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  จุดมุงหมายหลักของงานวิจัยครั้งนี้คือเพื่อศึกษาตัวแปรสัดสวนของรางกายและสมรรถภาพ

ทางกาย ที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร ของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติ

ไทย ผูเขารวมวิจัยเปนนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทยเพศชายและหญิง จํานวน19 คน นักกีฬาถูกวัดตัวแปร

ทางสรีรวิทยา สัดสวนของรางกายประกอบดวย เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ ความหนาแนนของกระดูก 

เปอรเซ็นตมวลไขมัน ความยาวขาและตัวแปรสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ พลัง ความออนตัว ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน 

หาคาความสัมพันธระหวางตัวแปรสัดสวนของรางกาย สมรรถภาพทางกาย และความเร็ว การ

วิเคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) เพื่อทดสอบวาตัวแปรใดของสัดสวนของรางกายและ

สมรรถภาพทางกายที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรผลการวิจัยพบวา

ตัวแปรสัดสวนของรางกาย สมรรถภาพทางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรมี

ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05เวลาในการวิ่ง 40 เมตร มีความสัมพันธกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติกับความยาวขา (r = -.636) เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (r = -.835) เปอรเซ็นต 

มวลไขมัน (r = .829) ความหนาแนนของกระดูก (r = -.719) พลัง (r = -.684) และความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (r = -.649) เวลาในการวิ่ง 100 เมตร มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับ

เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (r = -.928) เปอรเซ็นตมวลไขมัน (r = .928) ความหนาแนนของกระดูก  

(r = -.776) พลัง (r = -.833) และความแข็งแรงของกลามเนื้อ (r = -.646) เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ

สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร ไดรอยละ 69.80 และรอยละ 94.50 

ตามลําดับ 

 สรุปผลการวิจัย สัดสวนของรางกายและสมรรถภาพทางกายมีความสัมพันธกับความเร็วใน

การวิ่ง แตมีเพียงเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่งของนักวิ่งระยะสั้นทีม

ชาติไทย 
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  The main purpose of this study was to determine whether or not body composition 

and performance variables can predict speed in the forty meter and hundred meter events 

by Thai national sprinters. The participants in this study included nineteen male and female 

Thai national sprinters. The physiological characteristics in this study included the following 

body composition variables, tissue lean mass (%), bone mineral density, tissue fat mass (%) 

and leg length, while the performance variables included muscle strength, muscle power, 

flexibility and sprint time in the forty meter and hundred meter competitions were measured. 

The Pearson correlation coefficient was computed to verify the association between body 

composition and performance variables and speed. Regression analysis was used to test 

the ability of body composition and performance variables to predict sprint time in the forty 

meter and one hundred meter events. The results revealed that body composition and 

performance variables and sprint time in the forty meter and hundred meter events were 

significantly correlated (p < 0.05). The sprint time in the forty meter was significantly related 

to leg length (r = -.636), tissue lean mass (r = -.835), tissue fat mass (r = .829), bone mineral 

density (r = -.719), muscle power (r = -.684), and muscle strength (r = -.649).The sprint time 

in the 100m was significant correlated with tissue lean mass (r = -.928), tissue fat mass  

(r = .928), bone mineral density (r = -.776), muscle power (r = -.833), and muscle strength  

(r = -.646). A significant portion of the variance could be attributed to tissue lean mass, 

making up for 69.80% and 94.50% of the variance in the 40m and 100m, respectively. 

 In conclusion, body composition and performance variables are related to running 

speed, but only tissue lean mass can predict the running speed of a Thai national sprinter. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดีเนื่องดวยความอนุเคราะหอยางดีจากผูชวยศาสตราจารย ดร.

สนธยา สีละมาด อาจารยที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ไดใหคําปรึกษาขอเสนอแนะตรวจแกไข

ขอบกพรองตางๆ จนทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณถูกตองและมีคุณคาทางดานวิชาการ 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาและใหความรวมมือ สนับสนุน ใหความอนุเคราะห

สถานที่และนักกีฬาเขารวมวิจัยเปนอยางดีของทางสมาคมกรีฑาแหงประเทศไทยในพระบรม

ราชูปถัมภ ขอกราบขอบพระคุณพลตํารวจตรีศุภณัฐ อริยมงคล หัวหนาผูฝกสอนกรีฑาระยะสั้นทีมชาติ

ไทย และรอยตํารวจเอกวัชระ สอนดี ผูฝกสอนกรีฑาระยะสั้นทีมชาติไทยและขอขอบคุณนักกรีฑาระยะ

ส้ันทีมชาติไทยทั้ง 19 คน ที่ใหความรวมมือในการเก็บขอมูล เพื่อการวิจัยในครั้งนี้ 

 ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัยที่ใหทุนในการทําวิจัยในครั้งนี้ 

 สุดทายผูวิจัยขอขอบพระคุณครอบครัวและเพื่อนที่เปนกําลังใจและคอยสนับสนุนตลอดมา 

คุณคาและประโยชนจากงานวิจัยนี้ ผูวิจัยขออุทิศใหแกผูมีพระคุณทุกทาน ขอกราบขอบพระคุณ 

อยางสูง 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
  การวิ่ง100 เมตรเปนระยะที่ใชเวลาในการแขงขันเพียงไมกี่วินาที จึงทําใหการแขงขันมีความ

นาตื่นเตนและนาสนใจ (Smirniotou, Katsikas, Paradisis, Argeitaki, Zacharogiannis,&Tziortzis, 

2008)โดยการจะเปนผูชนะการแขงขันวิ่ง 100 เมตร นักกีฬาตองมีองคประกอบสําคัญตอไปนี้คือ การ

ตอบสนองอยางรวดเร็ว (Reflex speed) การเรงความเร็ว (Acceleration) การวิ่งดวยอัตราความเร็ว

สูงสุด (Maximum velocity) การรักษาระดับความเร็ว (Maximum speed endurance) และการลด

การสูญเสียความเร็วที่เกิดจากความเมื่อยลา (Sub-Maximalspeed endurance) (Letzelteretal., 

1992) ซึ่งในแตละองคประกอบจะมีปจจัยที่แตกตางกัน 

  การวิ่ง 100 เมตรสามารถแบงออกไดเปน 3 ชวง คือ ชวงออกตัวกับชวงเรงความเร็ว (Start 

and acceleration phase) ชวงที่นักกีฬามีความเร็วสูงสุด (Maximum speed) และชวงที่มีการลดลง

ของความเร็ว (Deceleration phase) (Ae et al., 1992; Bruggemann and Glad, 1990; Mero, 

Komi,&Gregor,1992; Shen, 2000) โดยระยะเวลาในการวิ่งแตละชวงขึ้นอยูกับความสามารถของ

นักกีฬาแตละคน (Mackala, 2007) ในชวงเรงความเร็วยังสามารถแบงออกเปนชวงออกตัวจากแทน

ออกตัว(0-12 เมตร) ถึงชวงเรงความเร็วซึ่งการเพิ่มข้ึนของความยาวกาวสวนใหญจะอยูในชวงของการ

เรงความเร็ว (12–35 เมตร) และความยาวและความถี่ในการกาวเทาจะมีความสมดุลเมื่ออยูในชวง

ความเร็วสูงสุด แตนักกีฬาจะไมสามารถคงระดับความเร็วสูงสุดไวไดจึงเกิดการชะลอและลดลงของ

ความเร็ว ในนักกีฬาที่มีความสามารถสูงจะมีความเร็วสูงสุดอยูในชวง 50-70 เมตร (Ae et al., 1992; 

Bruggemann and Glad, 1990; Gajer,Thepaut-Mathieu,&Lehenaff, 1999) และสามารถคงระยะ

ไวได 20-30 เมตร ข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬาแตละคน แตสวนใหญความเร็วมักจะมีการลดลง

ในระยะ 10 เมตรสุดทายกอนการเขาเสนชัย (Bruggemann et al., 1999) ซึ่งในแตละชวงนักกีฬาแต

ละคนก็มีความเร็วที่แตกตางกันออกไป นักกีฬาที่มีความเร็วในการออกตัวและในชวงเรงความเร็วดี 

อาจไมไดเปนผูชนะ ซึ่งหมายถึงการที่จะประสบความสําเร็จในการแขงขันผูที่มีความเร็วในแตละชวง

มากที่สุดหรือใชระยะเวลาในแตละชวงนอยที่สุด จะเปนผูที่ประสบความสําเร็จหรือเปนผูชนะ 

 โดยที่ในแตละชวงจะมีมีปจจัยตางๆที่เกี่ยวของแตกตางกันไป โดยปจจัยทางดานความ

แข็งแรงและพลังจะมีผลในชวงการออกตัวกับชวงเรงความเร็ว และชวงความเร็วสูงสุดการศึกษาพบวา

เมื่อความแข็งแรงเพิ่มข้ึนจะทําใหมีอัตราเร็วและความเร็วสูงสุดเพิ่มข้ึนในระหวางการวิ่ง (Chelly et al., 

2009; Cormie, McGuigan, Newton, 2010) โดยความแข็งแรงมีความสัมพันธกับประสิทธิภาพใน 



2 

การวิ่ง (Frost, Cronin; & Newton, 2010) การออกตัวที่มีประสิทธิภาพอาศัยทั้งพลังและความเร็ว 

(Harland and Steele, 1997; Mero et al., 1983; Mero et al., 1992) โดยพลังนั้นมาจากความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาที่สรางขึ้นไดขณะออกตัว ซึ่งถามีพลังของกลามเนื้อขามากจะนําไปสู 

การออกตัวที่มีประสิทธิภาพ (Harland; & Steele, 1997) การสรางพลังในขณะออกตัวและใน 

ชวงเรงความเร็วตองอาศัยการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพของแขน สะโพกและขา (Hoster; & 

May, 1979; Korchemny, 1992) โดยในการออกตัวนั้นสามารถเพิ่มพลังจากสะโพกและกลามเนื้อ

สวนลางของรางกายในการถีบตัวใหเคลื่อนที่ไปขางหนา 

 การศึกษาพบวาความแข็งแรงและพลังมีผลในชวงการออกตัวของนักวิ่ง (Abernethy and 

colleagues,1995) โดยในชวงของการเรงความเร็ว (Acceleration phase) ประสิทธิภาพในการหดตัว

ทํางานของกลามเนื้อจะมีความสําคัญในการเรงความเร็ว (Bissas; & Havenetidis, 2008; Mero et 

al., 1992) โดยที่ หยาง มีโร โคมิ ริมเมอรและซิลเวิต (Young,1992; Mero and Komi, 1994; Rimmer 

and Sleivert, 2000) พบวา การยืดออกและหดสั้นเขาอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ (Stretch 

shortening cycle) มีความสําคัญมากในชวงของการเรงความเร็ว โดยนักกีฬาแตละคนจะมี

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อและการผลิตพลังงานของกลามเนื้อที่แตกตางกัน (Young, 

McLean; & Ardagna, 1995) เวลาปฏิกิริยาตองอาศัยทั้งความแข็งแรง พลัง และความเร็วของ

กลามเนื้อที่ไดจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดออกและหดสั้นเขาอยางรวดเร็ว (Stretch 

shortening cycle) โดยถาสามารถลดระยะเวลาที่กลามเนื้อยืดออกและหดสั้นเขาใหนอยลงไดจะ

สามารถสรางแรง (Force) ไดมากกวาความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) ที่ไดจากการวัดปกติ 

(Zatsiorsky, 1995) ซึ่งวิธีการนี้ หมายถึง กลามเนื้อมีพลังนั่นเองสอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน 

(2544) ที่กลาววา พลังเปนสมรรถภาพที่สําคัญที่จะใชในการออกตัวหรือปรับจังหวะในการเรง

ความเร็ว (Acceleration) โดยนักวิ่งระยะสั้น ตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและหลัง ซึ่งมี

ความสัมพันธกับประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น (Wisloff, Castagna,Helgerud,Jones,& Hof, 2004) 

 ความเร็วสูงสุดนั้นขึ้นอยูกับความสามารถในการเพิ่มความเร็วในชวงเรงความเร็ว และ

ความสามารถในการรักษาความเร็วสูงสุดในระยะทาง 100 เมตร (Doolittle and Tellez, 1984; van 

IngenSchenau et al., 1994) และการเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัดจากชวงการออกตัวถึงชวงความเร็ว

สูงสุดคือมีการเพิ่มข้ึนของความถี่และความยาวในการกาวเทาเพิ่มข้ึน (Bruggemann; & Glad, 

1990; Gajeret al., 1999; Mackala, 2007;Nagahara et al., 2014; Plamondon; & Roy, 1984) ชวง

ที่เทาสัมผัสพื้น (Support time) ลดลง และระยะลอยอยูในอากาศ (Flight time) เพิ่มข้ึน (Nagahara 

et al., 2014; Plamondon and Roy, 1984) ในชวงความเร็วสูงสุดเปนชวงที่ความเร็วไมสามารถ

เพิ่มข้ึนไดมากกวานี้ เปนชวงที่มีความเร็วสูงสุดในการวิ่ง การศึกษาพบวาขณะที่ความยาวและความถี่



3 

ในการกาวเพิ่มขึ้นจะเปนชวงที่มีความเร็วเพิ่มข้ึนตั้งแตชวงเริ่มตนออกตัวไปจนถึงชวงที่มีความเร็ว

สูงสุด โดยความยาวในการกาวจะคงที่ที่ระดับความเร็วปานกลาง หลังจากนั้นความเร็วที่เพิ่มข้ึนถึง

ความเร็วสูงสุดจะเปนการเพิ่มของความถี่ในการกาว (Luhtanen and Komi, 1978) ส่ิงที่สําคัญที่สุดใน

การเพิ่มความถี่ในการกาวคือตองการความสามารถในการกาวที่มีความรวดเร็ว ความถี่ที่มากข้ึนจะ

ตองการการกาวที่มีอัตราการกาวที่สูงขึ้น และกลามเนื้อสามารถหดตัวและยืดออกไดอยางซ้ําๆ โดยที่

แรงและความเร็วมีความสัมพันธกับความสามารถของกลามเนื้อ โดยความสัมพันธของแรงและ

ความเร็วจะเปนขอจํากัด(Hill, 1938; Katz, 1939) ของความเร็วสูงสุด (Chapman and Caldwell, 

1983; Weyand et al., 2010) 

 ซึ่งไมเพียงแตปจจัยทางดานความแข็งแรงและพลังเทานั้นที่สงผลตอประสิทธิภาพในการวิ่งแต

ยังรวมไปถึงปจจัยทางดานความออนตัว โดยมีการศึกษาที่พบความสัมพันธของความออนตัว ที่มีผล

ตอประสิทธิภาพในการวิ่ง ความออนตัวจะสงผลใหกลามเนื้อทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

โดยการศึกษาพบวานักวิ่งระยะสั้นตองมีกลามเนื้อขา กลามเนื้อหลังที่แข็งแรงและมีความยืดหยุน 

(Wisloff, Castagna, Helgerud, Jones; & Hof, 2004) ซึ่งการที่กลามเนื้อและขอตอไมมีความยืดหยุน

เปนขอจํากัดของความแข็งแรง พลัง และความเร็ว (Carpenter, Frank, Silcher, Peysar, 2001) โดยที่

ถาหากกลามเนื้อมีความยืดหยุน จะสามารถเพิ่มความแข็งแรง พลัง และความเร็วในการเคลื่อนไหวได 

รวมถึงสัดสวนของรางกายที่น้ําหนักตัวมีความสัมพันธกับความเร็วและความความสามารถในการ

เปลี่ยนทิศทาง (Nimphius, McGuigan; & Newton, 2012) ไขมันและน้ําหนักตัวที่มากเกินไปเปน

สาเหตุหนึ่งที่ทําใหความเร็วและประสิทธิภาพในการหดตัวของกลามเนื้อลดลงรวมทั้งเปนอุปสรรคตอ

การเคลื่อนไหวของรางกายดวย (เจริญ กระบวนรัตน, 2538) อีกทั้งประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้นมี

ความสัมพันธกับมวลกลามเนื้อ (Mackala, Michalsk, Coh, Rausavljevic, 2015) โดยที่ความเร็ว

สูงสุดในการวิ่งและมวลรางกาย มีความสัมพันธกัน (Iriarte-Diaz, 2002) ความยาวของขา มีผลตอการ

เพิ่มข้ึนของความยาวในการกาวเทา(เจริญ กระบวนรัตน, 2538) และการศึกษายังพบวานักวิ่งระยะสั้น

มีความแข็งแรงของกระดูกและโครงสราง ซึ่งเปนผลจากการฝกซอม และขนาดของรางกาย (Korhonen 

et al., 2012) ซึ่งขนาดของโครงสรางที่ใหญข้ึนจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน ทําใหผลิตแรงไดมาก

ข้ึน แรงของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับการวิ่ง ซึ่งสามารถทําใหเกิดการปรับตัวของความแข็งแรงของ

กระดูก (Rantalainen, Duckham, Suominen, Heinonen, Alén, & Korhonen, 2014) 

 ดังจะเห็นวา ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร เกิดจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อ

มีความแข็งแรงก็จะทําใหเกิดพลังตามมา ซึ่งความเร็ว หมายถึง การที่กลามเนื้อสามารถหดตัวซ้ําๆ 

ติดตอกันไดอยางรวดเร็วทําใหเกิดแรงเคลื่อนไหวรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการในระยะเวลาที่ส้ัน

ที่สุด ขณะที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังของกลามเนื้อ (Muscle strength and muscle 
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power) หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) ที่สามารถเอาชนะ

แรงตานภายนอกและภายใน ความแข็งแรงสูงสุดที่นักกีฬาสามารถทําไดข้ึนอยูกับคุณลักษณะทางชี

วกลศาสตรของการเคลื่อนไหว จํานวนการหดตัวของกลามเนื้อที่เกี่ยวของ โดยความแข็งแรงสูงสุดจะ

ข้ึนอยูกับความแรงของกระแสประสาทที่มากระตุน (สนธยา สีละมาด, 2555) การวิ่ง 100 เมตร เปน

การเคลื่อนไหวที่กลามเนื้อจะตองหดตัวเอาชนะแรงตานทั้งภายในและภายนอกรางกายดวยอัตราเร็ว

สูงสุด ซึ่งกลามเนื้อจะตองมีพลังและความเร็วสูงสุด พลังเปนผลของความแข็งแรงรวมกับความเร็ว 

ดังนั้น ถาหากขาดความแข็งแรงในชวงใด ความเร็วก็จะถูกจํากัดในชวงนั้น ซึ่งก็จะทําใหกลามเนื้อขาด

พลังและความเร็วในการหดตัวเพื่อเคลื่อนไหวรางกาย จึงทําใหความยาวและความถี่ในการกาวลดลง 

ความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration) การรักษาความเร็วสูงสุด ใหคงระยะอยูไดนาน จึงมี

ความสําคัญในการวิ่ง 100 เมตร  

 อยางไรก็ตาม ยังไมมีการศึกษาถึงปจจัยที่มีผลตอการพยากรณความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร

วาปจจัยใดมีผลและสามารถพยากรณความเร็วได นักวิ่งที่มีความแข็งแรง พลัง ความออนตัว มากกวา

จะเปนผูมีความเร็วในแตละชวงของการวิ่ง 100 เมตรมากกวาหรือไม นักกีฬาที่มีมวลกลามเนื้อ มวล

กระดูก ความยาวของขามาก จะยังเปนผูที่มีความเร็วมากที่สุดและจะประสบความสําเร็จในการวิ่ง 

100 เมตรหรือไม เปอรเซ็นตไขมันในรางกายจะมีผลอยางไรตอความเร็วในการวิ่ง และความแข็งแรง 

พลัง และความออนตัว สัดสวนของรางกาย จะสามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรได

หรือไมดังนั้นการศึกษาปจจัยที่มีผลตอการพยากรณความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรของนักกีฬาทีมชาติ 

จะชวยใหทราบถึงความสําคัญของความแข็งแรง พลัง ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย ในการวิ่ง 

100 เมตร ซึ่งจะนําไปสูการฝกซอมที่มีความสอดคลองและเฉพาะเจาะจงกับการวิ่ง 100 เมตร ตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของ

รางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

2. เพื่อศึกษาวาตัวแปรใดระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว และสัดสวน

ของรางกาย ที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติ

ไทย 
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ความสําคัญของงานวิจัย 
 เพื่อทราบ 

1. ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อพลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกาย

และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

2. เพื่อทราบตัวแปรระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว และสัดสวนของ

รางกาย ที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

 

ขอบเขตของงานวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงปริมาณ  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 นักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย เพศชายและหญิง จํานวน 24 คน 
 ผูเขารวมวิจัย 
 นักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย เพศชายและหญิง จํานวน 19 คน 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.ตัวแปรอิสระแบงเปนดังนี้ 
  1.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

  1.2 พลัง  

  1.3 ความออนตัว 

  1.4 สัดสวนของรางกาย (มวลกลามเนื้อมวลกระดูก เปอรเซ็นตไขมัน และความยาว

ของขา) 

 2.ตัวแปรตามไดแก ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 ปจจัยที่ศึกษาจะประกอบไปดวย 
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ 

(Neuromuscular) ที่สามารถเอาชนะแรงตานภายนอกและภายใน (สนธยา สีละมาด, 2555) 

 2. พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) ในการที่จะ

กอใหเกิดแรง (Force) มากที่สุดในชวงเวลาสั้นที่สุด (สนธยา สีละมาด, 2555) 
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 3. ความเร็วในการวิ่ง หมายถึง การที่กลามเนื้อสามารถหดตัวซ้ําๆ ติดตอกันไดอยางรวดเร็ว

ทําใหเกิดแรง เพื่อใหเคลื่อนไหวรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด (สนธยา สีละ

มาด, 2555) 
 4. ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและขอตอไดตลอดมุม

การเคลื่อนไหว (สนธยา สีละมาด, 2555) 

 5. สัดสวนของรางกาย หมายถงึ มวลกลามเนื้อ มวลกระดูก เปอรเซ็นตไขมัน และความยาว

ของขา 

 

แนวคิด 

 
 
สมมุติฐาน 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกายมีความสัมพันธกัน 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกายมีความสัมพันธกับความเร็ว

ในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย สามารถพยากรณ

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร 
 



 
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
            ในการวิจัยครั้งนี้ผูวจิัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของและไดนําเสนอตามหัวขอ

ตอไปนี้ 
 1. ความเร็ว (Speed) 

 2. การวิเคราะหการวิ่ง 100 เมตร (Analysis of 100 meter dash) 

 3. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเรว็ 

 

1. ความเร็ว (Speed) 
 ความเร็วหมายถึงการที่กลามเนื้อสามารถหดตัวซ้ําๆ ติดตอกันไดอยางรวดเร็วทําใหเกิดแรง 

เพื่อใหเคลื่อนไหวรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด ความเร็วจึงเปนสมรรถภาพ

ทางกลไกที่สําคัญสําหรับนักกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2547) ความเร็วคือความสามารถในการ

เคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งอยางรวดเร็วโดยใชเวลาสั้นที่สุด นอกจากนี้ความเร็ว

ยังเปนองคประกอบหนึ่งของความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Biomotor abilities )ที่สามารถ

จําแนกออกไดหลายประเภทเชนกําลังความเร็ว (Power speed) ซึ่งจําเปนสําหรับกีฬาประเภทที่มีการ

เปลี่ยนจังหวะหรือทิศทางการเคลื่อนที่บอยๆขณะที่ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) จําเปนสําหรับ

กีฬาประเภทที่มีการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนที่อยางตอเนื่องในชวงระยะเวลาสั้นๆไมเกิน 10 วินาทีและ

ความเร็วอดทน (Speed endurance) จําเปนสําหรับนักกีฬาประเภทที่มีการเคลื่อนที่อยางเร็วและตอง

ปฏิบัติซ้ําๆอยางตอเนื่องหรือปฏิบัติซ้ําเปนชวงๆดวยความเร็วระดับใดระดับหนึ่งจนกระทั้งสิ้นสุดการ

แขงขัน ความเร็วจึงถือเปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการแสดงความสมบูรณ

ทางกายของนักกีฬาความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวซ้ําๆติดตอกันไดอยาง

รวดเร็วเพื่อกอใหเกิดแรงขับเคลื่อนรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการภายในระยะเวลาที่ ส้ันที่สุด

ความเร็วจึงเปนสมรรถภาพทางกลไกที่สําคัญของนักกีฬาเกือบทุกประเภทโดยเฉพาะประเภทการ

แขงขันที่มีการเปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็วนักกีฬาควรไดรับการฝกพัฒนาความเร็ว (สนธยา สีละมาด, 

2547) 
 1.1 องคประกอบที่สําคัญของความเรว็ 
 ความเร็วถูกใชในหลายรูปแบบเชนเวลาปฏิกิริยาการเรงความเร็วความเร็วสูงสุดและความเร็ว

อดทนการพัฒนาความเร็วก็เหมือนกับการพัฒนาความแข็งแรงพลังและความอดทนนั่นคือการพัฒนา

จะตองมีการฝกซอมอยางเปนขั้นตอนดวยเหตุผลที่วาความเร็วเปนผลของการหดตัวอยางรวดเร็วของ
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กลามเนื้อความเร็วจึงขึ้นอยูกับความแข็งแรงพลังและความอดทนของกลามเนื้อเปนสําคัญนอกจากนี้

การจะเพิ่มความเร็วยังขึ้นอยูกับความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอ

ตางๆภายในรางกายดวยการหดตัวของกลามเนื้อจะเปนผลมาจากสัญญาณประสาทที่สงมาจากระบบ

ประสาทสวนกลางการหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อชาหรือเร็วจะขึ้นอยูกับสัญญาณประสาทที่มา

ควบคุมการที่นักกีฬาจะมีความเร็วขึ้นไดนักกีฬาจึงควรฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็วกอนนักกีฬา

จะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานดวยความรวดเร็วบอยๆกลาวคือการทํางานจะตองเปนไป

อยางอัตโนมัติทั้งระบบประสาทและระบบกลามเนื้อการทํางานของระบบประสาทมีความสัมพันธกับ

ระบบกลามเนื้อขณะเดียวกันกลามเนื้อทําหนาที่ (Agonist) จะตองมีการหดตัวคลายตัวที่สัมพันธกับ

การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) (สนธยา สีละมาด, 2547)  

 ความเร็วเปนคุณสมบัติที่สามารถพัฒนาและสรางเสริมหรือปรับปรุงใหกาวหนาไดดวยการ

จัดระบบการฝกใหถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องสัมพันธกันไมวานักกีฬาจะมีรูปรางสัดสวนอายุ

น้ําหนักสวนสูงหรือการถายทอดทางพันธุกรรมแตกตางกันทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็วไดดวย

การจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับตนถึงแมวาโครงสรางของกลามเนื้อซึ่งประกอบดวยเสนใย

กลามเนื้อขาวและเสนใยกลามเนื้อแดงจะแตกตางกันในแตละบุคคลและมีผลตอขีดความสามารถ

สูงสุดทางดานความเร็วอยูบางก็ตามแตผลของการฝกที่ไดสัดสวนถูกตองเหมาะสมก็สามารถปรับปรุง

เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของเสนใยกลามเนื้อไดเชนกันดังนั้นการฝกจงึเปนหวัใจ

สําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพัฒนาปรับปรุงความเร็วขณะเดียวกันไขมันและน้ําหนักตัวที่มาก

เกินไปเปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหความเร็วและประสิทธิภาพในการหดตัวของกลามเนือ้ลดลงรวมทัง้เปน

อุปสรรคตอการเคลื่อนไหวของรางกายดวย (เจริญ กระบวนรัตน, 2538) 

 การถายทอดลักษณะทางพันธุกรรม (Heredity) ความเร็วเปนลักษณะหนึ่งที่สามารถถายทอด

ทางพันธุกรรมได โดยโครงสรางของกลามเนื้อในในรางกาย โดยเฉพาะกลามเนื้อลาย (Striated 

muscle) ซึ่งเปนแหลงสะสมพลังงาน และทําใหเกิดแรงในการเคลื่อนไหว โดยมีระบบประสาทควบคุม

การเคลื่อนไหว กลามเนื้อลายแตละมัดประกอบดวยเสนใย (Fibers) ที่สําคัญคือ เสนในกลามเนื้อขาว 

(Fast-twitch muscle fiber) ซึ่งมีขนาดใหญแข็งแรง หดตัวไดเร็ว เหมาะสําหรับประเภทการเคลื่อนไหว

ที่ใชความแข็งแรงและความเร็ว แตไมทนทาน อีกชนิดคือ เสนใยกลามเนื้อแดง (Slow twitch muscle 

fiber) มีขนาดเสนใยกลามเนื้อเล็กกวา หดตัวไดชากวา แตเหมาะกับประเภทของการเคลื่อนไหวที่ใช

ระยะเวลานาน เสนใยกลามเนื้อขาวมีความสามารถหดตัวไดดีกวาเสนใยกลามเนื้อแดง หากนักกีฬา

ไดรับการถายทอดลักษณะทางพันธุกรรมเกี่ยวกับโครงสรางของกลามเนื้อ โดยที่กลามเนื้อแตละมัดมี

เสนใยกลามเนื้อขาวประกอบอยูมากจะเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว โครงสรางของนักกีฬา

ประเภทวิ่งระยะสั้นประกอบดวยหนวยควบคุมการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อขาวเปนจํานวนมาก ซึ่ง
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ตรงกันขามกับนักวิ่งระยะไกลที่พบวามีหนวยควบคุมการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อแดงมากกวา ใน

การฝกความแข็งแรงและความเร็วสูงสุดนั้นสามารถเปลี่ยนคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อแดงใหเปน

เสนใยกลามเนื้อขาวได การฝกความอดทนก็สามารถเปลี่ยนคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อขาวใหเปน

เสนใยกลามเนื้อแดงไดเชนกัน การฝกวิ่งระยะสั้นจึงควรมุงเนนการฝกพลังความแข็งแรงและความเร็ว 

เพื่อกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงลักษณะหรือคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ (สนธยา สีละมาด, 

2547) 
 

2. การวิเคราะหการวิ่ง 100 เมตร (Analysis of 100 meter dash) 
 2.1 การแบงชวงการวิ่ง 100 เมตร 
 ตามหลักกลศาสตรการเคลื่อนไหวการวิ่ง 100 เมตร จะแบงออกเปน3 ชวง คือ ชวงออกตัวและ

เรงความเร็วชวงความเร็วสูงสุดและชวงที่ความเร็วมีการลดลง (Ae et al., 1992; Bruggemann and 

Glad, 1990; Mero,Komi; & Gregor, 1992; Shen, 2000) ชวงเรงความเร็วยังสามารถแบงไดเปน2

ชวงคือ ชวงการเรงความเร็วเริ่มตน (0-12 เมตร) ซึ่งสวนใหญจะเปนการเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องของความ

ยาวกาว ตอมาคือชวงการเรงความเร็ว (12-35เมตร) ในนักกีฬาที่มีความสามารถสูงจะมีความเร็ว

สูงสุดอยูในชวง 50-70 เมตร (Ae et al.,1992; Bruggemann and Glad,1990; Gajer,Thepaut-

Mathieu; & Lehenaff, 1999) โดยความยาวของการกาวเทาและความถี่ในการกาวเทาจะมีความ

สมดุลเมื่ออยูในชวงความเร็วสูงสุดและสามารถคงระยะไวได 20-30 เมตร ข้ึนอยูกับความสามารถของ

นักกีฬาแตละคนแตนักกีฬาจะไมสามารถคงระดับความเร็วสูงสุดไวไดจึงเกิดการชะลอและลดลงของ

ความเร็ว และความเร็วจะมีการลดลงในระยะ 10 เมตรสุดทายกอนการเขาเสนชัย (Bruggemann, 

Koszewski; & Muller, 1999) ทั้งนี้เวลาในแตละชวงจะขึ้นอยูกับระดับและความสามารถของการวิ่ง 

(Mackala, 2007) 

 การวิ่งในระยะ 30 เมตรแรก จะใชความเร็ว 95 เปอรเซ็นต ของความเร็วสูงสุด โดยในชวง 15 

เมตรแรก อัตราเรงจะถูกใชมากที่สุด ซึ่งชวงนี้มุมของลําตัวยังคงต่ําและโนมไปขางหนามาก ในระยะ 

30-60 เมตร อัตราเรงจะเพิ่มข้ึนทีละนอยจนกระทั่งถึงจุดสูงสุด ขณะเดียวกันตองควบคุมทาทางการวิ่ง

ใหเปนธรรมชาติ โดยในชวงนี้มุมของลําตัวจะอยูในมุมปกติของการวิ่ง ซึ่งไมตองโนมตัวไปขางหนา

เหมือนในชวงแรก ในระยะ 60-85 เมตร เปนชวงของการคงความเร็วสูงสุด โดยที่นักกีฬาตองคุม

ความเร็วสูงสุดไวใหนานที่สุด ในระยะ 85-100 เมตร เปนชวงที่ความเร็วจะเริ่มลดลง ซึ่งอัตราการลดลง

จะสัมพันธกับการฝกซอมและสภาพรางกายของนักกีฬาแตละคน ซึ่งสอดคลองกับสนธยา สีละมาด 

(2547) ซึ่งไดแบงชวงการวิ่ง 100 เมตร และปจจัยที่มีความสัมพันธกับการวิ่งในแตละชวงไวดังนี้ 

(ตารางที่ 1) 
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ตาราง 1 ปจจัยทางดานสรีรวิทยา ชีวกลศาสตร และสมรรถภาพที่เขามาเกีย่วของกบัการวิง่ 100 เมตร  

 

ลักษณะ สรีรวิทยา ชีวกลศาสตร สมรรถภาพ 

ชวงที่ 1 เวลาปฏิกิริยา 

(Reaction time) การ

ออกตัว 

การตอบสนองตอ

ตัวกระตุน(เสยีงปน) 

นักวิง่จะตอบสนองตอ

เสียงปนไดเร็วแคไหน 

การเคลื่อนจุดศูนยถวง

ของรางกายไปขางหนา 

ความสัมพันธของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ 

(Coordination) 

ชวงที่ 2 เอาชนะแรง

เฉื่อย (Clearance) 

ระยะ 5 เมตร 

กลามเนื้อหดตัวอยาง

รวดเร็วเพื่อถีบตัวออก

จากแทนปลอยตัว 

โนมลําตัวไปขางหนา 

ศีรษะอยูใกลพื้น กาว

แรกเปนกาวสาํคัญ 

พลังระเบิดของ

กลามเนื้อ (Explosive 

power) 

ชวงที่ 3 เรงสงความเร็ว 

(Drive) ระยะ 30 เมตร 

การสงสัญญาณ

ประสาทเรว็และแรง

สูงสุดกลามเนือ้หดตัว

เร็วขึ้น 

โนมลําตัวไปขางหนา 

กมศีรษะอยูใกลพืน้ 

เพิ่มอัตราการกาวเทา

เร็วขึ้น 

พลัง ความแข็งแรง 

(Power and strength)  

ชวงที่ 4 สงผาน 

(Transition) ระยะ 35-

40 เมตร 

การสงสัญญาณ

ประสาทเรว็และแรง

สูงสุดกลามเนือ้หดตัว

เร็วขึ้น 

ยกศีรษะขึ้น ลําตัวเอน

ไปขางหนา เพิม่อัตรา

การกาวเทาเหมือน

เครื่องบิน พรอมบินขึ้น 

พลังความเรว็ (Power 

speed) 

ชวงที่ 5 เรงความเร็ว 

(Acceleration) ระยะ 

35-70 เมตร 

การสงสัญญาณ

ประสาทเรว็และแรง

สูงสุด กลามเนื้อหดตัว

เร็วสูงสุด 

เพิ่มชวงกาวยาวขึ้น แต

ไมเกินจุดศูนยถวงของ

รางกาย เรงความเรว็

อยางตอเนื่อง 

พลังความเรว็ (Power 

speed) 

ชวงที่ 6 การยนืหยัด 

(Maintenance) ระยะ 

70-90 เมตร  

การสงสัญญาณ

ประสาทเรว็และแรง

สูงสุด กลามเนื้อหดตัว

เร็วสูงสุด 

มีอัตราการกาวเทาและ

ความยาวของชวงกาว

สูงสุด ตอสูรักษา

ความเร็วใหนานที่สุด 

ความเร็วสงูสดุ 

(Maximum speed) 

ชวงที่ 7 แรงเฉือ่ย 

(Deceleration) ระยะ 

90-100 เมตร 

พลังงานในรางกายเริ่ม

หมดลง 

อัตราการกาวเทาและ

ความยาวของชวงกาว

เร่ิมลดลง รักษาจังหวะ

ความเร็ว 

พลังความอดทน 

(Power endurance) 
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 2.2 องคประกอบสําคัญของการวิ่ง 100 เมตร 
 การประสบผลสําเร็จในการวิ่ง 100 เมตร นักกีฬาควรมีองคประกอบที่สําคัญดังนี้คือ การ

ตอบสนองอยางรวดเร็ว (Reflex speed) การเรงความเร็ว (Acceleration) การวิ่งดวยอัตราความเร็ว

สูงสุด (maximum velocity) การรักษาระดับความเร็ว (Maximum speed endurance) และการลด

การสูญเสียความเร็วที่เกิดจากความเมื่อยลา (Sub-Maximal speed endurance) (Letzelteret al., 

1992) สอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2538, 2545) ที่กลาววา ปฏิกิริยาในการตอบสนองและ

ความสามารถในการออกวิ่ง การเรงความเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด ความยาวของชวงกาวในการ

วิ่ง ความถี่หรืออัตราความเร็วในการกาว และการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจนเปน

องคประกอบสําคัญของการวิ่งระยะสั้น ถาตองการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง ระยะเวลาการหดตัวและ

คลายตัวของกลามเนื้อจะตองลดลงนั่นคือความยาวของกาวและความถี่ของกาวจะตองเพิ่มข้ึนความ

ยาวของการกาวเทาขึ้นอยูกับความยาวของขาและความยืดหยุนของขอตอและกลามเนื้อ ความถี่ใน

การกาวเทาขึ้นอยูกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ซึ่งเปนการทํางานรวมกันของระบบประสาท

และกลามเนื้อและตองการความสามารถของกลามเนื้อในการผลิตพลังงานใหไดอยางรวดเร็วใน

ระยะเวลาอันสั้น ซึ่งในแตละองคประกอบจะขึ้นอยูกับปจจัยที่แตกตางกัน 
 2.3 ปจจัยที่สําคัญในแตละองคประกอบของการวิ่ง100 เมตร 
 การศึกษาแสดงปจจัยที่สัมพันธกับประสิทธิภาพในแตละองคประกอบของการวิ่ง 100 เมตร 

ดังนี้ในชวงออกตัวเกี่ยวของกับปฏิกิริยาการตอบสนองตอสัญญาณปลอยตัว พลังของกลามเนื้อในการ

ถีบเทาออกวิ่ง อัตราการเรงความเร็วจากจุดเริ่มตนจนกระทั่งความเร็วสูงสุด ซึ่งความเร็วสูงสุดเฉลี่ยจะ

อยูในชวง 45-60 เมตร สําหรับระยะทางตอจากนี้ประมาณ 15-20 เมตร เปนชวงที่นักกีฬาใชความเร็ว

สูงสุดในการวิ่งหลังจากนั้นจะตองพยายามรักษาความเร็วสูงสุดไวใหนานที่สุด (Speed endurance) 

ทั้งนี้ข้ึนอยูกับความยาวกาว (Stride length) และความถี่ในการกาว (Stride frequency) ตลอดจน

ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic capacity) ชวงที่นักกีฬามี

ความเร็วสูงสุดในการวิ่งนั้นมีระยะทางเพียงชวงสั้นๆประมาณ 15-20 เมตร สวนในชวงเรงความเร็วมี

ระยะทางประมาณ 45-60 เมตร ซึ่งแตกตางกันไปในนักกีฬาแตละบุคคล และหากความยาวกาวและ

ความถี่ในการกาวไมสม่ําเสมอ โดยระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนไมดีพอจะทําใหนักกีฬาไม

สามารถเรงความเร็วและรักษาความเร็วสูงสุดไวไดนานเทาที่ควร (เจริญ กระบวนรัตน, 2538) 

 สอดคลองกับ การศึกษาที่พบวา ความยาวในการกาว ความถี่ในการกาว ความเร็วสูงสุดและ

การรักษาระดับความเร็วเปนปจจัยสําคัญในการวิ่ง 100 เมตร (Bruggemannet al., 1999)ในชวงเรง

ความเร็วความสามารถในการผลิตแรงเพื่อสรางความเร็วมีความสําคัญ (Bissas; & Havenetidis, 

2008; Mero,. et al., 1992) เชนเดียวกับ มีโรและคอลเลกัส (Mero and colleagues, 1981)  



12 
 

ที่กลาววา มีปจจัยหลายประการที่มีอิทธิพลตอประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น แตพลังเปนสวนสําคัญ

ในการวิ่ง นอกจากนี้นักวิ่งระยะสั้นยังตองมีกลามเนื้อขา กลามเนื้อหลังที่แข็งแรงและมีความยืดหยุน 

โดยการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อหลังนั้นสามารถใชทาสควอชและทาเพาเวอร

คลีน ซึ่งการฝกเพิ่มความแข็งแรงนี้มีความสัมพันธกับประสิทธิภาพในการวิ่ง (Wisloff, Castagna, 

Helgerud, Jones; & Hof, 2004) การฝก Countermovement Jump (CMJ) และ Weighted SJ 

Jump มีความสัมพันธกับความเร็วในการวิ่ง(Liebermann; & Katz, 2003, Young et al.,1995)  

การฝกความแข็งแรงที่มีความหนักสูงในกลามเนื้อสวนลางของรางกายสามารถพัฒนาความแข็งแรง

ของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา จากการศึกษาพบวาเมื่อความแข็งแรงเพิ่มข้ึนจะทําใหมีอัตราเร็วและ

ความเร็วสูงสุดในการวิ่งเพิ่มข้ึน (Chellyet al., 2009; Cormie, McGuigan, Newton, 2010; 

Delecluseet al., 1995) โดยความแข็งแรงมีความสัมพันธกับประสิทธิภาพในการวิ่ง (Frost, Cronin; & 

Newton, 2010; Wilson, Newton, Murphy; & Humphries, 1993) แตการพัฒนาความแข็งแรงเพียง

อยางเดียวไมเพียงพอตองพัฒนาพลังของกลามเนื้อควบคูไปดวยเพื่อพัฒนาประสิทธิภาพในการวิ่ง 

(Adams, O’Shea; & Climstein, 1992) การฝกความแข็งแรงสามารถเพิ่มแรงและพลังของกลามเนื้อ 

(ACSM., 2009; Kraemer and Ratamess, 2004) นอกจากนี้ การศึกษายังพบวา การที่กลามเนื้อและ

ขอตอไมมีความยืดหยุนจะเปนขอจํากัดของความแข็งแรง พลัง และความเร็ว (Carpenter, Frank, 

Silcher; & Peysar, 2001) ตรงกันขาม ถาหากกลามเนื้อมีความยืดหยุน จะสามารถเพิ่มความแข็งแรง 

พลัง และความเร็วในการเคลื่อนไหวไดพลังและดัชนีมวลกายมีความสัมพันธกับประสิทธิภาพในการวิ่ง

ระยะสั้น (Young, Mclean; & Ardagna, 1995) และพลังและความแข็งแรงมีความสัมพันธกับ

ความเร็ว 
 2.4 ระยะออกตัว (Start phase) 0-10 เมตรแรก 
 การออกตัวเปนการทํางานที่ผสมผสานระหวางแรงจํานวนมากในการเคลื่อนที่ในแนวนอนซึ่ง

นักกีฬาตองมีความสามารถของกลามเนื้อในการผลิตแรงไดมากในระยะเวลาอันสั้น(Hafez, 

Roberts,Seireg,1985; Harland, Andrews, Steele, 1995) การออกตัวมีความสําคัญอยางมากตอ

ประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น (Schot; & Knutzen, 1992) จุดศูนยกลางมวลมีความสัมพันธกับ

ความเร็วในการเคลื่อนที่และเปนปจจัยที่ดีที่สงผลตอการออกตัว (Mero, 1988) มีหลายปจจัยที่สงผล

ตอประสิทธิภาพในการออกตัวเชน แรง เวลาของการออกตัว ความเร็วในการออกตัว และความเรงใน

การออกตัว (Hafez et al., 1985; Harland et al., 1995) 

 การออกตัวที่มีประสิทธิภาพนั้นอาศัยทั้งพลังและความเร็ว(Harland; & Steele, 1997; Mero 

et al., 1983; Mero et al., 1992) ความแข็งแรงและพลังมีผลในชวงการออกตัวของนักวิ่ง (Abernethy 

etal.,1995) โดยพลังนั้นมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อขาขณะออกตัว ซึ่งถามีพลังของกลามเนื้อ
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ขามากจะนําไปสูการออกตัวที่มีประสิทธิภาพ (Harland and Steele, 1997) พลังขณะออกตัวและ

ในชวงการเรงความเร็วนั้นตองการทั้งการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพของแขน สะโพกและขา  

(Hoster; & May, 1979; Korchemny, 1992) 
 2.5 ระยะเรงความเร็ว (Acceleration phase) 
 ในชวงการเรงความเร็ว ในกาวแรกนักวิ่งจะมีการโนมตัวไปขางหนาจุดศูนยถวงของลําตัวจะ

อยูทางดานหนา (Debaere et al., 2013; Kugler and Janshen, 2010; Novacheck, 1998; Celik 

and Piazza, 2013; Plamondon; &  Roy, 1984; Young et al., 2001) ในชวงความเร็วสูงสุดลําตัว

ของนักวิ่งจะต้ังตรงไมโนมและสายไปมา (Bosch and Klomp, 2005; Kunz and Kaufmann, 

1981; Novacheck, 1998; Plamondon; & Roy, 1984; Young et al., 2001) และการเปลี่ยนแปลงที่

เห็นไดชัดจากชวงการออกตัวถึงชวงความเร็วสูงสุดคือมีการเพิ่มข้ึนของความถี่และความยาวในการ

กาวเทาเพิ่มข้ึน(Bruggemann; & Glad, 1990; Gajer et al., 1999;Mackala, 2007;Nagahara et al., 

2014; Plamondon; & Roy, 1984) เวลาที่เทาสัมผัสพื้น (Support time) ลดลง และเวลาที่เทาลอยใน

อากาศเพิ่มข้ึน (Flight time)(Nagahara et al., 2014; Plamondon; & Roy, 1984) และมีการเพิ่มข้ึน

ของความเร็วในการเขาสูชวงของการเรงความเร็ว อยางไรก็ตามขณะเรงความเร็ว ความเร็วสามารถ

พัฒนาจากพลังของกลามเนื้อขา รวมถึงการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพของรางกาย (Debaere et al., 

2013; Johnson; & Buckley, 2001) 

 ความสามารถในการเรงความเร็วในชวงแรกถือวามีความสําคัญ (Bangsbo et al., 

1991; Hay, 1993; Lockie et al., 2003) ในชวงแรกของการวิ่งระยะสั้น ประสิทธิภาพในการหดตัวเพื่อ

ผลิตพลังงานของกลามเนื้อ มีความสําคัญเพื่อใหเกิดความเร็วขณะเรงความเร็ว (Bissas and 

Havenetidis, 2008; Mero et al., 1992) โดยที่ โดยมีการศึกษากอนหนาพบวา การยืดออกและหดสั้น

เขาอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ (Stretch shortening cycle) มีความสําคัญมากในชวงของการเรง

ความเร็ว ซึ่งกระบวนการนี้ หมายถึง พลังของกลามเนื้อนั่นเองรูปแบบการฝกที่ทําใหกลามเนื้อสามารถ

ยืดออกและหดสั้นเขาไดอยางรวดเร็วนั้นสามารถชวยพัฒนาการวิ่งในชวงการเรงความเร็ว โดยการฝก

รูปแบบนี้มีการทํางานของกลามเนื้อคลายกับชวงการเรงความเร็วในการวิ่ง (Young, 1992, Mero; & 

Komi,1994; Rimmer and Sleivert, 2000) 
 2.6 ระยะความเร็วสูงสุด (Maximum speed phase) 
 ในชวงความเร็วสูงสุดเปนชวงที่ความเร็วไมสามารถเพิ่มข้ึนไดมากกวานี้ ระดับความเร็วคงที่ 

เมื่อความเร็วเฉลี่ยจากการกาวแตละกาวเทากันจากการศึกษาพบวาขณะที่ทั้งความยาวของการกาว

และความถี่ในการกาวเพิ่มข้ึนจะเปนชวงที่มีความเร็วเพิ่มขึ้นจากชวงเริ่มตนการวิ่งไปจนถึงชวงที่มี

ความเร็วสูงสุด แตความยาวในการกาวจะคงที่ที่ระดับความเร็วปานกลาง หลังจากนั้นความเร็วที่
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เพิ่มข้ึนถึงความเร็วสูงสุดจะเปนการเพิ่มของความถี่ในการกาว (Luhtanen; & Komi, 1978) การเพิ่ม

ความถี่ในการกาวจะตองการความสามารถในการกาวที่มีความรวดเร็ว ความถี่ที่มากขึ้นจะตองการ

การกาวที่มีอัตราการกาวที่สูงขึ้น และกลามเนื้อสามารถหดตัวและยืดออกไดอยางซ้ําๆ โดยที่แรงและ

ความเร็วมีความสัมพันธกับกลามเนื้อ ความสัมพันธของแรงและความเร็วเปนขอจํากัด (Hill, 

1938; Katz, 1939) ของความเร็วสูงสุด (Chapman; & Caldwell, 1983 and Weyand et al., 2010) 

ความเร็วในการวิ่งเปนผลมาจากความยาวและความถี่ในการกาว ความเร็วสูงสุดจะถูกจํากัดจากทั้ง

สองตัวแปรนี้ โดยคุณสมบัติของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับแรงและความยาวในการกาวและแรงที่

สงผลตอความเร็วในการเคลื่อนที่ ความเร็วสูงสุดจึงเกิดมาจากความยาวกาวและความถี่ในการกาว 

สอดคลองกับการศึกษาที่พบวา การทํางานของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับแรงและความเร็ว ซึ่งสงผล

ตอประสิทธิภาพของการเดิน (Gerritsen et al., 1998) การวิ่ง (Sellers et al., 2010) การปนจักรยาน 

(Van Soest; & Casius, 2000) และการกระโดด (Van Soest; & Bobbert, 1993) 

 การวิ่ง 100 เมตร เวลามีความสัมพันธกับความเร็วสูงสุดขณะที่วิ่ง (Bruggemann and Glad, 

1990; Mackala, 2007; Volkov; & Lapin, 1979) และเวลาที่นักวิ่งสามารถเรงความเร็วสูงสุดไดนั้นมี

ระยะเวลาจํากัดเพียงแค 5-7 วินาที (Hirvonen et al., 1987; Margaria et al., 1966) เพราะความเร็ว

สูงสุดนั้นขึ้นอยูกับความสามารถในการเพิ่มความเร็วในชวงเรงความเร็ว และความสามารถในการ

รักษาความเร็วสูงสุดในระยะทาง 100 เมตร (Doolittle and Tellez, 1984; van IngenSchenau et al., 

1994) สอดคลองกับ Gevat; & colleague (2012) ที่กลาววา การเพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น

ตองเพิ่มความเรงในชวงเริ่มตนของการเรงความเร็ว และการรักษาความเร็วในชวงที่มีความเร็วมีการ

ลดลง และความเร็วมีความสัมพันธกับประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ โดยการฝกพลังสงผลตอ

ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ (Sayers, et al., 2010) และความแข็งแรงมีผลตอประสิทธิภาพ

ในการวิ่งระยะสั้น (Frost, Cronin; & Newton, 2010) 
 2.7 ระยะลดลงของความเร็ว (Deceleration phase) 
 ในระยะทายของการวิ่ง 100 เมตร ความสามารถของกลามเนื้อในการผลิตแรงและความเร็ว

สูงสุดจะลดลง ซึ่งเปนชวงที่นักกีฬามีการสะสมของแลกเตทในเลือดซึ่งจะขัดขวางการทํางานของ

กลามเนื้อ ทั้งนี้ข้ึนอยูกับความเร็วอดทน (Speed endurance) คือความสามารถในการรักษาหรือการ

ยืดระยะเวลาของความเร็วใหใกลเคียงกับความเร็วสูงสุด การฝกความเร็วอดทนสามารถลดการสะสม

ของแลกเตทภายในเลือด ความเร็วอดทนเปนสมรรถภาพที่จําเปนสําหรับนักวิ่งระยะสั้น 
 2.8 ปจจัยที่เปนองคประกอบและมีอิทธิพลตอความเร็วในการวิ่ง 
 ความเร็วสามารถปรับปรุงใหดีข้ึนดวยการเพิ่มความยาวของชวงกาวและรักษาอัตราเร็วสูงสุด

ในการกาวไวใหนานที่สุดความเร็วในการวิ่งถูกกําหนดดวยความถี่ในการกาวและความยาวในการกาว 
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(Mann and Herman, 1985; Ae et al., 1992; Delecluse et al., 1998; Bruggemann et al., 

1999; Gajer et al., 1999; Ferro et al., 2001) (ภาพที่ 1) โดยเฉพาะในชวงการเรงความเร็วและชวง

ความเร็วสูงสุด ความยาวและความถี่ในการกาวเทาจะมีความสําคัญ (Clark et al., 2010; Zafeiridis 

et al., 2005) ซึ่งเมื่อทั้งสองมีความเหมาะสมจะชวยใหมีความเร็วสูงสุดในการวิ่ง ความเร็วในการวิ่ง

สามารถเพิ่มข้ึนไดโดยการเพิ่มข้ึนของความยาวและความถี่ในการกาว การเพิ่มข้ึนของตัวแปรหนึ่ง

สามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่ง ถาปจจัยอื่น ๆ ไมมีการลดลง อยางไรก็ตาม การเพิ่มข้ึนของตัวแปรทั้ง

สองมีความยากเนื่องจากทั้งสองมีความสัมพันธกัน (Hunter et al., 2004) การเพิ่มข้ึนของความถี่ใน

การกาวความยาวในการกาวจะลดลง ในทางกลับกันการเพิ่มความยาวในการกาว ความถี่ในการกาว

จะลดลง โดยเฉพาะในชวงการเรงความเร็วจะเปนชวงที่มีความถี่ในการกาวมากที่สุด (Mackala, 

2007) โดยความสัมพันธนี้เปนความแตกตางระหวางบุคคลในการควบคุมการทํางานของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการผลิตพลังงาน (Mann; & Sprague, 

1980; Mero et al.,1992; Harland and Steele, 1997; Novacheck, 1998; Cohet al., 

2001; Prampero et al., 2005) ความยาวกาวเปนปจจัยหลักในการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง ในชวง10 

เมตรแรกของการวิ่ง 100 เมตร โดยทั้งความยาวและความถี่ในการกาวมีความสัมพันธและเกี่ยวของกัน

ในการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดการเพิ่มความยาวของชวงกาว สามารถทําไดโดยการฝกกําลังความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขา รวมทั้งความออนตัวใหมากขึ้น ซึ่งทั้งสาม คือ พื้นฐานของการพัฒนา

ความเร็วในการวิ่ง ซึ่งนักวิ่งที่มีสวนสูงและความยาวของขามากจะทําใหมีความยาวกาวที่เพิ่มขึ้น 

(Winter, 1990) ซึ่งสัดสวนของรางกายมีผลตอความแข็งแรงและความยาวกาวในการวิ่ง โดยนักวิ่งชั้น

นําของโลกจะมีมวลกลามเนื้อที่มากกวากลุมคนทั่วไป (Uth, 2005) นักวิ่งที่มีมวลของกลามเนื้อมากจะ

มีประสิทธิภาพในการวิ่งไดดีกวานักกีฬาที่มีเปอรเซ็นตไขมันมาก มวลกลามเนื้อมีอิทธิพลตอความยาว

กาวในการวิ่ง (Watts, Coleman; & Nevill, 2011) นักวิ่งที่ประสบความสําเร็จจะตองมีพลังตอ

อัตราสวนน้ําหนักตัวมาก ซึ่งมาจากการเพิ่มมวลของกลามเนื้อและควบคุมเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย

ใหอยูในระดับต่ํา (Tipton, Jeukendrup; & Hespel, 2007) ซึ่งมีการศึกษาพบวานักวิ่งระยะสั้นจะมี

มวลกลามเนื้อที่บริเวณตนขามากกวาขาทอนลาง (Vucetic, Matkovic; & Sentija, 2008) และนักวิ่ง

ระยะสั้นมีมวลของกลามเนื้อมากกวานักวิ่งระยะกลางและนักวิ่งระยะไกล (Spenst, Martin, 

Drinkwater, 1993) โดยที่เปอรเซ็นตไขมันในกลามเนื้อขาเปนประโยชนอยางยิ่งในการพยากรณ

ประสิทธิภาพในการวิ่งได (Legaz; & Eston, 2005) นักวิ่งระยะสั้นมีความแข็งแรงของกระดูกและ
โครงสราง ซึ่งเปนผลจากการฝกซอม และขนาดของรางกาย (Korhonen et al., 2012) ซึ่งขนาดของ
โครงสรางที่ใหญข้ึนจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน ทําใหผลิตแรงไดมากขึ้น แรงของกลามเนื้อมี

ความสัมพันธกับการวิ่ง ซึ่งสามารถทําใหเกิดการปรับตัวของความแข็งแรงของกระดูก (Rantalainen, 
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Duckham, Suominen, Heinonen, Alen; & Korhonen, 2014) นักกีฬาประเภทที่ตองใชพลังจะมี

ความหนาแนนของกระดูกมากกวานักกีฬาประเภทใชความอดทน (Watts, Coleman; & Nevill, 2012) 

โดยมีการศึกษาพบวานักวิ่ งระยะสั้นมีความหนาแนนของกระดูกมากกวานักวิ่ งระยะไกล 

(Banparvri,Marandi, Khayambashi; & Salehika, 2010) 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 ปจจัยที่เปนองคประกอบสําคัญของความเร็วสงูสุดในการวิ่ง 
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3. ตารางสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเร็ว 
 

ผูประพันธ ชื่อการศึกษา  ผูเขารวมวิจยั  วิธีการวิจัย  ผลการวิจยั 

Martinez-

Valencia, et al 

(2015) 

การวิง่สวมเครื่องถวงน้าํหนกั (Sled towing) 

ซึ่งจะวิเคราะหผลของการใสเครื่องถวง

น้ําหนกั โดยจะแบงเปน 10% 15% และ 

20% ของน้ําหนักตัว ทีม่ีผลตอประสิทธิภาพ

ของการวิง่ระยะสั้นในชวงเรงความเรว็ 

นักวิง่ระยะสั้นที่มี

ประสบการณ

ทั้งหมด 23 คน   

ทดสอบการวิง่ระยะ 30 เมตร เวลา

ในการวิ่งที่ระยะทาง 20 และ 30 

เมตร ทดสอบแรงสูงสุด และอัตรา

การใชแรงสูงสดุในกาวแรก 

ซึ่งผลการทดลองพบวากลุมที่ ถวง

น้ําหนกั 20% ของน้ําหนักตวั จะมีการ

ผลิตแรงในชวงออกตัวไดดีกวากลุม

อื่นๆ 

Marques et al 

(2013) 

อิทธิพลของความแข็งแรง ความเรว็ในการวิ่ง

ระยะสั้น และการฝกความแข็งแรงควบคูกบั

การฝกความเร็วในการวิ่งระยะสั้น ทีม่ีตอ

ประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น 

นักฟุตบอล

เยาวชน จํานวน 

52 คน 

   
ผลการศึกษาพบวา การฝกความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาควบคูกับการ

ฝกความเร็วระยะสัน้ สามารถเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้นในระยะ 

0-10 เมตรและ 0-30 เมตร ไดดีกวา

การฝกเพียงอยางใดอยางหนึ่ง 
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ผูประพันธ ชื่อการศึกษา  ผูเขารวมวิจยั  วิธีการวิจัย  ผลการวิจยั 

Mackata, 

Fostiak,& 

Kowalski 

(2015) 

ไดทํางานศึกษาความสัมพนัธระหวาง

กลศาสตรการเคลื่อนไหว ความสามารถใน

การเคลื่อนไหวของรางกาย สัดสวนของ

รางกาย ความเร็วในชวงเริ่มตน ระยะ 10 

เมตร และชวงที่สอง คือระยะ 30 เมตร 

ในชวงของการเรงความเรว็ ของการวิง่ 100 

เมตร 

นักวิง่ระยะสั้น 

11คน 

ซึ่งจะไดรับการทดสอบการวิง่ 100 

เมตร โดยออกตัวจากแทนออกตัว มี

การทดสอบความแข็งแรงในทา

Back squat และ Back extension 

และทดสอบความสามารถในการ

กระโดด (Standing long jump, 

Standing five-jumps, and 

Standing ten-jumps) 

ซึ่งผลการทดสอบพบวาการทดสอบ

เวลาในชวง 10 และ 30 เมตร และ

ความเร็วในระยะ 10 เมตรแรกนั้นมี

ความสัมพันธกับความแข็งแรงสูงสุดใน

ทา Back squat และการกระโดดในทกุ

ทา ซึ่งปจจัยทีเ่กี่ยวของทีท่ําใหมี

ความเร็วในชวงนี้เพิ่มขึ้นนัน้คือความถี่

ในการกาวเทา (Stride frequency) 

Mackala, Mich

alsk, 

Coh, Rausavlje

vic (2015) 

ไดศึกษาความสัมพนัธของประสิทธิภาพใน

การวิง่ 200เมตร กับความสามารถในการ

เคลื่อนไหว และสัดสวนของรางกาย 

นักวิง่ระยะสั้น

ชาย 8 คน 

โดยการทดสอบทางดานรางกาย

ประกอบดวย การวิง่ 50 เมตรการ

ยืนกระโดดไกล(Standing long 

jump) การยนืกระโดด 5 ครั้ง 

(Standing five jump) การกระโดด

ในทา countermovement ความ

ออนตัวในทา sit and reachและ

การทุมน้าํหนงั4 เหนือศีรษะ 

ซึ่งผลการศึกษาพบวา ประสบการณ 

(อายุ) และมวลของกลามเนือ้มี

ความสัมพันธตอการวิ่ง ระยะทาง 200 

เมตร และความสามารถในการวิ่ง 50 

เมตร มีความสัมพันธกับ การกระโดด

ทา countermovementjump 
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Rumpf, 

Cronin,Oliver, 

Hughes (2014) 

ไดทําการศึกษาผลของแรงและมุมทีม่ีผลตอ

ความเร็ว 

โดยผูเขารวมวจิัย

เปนนกัวิง่ระดบั

เยาวชน 74 คน 

ซึ่งจะทดสอบการวิง่ระยะ 30 เมตร 

ซึ่งสี่กาวแรกทีม่ีความเรว็สูงสุด

อยางตอเนื่อง จะถูกนํามาวเิคราะห 

หาความเรว็สงูสุดและชวงหลังสุด

ของการวิง่ที่ความเรว็สูงสุด 

ซึ่งผลการศึกษาพบวาแรงในแนวนอนมี

ความสัมพันธกับความเร็วในการวิ่ง 

Seitz,Reyes,Tr

an, Saez, 

Villarreal, &Haff

(2014) 

ไดศึกษาการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงขาที่มี

ผลตอประสิทธิภาพของการวิ่งระยะสั้น 

นักวิง่ระยะสั้น ซึ่งงานวิจัยนี้เปนการรวบรวม

งานวิจยัจากฐานของมูลตางๆ 

อางอิงงานวิจยักอนหนาที่มคีวาม

สอดคลอง 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามี

ความสัมพันธในการเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการวิ่งระยะสั้นได 
 

Loturcoetal 

(2014) 

ไดทําการศึกษาการฝกความแข็งแรงและ

พลังสองรูปแบบที่มีผลตอประสิทธิภาพใน

การวิง่ 20 เมตร 

ทหาร48 คน ที่มี

การฝกอยูเสมอ 

แบงออกเปนกลุมควบคุม กลุมที่

ไดรับการฝกความแข็งแรงและพลัง

แบบดั้งเดิม (Traditional training 

group) และกลุมที่ไดรับการฝกแบบ

ซับซอน (Complex training 

group) 

ผลการศึกษาพบวาหลงัจากการฝก 9 

สัปดาห กลุมที่ไดรับการฝกแบบดั้งเดิม

สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการวิง่

ระยะทาง 20 เมตรไดดีกวาอีกกลุม 
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Watts, Colema

n, Nevill (2012) 

ไดศึกษารูปรางและขนาดของสัดสวนของ

รางกาย 

นักวิง่ระยะสั้น

ระดับโลก 

โดยการวัดสวนสูง ชั่งน้ําหนกัตัว 

และหาดัชนีมวลกาย 

จากการศึกษาสะทอนใหเห็นวาดัชนี

มวลกายมีความสัมพันธกับความเร็วใน

การวิง่ โดยหากมีดัชนีมวลกายที่อยูใน

ระดับพอดี จะมีผลดีตอมวลกลามเนื้อ 

มากกวาคนทีม่ีดัชนีมวลกายต่ําหรือคน

ที่มีดัชนมีวลกายสูง 
 

Morin,Edouard, 

Samozino 

(2011) 

ไดศึกษารูปแบบของการใชแรงขณะวิ่งระยะ

สั้น ที่สัมพนัธกับเทคนิคในการใชแรงทัง้หมด

จากกลามเนื้อสวนรางของรางกาย 

โดยผูเขารวมเปน

นักวิง่ระยะสั้น

ทั้งหมด 12 คน 

ทดสอบการวิง่ 8 วินาทีบนลูวิ่ง

ไฟฟา (Treadmill) และทดสอบการ

วิ่ง 100 เมตร ในสนาม และมีการ

วัดแรงแตชวงของการเรงความเร็ว 

ซึ่งผลการทดสอบพบวาเทคนิคการ

ประยุกตใชแรงเปนปจจัยที่สําคัญในตอ

ประสิทธิภาพในการวิ่ง 100 เมตร 

โดยเฉพาะในชวงเรงความเร็ว  
 

Carbuhn, 

Fernandez, 

Bragg, Green, 

& Crouse 

(2010) 

ไดศึกษาลักษณะของสัดสวนรางกายและ

กระดูกในแตละของการฝกซอม กอนการ

แขงขัน หลงัการแขงขัน และชวงที่ไมมกีาร

แขงขันในนกักฬีาเพศหญงิระดับ

มหาวิทยาลยั 

นักกฬีา 

วอลเลยบอล 7 

คน วายน้ํา 16 

คน นกัวิง่ระยะ

สั้น 17 คน  

โดยวัดตัวแปรดังนี้ มวลกลามเนื้อ 

มวลไขมัน เปอรเซ็นตไขมัน ความ

หนาแนนของกระดูก 

โดยผลการศึกษาพบวานักวิง่ระยะสัน้มี

เปอรเซ็นตไขมันและมวลไขมันนอย

กวาถาเทียบกบักีฬาชนิดอืน่ๆ 
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Kale, Asçi, 

Bayrak, 

&Açikada 

(2009) 

ไดศึกษาความสัมพนัธของประสิทธิภาพใน

การกระโดดทีม่ีผลตอชวงความเรว็สูงสุดใน

นักวิง่ระยะสั้น 

โดยกลุมตัวอยาง

ทั้งหมด 21 คน 

วิ่ง 100 เมตร กระโดดในทาตางๆ

ประกอบไปดวย squat jump (SJ), 

countermovement jump (CMJ), 

drop jump (DJ), กระโดด 60 

วินาท,ี กระโดดไกล (Standing 

long jump) standing triple jump 

(STJ), standing quintuple jump 

(SQJ), and standing 10-stride 

jump (STENJ) 

ซึ่งผลการศึกษาพบวา ความสูงในการ

กระโดดทา Drop jump มี

ความสัมพันธกับชวงความเร็วสูงสุด 
 

Bissas& Haven

etidis (2008) 

ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางตัวแปรความ

แข็งแรง พลงัและความเรว็สงูสุดในการวิ่ง 

โดยกลุมตัวอยาง

เปนนกักฬีา 

จํานวน 9 คน 

วิ่งดวยความเร็วสูงสุดที่ระยะทาง

มากกวา 35 เมตร กระโดดสูง 

(Vertical jump)Counter 

movement jump และ Drop 

jumps จากความสงู 30, 50 และ 

80 เซนติเมตร 

ซึ่งผลการศึกษาพบวาประสิทธิภาพใน

การวิง่ระยะสัน้มีความสัมพนัธกับ 

ประสิทธิภาพในการทดสอบ Drop 

jumps โดยเฉพาะที่ความสงู 30 

เซนติเมตร 
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Smirniotou, 

Katsikas,Parad

isis,Argeitaki,Z

acharogiannis,

&Tziortzis 

(2008) 

ไดทําการศึกษาความสัมพนัธระหวางความ

แข็งแรงพลังและประสิทธิภาพของการวิง่

ระยะสั้น ทีเ่ปนตัวชีว้ัดเวลาในการวิ่งจากตัว

แปรความแข็งแรงและพลัง 

นักวิง่ระยะสั้น 

25 คน 

โดยทาํการทดสอบSquat 

jump,Counter-movement jump, 

Drop jump, Repeated jumpและ

การวิง่ระยะสัน้ 100 เมตร จากแทน

ออกตัว 
 

 

ผลการทดสอบพบวาประสทิธิภาพใน

การวิง่ 100 เมตร มีความสมัพันธอยาง

มากกบัตัวแปรความแข็งแรงและ

ความเร็ว ซึง่ตัวชี้วัดที่สําคัญที่สุดใน

การศึกษานี้คอื สคอทจั้ม (Squat 

jump) 

Maulder, 

Bradshaw, & 

Keogh (2006) 

ไดทําการศึกษาปจจัยการเคลื่อนไหวแบบ

กระโดดที่มีผลตอการเรงความเร็วจากการ

ออกตัวจากแทนออกตวั 

นักวิง่ระยะสั้น

ทั้งหมด 10 คน 

ไดออกตัวจากแทนออกตัวและวิ่ง

ระยะ 10 เมตร มีการวัดสัดสวนของ

รางกายพรอมกับการกระโดดส

คอทจั้ม (Squat 

jump),Countermovement jump, 

การกระโดดอยางตอเนื่อง 

(Continuous straight legged 

jump), การกระโดดไกลขาเดียว 

(Single leg hop, and single leg 

triple hop) 

ผลการศึกษาพบวาความสามารถใน

การผลิตแรง ในการกระโดดทา

Countermovement jump และ Squat 

jump เปนตัวชีวัดที่สามารถพยากรณ

ประสิทธิภาพในการวิ่งระยะทาง 10 

เมตร  
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Marques et al 

(2005) 

ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบ 6 สัปดาหของ

การฝก ทาฟูลสคอท (Full squat) และการ

ฝกทาฟูลสคอทและการฝกวิง่ในระยะทาง 0-

10 และ 0-30 เมตร 

ผูเขารวม122 คน 

เปนผูที่ออกกาํลัง

กายอยูเสมอ  

แบงออกเปน 4 กลุม แตละกลุมจะ

ฝกดังนี ้ฝกเฉพาะฟูลสคอท ฝกผสม

ระหวางฟูลสคอทและการวิ่งระยะ

สั้น ฝกการวิง่ระยะสัน้อยางเดียว 

โดยผลการฝกพบวาการฝกผสม

ระหวางฟูลสคอชและการวิง่ระยะสั้นมี

ผลดีในการพฒันาประสทิธภิาพในการ

วิ่งระยะสั้น 

Cronin 

&Hansen 

(2005) 

ไดทําการศึกษาความสัมพนัธของความ

แข็งแรงและพลังในการพยากรณความเร็ว

ในนักกีฬา  

นักรักบี้มืออาชีพ

ทั้งหมด 26 คน 

โดยวัดความเร็วตนที่ระยะ 5 เมตร 

ความเรงที่ระยะ 10 เมตร และ 30 

เมตรวัดพลังของกลามเนื้อขาในทา 

30-kg jump squat, 

Countermovement, และ drop 

jumps วัดความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาแบบไอโซคิเนติก

(isokinetic) โดยมุมของกลามเนื้อ

ตนขาดานหลงั (Hamstring) ทํามุม 

60 องศา และกลามเนื้อตนขา

ดานหนา (Quadriceps) ทํามุม 

300 องศา 

ซึ่งผลการศึกษาพบวาการทดสอบ

ความแข็งแรงในทา Squat และการ

ทดสอบพลงัในทาCountermovement 

jump มีความสัมพันธความเร็วในการ

วิ่ง หากนักกฬีามีการฝกพลยัโอเมตริก 

รวมกับการฝก Countermovement 

และLoaded jump-squat จะสามารถ

เพิ่มประสทิธิภาพของความเร็วตนของ

การวิง่ได 
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Uth (2005)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบสัดสวนของ

รางกายระหวางนักวิ่งระยะสั้น และ

ประชาชนทัว่ไป  

นักวิง่ระยะสั้น 

ชาย 42 และ

หญิง 44 คน 

เทียบกับ

ประชาชน

อเมริกันและ

เดนมารก 

โดยวัดสวนสูง น้าํหนักตัว และดัชนี

มวลกาย 

ซึ่งผลการศึกษาพบวา นกัวิง่ระยะสัน้

เพศชายมีน้าํหนกัตัวที่นอยกวาแต

สวนสงูทีม่ากกวาประชาชนทั่วไป 

ขณะที่ในผูหญิงนักวิ่งระยะสั้นมี

น้ําหนกัตัวนอยกวาประชาชนทัว่ไป แต

ไมพบความแตกตางในสวนสูง และนัก

วิ่งระยะสั้นทั้งชายและหญิงยังมีดัชนี

มวลกายที่นอยกวาประชาชนทัว่ไป ซึง่

ปจจัยทางดานคุณลักษณะของสัดสวน

ของรางกาย มคีวามสัมพันธกับความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความยาวใน

การกาว 
 

Sleivert, 

&Taingahue 

(2004) 

ไดศึกษาความสัมพนัธของประสิทธิภาพใน

การออกตัวระยะ 5 เมตรและพลังสงูสุดใน

การทาํทา Jump Squat Power ในชวงการ

เรงความเร็ว (Acceleration phase) 

นักกฬีาทัง้หมด 

30 คน 

ทดสอบการวิง่ระยะทาง 10 เมตร 

ตอจากนัน้ผูเขารวมจะทดสอบ

ความพลังในทา Concentric jump 

squat และ Split squat 

ซึ่งผลการศึกษาพบวาความสามารถ

สูงสุดในการทดสอบทา Concentric 

jump squatมีความสัมพันธกับ

ความเร็วในชวงการเรงความเร็ว 
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ผูประพันธ ชื่อการศึกษา  ผูเขารวมวิจยั  วิธีการวิจัย  ผลการวิจยั 

Bret,Rahmani, 

Dufour, Messo

nnier,& Lacour 

(2002) 

ไดศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่

เปนปจจัยในการวิ่ง 100 เมตร โดยศึกษา

ความประสทิธิภาพในการวิง่ ความเร็วเฉลี่ย

ในแตละชวง (30-60-100 เมตร) และความ

แตกตางของความเรว็ในแตละชวง 

นักวิง่ระยะสั้น

ทั้งหมด 19 คน 

ทดสอบการวิง่ 100 เมตร ทดสอบ

ความแข็งแรงขาในทา Concentric 

half-squats, Counter movement 

jump และ Hopping 

การทดสอบทา Counter movement 

jump มีความสัมพันธกับการวิ่ง 100 

เมตร และสามารถพยากรณความเร็ว

ในชวงแรกได การทดสอบการกระโดด 

Hopping สามารถพยากรณความเร็ว

ในสองชวงสุดทายได นักวิ่งที่มีความ

แข็งแรงของขาสามารถสรางความเรง

ในระยะการเรงความเร็วและในระยะที่

มีความเรว็สูงสุดได ซึ่งการหดตัวของ

กลามเนื้อในทา Half-squats เปนตัว

พยากรณที่ดีทีสุ่ดในการวิง่ 100 เมตร 
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ผูประพันธ ชื่อการศึกษา  ผูเขารวมวิจยั  วิธีการวิจัย  ผลการวิจยั 

Kukolj, 

Ropret,Ugarko

vic,&Jaric 

(1999) 

ไดทําการศึกษาสัดสวนของรางกาย ความ

แข็งแรงและพลัง ที่ใชพยากรณประสิทธิภาพ

ในการวิ่งระยะสั้น 

นักศึกษาของ

ภาควิชาพล

ศึกษา24 คน 

วัดสัดสวนของรางกาย การทดสอบ

การวิง่ 30 เมตร ทดสอบความ

แข็งแรง ในทา Knee extensors, 

Hip extensors และ Flexors และ

ทดสอบพลงัในทาCounter 

movement jump และพลังเฉลี่ย

ของ Leg extensors ขณะทีม่ีการ

กระโดดอยางตอเนื่อง (Continuous 

jumping) 
 

ซึ่งผลการศึกษาพบวา การทดสอบตัว

แปรตางๆไมสามารถพยากรณ

ประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้นได 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้

  1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

  4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจัยนี้ไดรับการรับรองการทําการวิจัยโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ของ

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรอง (Certificate Number) SWUEC/E-148/2559 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกผูเขารวมวิจัย 
 ประชากร 
 นักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย เพศชายและหญิง จํานวน24คน 
 ผูเขารวมวิจยั 
 นักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย เพศชายและหญิง จํานวน 19 คน (เปนชาย 11 คน และหญิง 8 คน)

ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจํานวนขนาดของกลุมผูเขารวมวิจัยกําหนดโดยใชคาอํานาจการ

ทดสอบ (Power of test) ที่ 0.80 ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05 ตัวแปรพยากรณ 7 ตัว วิเคราะหสถิติ

ดวยการวิเคราะหสมการถดถอยแบบทางเดียว (one tails) คํานวณโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร

สําเร็จรูป (G*Power 3.1.7)จะไดขนาดกลุมตัวอยาง 16 คน  
 การคัดเลือกและการสุมผูเขารวมวจิัย 
 เกณฑในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย (Inclusion criteria) 

1.  เปนนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย เพศชาย และเพศหญงิ มชีื่อเขารวมรายการ  

คัดเลือกกีฬาโอลิมปกเกมส คร้ังที่ 31 ณ สหพนัธสาธารณรัฐบราซิล 

  2. ไมอยูในระหวางรักษาตัว หรือมีอาการบาดเจ็บ 

  3. มีประสบการณการแขงขันในระดับประเทศ ระดับชาติ อยางนอยไมต่ํากวา 

3 ป 
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 เกณฑในการคัดออก (Exclusion criteria) 

             1. มีการบาดเจ็บระหวางการทดสอบ 
  2. ทําการทดสอบไมครบทุกรายการ 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 แบบบันทึกขอมูล 
 1. แบบบันทึกขอมูลสําหรับผูเขารวมเพื่อใหทราบวาผูเขารวมมีคุณสมบัติตรงกับเกณฑการ

คัดเลือก (Participant sheet) 

 2. แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานและขอมูลตัวแปรดานสรีรวิทยา ไดแก อายุ เพศ น้าํหนกัตัว 

สวนสงู คาดัชนีมวลกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพักและสัดสวนของรางกาย 

 3. แบบบันทึกคาความแข็งแรงของกลามเนื้อพลงั ความออนตัว และความเรว็ 
 เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
 1.เครื่องชั่งน้ําหนกัดิจิตอล (TANITA UM-073, Japan)  

 2.เครื่องวัดสวนสูงชนิดแขวน (Meterex II D97, Denmark)  

 3.เครื่องวัดความดันโลหิตอตัโนมัติ (Omron HEM-7130, Japan) 

 4. สายวัดความยาวขา 

 5. เครื่องวัดสัดสวนของรางกาย (Dual energy X-ray, DXA) 

 6. อุปกรณวัดความออนตัว 

 7.อุปกรณวัดความเร็ว (Smart Speed) 

 8.อุปกรณทดสอบความแขง็แรง (Smith Machine)  

 9.อุปกรณวัดพลัง (Smart Jump) 
          ขั้นตอนการศึกษาวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล  
 1.ติดตอและคัดเลือกนักกีฬาเขารวมวิจัย 

 2.ชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย นัดหมายผูเขารวมการวจิัย 
          การทดสอบและตรวจวัด 
 ผูเขารวมวิจยัจํานวน 19คนจะไดรับการทดสอบคาตัวแปรตาง ๆ ดงันี ้

 การหาตัวแปรทางสรีรวิทยา ไดแกชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง ใหผูเขารวมการทดลองถอดรองเทา

กอนทําการชั่งน้ําหนัก (กิโลกรัม) และวัดสวนสูง (เมตร) หาอัตราการเตนหัวใจในขณะพัก (คร้ัง/นาที) 

ใหผูเขารวมการทดลองนั่งพักเปนเวลา 5 นาที แลวจึงจับชีพจรดวยเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ

และความดันโลหิต โดยวัดคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) และความ
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ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) ในทานอนขณะพัก มีหนวยเปนมิลลิเมตร

ปรอท 

             การวัดสัดสวนของรางกายมวลกลามเนื้อ มวลกระดูก และเปอรเซ็นตไขมัน จะวัดดวย

เครื่องวัดสัดสวนของรางกาย(Dxa) โดยที่ผูเขารวมวิจัยจะนอนหงายบนเครื่องสแกน แขนวางขางลําตัว 

โดยที่ศีรษะ คอและลําตัวตรงขนานตามยาวกับเตียงสแกน ไหลและกระดูกเชิงกรานตรงกันตั้งฉากกับ

เตียงสแกน วางขาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล (Hart, Nimphius, Cochrane, &Newton, 2015) 

และความยาวของขา จะใชสายวัด วัดความยาวจากปุมกระดูกเชิงกรานดานหนา (Anterior Superior 

Iliac Spine)ถึงจุดต่ําสุดของตาตุมดานใน (Medial Malleolus)(Sabharwal, & Kumar, 2008)  

   การวัดความออนตัวในทา Sit and reach testเปนการวัดความออนตัวของกลามเนื้อหลัง

สวนลาง (Lower back) และกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยใชกลองวัดความออนตัวที่มี

ความยาวดานบนเทากับ 53.3 เซนติเมตร และมีความสูงเทากับ 32.5 เซนติเมตร วางอยูติดกับผนัง 

โดยการทดสอบผูเขารวมวิจัยนั่งบนพื้นขาและหลังเหยียดตรง โดยที่ฝาเทาแตะอยูที่กลอง ผูเขารวม

วิจัยกมตัวเหยียดไปขางหนาใหไกลที่สุดเทา โดยจะมีความยาวเปนตัววัดความไกลติดอยูบนกลอง 

และคางไว 2 วินาทีโดย ที่ขาตองเหยียดตรงตลอดการทดสอบ โดยผลการทดสอบจะมีทั้งผลติดลบและ

ผลบวก จะทําการทดสอบทั้งหมดสองครั้ง และบันทึกคาครั้งที่ดีทีสุด (Lohne-Seiler, Kolle, 

Anderssen; & Hansen, 2016) 

   การวัดพลังของกลามเนื้อขา โดยการกระโดดในทาCounter movement jump (CMJ)โดย

ใหผูเขารวมวิจัยอบอุนรางกาย 20 นาที ที่ความหนัก 60-75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

หลังจากการอบอุนรางกายผูเขารวมวิจัยแตละคน ทดสอบความพลังของกลามเนื้อขาในการกระโดด

ทาCounter movement jump (CMJ) (Wisloff et al., 2004)ในการทดสอบผูเขารวมวิจัย ยืนบนแผน

วัดแรง (Smart jump) ในทามือเทาเอว จากนั้น ใหยอขาโดยใหเขาทํามุม 90 องศา และกระโดดใหสูง

ที่สุดเทาที่จะทําได ขณะกระโดด มือทั้งสองจะตองอยูที่เอว ผูเขารวมจะกระโดดได 3 คร้ัง แตละครั้งพัก 

2 นาที 

   การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในทา Leg Press เร่ิมจากใหผูเขารวมใหอบอุน

รางกายดวยการทําทา Leg Press (Smith Machine) (โดยที่ขอเขาทํามุม ประมาณ 90 องศา) ที่ความ

หนัก 60-70% ของความหนักสูงสุดที่ยกได10-12 คร้ังพัก 3 นาที แลวจึงยกน้ําหนักในทาLeg Press ที่

ความหนักสูงสุดที่ทําไดเพียงครั้งเดียว (One repetition of maximum: 1RM) 
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  เวลาในการวิ่ง 40 เมตรใชการทดสอบดวยการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 

  เวลาในการวิ่ง 100 เมตร ใชเวลาจากการแขงขัน Singapore Athletics Assoc.-Inter 

Club - Organization License 78th Singapore Open Track & Field ในระหวางวันที่ 28 เมษายน 

2559ถึงวันที่ 29 เมษายน 2559ณ สนามกีฬาแหงชาติสิงคโปร 

            

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป(The Statistical Package for Social 

Sciences: SPSS  for  Windows 21.0) 

 1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก สวนสูง อัตราการเตนของหัวใจขณะ

พัก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40 

เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

 2. คาสัมประสิทธิสหสัมพันธของความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของ

รางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทยโดยใชสถิติ

สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Correlation Coefficient) 

 3. การวิเคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) เพื่อทดสอบความสามารถของความ

แข็งแรงของกลามเนื้อพลัง ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย ในการพยากรณความเร็วในการวิ่ง 

40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

 4. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 
สถานที่ทําการเก็บขอมูล 
 หองปฏิบัติการทางสรีระวิทยา ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษามหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษและสนามกีฬากลางมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร รังสิต 

 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ ไดสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษาดังนี ้

   แทน คาเฉลี่ย 

  N แทน จํานวนของผูเขารวมวิจยั 

  S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

  r แทน คาความสมัพนัธ 

  Yˆ แทน คาประมาณหรือคาทํานายของตัวแปรตาม 

  b0 แทน คาคงที่ของสมการถดถอยพหุคูณในรูปของสมการตัวอยาง 

  bi แทน คาสัมประสิทธิ์ของการถดถอยพหุคูณของตัวแปรอิสระ 

  βi แทน คาสัมประสิทธิ์การถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน 

                แสดงถึงน้าํหนักของความสําคัญหรืออิทธพิลของตัวแปรอิสระแตละ  

                                                  ตวัทีม่ีผลตอตัวแปรตาม 

 R Square แทน คาที่แสดงอทิธิพลของตัวแปรอิสระทั้งหมดที่มีตอตัวแปรตาม 

 R Square Adjusted    แทน    คา R Square ที่ปรับแกแลว 

 Std. Error of the Estimate  แทน   คาที่แสดงระดับของความคลาดเคลื่อนที่เกิด 

        จากการใชตวัแปรอิสระทั้งหมดมาพยากรณตัว 

        แปรตาม 

  Sig. แทน คาความนาจะเปนที่คาํนวณไดจากคาสถิตทิี่ใชในการทดสอบ 

                                                  สมมติฐาน 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูลดังนี ้

 ตอนที่ 1 คุณลักษณะทัว่ไปของผูเขารวมวจิัย (Participants Characteristics) คาเฉลี่ยและ

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ สวนสงู น้าํหนัก ดัชนีมวลกาย และอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 

 ตอนที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแข็งแรง พลงั ความออนตัว สัดสวน

ของรางกาย และความเรว็ในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร 

 ตอนที่ 3 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสัมพนัธของความแข็งแรง พลงั ความออนตัว สัดสวนของ

รางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40เมตร และ 100เมตรโดยใชสถิติสหสัมพันธเพยีรสัน (Pearson 

Correlation Coefficient) 

 ตอนที่ 4 การวเิคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) เพื่อทดสอบความสามารถของ

ความแข็งแรงพลัง ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย ในการพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร 

และ 100 เมตร   
          ตอนที่ 1 แสดงคณุลกัษณะทัว่ไปของผูเขารวมวิจัย 
 

ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอาย ุสวนสงู น้ําหนกัดัชนีมวลกาย และอัตราการเตน 

       ของหัวใจขณะพักของผูเขารวมวิจยั 

 

ตัวแปร N  S.D.  

อายุ(ป) 19 21.78 2.83  
สวนสูง (ซม.) 19 169.47 6.94  
น้ําหนัก(กก.) 
ดัชนีมวลกาย (กก./เมตร-2) 

19 

19 

61.52 

21.32 

8.39 

1.55 

 

อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 

19 70.42 10.13  

  

            จากตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ สวนสูง น้ําหนัก ดัชนีมวล

กายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของผูเขารวมวิจัย พบวา ผูเขารวมวิจัยมีอายุเฉลี่ย 21.78 ป 

(S.D. = 2.83) มีสวนสูงเฉลี่ย 169.47 เซนติเมตร (S.D. = 6.94) น้ําหนักเฉลี่ย 61.52 กิโลกรัม (S.D. = 

8.39) ดัชนีมวลกาย เฉล่ีย 21.32 (กก. /เมตร-2.)(S.D. = 1.55) และอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 

เฉล่ีย 70.42 คร้ังตอนาที (S.D. = 10.13)
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            ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรตาม 
 

ตาราง 3 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแข็งแรง พลงั ความออนตัว สัดสวนของ 

       รางกายและความเรว็ในการวิ่ง 

 

ตัวแปร N  S.D.  

ความยาวของขา (ซม.) 19 81.63 3.98  
มวลกลามเนือ้ (%) 19 82.61 5.02  
มวลไขมัน(%) 19 13.44 5.32  
ความหนาแนนของกระดูก (กรัม/ซม.2) 19 1.22 .09  
ความออนตัว(ซม.) 16 18.93 5.38  
พลังของกลามเนื้อขา(วัตต) 11 39.63 7.55  
ความแข็งแรงของขา(กก.) 14 218.71 53.60  
เวลาในการวิง่ 40 เมตร (วินาที) 11 5.33 0.27  
เวลาในการวิง่ 100 เมตร (วินาที) 14 11.52 0.81  

 

 จากตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสัดสวนของรางกาย ความ

แข็งแรง พลัง ความออนตัว และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร พบวาผูเขารวมวิจัยมี

ความยาวขาเฉลี่ย 81.63 เซนติเมตร (S.D.=3.98) มีมวลกลามเนื้อเฉลี่ยรอยละ82.61 (S.D. = 5.02)  

มีมวลไขมันเฉลี่ยรอยละ 13.44 เปอรเซ็นต (S.D.=5.32) มีความหนาแนนของกระดูกเฉลี่ย 1.22 กรัม/

ซม.2(S.D.=.09) มีความออนตัวเฉลี่ย 18.93 เซนติเมตร (S.D.=5.38) มีพลังของกลามเนื้อขาเฉลี่ย 

39.63 วัตต (S.D.=7.55) มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเฉลี่ย 218.71 กิโลกรัม (S.D. =53.60)  

มีเวลาในการวิ่ง 40 เมตร เฉลี่ย 5.33 วินาที (S.D. = 0.27) มีเวลาในการวิ่ง 100 เมตร เฉลี่ย 11.52 

วินาที (S.D. = 0.81) 
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ตอนที่ 3 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสมัพันธ(Pearson Correlation Coefficient) 
 

ตาราง 4 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสัมพนัธระหวางตัวแปรสัดสวนของรางกายและสมรรถภาพทางกาย 

 

ตัวแปร  S.D. 1 2 3 4 5 6 7 

1. มวลกลามเนื้อ(%) 

2. มวลไขมัน(%) 

3. ความหนาแนนของกระดูก (กรัม/ซม.2) 

4. พลังของกลามเนื้อขา(วัตต) 

5. ความแข็งแรงของขา (กก.) 

6. ความยาวของขา (ซม.) 

7. ความออนตัว (ซม.) 

82.61 5.020 - -.999** .654** .785** .539* .256 -.068 

13.44 5.326  - -.679** -.790** -.514 -.254 .056 

1.22 .092   - .682* .496 .242 .179 

39.63 7.55    - .414 .461 .010 

218.71 53.60     - .449 -.077 

81.63 3.98      - -.136 

18.93 5.38       - 

 

*นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05, **นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 จากตารางที่ 4 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางตัวแปรสัดสวนของรางกายและสมรรถภาพทางกาย พบวาเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean 

Mass) มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับเปอรเซ็นตมวลไขมัน (Tissue Fat Mass)โดยคาr=.999 คา Sig (p) =.000มีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลางกับความ

หนาแนนของกระดูก (Bone Mineral Density) โดยคา r=.654 คา Sig (p) = .002 มีความสัมพันธเชิงบวกระดับสูงกับพลังของกลามเนื้อขาโดยคา r = .785 คา Sig 

(p)  = .004 มีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลางกับความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยคา r = .539 คา Sig =.047 แตเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อไมมีความสัมพันธ

กับความยาวขา (คา Sig (p) =.290) และความออนตัว (คา Sig (p) =.804) 
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 เปอรเซ็นตมวลไขมัน (Tissue Fat Mass) มีความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับความ

หนาแนนของกระดูก (Bone Mineral Density) โดยคา r= -.679 คา sig (p) = .001 มีความสัมพันธเชิง

ลบระดับสูงกับพลังของกลามเนื้อขาโดยคา r= -.790คา sig (p) = .004 แตไมมีความสัมพันธกับความ

แข็งแรง ความยาวขา และความออนตัว โดยมีคา Sig (p) = .060, .294 และ .836 ตามลําดับ 

 ความหนาแนนของกระดูก (Bone Mineral Density) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลาง

กับ พลังของกลามเนื้อขาโดยคา r=.682 คา sig (p) = .021 แตไมมีความสัมพันธกับความแข็งแรง 

ความยาวขา และความออนตัว โดยมีคา Sig (p) = .071, .319 และ .507 ตามลําดับ 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขา ไมมีความสัมพันธกันคา  

Sig (p) = .206 

 

ตาราง 5 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางความแข็งแรง พลัง ความออนตัว สัดสวนของ 

      รางกายและความเร็วในการวิ่ง 40เมตร โดยใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน 

 

ตัวแปร N ความเรว็ในการวิ่ง 40เมตร 
r Sig. (2-tailed) 

ความยาวของขา(ซม.) 11 -.636 .035* 
มวลกลามเนือ้(%) 11 -.835 .001* 
มวลไขมัน(%) 11 .829 .002* 
ความหนาแนนของกระดูก (กรัม/
ซม.2) 

11 -.719 .013* 

ความออนตัว(ซม.) 11 .084 .807 
พลังของกลามเนื้อขา(วัตต) 11 -.684 .020* 
ความแข็งแรงของขา(กก.) 11 -.649 .031* 

 

*นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

 จากตารางที่ 5 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางความแข็งแรง พลัง ความออนตัว 

สัดสวนของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40เมตรโดยใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน(Pearson 

Correlation Coefficient)พบวา ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร มีความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับ 

ความยาวขาโดยคาr = -.636 คา Sig (p) =.035 มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับมวลกลามเนื้อ 
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(Tissue Lean Mass) โดยคาr = -.835 คา Sig (p) =.001 มีความสัมพันธเชิงบวกระดับสูงกับมวล

ไขมันในรางกาย (Tissue Fat Mass) โดยคา r = .829 คา Sig(p)  =.002 มีความสัมพันธเชิงลบ

ระดับสูงกับความหนาแนนของกระดูก (Bone Mineral Density) โดยคาr = -.719 คา Sig (p) =.013 มี

ความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับพลังของกลามเนื้อขาโดยคา r = -.684 คา Sig (p) =.020 มี

ความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับความแข็งแรงของกลามเนื้อขา โดยคา r = -.649 คา Sig (p) 

=.031แตความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ไมมีความสัมพันธกับความออนตัว (คา Sig (p) =.807) 

 

ตาราง 6 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสัมพนัธระหวางความแข็งแรง พลัง ความออนตัว สัดสวนของ 

       รางกาย และความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร โดยใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน 
 

ตัวแปร N ความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร 
r Sig. (2-tailed) 

ความยาวของขา(ซม.) 14 -.419 .136 
เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ(%) 14 -.928 .000* 
เปอรเซ็นตมวลไขมัน(%) 14 .928 .000* 
ความหนาแนนของกระดูก (กรัม/
ซม.2) 

14 -.776 .001* 

ความออนตัว(ซม.) 12 -.252 .430 
พลังของกลามเนื้อขา(วัตต) 9 -.833 .005* 
ความแข็งแรงของขา(กก.) 12 -.646 .023* 

 

*นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตารางที่ 6 วิเคราะหคาสัมประสิทธิสหสัมพันธของความแข็งแรง พลัง ความออนตัว 

สัดสวนของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรโดยใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson 

Correlation Coefficient) พบวาความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับมวล

กลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) โดยคา r = -.928 คา Sig (p) =.000 มีความสัมพันธเชิงบวกระดับสูง

กับมวลไขมันในรางกาย (Tissue Fat Mass) โดยคา r = .928 คา Sig (p) =.000 มีความสัมพันธเชิง

ลบระดับสูงกับความหนาแนนของกระดูก (Bone Mineral Density) โดยคา r = -.776 คา Sig (p) 

=.001 มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับพลังของกลามเนื้อขาโดยคา r = -.833 คา Sig (p) =.005 มี

ความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับความแข็งแรงของกลามเนื้อขา โดยคา r = -.646  
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คา Sig (p) =.023 แตไมมีความสัมพันธกับความยาวของขา (คา Sig(p)  =.136) และความออนตัว 

(คา Sig (p) =.430) 

 
         ตอนที่ 4 การวิเคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) 
 

ตาราง 7 การวิเคราะหสมการถดถอยเพื่อทดสอบความสามารถของความแข็งแรง พลัง ความออนตัว 

      และสัดสวนของรางกาย ในการพยากรณความเร็วในการวิง่ 40 เมตร  

  

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

1 .835a .698 .664 .15874 

 

a. Predictors: (Constant), เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ 

  
 จากตารางที่ 7 การวิเคราะหสมการถดถอยเพื่อทดสอบความสามารถของความแข็งแรงพลัง 

ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย ในการพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร พบวา ตัวแปรมวล

กลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) มีความสัมพันธกับความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ในระดับสูง โดยคา r = 

.835 และสามารถอธิบายความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ได 69.80 เปอรเซ็นตดวยความคลาดเคลื่อนของ

การพยากรณประมาณ .15874 (หมายถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากการพยากรณโดยเฉลี่ย) 

 
ตาราง 8 การตรวจสอบตัวแปรอิสระที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร  

 

Model Sum of 

Squares 

df Mean Square F Sig. 

1 

Regression .523 1 .523 20.758 .001 

Residual .227 9 .025   

Total .750 10    

 

a. Dependent Variable: ความเรว็ในการวิ่ง 40 เมตร 

b. Predictors: (Constant), เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ 
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 จากตารางที่ 8 การตรวจสอบตัวแปรอิสระที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร 

พบวาตัวแปรมวลกลามเนื้อสามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 

ตาราง 9 คาสัมประสิทธิก์ารถดถอยของมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) กับความเร็วใน 

       การวิง่ 40 เมตร 
 
Model Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 
(Constant) 8.633 .724  11.916 .000 

มวลกลามเนื้อ -.040 .009 -.835 -4.556 .001 

 

a. Dependent Variable: ความเรว็ในการวิ่ง 40 เมตร 

 

 จากตารางที่ 9 คาสัมประสทิธิ์การถดถอยของมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) กบั

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร สามารถพยากรณ ไดดังนี้  

 

 เวลาการวิง่ 40 เมตร (วนิาที) = 8.633 + -.040 (เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ) 

 

คา b ของ เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ = -.040หมายความวา จํานวนของเปอรเซ็นตมวล

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน 1 หนวย เวลาในการวิ่ง 40 เมตร จะลดลง -.040 วินาที และเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ

สงผลตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 10 การวิเคราะหสมการถดถอยเพือ่ทดสอบความสามารถของความแข็งแรงพลัง ความออนตัว  

      และสัดสวนของรางกาย ในการพยากรณความเร็วในการวิง่ 100 เมตร   
 
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

1 .972a .945 .937 .22805 

 

a. Predictors: (Constant), เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ 
 
 จากตารางที่ 10 การวิเคราะหสมการถดถอยเพื่อทดสอบความสามารถของความแข็งแรงพลัง 

ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย ในการพยากรณความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร พบวา ตัวแปร 

เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) มีความสัมพันธกับความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ใน

ระดับสูง โดยคาr = .972 และสามารถอธิบายความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ได 94.50 เปอรเซ็นตดวย

ความคลาดเคลื่อนของการพยากรณประมาณ .22805 (หมายถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากการ

พยากรณโดยเฉลี่ย) 

 

ตาราง 11 คาสัมประสิทธิก์ารถดถอยของเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) กับความเร็ว 

      ในการ วิ่ง100 เมตร 

 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 

Regression 6.234 1 6.234 119.863 .000* 

Residual .364 7 .052   

Total 6.598 8    

 

a. Dependent Variable: ความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร 

b. Predictors: (Constant), เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ 

 

*นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 11 การตรวจสอบตัวแปรอิสระที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 

พบวา ตัวแปรเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อสามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 12 คาสัมประสิทธิก์ารถดถอยของเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) กับความเร็ว 

       ในการวิ่ง100 เมตร 
 
Model Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 
(Constant) 23.211 1.055  22.009 .000 

เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ -.142 .013 -.972 -10.948 .000 

 

a. Dependent Variable: ความเรว็ในการวิ่ง 100 เมตร 
 
 จากตารางที่ 12 คาสัมประสทิธิ์การถดถอยของเปอรเซน็ตมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean 

Mass) กับความเร็วในการวิง่100 เมตร สามารถพยากรณ ไดดังนี้  

 

 เวลาการวิง่ 100 เมตร (วินาที) = 23.211+ -.142 (เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ) 

 

คา b ของ เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ = -.142 หมายความวา จํานวนของเปอรเซ็นตมวล

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน 1 หนวย เวลาในการวิ่ง100 เมตร จะลดลง -.142 วินาที และ เปอรเซ็นตมวล

กลามเนื้อสงผลตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีดําเนินการวิจัย 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของ

รางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

2. เพื่อศึกษาวาตัวแปรใดระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว และสัดสวน

ของรางกาย ที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้น 

ทีมชาติไทย 

 

ความสําคัญของงานวิจัย 
 เพื่อทราบ 

1. ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อพลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกาย

และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

2. เพื่อทราบตัวแปรระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว และสัดสวนของ

รางกาย ที่สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

 

สมมุติฐาน 
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกายมีความสัมพันธกัน 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกายมีความสัมพันธกับ

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร 

 3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย สามารถพยากรณ

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตร 
 ประชากร 
 นักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย เพศชายและหญิง จํานวน 24 คน 
 ผูเขารวมวิจัย 
 นักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย เพศชายและหญิง จํานวน 19 คน (เปนชาย 11 คน และหญิง 8 คน)

ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจํานวนขนาดของกลุมผูเขารวมวิจัยกําหนดโดยใชคาอํานาจการ

ทดสอบ (Power of test) ที่ 0.80 ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05 ตัวแปรพยากรณ 7 ตัว วิเคราะหสถิติ
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ดวยการวิเคราะหสมการถดถอยแบบทางเดียว (one tails) คํานวณโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร

สําเร็จรูป (G*Power 3.1.7) จะไดขนาดกลุมตัวอยาง 16 คน  
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 แบบบันทึกขอมูล 
 1.แบบบันทกึขอมูลสําหรับผูเขารวมเพื่อใหทราบวาผูเขารวมมีคุณสมบัติตรงกับเกณฑการ

คัดเลือก (Participant sheet) 

 2. แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานและขอมูลตัวแปรดานสรีรวิทยา ไดแก อายุ เพศ น้าํหนกัตัว 

สวนสงู คาดัชนีมวลกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพักและสัดสวนของรางกาย 

 3. แบบบันทึกคาความแข็งแรงของกลามเนื้อพลงั ความออนตัว และความเรว็ 
 เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
 1.เครื่องชั่งน้ําหนกัดิจิตอล (TANITA UM-073, Japan)  

 2.เครื่องวัดสวนสูงชนิดแขวน (Meterex II D97, Denmark)  

 3.เครื่องวัดความดันโลหิตอตัโนมัติ (Omron HEM-7130, Japan) 

 4. สายวัดความยาวขา 

 5. เครื่องวัดสัดสวนของรางกาย (Dual energy X-ray, DXA) 

 6. อุปกรณวัดความออนตัว 

 7. อุปกรณวดัความเร็ว (Smart Speed) 

 8. อุปกรณทดสอบความแขง็แรง (Smith Machine)  

 9. อุปกรณวัดพลัง (Smart Jump) 
 ขั้นตอนการศึกษาวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล  
 1. ติดตอและคัดเลือกนักกฬีาเขารวมวจิยั 

 2. ชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย นัดหมายผูเขารวมการวิจัย 
 การทดสอบและตรวจวัด 
 ผูเขารวมวิจยัจํานวน 19 คนจะไดรับการทดสอบคาตัวแปรตาง ๆ ดังนี ้

  การหาตัวแปรทางสรีรวิทยา ไดแกชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง ใหผูเขารวมการทดลอง

ถอดรองเทากอนทําการชั่งน้ําหนัก (กิโลกรัม) และวัดสวนสูง (เมตร) หาอัตราการเตนหัวใจในขณะพัก 

(คร้ัง/นาที) ใหผูเขารวมการทดลองนั่งพักเปนเวลา 5 นาที แลวจึงจับชีพจรดวยเครื่องวัดอัตราการเตน

ของหัวใจและความดันโลหิต โดยวัดคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) 

และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) ในทานอนขณะพัก มีหนวยเปน

มิลลิเมตรปรอท    
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                   การวัดสัดสวนของรางกาย มวลกลามเนื้อ มวลกระดูก และเปอรเซ็นตไขมัน จะวัด

ดวยเครื่องวัดสัดสวนของรางกาย (Dxa) โดยที่ผูเขารวมวิจัยจะนอนหงายบนเครื่องสแกน แขนวางขาง

ลําตัว โดยที่ศีรษะ คอและลําตัวตรงขนานตามยาวกับเตียงสแกน ไหลและกระดูกเชิงกรานตรงกันตั้ง

ฉากกับเตียงสแกน วางขาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล (Hart, Nimphius, Cochrane; & Newton, 

2015) และความยาวของขา จะใชสายวัด วัดความยาวจากปุมกระดูกเชิงกรานดานหนา (Anterior 

Superior Iliac Spine)ถึงจุดต่ําสุดของตาตุมดานใน (Medial Malleolus) (Sabharwal; & Kumar, 

2008)  

  การวัดความออนตัว ในทา Sit and reach test เปนการวัดความออนตัวของ

กลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower back) และกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยใชกลองวัด

ความออนตัวที่มีความยาวดานบนเทากับ 53.3 เซนติเมตร และมีความสูงเทากับ 32.5 เซนติเมตร วาง

อยูติดกับผนัง โดยการทดสอบผูเขารวมวิจัยนั่งบนพื้นขาและหลังเหยียดตรง โดยที่ฝาเทาแตะอยูที่

กลอง ผูเขารวมวิจัยกมตัวเหยียดไปขางหนาใหไกลที่สุดเทา โดยจะมีความยาวเปนตัววัดความไกลติด

อยูบนกลอง และคางไว 2 วินาทีโดย ที่ขาตองเหยียดตรงตลอดการทดสอบ โดยผลการทดสอบจะมีทั้ง

ผลติดลบและผลบวก จะทําการทดสอบทั้งหมดสองครั้ง และบันทึกคาครั้งที่ดีทีสุด (Lohne-Seiler, 

Kolle, Anderssen; & Hansen, 2016) 

  การวัดพลังของกลามเนื้อขา โดยการกระโดดในทาCounter movement jump 

(CMJ) โดยใหผูเขารวมวิจัยอบอุนรางกาย 20 นาที ที่ความหนัก 60-75% ของอัตราการเตนของหัวใจ

สูงสุดหลังจากการอบอุนรางกายผูเขารวมวิจัยแตละคน ทดสอบความพลังของกลามเนื้อขาในการ

กระโดดทาCounter movement jump (CMJ) (Wisloff et al., 2004) ในการทดสอบผูเขารวมวิจัย ยืน

บนแผนวัดแรง (Smart jump) ในทามือเทาเอว จากนั้น ใหยอขาโดยใหเขาทํามุม 90 องศา และ

กระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได ขณะกระโดด มือทั้งสองจะตองอยูที่เอว ผูเขารวมจะกระโดดได 3 คร้ัง 

แตละครั้งพัก 2 นาที 

  การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ในทา Leg Press เร่ิมจากใหผูเขารวมให

อบอุนรางกายดวยการทําทา Leg Press (Smith Machine) (โดยที่ขอเขาทํามุม ประมาณ 90 องศา) ที่

ความหนัก 60-70% ของความหนักสูงสุดที่ยกได 10-12 คร้ังพัก 3 นาที แลวจึงยกน้ําหนักในทา Leg 

Press ที่ความหนักสูงสุดที่ทําไดเพียงครั้งเดียว (One repetition of maximum: 1RM)  

  เวลาในการวิ่ง 40 เมตรใชการทดสอบดวยการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 

  เวลาในการวิ่ง 100 เมตร ใชเวลาจากการแขงขัน Singapore Athletics Assoc.-Inter 

Club - Organization License 78th Singapore Open Track & Field ในระหวางวันที่ 28 เมษายน 

2559ถึงวันที่ 29 เมษายน 2559 ณ สนามกีฬาแหงชาติสิงคโปร 
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 การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป(The Statistical Package for Social 

Sciences: SPSS for Windows 21.0) 

 1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก สวนสูง อัตราการเตนของหัวใจขณะ

พัก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40 

เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

 2. คาสัมประสิทธิสหสัมพันธของความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง ความออนตัว สัดสวนของ

รางกาย และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทยโดยใชสถิติ

สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Correlation Coefficient) 

 3. การวิเคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) เพื่อทดสอบความสามารถของความ

แข็งแรงของกลามเนื้อพลัง ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย ในการพยากรณความเร็วในการวิ่ง 

40 เมตร และ 100 เมตรของนักวิ่งระยะสั้นทีมชาติไทย 

 4. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 

 1. ผูเขารวมวิจัยมีอายุเฉลี่ย 21.78 ป (S.D. = 2.83) สวนสูงเฉลี่ย 169.47 เซนติเมตร (S.D. = 

6.94) น้ําหนักเฉลี่ย 61.52 กิโลกรัม (S.D. = 8.39) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 21.32 กก. /เมตร-2(S.D. = 

1.55) และอัตราการเตนของหัวใจขณะพักเฉลี่ย 70.42 คร้ังตอนาที (S.D. = 10.13) 

 2. ผูเขารวมวิจัยมีความยาวขาเฉลี่ย 81.63 เซนติเมตร (S.D. = 3.98) มวลกลามเนื้อเฉลี่ย 

82.61เปอรเซ็นต (S.D. = 5.02) มวลไขมันเฉลี่ย 13.44 เปอรเซ็นต (S.D. = 5.32) ความหนาแนนของ

กระดูกเฉลี่ย 1.22 กรัม/ซม.2 (S.D. =.09) ความออนตัวเฉลี่ย 18.93 เซนติเมตร (S.D. = 5.38) พลัง

ของกลามเนื้อขาเฉลี่ย 39.63 วัตต (S.D. = 7.55) ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเฉลี่ย 218.71กิโลกรัม 

(S.D. = 53.60)เวลาในการวิ่ง 40 เมตร เฉลี่ย 5.33 วินาที (S.D. = 0.27)และเวลาในการวิ่ง 100 เมตร 

เฉล่ีย 11.52 วินาที (S.D. = 0.81) 

 3.มวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับมวลไขมัน  

(r= -.999) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับสูงกับพลังกลามเนื้อขา (r=.785) มีความสัมพันธเชิงบวก

ระดับปานกลางกับความหนาแนนของกระดูก(r=.654) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลางกับ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (r=.539) แตไมมีความสัมพันธกับความยาวขา และความออนตัว 
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 มวลไขมัน (Tissue Fat Mass) มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับพลังของกลามเนื้อขา  

(r = -.790) มีความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับความหนาแนนของกระดูก (r  = -.679) แตไมมี

ความสัมพันธกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยาวขา และความออนตัว 

 ความหนาแนนของกระดูก (Bone Mineral Density) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลาง

กับ พลังของกลามเนื้อขา (r= .682) แตไมมีความสัมพันธกับความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความยาว

ขา และความออนตัว  

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขา ไมมีความสัมพันธกัน 

 4. เวลาในการวิ่ง 40 เมตร มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับมวลกลามเนื้อ (r = -.835) มี

ความสัมพันธเชิงบวกระดับสูงกับมวลไขมันในรางกาย (r = .829) มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับ

ความหนาแนนของกระดูก (r = -.719) มีความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับพลังของกลามเนื้อขา 

(r = -.684) มีความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (r = -.649) มี

ความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับความยาวขา (r = -.636) แตไมมีความสัมพันธกับความออนตัว  

 5. เวลาในการวิ่ง 100 เมตร มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับมวลกลามเนื้อ (r = -.928) มี

ความสัมพันธเชิงบวกระดับสูงกับมวลไขมัน (r = .928) มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับพลังของ

กลามเนื้อขา (r = -.833) มีความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับความหนาแนนของกระดูก (r = -.776) มี

ความสัมพันธเชิงลบระดับปานกลางกับความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (r = -.646) แตไมมี

ความสัมพันธกับความยาวของขาและความออนตัว 

 6. มวลกลามเนื้อ(Tissue Lean Mass) สามารถอธิบายเวลาในการวิ่ง 40 เมตร ไดรอยละ 

69.80ดวยความคลาดเคลื่อนของการพยากรณประมาณ .15874 (หมายถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้น

จากการพยากรณโดยเฉลี่ย) 

 7. คาสัมประสิทธิ์การถดถอยของมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) กับเวลาในการวิ่ง40 

เมตร สามารถพยากรณ ไดดังนี้  

 เวลาในการวิ่ง 40 เมตร = 8.633 + -.040 (เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ) 

คา b ของเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ= -.040 หมายความวา จํานวนของเปอรเซ็นตมวล

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน 1 หนวย เวลาในการวิ่ง40 เมตร จะลดลง -.040 วินาที และเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ

สงผลตอเวลาในการวิ่ง40 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

8. เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean Mass) สามารถอธิบายเวลาในการวิ่ง 100 เมตร 

ได 94.50 เปอรเซ็นตดวยความคลาดเคลื่อนของการพยากรณประมาณ .22805 (หมายถึงความ

ผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากการพยากรณโดยเฉลี่ย) 
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 9. คาสัมประสิทธิ์การถดถอยของเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ(Tissue Lean Mass) กับเวลาใน

การวิ่ง100 เมตร สามารถพยากรณ ไดดังนี้  

 เวลาในการวิ่ง 100 เมตร = 23.211+ -.142 (เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ) 

คา b ของ เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ = -.142 หมายความวา จํานวนของเปอรเซ็นตมวล

กลามเนื้อเพิ่มขึ้น 1 หนวย เวลาในการวิ่ง100 เมตร จะลดลง -.142วินาที และ เปอรเซ็นตมวล

กลามเนื้อสงผลตอเวลาในการวิ่ง 100 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผล  

 ผูวิจัยขออภิปรายผลการศึกษาคร้ังนี้สองหัวขอ คือ หนึ่งความสัมพันธระหวางตัวแปรสัดสวน

ของรางกาย สมรรถภาพทางกาย และความเร็วในการวิ่ง สองความสามารถในการพยากรณความเร็ว

ในการวิ่งของมวลกลามเนื้อ  

 การวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรสัดสวนของรางกาย สมรรถภาพทางกาย และ

ความเร็วในการวิ่ง พบวาเวลาในการวิ่ง 40 เมตร มีความสัมพันธเชิงลบกับเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ  

(r = -835) ความหนาแนนของกระดูก (r = -.719) พลังของกลามเนื้อขา (r = -.684) ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา (r = -.649) และความยาวขา (r = -.636) แตมีความสัมพันธเชิงบวกกับเปอรเซ็นตมวล

ไขมันในรางกาย (r = .829) เชนเดียวกันเวลาในการวิ่ง 100 เมตร มีความสัมพันธเชิงลบกับเปอรเซ็นต

มวลกลามเนื้อ (r = -.928) พลังของกลามเนื้อขา (r = -.833) ความหนาแนนของกระดูก (r = -.776) 

และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (r = -.646) และมีความสัมพันธเชิงบวกกับเปอรเซ็นตมวลไขมันใน

รางกาย (r = .928)  

 การมีความสัมพันธเชิงลบระหวางเวลาในการวิ่งกับตัวแปรตาง ๆ ดังกลาวอาจชวยอธิบายให

เห็นความสําคัญและมีความจําเปนที่นักกีฬาจะตองพัฒนาหรือปรับปรุงตัวแปรตาง ๆ ดังกลาวใหเพิ่ม

มากขึ้นเพื่อประสิทธิภาพในการวิ่งตรงกันขาม เวลาในการวิ่งมีความสัมพันธเชิงบวกกับไขมันใน

รางกายซึ่งสะทอนใหเห็นวาการมีเปอรเซ็นตของมวลไขมันในรางกายมากจะมีผลเพิ่มเวลาในการวิ่ง

หรือลดความเร็วในการวิ่งนักกีฬาจึงควรควบคุมไขมันในรางกายใหมีปริมาณเทาที่จําเปนตอรางกาย 

 สอดคลองกับงานวิจัยกอนหนาที่พบวาประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้นมีความสัมพันธกับมวล

กลามเนื้อ (Mackala, Michalsk, Coh, Rausavljevic, 2015) โดยที่ความเร็วในการวิ่งและมวลรางกาย
มีความสัมพันธกัน (Iriarte-Diaz, 2002) นักวิ่งระยะสั้นสวนใหญจะมีไขมันในรางกายนอย  

(Abe et al., 2001; Kumagai et al., 2000) ไขมันและน้ําหนักตัวที่มากเกินไปเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําให

ความเร็วและประสิทธิภาพในการหดตัวของกลามเนื้อลดลงรวมทั้งเปนอุปสรรคตอการเคลื่อนไหวของ
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รางกาย (เจริญ กระบวนรัตน, 2538) สัดสวนของรางกายยังมีความสัมพันธกับความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและความยาวในการกาว (Uth, 2005) 

 การศึกษาครั้งนี้ยังพบความสัมพันธระหวางความเร็วและความหนาแนนของกระดูก ซึ่ง

สอดคลองกับคารโฮเนนและคณะ (Korhonen et al,2012) ที่พบวานักวิ่งระยะสั้นมีความแข็งแรงของ

กระดูกและโครงสราง ซึ่งเปนผลจากการฝกซอม และขนาดของรางกาย ซึ่งขนาดของโครงสรางที่ใหญ

ข้ึนจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน ทําใหผลิตแรงไดมากขึ้น แรงของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับ

การวิ่ง ซึ่งสามารถทําใหเกิดการปรับตัวของความแข็งแรงของกระดูก (Rantalainen, Duckham, 

Suominen, Heinonen, Alén; & Korhonen,2014) ซึ่งนักกีฬาที่มีความแข็งแรงของกลามเนื้อมากจะมี
ความหนาแนนของกระดูกมากดวยเชนกัน (Schmitt, Friebe, Schneider; & Sabo, 2004) นักกีฬา

ประเภทที่ตองใชพลังจะมีความหนาแนนของกระดูกมากกวานักกีฬาประเภทใชความอดทน (Watts, 

Coleman; & Nevill, 2012) โดยการศึกษาพบวานักวิ่งระยะสั้นมีความหนาแนนของกระดูกมากกวานัก

วิ่งระยะไกล (Banparvri, Marandi, Khayambashi; & Salehika, 2010) 

 นอกจากนี้ผูวิจัยยังพบความสัมพันธระหวางความเร็วในการวิ่งกับพลังและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเนื่องจากความสามารถในการผลิตแรงเพื่อสรางความเร็วมีความสําคัญในการเรงความเร็ว

(Bissas and Havenetidis, 2008) กลามเนื้อขาที่แข็งแรงจะมีความสัมพันธกับประสิทธิภาพในการวิ่ง 

(Frost, Cronin; & Newton, 2010; Wisloff, Castagna, Helgerud, Jones; & Hof, 2004) เมื่อความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนจะทําใหมีอัตราเร็วและความเร็วสูงสุดในการวิ่งเพิ่มข้ึน (Chelly et al., 

2009; Cormie, McGuigan, Newton, 2010)  

 การศึกษานี้ยังพบความสัมพันธเชิงลบระหวางเวลาในการวิ่ง 40 เมตรกับความยาวขา นั่นคือ 

นักกีฬาที่มีความยาวขามากจะสงผลดีในการเรงความเร็ว ซึ่งในชวง 40 เมตรแรกของการวิ่ง100 เมตร

ถือไดวาเปนชวงเรงความเร็ว (Ae et al., 1992; Bruggemann and Glad, 1990; Gajer, Thepaut-

Mathieu, &Lehenaff, 1999) เนื่องจากชวงการออกตัวถึงชวงความเร็วสูงสุดจะมีการเพิ่มข้ึนของ

ความถี่และความยาวในการกาวเทา (Mackala, 2007;Nagahara et al., 2014) ซึ่งความยาวขา

อาจจะมีผลตอการเพิ่มความถี่และความยาวในการกาวเทา ซึ่งตองอาศัยความสามารถในการผลิตแรง 

(Bissas and Havenetidis, 2008) สอดคลองกับงานวิจัยที่พบวาความยาวของขามีผลตอการเพิ่มข้ึน

ของความยาวในการกาวเทา (เจริญ กระบวนรัตน, 2538) และความยาวในการกาวเทาเปนปจจัย

สําคัญในการวิ่ง 100 เมตร (Bruggemann et al., 1999) 

 การวิเคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) เพื่อทดสอบความสามารถในการ

พยากรณความเร็วในการวิ่งพบวา เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อสามารถพยากรณความเร็วในการวิ่งไดโดย

เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อสามารถอธิบายความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ไดรอยละ 69.80 และสามารถ



48 
 

อธิบายความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ไดรอยละ 94.50 การที่เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อสามารถอธิบาย

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรไดนั้นเนื่องจากเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อเมื่อเทียบกับตัว

แปรอ่ืนๆพบวามีความสัมพันธกับเวลาในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร และ 100 เมตร มากที่สุด  

(r = -.835 และ r = -.928) และเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อยังมีความสัมพันธกับตัวแปรอื่น ๆ ที่มี

ความสัมพันธกับเวลาในการวิ่ง 40 เมตร และ 100 เมตรกลาวคือเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อมี

ความสัมพันธเชิงลบระดับสูงกับเปอรเซ็นตมวลไขมัน (r = .-999) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับสูงกับ

พลังของกลามเนื้อขา (r  = .785) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลางกับความหนาแนนของกระดูก 

(r = .654) และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (r = .539) 

 เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อมีความสัมพันธทางบวกกับ พลัง ความหนาแนนของกระดูก และ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งทุกๆ ตัวแปรดังกลาวสงผลตอความเร็วในการวิ่ง หมายถึงการที่มี

เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อในรางกายมากจะสงผลใหมีพลัง ความหนาแนนของกระดูก และความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น เปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อจึงเปนตัวแปรที่สามารถพยากรณความเร็ว

ในการวิ่งไดซึ่งจากการศึกษานี้พบวาเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อมีความสัมพันธกับพลังมากกวาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ (r = .785) และ (r = .539) ตามลําดับความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังไมมี

ความสัมพันธกันดังนั้นการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วควรตองมีการฝกสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เปนพื้นฐานแตเนนการฝกพลังเปนสําคัญ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยที่พบวา แรงและความเร็วมี

ความสัมพันธกับคุณสมบัติและการทํางานของกลามเนื้อ (Sellers et al., 2010; Weyand et al., 

2010) ซึ่งการที่นักกีฬามีเปอรเซ็นตของกลามเนื้อลาย (Striated muscle)ซึ่งเปนแหลงสะสมพลังงาน

จํานวนมากจะทําใหเกิดแรงในการเคลื่อนไหว โดยมีระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว กลามเนื้อ

ลายแตละมัดประกอบดวยเสนใย (Fibers) ที่สําคัญคือ เสนในกลามเนื้อขาว (Fast-twitch muscle 

fiber) ซึ่งมีขนาดใหญแข็งแรง หดตัวไดเร็ว เหมาะสําหรับประเภทการเคลื่อนไหวที่ใชความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและความเร็ว เชนการวิ่งระยะสั้นโครงสรางของนักกีฬาประเภทวิ่งระยะสั้นจึงประกอบดวย

หนวยควบคุมการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อขาวเปนจํานวนมาก โดยการฝกวิ่งระยะสั้นจึงควรมุงเนน

การฝกโดยการฝกพลังความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว ซึ่งจะสงผลตอประสิทธิภาพการ

ทํางานของกลามเนื้อ โดยกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงลักษณะหรือคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อ

(สนธยา สีละมาด, 2547; Sayers, et al., 2010) และจะพบวานักวิ่งชั้นนําของโลกจะมีมวลกลามเนื้อที่

มากกวากลุมคนทั่วไป (Uth,2005) นักวิ่งที่มีมวลของกลามเนื้อมากจะมีประสิทธิภาพในการวิ่งดีกวา

นักกีฬาที่มีเปอรเซ็นตมวลไขมันมาก มวลกลามเนื้อมีอิทธิพลตอความยาวในการกาวเทา (Watts, 

Coleman; & Nevill, 2011) และนักวิ่งที่ประสบความสําเร็จจะตองมีพลังตออัตราสวนน้ําหนักตัวมาก 
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ซึ่งเกิดขึ้นจากการเพิ่มมวลของกลามเนื้อและควบคุมเปอรเซ็นตมวลไขมันในรางกายใหอยูในระดับตํ่า

(Tipton, Jeukendrup; & Hespel, 2007) 

 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
 ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตรมีความสัมพันธกับมวลกลามเนื้อ ความหนาแนนของกระดูกพลัง

ของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยาวขา และไขมันในรางกาย กลาวคือการจะมี

ความเร็วในการวิ่ง 40เมตร ซึ่งถือเปนระยะทางที่อยูในชวงเรงความเร็ว นักกีฬาตองมีมวลกลามเนื้อ 

ความหนาแนนของกระดูก พลังของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความยาวขามาก และมี

ไขมันในรางกายนอยจึงจะมีผลดีตอการเรงความเร็วในการวิ่ง 

 ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร มีความสัมพันธกับมวลกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ ความ

หนาแนนของกระดูกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และไขมันในรางกาย การจะมีความเร็วในการวิ่ง 

100 เมตรนักกีฬาตองมีมวลกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ ความหนาแนนของกระดูก ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขามาก และมีไขมันในรางกายนอยจึงจะมีผลดีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 

 ในการพยากรณความเร็วในการวิ่งพบวาตัวแปรเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อ (Tissue Lean 

Mass) สามารถพยากรณความเร็วในการวิ่งได โดยเปอรเซ็นตมวลกลามเนื้อสามารถอธิบายความเร็ว

ในการวิ่ง 40 เมตร ไดรอยละ 69.80 และสามารถอธิบายความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ไดรอยละ 94.50 

ซึ่งหมายถึงหากตองการเปนผูที่มีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตรนั้น การฝกเพื่อใหรางกายมีกลามเนื้อที่

มากขึ้น ทําใหไขมันในรางกายลดลง ซึ่งจะสามารถเพิ่มปจจัยทางสมรรถภาพรางกายดานอื่นๆ เชน 

พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อจะนํามาซึ่งความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร 
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรมีการศึกษาปจจัยที่สงผลตอประสิทธิภาพในการวิ่ง ระยะอืน่ๆ เชนนักวิง่ระยะกลาง 

ระยะไกลเปนตน 

 2. ควรมีการศึกษาปจจัยที่สงผลตอประสิทธิภาพในการเลนกฬีา อ่ืนๆ เพื่อการฝกที่มคีวาม

เฉพาะเจาะจงตอไป 

 3. ควรศึกษาวาตัวแปรพลัง ความแข็งแรง ความหนาแนนของกระดูก และมวลไขมัน มีผลตอ

ความเร็วในการวิ่ง ผานตัวแปรมวลของกลามเนื้อหรือไม 
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การหาตัวแปรทางสรีรวิทยา 
 น้ําหนัก 
 อุปกรณเครื่องชั่งน้าํหนักดิจติอล (TANITA UM-073, Japan) 

 วิธีการ  ใหผูเขารวมการทดลองถอดรองเทากอนทาํการชัง่น้าํหนกั(กิโลกรัม) 

 
 สวนสูง 
 อุปกรณ เครื่องวัดสวนสูงชนดิแขวน (Meterex II D97, Denmark)  

 วิธีการ ใหผูเขารวมวจิัยถอดรองเทา ยนืตัวตรง เทาชิด ตามองตรงไปขางหนา 

 
 อัตราการเตนหัวใจในขณะพักและความดันโลหิต 
 อุปกรณ เครื่องวัดความดันโลหิตอัตโนมัติ (Omron HEM-7130, Japan) 

 วิธีการ ใหผูเขารวมการทดลองนัง่พกัเปนเวลา 5 นาท ีแลวจึงจับชีพจรดวยเครื่องวัดอัตราการ

เตนของหวัใจและความดนัโลหิต โดยวัดคาความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัว (Systolic blood 

pressure) และความดนัโลหติขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) ในทานอนขณะพกั มี

หนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
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การวัดสัดสวนของรางกาย 
ความยาวของขา  
อุปกรณ สายวดั 

 วิธีการ จะใชสายวัด วัดความยาวจากปุมกระดูกเชิงกรานดานหนา (Anterior Superior Iliac 

Spine) ถึงจุดต่ําสุดของตาตุมดานใน (Medial Malleolus) 

 

 
 

 มวลกลามเนือ้ มวลกระดกู และเปอรเซ็นไขมัน 
 อุปกรณ เครื่องวัดสัดสวนของรางกาย (Dual energy X-ray, DXA) 

 วิธีการ ผูเขารวมวิจยัจะนอนหงายบนเครือ่งสแกน แขนวางขางลาํตัว โดยที่ศีรษะ คอและ

ลําตัวตรงขนานตามยาวกับเตียงสแกน ไหลและกระดูกเชิงกรานตรงกนัตั้งฉากกับเตยีงสแกน วางขาทั้ง

สองขางกวางเทากบัชวงไหล 
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การวัดความออนตัว  
 อุปกรณ กลองวัดความออนตัว  

 วิธีการ ทานั่งกมตัว(Sit and reach test) เปนการวัดความออนตัวของกลามเนื้อหลังสวนลาง 

(Lower back) และกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยใชกลองวัดความออนตัวที่มีความยาว

ดานบนเทากับ 53.3 เซนติเมตร และมีความสูงเทากับ 32.5 เซนติเมตร วางอยูติดกับผนัง โดยการ

ทดสอบผูเขารวมวิจัยนั่งบนพื้นขาและหลังเหยียดตรง โดยที่ฝาเทาแตะอยูที่กลอง ผูเขารวมวิจัยกมตัว

เหยียดไปขางหนาใหไกลที่สุดเทา โดยจะมีความยาวเปนตัววัดความไกลติดอยูบนกลอง และคางไว 2 

วินาทีโดย ที่ขาตองเหยียดตรงตลอดการทดสอบ โดยผลการทดสอบจะมีทั้งผลติดลบและผลบวก จะ

ทําการทดสอบทั้งหมดสองครั้ง และบันทึกคาครั้งที่ดีทีสุด  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
การวัดพลงัของกลามเนื้อขา 
 โดยการกระโดดในทา Counter movement jump 

 อุปกรณ แผนวัดแรง 

 วิธีการ ผูเขารวมวิจยั ยืนบนแผนวัดแรงในทามือเทาเอว จากนั้น ใหยอขาโดยใหเขาทํามมุ 

ประมาณ 90องศา และกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได ขณะกระโดด มือทั้งสองจะตองอยูที่เอว  
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การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 อุปกรณ Leg Press Machine 

 วิธีการ ผูเขารวมวิจยันัง่งอเขา โดยที่ขอสะโพกและขอเขาทํามุม 90 องศา และออกแรงถีบ ที่

ความหนกั 60-70% ของความหนักสงูสุดที่ทาํได10-12 คร้ังพัก 3 นาท ีแลวจึงออกแรงถีบที่ความหนกั

สูงสุดทีท่ําไดเพียงครัง้เดียว (One Repetition of Maximum: 1RM) 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานและขอมลูตัวแปรดานสรรีวิทยา 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



67 
 

 
 

แบบบันทึกขอมูลพื้นฐานและขอมูลตัวแปรดานสรีรวิทยา 

รหัส  เพศ  อายุ(ป) น้ําหนัก 

(กิโลกรัม) 

สวนสูง

(เซนติเมตร) 

อัตราการเตน

ของหัวใจขณะ

พัก 

(ครั้งตอนาที) 

สัดสวนของรางกาย  คาความ

ออนตัว 

(เซนติเมตร) 

คาพลัง  
CMJ  

คาความแข็งแรง 

(กิโลกรัม) 

คา

ความเร็ว 

(วินาที) 
มวล

กลามเนื้อ 

เปอรเซ็นต

ไขมัน 

มวล

กระดูก 

ความยาวขา 

(เซนติเมตร) 
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ภาคผนวก ค 
ใบรับรองโครงการวิจยั 
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