผลกระทบของการฝกเกมแบบวงจรและการฝกบันไดลิงแบบวงจรที่มีตอความเร็ว ( sig 0.000 <α = 

0.005) กลุม 1, 2, 3 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ( sig 0.000 <α = 0.005) คาเฉล่ียของการ
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เพิ่มความเร็วของกลุม 1 = 0.20 วินาทีกลุม 2 = 0.31 วินาทีและกลุม 3 = 0.11วินาที ความ

คลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนเฉล่ียของกลุม 1 = 0.34 วินาทีกลุม 2 = 0.06 วินาทีกลุม 3 = 0.13 วินาที 

จากการวิเคราะหขางตนสามารถสรุปไดวามีการเพิ่มความเร็วและความคลองแคลววองไวของแตละ

กลุมหลังจากไดรับการฝก 

 ซามิ และคณะ (2002) (Sami; et al.2002) ศึกษาเร่ืองความแข็งแรงของหัวเขาและขอตอที่มี

ผลตอความเร็วในการว่ิง ความแข็งแรงเปนสมบัติที่ควบคุมของระบบประสาทและกลามเนื้อ การวิจัย

คร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาขอบังคับเร่ืองขอบังคับขอเทาและขอเขาขอตอระหวางว่ิงว่ิงวิธีการนักว่ิง

10 คน ว่ิงดวยความเร็วคงที่ญาติของ 70, 80, 90 และ 100%ผลการวิจัยพบวามีการเพิ่มข้ึนว่ิงความเร็ว

แข็งแรงรวมเฉล่ีย (การเปล่ียนแปลงในชวงเวลารวมกันหารดวยการเปล่ียนแปลงในมุมรวม) เปนคงที่ 

(7 N · m ·องศา-1) ในขอเทารวมกันและเพิ่มข้ึน 17-24 n · m · deg-1 (P <0.01) ในขอเขา สรุปผล

ความแข็งแรงของขอเทาขอตอที่สังเกตไดอาจข้ึนอยูกับความแข็งแรงของเอ็น (คงที่) เนื่องจากมี

บทบาทสําคัญในเอ็นกลามเนื้อหดตัว ดังนั้นเราจึงสรุปไดวาการว่ิงว่ิงแบบสปริงของขาอาจปรับไดโดย

การเปล่ียนความแข็งของขอเขา อยางไรก็ตามในงานมอเตอรที่มีความซับซอนเชนการว่ิงขอเทาและขอ

ตอขอเขาอาจถูกควบคุมโดยสมบัติเชิงกลและระบบประสาทแตละแบบ 

 

งานวิจัยในประเทศ 

 กัณฑิมา เนียมโภคะ ( 2546) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วของสเต็ปเทาใน

รูปแบบตาง ๆ ที่มีตอความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร หลังจาการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

ของกลุมตัวอยางจํานวน 40 คน ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง จากนักเรียนหญิงในโรงเรียน

สาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 11-12 ป และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม 

โดยสุม (randomly assigned) คือ กลุมที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะส้ัน กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรม

การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัว P.V.C  ควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะส้ัน กลุมที่ 3 

โปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชองควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาระยะ

ส้ัน กลุมที่ 4 ฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิงควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาว่ิงระยะส้ัน 

ทั้งนี้ ทุก ๆ กลุมจะทําการฝก 3 วัน ตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 16.15-17.45 น. 

และทําการทดลองความเร็วของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 

8 นําผลการวิเคราะหของมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบคาแตกตาง

รายคูระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของ Tukeyผลการวิจัยพบวารูปแบบการฝกความเร็วทั้ง 4 

รูปแบบ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังสัปดาหที่ 8 สงผลตอความเร็วในการว่ิงระยะ 50 

เมตร ไมแตกตางกัน และพบวาระยะเวลาในการฝก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
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ภายหลังสัปดาห 8 สงผลตอความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  สรุปการฝกสเต็ปเทาทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก การฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัว P.V.C. การ

ฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชอง และการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิง มาฝกควบคู

กับโปรแกรมการฝกที่ 1 คือ โปรแกรมกรีฑาว่ิงระยะส้ัน ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็ว

ในการว่ิงโดยใชระยะเวลานอยกวาการฝกโดยใชโปรแกรมกรีฑาว่ิงระยะส้ันเพียงอยางเดียว 

ถาวร กมุทศรี (2541) โดยทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนักในระดับความหนักที่

มีตอพลังกลามเนื้อขา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางการฝกดวยน้ําหนัก

ในระดับความหนักตางกันที่ระดับ 60% 70% และ 80% ของ 1RM ที่มีตอพลังกลามเนื้อขา และ

ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตร

การกีฬา วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล มีการศึกษา 2540 อายุ

ระหวาง 18-20 ป โดยการสุมอยางงาย จํานวน 40 คน ทดสอบพลังกลามเนื้อเหยียดขาที่ถนัด พลัง

กลามเนื้อเหยียดขาขางที่ไมถนัด และความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร และนําคาพลังกลามเนื้อ

เหยียดขาขางที่ถนัดมาแบงนักศึกษาออกเปนกลุมที่มีคาเฉล่ียไมแตกตางกันจํานวน 4 กลุม ดังนี้ กลุม

ที่ 1 ควบคุม (ฝกรวมกิจกรรมกีฬาตามปกติ) กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 60% ของ 1 RM กลุมที่ 3 

ฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 70% ของ 1 RM และกลุมที่ 4 ฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 80% ของ 1RM ใชเวลา

ในการฝก 9 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาฝก 40 นาที ทั้งนี้ในการยก

น้ําหนักจะตองปฏิบัติอยางรวดเร็วตามสัญญาณของเคร่ืองใหจังหวะ การปรับความหนักของงาน ดวย

การหา 1 RM ทุก 3 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 60% ของ1 RM หลังการฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 70% ของ 

1 RM และหลังการฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 80% ของ 1 RM เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา คาเฉล่ียของ

พลังกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 60% ของ 1 RM หลังการฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 70% 

ของ 1 RM และหลังการฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 80% ของ 1 RM เปนเวลา 9 สัปดาหพบวาคาเฉล่ียของ

พลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กรัณย ปญโญ (2554)ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกซอมแบบวงจรที่มี

ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยมีวัตถุประสงค

เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม ระหวางกอนและ

หลังเขารับการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร โดยการเก็บรวบรวมขอมูลจากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกลไกกอนและหลังเขารับการฝกตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน โดยมีนักกีฬา
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กรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหมเขารับการทดสอบ จํานวน 10 คนผลการวิจัยจากการ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกกอนและหลังการฝก สรุปไดดังนี้ 1) การทดสอบแรงบีบมือ พบวา 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึน ไดคาเฉล่ียผลตาง เทากับ 1.55 กิโลกรัม 2)การทดสอบแรง

เหยียดขา พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน ไดคาเฉล่ียผลตาง เทากับ 5.36กิโลกรัม 3) การ

ทดสอบยืนกระโดดไกล พบวา พลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน ไดคาเฉล่ียผลตางเทากับ 5.90 

เซนติเมตร 4) การทดสอบยืนกมตัว พบวา ความออนตัวเพิ่มข้ึน ไดคาเฉล่ียผลตาง เทากับ3.10 

เซนติเมตร 5) การวัดปริมาตรความจุปอด พบวา ความจุปอดเพิ่มข้ึน ไดคาเฉล่ียผลตาง เทากับ345 

มิลลิลิตร 6) การทดสอบว่ิงเก็บของ 40 เมตร พบวา ความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน โดยไดคาเฉล่ีย

ผลตาง เทากับ 0.41 วินาที 7) การทดสอบว่ิงเร็ว 50 เมตร พบวา ความเร็วเพิ่มข้ึน โดยไดคาเฉล่ีย

ผลตาง เทากับ 0.43 วินาที 

พวงผกา มนตรี (2550) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลการฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานที่มีตอ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักกีฬาเนตบอลของ

โรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมที่ทําการฝกดวยโปรแกรม

การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน และกลุมควบคุม ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ขา 

แขน หนาทอง) และความเร็ว กอนการฝก หลักการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยวัดจากแรง

เหยียดขา งอแขนหอยหัว ลุก-นั่ง 30 วินาที และว่ิง 50 เมตร เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชวิธีหาคาเฉล่ีย ส่ัน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําแลวทําการหาคา

ความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

 ผลการวิจัยพบวา คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน กลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 คะแนนคาเฉล่ียความเร็ว กลุมทดลองกอนการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง

สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 รัตน บัวประเสริฐ (2552) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วในการ

ว่ิง 100 เมตร มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วในการว่ิง 100 เมตร และ

เปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรม เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝกแบบเอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วใน

การว่ิง 100 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักฟุตบอลชาย โรงเรียนสังขะ จังหวัด

สุรินทร ซึ่งไดโดยการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive Sampling) จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมแบบเอส เอ จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกโปรแกรมเอส 

เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบความเร็วในการว่ิง 100 เมตร กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 2,4,6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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การทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย

เปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่ (Bonferroni)ผลการวิจัยพบวา  

1. ผลของการฝกความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไม

แตกตางกัน 

2. ผลการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วในการว่ิง 100 เมตร กอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที่ 2,4,6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สิทธิศักดิ์ บุญหาญ (2554) ทําการวิจัยเร่ืองผลการฝกพลัยโอเมตริก ควบคูกับ เอส เอ คิว ที่

มีตอความเร็วในการว่ิง 50 เมตร เพื่อศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริก ควบคูกับ เอส เอ คิว ที่มีตอ

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรมกรีฑา ที่มีตอความเร็วในการว่ิง 

50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักกรีฑา โรงเรียนกีฬาองคการบริหารสวนจังหวัด

ยโสธร จังหวัดยโสธร ซึ่งไดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน  2 กลุม คือ กลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมกรีฑา จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกดวยโปรแกรม

แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแบบ เอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบความเร็ว

ในการว่ิง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะห

ขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ําและการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่ (Bonferroni) 

ผลการวิจัยพบวา 1.ผลของการฝกความเร็วในการว่ิง 50 เมตรระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

แตกตางกัน 2.ผลของการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วในการว่ิง50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที ่2,4,6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ธีระพงษ พานิชรัมย(2560)ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกเอสเอ

คิวที่มีตอความเร็วในการว่ิง 50 เมตรกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชายของโรงเรียน

ธัญบุรี 30 คนไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selected) โดยแบงออกเปน 2 กลุมกลุมละ 

15 คนกลุมทดลองที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริกและกลุมทดลองที ่2 ฝกเอสเอคิวเก็บขอมูลโดยการ

ทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตรกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 

วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบคาทีและหาคาความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวัดซํ้าวัดความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni) 

ผลการวิจัยพบวา 1) ผลการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกเอสเอคิวที่มีตอความเร็วในการว่ิง 50 เมตร

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 2)ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการฝกเอสเอคิวที่มีตอความเร็วความเร็วในการว่ิง 

50 เมตรระหวางกลุมทดลองที ่1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมแตกตางกัน 
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วิทยา มากทรัพย (2556) ศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา

ประถมศึกษาชัยนาท และเปรียบเทียบความแตกตางสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการใชโปรแกรม

การฝกแบบวงจรของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท สํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาประถมศึกษาชัยนาทกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 32 คน 

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาไดแก โปรแกรมการฝกแบบวงจร  แบบทดสอบสมรรถภาพมาตรฐาน

ระหวางประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการ

เปรียบเทียบความแตกตาง สมรรถภาพทางกาย โดยการทดสอบคาที แบบกลุมสัมพันธผลการศึกษา 

พบวา 1. นักเรียนมีพัฒนาการของระดับสมรรถภาพทางกาย จากระดับสมรรถภาพทางกายต่ํา ข้ึนไป

ถึงระดับสมรรถภาพทางกายปานกลาง จากระดับสมรรถภาพทางกายปานกลางข้ึนไปถึงระดับ

สมรรถภาพทางกายดี คิดเห็นเปนรอยละและระดับสมรรถภาพทางกายดีข้ึนไปถึงระดับสมรรถภาพ

ทางกายดีมาก 2. สมรรถภาพทางกายกอนคิดเปนรอยละการใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรสูงกวากอน

ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  



บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

2. การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียน              

วัดพุทธบูชา จํานวน 905 คน 

 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยคร้ังนี้ คือนักเรียนที่กําลังเรียนอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน โรงเรียนวัดพุทธบูชา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2560 จํานวน 30 คน เลือกกลุมตัวอยาง โดย

วิธีการเลือกแบบเจาะจง เลือกจากผูที่มีมีความสามารถในการว่ิง 50 เมตร อยูในระดับต่ําซึ่งแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยมีข้ันตอนปฏิบัติดังนี้ 

1. นํานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวัดพุทธบูชา จํานวน 905 คน มาทดสอบ

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร คนละ 2 เที่ยว โดยใชเวลาที่ดีที่สุดเพื่อบันทึกผลการทดสอบความเร็ว 

(วินาที) แลวเรียงลําดับความสามารถจากความเร็วที่ไดจากการว่ิง 50 เมตร 

2. แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม เพื่อทํา

การฝก ดังนี้ 

กลุมทดลอง 1 4 5 … 29 

กลุมควบคุม 2 3 6 … 30 

2.1 กลุมทดลอง  ฝกทักษะกรีฑาแบบวงจร 

2.2 กลุมควบคุม  ฝกแบบปกติ 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

2. ใบบันทึกผลการทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร 

3. อุปกรณ 

3.1 นาฬิกาจับเวลา รุน FBT JS-609 

3.2 ร้ัวกระโดดสูง 6 นิ้ว และ 9 นิ้ว 

3.3 บันไดลิงขนาดความยาว 450 X 50 ซม. 

3.4 เส่ือโยคะ 

3.5 กรวย 

 

การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการกรีฑา ทักษะกรีฑา ทักษะการว่ิง

ระยะส้ัน การฝกความเร็ว เทคนิคการว่ิง รูปแบบการฝกแบบวงจร หลักการฝกแบบวงจร 

2. สรางแบบฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรประกอบดวย  

 สถานีที่ 1 การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน ( Body weight)เพื่อสรางความแข็งแรง

ใหกับกลามเนื้อ ไดแก  

• ดันพื้น (Push up) 

• กาวยอ (Split squat)        

• ดันเกาอ้ี (Chair dip)        

• เขยงเทา (Double leg calf raise)       

• เกร็งลําตัวและดันพื้น (Plank to push up)      

• ยกสะโพก (Hip raise)        

 สถานีที่ 2 การฝกโดยใชบันไดลิง ( Speed ladder)เพื่อฝกกลามเนื้อทํางานประสานงาน

กับระบบกลามเนื้อไดแก 

• กาวทีละกาว (One Step ladder)       

• กระโดด 5 คร้ังและว่ิง (5Hop+Run ladder)     

• กางขาออกและเขา (Side steaddle Hop ladder)     

• กาวเขาและออก (In and out)       
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• กาวไขว (River Dance)        

• กาวเขาขางเดียว (Single leg stuffle)      

 สถานีที่ 3 การฝกโดยใชร้ัวกระโดด  (Hurdler) เพื่อฝกเชื่อมโยงความแข็งแรงของ

กลามเนื้อกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อเคล่ือนไหวอยางเฉียบพลันไดแก 

• กาวขางละชอง (Run-step run)       

• กาวเขาชองสองขาง (Two-step High Knee)     

• กระโดดขามร้ัว (Hop step)       

• กาวไขว (Crossover)        

• กระโดด3คร้ังและว่ิงกาวขามร้ัว (3 Hop and run)     

• ย่ําเทา 3 คร้ัง (3 step)  

3. นําแบบฝก ทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ ความเร็วในการว่ิง ของนักเรียนระดับ ชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน  ใหผูเชี่ยวชาญ พิจารณาตรวจสอบโปรแกรมใหเหมาะสม จํานวน 5 ทาน 

4. ปรับปรุงแกไขแบบ ฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ ความเร็วในการว่ิง ของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และใหที่ปรึกษาหลักและที่ปรึกษารวมตรวจสอบ 

5. นําแบบฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรไปทดลองใช ( Try out) กับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยาง 

จํานวน 20 คนและปรับปรุงใหเหมาะสมมากยิ่งข้ึน 

6. แบบทดสอบการว่ิง 50 เมตร โดยนําไปทดสอบหาคาความเชื่อม่ันของโปรแกรมการฝก

กรีฑาแบบวงจร กอนการนําไปใชจริง มีคาความเชื่อม่ันเทากับ .84 

7. นําแบบ ฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ ความเร็วในการว่ิง ของนักเรียนระดับ ชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน ไปใชกับกลุมตัวอยางเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผูเชี่ยวชาญและ

ผูอํานวยการโรงเรียนวัดพุทธบูชา เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตัวอยาง สถานที่และส่ิงอํานวย

ความสะดวกในการวิจัย 

2. เตรียมอุปกรณและสถานที่ ส่ิงอํานวยความสะดวกในการฝกและเก็บรวบรวมขอมูล 

3. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและทดสอบแกผูชวยในการทดสอบใหเขาใจ 

4. ชี้แจงรายละเอียดกลุมตัวอยางโดยมีวิธีดําเนินการดังนี ้
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4.1 อธิบายรายละเอียด แบบฝก เวลาในการฝก ระยะเวลา สัปดาหทดสอบ        

ว่ิง 50 เมตร และสาธิตวิธีการฝกใหกลุมตัวอยางใหเขาใจถูกตอง 

4.2 ชี้แจงเกี่ยวกับการปฏิบัติใหกลุมตัวอยางทราบ และแนะนําการแตงกาย

ในขณะเก็บรวบรวมขอมูล  

5. ทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตรของกลุมตัวอยางกอนการฝก  

6. ดําเนินการฝกตามแบบฝก โดยใชระยะเวลาในการเรียน 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

คือ วันจันทร พุธ ศุกร (เวลาที่ฝก 16.00 น.-17.30 น.) โดยแบบ ฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอ

ความเร็วในการว่ิง ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนจะไดรับการฝก ดังนี้ชวงสัปดาหที่ 1 ถึง

สัปดาหที่ 4 เปนการฝกในปริมาณความหนักที่นอยและในชวงสัปดาหที่ 5 ถึงสัปดาหที่ 8 มีการเพิ่ม

ความหนักมากข้ึน และแบงได 3 ชวงคือ ชวงอบอุนรางกาย 15 นาที ชวงการ ฝกใชเวลา 60 นาที และ

ชวงคลายอุนใชเวลา 15 นาที 

7. ทําการทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

8. นําผลที่ไดจากการวิเคราะห คาทาง สถิติและนํา มาสรุปผลการวิจัย ในรูปแบบของ

ตารางและความเรียง 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาใน

การว่ิง 50 เมตร  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว        แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที         

(Independent Sample F-Test) 

4. แปลผลในรูปแบบของตาราง และความเรียง  
 



 

 

บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูล คร้ังนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังตอไปนี ้  

 X� แทน คาเฉล่ีย  

 S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

 t แทน คา สถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t-distribution) 

 F แทน คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 

 df แทน ชั้นความเปนอิสระ  

 SS แทน ผลบวกกําลังสอง  

 MS แทน คาความแปรปรวน  

 p แทน ความนาจะเปน ( Probability) 

 * แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาในการ

ว่ิง 50 เมตร  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมทดลอง กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที  (Independent Sample 

F-Test) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ตาราง 1 คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลาในการว่ิง 

50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8ของนักเรียนระดับชั้น 

มัธยมศึกษาตอนตน 

 

ชวงเวลาทดสอบ กลุมท่ีศึกษา X S.D. 

กอนการฝก กลุมควบคุม 9.72 0.33 

 กลุมทดลอง 9.61 0.29 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุม 9.67 0.37 

 กลุมทดลอง 9.38 0.27 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุม 9.72 0.32 

 กลุมทดลอง 8.95 0.22 

  

 จากตาราง 1  แสดงผลการทดสอบการว่ิง 50 เมตรของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

พบวา กลุมควบคุมกอนการฝก พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.33

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.67 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.37หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.32กลุมทดลองกอนการ

ฝก พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.61 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.29หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา 

มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.38 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.27หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีคาเฉล่ีย 

เทากับ 8.95 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.22 
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ตาราง 2การเปรียบเทียบความแตกตางของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กอนการฝกหลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (Independent Sample F-test) 

 

ชวงเวลาทดสอบ กลุมท่ีศึกษา X S.D. F p 

กอนการฝก กลุมควบคุม 9.72 0.33 .917 .367 

 กลุมทดลอง 9.61 0.29   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุม 9.67 0.37 2.404* .023 

 กลุมทดลอง 9.38 0.27   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุม 9.72 0.32 7.744* .000 

 กลุมทดลอง 8.95 0.22   

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 ตาราง 2  แสดงคาความแตกตางของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร พบวาสัปดาหที่ 4 กลุม

ควบคุม และกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05(F=2.404) และ

สัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(F=7.744) 

 

ตาราง 3เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมควบคุม  

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวน 

ทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

ภายในกลุม (เวลา) .026 2 .013 1.063 .359 

ความคลาดเคล่ือน .343 28 .012   

 

 ตาราง  3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตรของ

กลุมควบคุมกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
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วัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA)พบวาไมแตกตางกันจึง

ทําการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตรหลังการฝกสัปดาหที ่8 

 

ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร 

ของกลุมควบคุมกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 

 

 

X 

กอนการฝก 
หลังการฝก 4 

สัปดาห 

หลังการฝก 8 

สัปดาห 

9.72 9.67 9.72 

กอนการฝก 9.72 - .394 1.000 

หลังการฝก 4 สัปดาห 9.67 - - .702 

หลังการฝก 8 สัปดาห 9.72 - - - 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

 ตาราง 4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 

50 เมตร ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กอนฝกกับหลังฝก สัปดาห

ที่ 8 ไมแตกตางกัน 

 

ตาราง 5เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวน 

ทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

ภายในกลุม (เวลา) 3.445 2 1.722 66.659* .000 

ความคลาดเคล่ือน .723 28 .026   

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตาราง  5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตรของ

กลุมทดลองกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA)พบวามีความแตกตาง

กันจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตรหลังการฝก

สัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni) 

 

ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร 

ของกลุมทดลองกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 

 

X 
กอนการฝก 

หลังการฝก 4 

สัปดาห 

หลังการฝก 8 

สัปดาห 

9.61 9.38 8.94 

กอนการฝก 9.61 - .231* .667* 

หลังการฝก 4 สัปดาห 9.38 - - .436* 

หลังการฝก 8 สัปดาห 8.94 - - - 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 ตาราง 6 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 

50 เมตร ของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กอนฝกกับหลังฝก สัปดาห

ที่ 8 แตกตางกัน 

 



บทท่ี 5 

สรุป อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ของ กลุมควบคุมและ กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และ 8 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยคร้ังนี้ คือนักเรียนที่กําลังเรียนอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน โรงเรียนวัดพุทธบูชา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2560 จํานวน 30 คน เลือกกลุมตัวอยาง โดย

วิธีการเลือกแบบเจาะจง เลือกจากผูที่มีมีความสามารถในการว่ิง 50 เมตร อยูในระดับต่ํา ซึ่งแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยมีข้ันตอนปฏิบัติดังนี้ 

1. นํานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวัดพุทธบูชา จํานวน 905 คน มาทดสอบ

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร คนละ 2 เที่ยว โดยใชเวลาที่ดีที่สุดเพื่อบันทึกผลการทดสอบความเร็ว 

(วินาที) แลวเรียงลําดับความสามารถจากความเร็วที่ไดจากการว่ิง 50 เมตร 

2. แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม เพื่อทํา

การฝก ดังนี้ 

กลุมทดลอง 1 4 5 … 29 

กลุมควบคุม 2 3 6 … 30 

2.1 กลุมทดลอง  ฝกทักษะกรีฑาแบบวงจร 

2.2 กลุมควบคุม  ฝกแบบปกติ 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

2. ใบบันทึกผลการทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร 

3. อุปกรณ 

3.1 นาฬิกาจับเวลา รุน FBT JS-609 

3.2 ร้ัวกระโดดสูง 6 นิ้ว และ 9 นิ้ว 

3.3 บันไดลิงขนาดความยาว 450 X 50 ซม. 

3.4 เส่ือโยคะ 

3.5 กรวย 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาใน

การว่ิง 50 เมตร  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติท(ีIndependent Sample 

F-Test) 

4. แปลผลในรูปแบบของตาราง และความเรียง  

 

สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการทดสอบการว่ิง 50 เมตรของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน พบวา กลุม

ควบคุมกอนการฝก พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.33หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.67 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.29หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.32กลุมทดลองกอนการฝก พบวา มี

คาเฉล่ีย เทากับ 9.61 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.29หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา มีคาเฉล่ีย 

เทากับ 9.38 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.27 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 

8.95 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.22 
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2. ความแตกตางของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร พบวา สัปดาหที่ 4 กลุมควบคุม และกลุม

ทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05(F=2.404) และสัปดาหที่ 8 กลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=7.744) 

3. การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตรของกลุมควบคุม

กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าพบวาไม

แตกตางกันจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตรหลังการ

ฝกสัปดาหที ่8 

4. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของ

กลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กอนฝกกับหลังฝก สัปดาหที่ 8 ไม

แตกตางกัน 

5. การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตรของกลุมทดลอง

กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One 

Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) พบวามีความแตกตางกันจึงทําการ

ทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตรหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ

หลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni 

6. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของ

กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กอนฝกกับหลังฝก สัปดาหที่ 8 แตกตาง

กัน 

 

อภิปรายผล 

1. ผลการทดสอบการว่ิง 50 เมตรของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน พบวา กลุม

ควบคุมกอนการฝก พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.33  หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.67 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.29  หลังการฝกสัปดาหที่ 

8 พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.32  กลุมทดลองกอนการฝก พบวา 

มีคาเฉล่ีย เทากับ 9.61 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.29  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา มีคาเฉล่ีย 

เทากับ 9.38 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.27  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีคาเฉล่ีย เทากับ 

8.95 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.22จากขอมูลจะพบวาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

กอนการฝกและสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  สัปดาหที่ 4-และสัปดาหที่ 

8 มีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เพราะโปรแกรมการฝกทักษะกรีฑาแบบ

วงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงนั้น มีการฝกความยาวของชวงกาว ความถี่ในการกาวเทาว่ิง สรางความ
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แข็งแรง ความออนตัว และประสาทกลไก ทําใหกลุมทดลองมีความเร็วที่แตกตางจากกลุมควบคุม ซึ่ง

สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน (2545)มีการพัฒนาความยาวของชวงการกาวเทาโดยปรับชวงกวา

แตละจังหวะของการว่ิงใหเหมาะสมโดยแตละทาทาง เนนความถูกตองในการว่ิงใหกลมกลืนกับจังหวะ

การกาวเทาเคล่ือนไหวมากกวาเนนความเร็ว เม่ือมีประสบการณความชํานาญและมีความสัมพันธใน

การฝกดีข้ึน ข้ันตอไปเนนความเร็ว ดวยความถี่ในการกาวเทาตอหนึ่งหนวยเวลาใหไดจํานวนกาวมาก

ที่สุด ซึ่งเปนวิธีที่สามารถพัฒนาความเร็วในการว่ิงไดเปนอยางด ี

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร พบวาหลังการฝก

สัปดาหที่ 4และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05เนื่องจากการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรสามารถพัฒนาความเร็วในการว่ิงจะสามารถทํา

ใหการทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อและการเปล่ียนแปลงความเร็วซึ่งเกิดจากระบบ

ประสาทเปนสวนใหญซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของสนธยา สีละมาด(2551)การหดตัวคลายตัวของ

กลามเนื้อเปนผลทําใหเกิดการเคล่ือนไหวของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อจึงเปนหัวใจสําคัญใน

การกําหนดระดับความสามารถในการเคล่ือนไหวของนักกีฬา การทํางานที่มีประสิทธิภาพจะตอง

ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ แตปจจัยที่มีความสําคัญมาก คือ ปจจัยทางดานการกระตุนของระบบ

ประสาท (Neural Stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อ (Muscle Activation) ตอ

สัญญาณประสาท และระดับพลังงานที่มีอยู (Energy) ภายในกลามเนื้อ ทั้งนี้ระดับการตอบสนองของ

กลามเนื้อจะข้ึนอยูกับระดับความแรงจากการกระตุนของระบบประสาทมากที่สุดและสอดคลองกับโค

เอสทานโต (2017)(Koestanto; et al. 2017) ศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบผลกระทบของการฝกเกม

แบบวงจรและการฝกบันไดลิงแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไวและความเร็วผลการศึกษาพบวา 

ผลกระทบของการฝกเกมแบบวงจรและการฝกบันไดลิงแบบวงจรที่มีตอความเร็ว มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 05 สรุปไดวามีการเพิ่มความเร็วหลังจากไดรับการฝก 

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตร ของ

กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กอนฝกกับหลังฝก สัปดาหที่ 8 แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากผลการฝกทักษะกรีฑาแบบวงมีผลตอความเร็วใน

การว่ิง การฝกแบบวงจรเพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกับรางกาย เนนพัฒนากลามเนื้อพื้นฐาน โดย

สามารถฝกพรอมกันไดหลายคน การฝกพื้นฐานความแข็งแรงดวยรูปแบบวงจรนี้ นอกจากจะเปนการ

ฝกเพื่อปรับสภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อใหกับนักกีฬาแลว ยังสามารถยกระดับพื้นฐานความ

อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดใหมีพัฒนาการดีข้ึน พบวา สอดคลองกับงานวิจัยของ กรัณย 

ปญโญ (2554)ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกซอมแบบวงจรที่มีตอการพัฒนา

สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม สรุปคือ การทดสอบว่ิงเร็ว 50 เมตร 
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พบวา ความเร็วเพิ่มข้ึน โดยไดคาเฉล่ียผลตาง เทากับ 0.43 วินาที และ พวงผกา มนตรี (2550) ได

ทําการศึกษาเร่ืองผลการฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

ความเร็ว ผลการวิจัยพบวา คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 คะแนนคาเฉล่ียความเร็ว กลุมทดลองกอนการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 

8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และมีความสอดคลองกับแดน และคณะ (2016)ศึกษาผล

ของการฝกแบบวงจรความเขมสูงโดยใชน้ําหนักตัวที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย) จากการทดสอบ

พื้นฐานสําหรับความสูงและน้ําหนัก องคประกอบของรางกาย การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อการวัดความแปรปรวนแบบซ้ํา ๆ แสดงใหเห็นถึง

การปรับปรุงความอดทนของกลามเนื้อในกลุม CT-7 และ CT-14 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพศชาย

ในกลุมออกกําลังกายทั้งสองกลุมแสดงใหเห็นถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อในขณะที่ความสามารถ

ในการเตนแบบแอโรบิกเพิ่มข้ึนสําหรับเพศหญิงในกลุม CT-14 สรุปผลชี้ใหเห็นวาการฝกอบรมวงจร

ความเขมในระยะเวลาส้ัน ๆ อาจชวยเพิ่มความทนทานตอกลามเนื้อในกลุมประชากรที่อยูในระดับ

ปานกลาง การปรับปรุงที่เล็กนอยซึ่งมีลักษณะเฉพาะทางเพศอาจสังเกตไดจากความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 

 จากการศึกษาคร้ังนี้พบวาการฝกทักษะแบบวงจรที่มีผลตอความเร็วในการว่ิง สามารถ

พัฒนาความเร็วในการว่ิง ระยะทาง 50 เมตร ควรจะมีการแยกเพศชายและเพศหญิงเพื่อเปรียบเทียบ

ผลการฝก และนํามาปรับใชใหเหมาะสมกับเพศ เนื่องจากมีความแตกตางกันดานสมรรถภาพทางกาย

ระหวางระยะเวลาที่ทําการฝกผูวิจัยไมสามารถที่จะควบคุมปจจัยภายนอกได เชน การพักผอน การ

รับประทานอาหาร เปนตน ดังนั้นปจจัยเหลานี้ อาจะสงผลตอการฝกได 

 

ขอเสนอแนะการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาในดานการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีผลตอความเร็วในการว่ิงของ 

เพศชายและเพศหญิง 

2. ควรมีการศึกษาปจจัยภายในและปจจัยภายนอกของการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มี 

ผลตอความเร็ว 

3. ควรมีการศึกษาการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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แบบฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

ผูวิจัยไดสรางแบบฝกทักษะกรีฑาแบบวงจร เพื่อพัฒนาความเร็วในการว่ิง โดยใชกับกลุม

ทดลอง มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

กลุมทดลองจะทําการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจร สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร 

ในชวงเวลา 16.00-17.30 น.ตามแบบฝกโดยปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี ้

1. อบอุนรางกายโดยการว่ิงเหยาะ ๆ 5 นาที 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 นาที 

3. กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา 

4. การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน (วันจันทร), ร้ัวกระโดด (วันพุธ), บันไดลิง (วันศุกร) 

5. ฝกความเร็วในการว่ิง 

6. คลายอุนรางกายโดยการว่ิงเหยาะ ๆ 5 นาท ี

7. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 นาที 

หมายเหตุ - ในทุก ๆ 4 สัปดาห จะมีการฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานจะมีการเพิ่มความหนัก 

     โดยเพิ่มจํานวนเวลาในแตละเซต 

- ในการฝกบันไดลิงจะมีการเปล่ียนทาทุก ๆ 4 สัปดาห 

- มีการทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ในสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
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ตาราง 7 แบบฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน 

รายการฝก ระยะเวลา(นาที) 

วันจันทร 1. อบอุนรางกาย 5 

 2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 

 3. กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา 15 

 4. ฝกโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน 6 สถาน ี 40 

 5. ฝกความเร็ว (30 เมตร 5 เที่ยว, 50 เมตร 2 เที่ยว) 15 

 6. คลายอุนรางกาย 5 

 7. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 

วันอังคาร หยุดพักผอน 

วันพุธ 1. อบอุนรางกาย 5 

 2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 

 3. กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา 15 

 4. ฝกโดยร้ัวกระโดด สูง 6 นิ้ว 6 สถาน ี 40 

 5. ฝกความเร็ว (30 เมตร 5 เที่ยว, 50 เมตร 2 เที่ยว) 15 

 6. คลายอุนรางกาย 5 

 7. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 

วันพฤหัสบด ี หยุดพักผอน 

วันศุกร 1. อบอุนรางกาย 5 

 2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 

 3. กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา 15 

 4. ฝกโดยใชบันไดลิง 6 สถานี 40 

 5. ฝกความเร็ว (30 เมตร 5 เที่ยว, 50 เมตร 2 เที่ยว) 15 

 6. คลายอุนรางกาย 5 

 7. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 
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ตาราง 8 โปรแกรมการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับ 

มัธยมศึกษาตอนตนสัปดาหที่ 1-4 

 

สัปดาหที่ 1 - 4 

สถานี วันจันทร พุธ ศุกร 

Body weight 

Training  

Speed Ladder  

Training  

Hurdle  

Training  

1 ดันพื้น 

10 คร้ัง 

2 เซต 

กาวทีละกาว 

10 ชอง 

 2 เซต 

กาวขางละชอง 

10 ร้ัว 

 2 เซต 

2 กาวยอ 

10 คร้ัง 

2 เซต 

กระโดด 5 คร้ังและว่ิง 

10 ชอง 

 2 เซต 

กาวเขาชองสองขาง 

10 ร้ัว 

 2 เซต 

3 ดันเกาอ้ี 

10 คร้ัง 

2 เซต 

กางขาออกและเขา 

10 ชอง 

 2 เซต 

กระโดดขามร้ัว 

10 ร้ัว 

 2 เซต 

4 เขยงเทา 

10 คร้ัง 

2 เซต 

กาวเขาและออก 

10 ชอง 

 2 เซต 

กาวไขว 

10 ร้ัว 

 2 เซต 

5 เกร็งลําตัวและดันพื้น 

10 คร้ัง 

2 เซต 

กาวไขว 

10 ชอง 

 2 เซต 

กระโดด 3 คร้ังและว่ิงขามร้ัว 

10 ร้ัว 

 2 เซต 

6 ยกสะโพก 

10 คร้ัง 

2 เซต 

กาวเขาขางเดียว 

10 ชอง 

 2 เซต 

ย่ําเทา 3 คร้ัง 

10 ร้ัว 

 2 เซต 

Relax ปาถุงทราย ลิงชิงบอล กระตายขาเดียว 
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ตาราง 9 โปรแกรมการฝกทักษะกรีฑาแบบวงจรที่มีตอความเร็วในการว่ิงของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนตนสัปดาหที่ 5 - 8 

 

สัปดาหที่ 5 - 8 

สถานี วันจันทร พุธ ศุกร 

Body weight 

Training  

Speed Ladder  

Training  

Hurdle  

Training  

1 ดันพื้น 

10 คร้ัง 

3 เซต 

กาวทีละกาว 

10 ชอง 

 3 เซต 

กาวขางละชอง 

10 ร้ัว 

 3 เซต 

2 กาวยอ 

10 คร้ัง 

3 เซต 

กระโดด 5 คร้ังและว่ิง 

10 ชอง 

 3 เซต 

กาวเขาชองสองขาง 

10 ร้ัว 

 3 เซต 

3 ดันเกาอ้ี 

10 คร้ัง 

3 เซต 

กางขาออกและเขา 

10 ชอง 

 3 เซต 

กระโดดขามร้ัว 

10 ร้ัว 

 3 เซต 

4 เขยงเทา 

10 คร้ัง 

3 เซต 

กาวเขาและออก 

10 ชอง 

 3 เซต 

กาวไขว 

10 ร้ัว 

 3 เซต 

5 เกร็งลําตัวและดันพื้น 

10 คร้ัง 

3 เซต 

กาวไขว 

10 ชอง 

 3 เซต 

กระโดด 3 คร้ังและว่ิงขามร้ัว 

10 ร้ัว 

 3 เซต 

6 ยกสะโพก 

10 คร้ัง 

3 เซต 

กาวเขาขางเดียว 

10 ชอง 

 3 เซต 

ย่ําเทา 3 คร้ัง 

10 ร้ัว 

 3 เซต 

Relax ปาถุงทราย ลิงชิงบอล กระตายขาเดียว 
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วิธีการอบอุนรางกายและการคลายอุน 
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 การอบอุนรางกาย และการคลายอุน 12 ทา 

การอบอุนรางกาย ทําใหรางกายอุนข้ึนประมาณ 1-2 องศาเซลเซียส (เจริญ กระบวนรัตน, 

2557 : 75) ดวยกรรมวิธีที่จะทําใหรางกายและจิตใจพรอมที่จะทําการฝกหรือการแขงขนในคร้ังนั้น ๆ 

และชวยปองกันการบาดเจ็บ 

ทาฝก วิธีการ เวลาท่ีใชฝก 

ทาท่ี 1 

ยืดเหยียดกลามเน้ือนอง 

ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา กด

สนเทาแนบพื้น เขาตึง ดัน

สะโพกไปขางหนาตึงสุด 

30 วินาทีในแตละขาง 

ทาท่ี 2  

ยืดเหยียดเอ็นรอยหวาย 

 
ปลายเทาตรงไปขางหนา กดสน

เทาแนบพื้น เขางอ ดันหัวเขาไป

ขางหนาตึงสุด  

15 วินาทีในแตละขาง 

 

ภาพประกอบ 5 

ภาพประกอบ 6 
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ทาท่ี 3  

ยืดเหยียดกลามเน้ือนอง 

ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา กด

สนเทาแนบพื้น เขาตึง ดันสะโพก

ไปขางหนาตึงสุด 

20 วินาทีในแตละขาง 

ทาท่ี 4  

ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขา

ดานหลัง 

 

กดลําตัวดานหนาลงหาตนขา 

ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนาเขาตึง  

12 วินาทีในแตละขาง 

ทาท่ี 5  

ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขา    

ดานใน 

 

กดลําตัวดานขางลงหาตนขา 

ปลายเทาชี้ตรงไปไปขางหนาเขา

ตึง  

12 วินาทีในแตละขาง 

ภาพประกอบ 7 

ภาพประกอบ 8 

ภาพประกอบ 9 
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ทาท่ี 6  

ยืดเหยียดกลามเน้ือตน

ขาดานหนา 

 

ดึงเทามาขางหลัง 

20 วินาทีในแตละขาง 

ทาท่ี 7  

ยืดเหยียดกลามเน้ือหลัง 

 

ทําหลังใหโกงงอ ตึงสุดแลวคางไว 

30 วินาท ี

ทาท่ี 8 

ยืดเหยียดกลามเน้ือตน

ขาดานใน 

 

ฝาเทาประกบกันและกดขาลง ตึงสุด

แลวคางไว  

30 วินาท ี

ทาท่ี 9  

ยืดเหยียดกลามเน้ือลําตัว

ดานขาง และกลามเน้ือ

สะโพก 
 

บิดตัว ตึงสุดแลวคางไว 

15 วินาทีในแตละขาง 

ภาพประกอบ 10 

ภาพประกอบ 11 

ภาพประกอบ 12 

ภาพประกอบ 13 
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ทาท่ี 10  

ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขา

ดานหลัง 

 

ตึงสุดแลวคางไว 

20 วินาทีในแตละขาง 

ทาท่ี 11  

ยืดเหยียดกลามเน้ือหลัง

แขน 

 

ตึงสุดแลวคางไว 

15 วินาทีในแตละขาง 

ทาท่ี 12  

ยืดเหยียดกลามเน้ือ

หนาอก 

 

ตึงสุดแลวคางไว 

20 วินาท ี

ที่มา ธีระศักดิ์, (2552) 

 

ภาพประกอบ 14 

ภาพประกอบ 15 

ภาพประกอบ 16 
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วิธีการปฏิบัติและภาพประกอบการกระตุนกลามเน้ือ (Drills) 

ทาท่ี 1 ยกเขาสูง 

วิธีปฏิบัติ เร่ิมเคล่ือนที่ออกไปโดยตองยกเขาสูงระดับเอวโดยทําสลับกันระหวางขาซายกับขา

ขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกับการข้ึนลงของขา 

 
ภาพประกอบ 17ยกเขาสูง 

ทาท่ี 2 เตะกน 

 วิธีปฏิบัติ เร่ิมเคล่ือนที่ออกไปโดยตองพับขาแลวใหสนเทาแตะกนโดยทําสลับกันระหวางขา

ซายและขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกับการข้ึนลงของขา 

 
ภาพประกอบ 18เตะหลัง 

ทาท่ี 3 เตะหนา  

วิธีปฏิบัติ เร่ิมเคล่ือนที่ออกไปโดยเตะขาไปขางหนาเขาทั้งสองขางตึง ทําสลับกันระหวางขา

ซายกับขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกับการข้ึนลงของขา 

 
ภาพประกอบ 19เตะหนา 
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ภาคผนวก ค 

แบบฝกแบบวงจร
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แบบฝกโดยใชนํ้าหนักตัวเปนแรงตาน 

ดันพื้น 

 

 
วิธีปฏิบัติ 1. ทาเตรียมวิดพื้น ลําตัวตรง แขนตึง 

2. ยอแขนลง อกเกือบติดพื้น เกร็งแขนไวตลอด ดันตัวข้ึน 

กาวยอ 

 

 
วิธีปฏิบัติ 1. ยืนตรง กาวเทาไปขางหนา 

2. ยอตัวลงตรง โดยไมใหหัวเขาเลยปลายเทา แลวดันตัวข้ึน 

ดันเกาอ้ี 

 

 
วิธีปฏิบัติ 1. มือจับที่เกาอ้ี แขนตึง 

2. คอย ๆ ยอตัวลง เกือบสุดแลวดันตัวข้ึน 

เขยงเทา 

 

 
วิธีปฏิบัติ 1. ยืนบนขอบบันได ทิ้งน้ําหนักลงที่สนเทา 

2. เขยงปลายเทาข้ึน 

ภาพประกอบ 20 

ภาพประกอบ 21 

ภาพประกอบ 22 

ภาพประกอบ 23 
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เกร็งลําตัวและดันพื้น 

 

 
วิธีปฏิบัติ 1. ทําทาแพลงกิ้งแบบตั้งศอก 

2. แลวดันตัวข้ึนทีละขาง มาสูทาเตรียมวิดพื้น 

ยกสะโพก 

 

 
วิธีปฏิบัติ 1. นอนหงาย ชันเขาข้ึน 

2. ยกสะโพกข้ึน 

 

 

ภาพประกอบ 24 

ภาพประกอบ 25 
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แบบฝกโดยใชบันไดลิง 

ภาพประกอบ 26  กาวทีละกาว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ

ว่ิงโดยใชเทาเกาใหลงชอง โดยใหชองละ 1 เทา 

 

ภาพประกอบ 27   

กระโดด 5 คร้ัง และว่ิง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ

กระโดดเทาคู 5 ชอง จากนั้นว่ิงกาวเทาลงขางละ 1 ชอง 
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ภาพประกอบ 28 

กางขาออกและเขา 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ

กระโดดเทาคูในชองที่ 1 และกระโดดกางขาออกนอกชอง

ที่ 2 และทําตอไปเร่ือย ๆ 

ภาพประกอบ 29   

กาวเขาและออก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ

หันขางใหบันไดลิง โดยเกาเทาเขาไปในชอง โดยเทานําจะ

เปนเทาที่อยูดานที่จะไป และตามดวยเทาอีกขางหนึ่ง ทํา

ทั้งสองดาน 

 



68 

 

 

ภาพประกอบ 30 

กาวไขว 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ

ยืนในชองจุดเร่ิมตนเทาคู เร่ิมกาวเทาซายข้ึนหนา 

เทาขวาไขวมาทางซาย เทาซายไปคูกับเทาขวา 

จากนั้นทําสลับกัน 

ภาพประกอบ 31 

กาวเขาขางเดียว 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ

ยืนในชองจุดเร่ิมตนเทาคู เร่ิมกาวเทาขวาเขาไปในชอง

ขางเดียวกาวเทาซายข้ึนหนา เทาขวาไปคูกับเทาซาย 

จากนั้นทําสลับกัน 
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แบบฝกโดยใชร้ัวกระโดด 

ภาพประกอบ 32 

กาวขางละชอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

ว่ิงกาวเทาขามร้ัวขางละ 1 ชอง 

 

ภาพประกอบ 33 

กาวเขาชองสองเทา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

ว่ิงกาวเทาขามร้ัวชองละสองเทา ทีละขาง 
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ภาพประกอบ 34  กระโดดขามร้ัว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

กระโดดขามร้ัวเทาคู 
 

ภาพประกอบ 35  กาวไขว 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

กาวเทาไขวไปขางหนา ชองละ 1 เทา 
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ภาพประกอบ 36  กระโดด 3 คร้ังและว่ิง

ขามร้ัว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

กระโดดเทาคู 3 คร้ัง ตอดวยว่ิงขามร้ัวขางละ 1 ชอง 
 

ภาพประกอบ 37  ย่ําเทา 3 คร้ัง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

ว่ิงกาวเทาขามร้ัว 3 จังหวะ ขวา-ซาย-ขวา  

แลวเปล่ียนชอง 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร 



73 

 

 

การทดสอบวิ่ง 50 เมตร 

จุดประสงค เพื่อวัดความเร็วในการว่ิงจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยใชเวลานอยที่สุด 

อุปกรณ  1. นาฬิกาจับเวลา 

  2. นกหวีดปลอยตัว 

  3.กรวยกําหนดจุดเร่ิมจับเวลา 

วิธีการ ใหนักเรียนเร่ิมว่ิงจากจากจุดเร่ิมตนจนถึงปลายทาง เปนระยะทาง 60 เมตร โดยจะจับเวลาใน

การว่ิง โดยเร่ิมจากจุด 10 เมตร จนถึง 60 เมตร ดังภาพนี ้

 

 

จุดออกตัว 

 

ภาพประกอบ 38     แบบทดสอบว่ิง 50 เมตร

10 ม. 
50 ม. 

จุดเร่ิมทดสอบ เสนชัย 
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ใบบันทึกเวลาในการวิ่ง 50 เมตร 
 

ชื่อ........................................................นามสกุล................................................  

น้ําหนัก .....................................กิโลกรัม   สวนสูง................................เซนติเมตร 

 

ผลการทดสอบว่ิง 50 เมตร 

คร้ังที ่ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

1    

    

2    

 

ลงชื่อผูที่เขารับการทดสอบ..............................................................  

ลงชื่อผูบันทึก..............................................................  
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ภาคผนวก จ 

รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชียวชาญ 

 

1. ผูชวยศาสตราจารย ถาวร กมุทศรี  อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

สถานที่ทํางาน   คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล  

 

2. รศ.ดร.ไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  

สถานที่ทํางาน   คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

 

3. อาจารย ดร.วัชรี ฤทธ์ิวัชร   อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

สถานที่ทํางาน   คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

 

4. อาจารยเอกวิทย แสวงผล  ผูฝกสอนนักกรีฑาทีมชาติไทย  

สถานที่ทํางาน   สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย  

ในพระบรมราชูปถัมภ 

 

5. นาวาอากาศตรี วิษณุ โสภานิช  ผูฝกสอนนักกรีฑาทีมชาติไทย  

สถานที่ทํางาน   สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย  

ในพระบรมราชูปถัมภ 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    นางสาวปรียา  บุญเขียน  

วันเดือนปเกิด    1 มิถุนายน 2532 

สถานที่เกิด    อําเภอเมือง จังหวัดนครนายก  

สถานที่อยูปจจุบัน   236 หมู 7 ตําบลหนองแสง อําเภอปากพลี 

     จังหวัดนครนายก  

  

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ.2544   ประถมศึกษา  

     จาก โรงเรียนเทศบาล 1 วัดศรีเมือง อําเภอเมือง 

     จังหวัดนครนายก 

 พ.ศ.2547   มัธยมศึกษาตอนตน  

     จาก โรงเรียนปากพลีวิทยาคาร อําเภอปากพลี 

     จังหวัดนครนายก 

 พ.ศ.2550   มัธยมศึกษาตอนปลาย  

     จาก โรงเรียนนครนายกวิทยาคมอําเภอเมือง 

     จังหวัดนครนายก 

 พ.ศ.2556   ปริญญาตรี (กศ.บ.)  

     สาขาสุขศึกษา  

     จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 พ.ศ.2561   ปริญญาโท (กศ.ม.)  

     สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา  

จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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