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 การวิจัยครั้งนีมี้ความมุงหมายเพ่ือทราบและเปรียบเทยีบผลการฝกแบบเชิงซอนทีมี่ตอ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยในครั้งน้ี เปนนิสิตชายวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัย     
ราชภัฏอุบลราชธาน ีจํานวน 30 คน เลือกกลุมตวัอยางโดยวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขัน้ตอน 
นํานิสิตมาทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร คนละ 2 เที่ยว และบันทึกผลการทดสอบความเร็ว
(วินาที) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 15 คน โดยใชวิธีการเรียงลําดับแบบเกงสลับออน
หลังจากนั้นใหทั้ง 2 กลุม จับฉลากเพื่อจัดเปน กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 เพ่ือทําการฝก 
ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วัน โดยทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรระหวาง
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คาสถิติทีและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําและทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคูดวยวิธขีองบอนเฟอรโรนี 

 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก
และสวนสูง เทากับ 21.27 0.46, 65.60 10.69, 172.33 6.37 ตามลาํดับ กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสงู เทากับ 21.53 0.99, 71.93 16.74, 175.20 
5.57 ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 เทากับ 7.84 
0.86, 7.81 0.90, 7.57 0.92 ตามลําดับ และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 เทากับ 7.82 0.87, 7.76 0.87, 7.52 0.88 ตามลําดับ จากตาราง 4 แสดงวา กอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลีย่
ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรไมแตกตางกนั กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลีย่ของความเรว็ใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน แตกอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง   
50 เมตร ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

 
 
 
 



THE EFFECT OF THE COMPLEX TRAINING ON THE RUNNING SPEED OF 50 METER 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN  ABSTRACT  
BY 

NONTHANAN  PHAOPHURI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirements for the  
Master of Education Degree in Physical Education  

at Srinakharinwirot University  
May 2017 



Nonthanan  Phaophuri.  (2017).  Effect of Complex Training on the Running Speed of Fifty  
  Meter among Srinakharinwirot University Track and Field Athletes. Master thesis,  

M.Ed. (Health Education and Physical Education). Bangkok: Graduate School,  
Srinakharinwirot University. Advisor Committee:Assoc. Prof. Dr.Paiboon Srichaisawat. 

 
 This study was intended to identify the effects of complex training on a running 
speed of fifty meters. The subjects used in this research consisted of thirty. A male student 
majoring in Physical Education at Ubon Ratchathani Rajabhat University. The subjects were 
by multi-stage sampling. The students were tested at the speed of fifty meters and recorded 
the results of the speed test per(second). The samples were divided into two groups of 
fifteen students and then labeled for classification. Then the splendid sorting method was 
used and the two groups were labeled as Experiment 1 and Experiment 2. This was 
achieved through the regular training program for eight weeks, and three days a week by 
speed testing the speed at fifty meters during the pre-test, week four after the post-test and 
week eight of the post-test 

After the data were statistically treated for mean, standard deviation, t-test and 
Repeated Measure of Variance with Pairing Comparison by Bonferroni’s Method, the finding 
were as follows:   Experimental Group One had the mean and standard deviation of age, 
weight and height were 21.27 0.46, 65.60 10.69, 172.33 6.37, respectively. Experimental 
Group Two used mean and standard deviation in terms of age, weight and height at 21.53 
0.99, 71.93 16.74, 175.20 and 5.57 respectively. Experimental Group One had a mean and 
a standard deviation of fifty meters running speed pre-test, week four after the post-test and 
week eight of the post-test was 7.84 0.86, 7.81 0.90, 7.57 0.92, respectively. Experimental 
Group Two had the mean and standard deviation of the fifty meter running speed pre-test, 
four weeks after the post-test and eight weeks of the post-test was 7.82 0.87, 7.76 0.87, 
7.52 0.88, respectively. Table 4 revealed that the pre-test, week four after the post-test and 
week eight of the post-test there were no significant differences. Experimental Group One 
had an average of fifty meters running distance between the pre-test and four weeks after 
the post-test there was no significant difference. How ever,the pre-test and eight weeks of 
the post-test, four weeks after the post-test and eight weeks of the post-test was significantly 
different at a level of .05, Experimental Group Two had an average of fifty meters running 
speed between the pre-test and four weeks after the post-test, pre-test and eight weeks of 
the post-test, four weeks after the post-test and eight weeks of the post-test was 
significantly different at a level of .05 
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 ปริญญานิพนธนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดีเน่ืองดวยความกรุณาอยางดียิ่งจาก รองศาสตราจารย 
ดร.ไพบูลย  ศรีชัยสวัสดิ์ กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ทานไดเสียสละเวลาอันมีคาเพื่อให
คําปรึกษาแนะนําในการจัดทํางานวิจัยทกุขั้นตอน อีกทั้งทําใหผูวิจัยไดประสบการณในการทํางาน
วิจัยเกี่ยวกับเรื่องโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนใหรูถึงหลักการจัดโปรแกรมการฝกที่ถูกตองและมี
ความเหมาะสม ทําใหผูทดลองฝกแลวสามารถพัฒนาศักยภาพไดดียิ่งขึ้น และทานยังเปนแบบฉบับ
ของอาจารยที่ทุมเทใหกับศษิยและงานดานวิชาการอยางไมเหน็ดเหนื่อยจนทําใหปริญญานิพนธ
ฉบบันี้มีความถูกตองสมบรูณและมีคุณคาทางดานวชิาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุเปนอยางสูงไว 
ณ โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย วฒันา สุทธิพันธุ ประธานคณะกรรมการสอบปากเปลา
ปริญญานิพนธ รองศาสตราจารย ดร.ภาคภูมิ รัตนโรจนา กรรมการสอบปากเปลาปริญญานิพนธ   
ที่ใหคําปรึกษาและแนะนําปรับปรุงแกไขเพ่ือใหปริญญานิพนธมีความสมบรูณ และ 
อาจารย ดร.แอน  มหาคีตะ ไดเสียสละใหคําปรึกษาและชวยเหลือมาโดยตลอดเปนอยางดี 
 คุณคา คุณประโยชน และคุณงามความดีที่เกิดจากปริญญานิพนธนี้ ผูวิจัยขอมอบใหแด  
คุณแมคาํปน  เผาภูรี คุณพอทองสา  เผาภูรี ตลอดจนญาติ พ่ีนอง เพ่ือนๆทุกคน ที่เปนแรงใจที่
ยิ่งใหญใหกับผูวิจัยจนทําใหการทําปริญญานิพนธฉบบันี้สําเร็จลลุวงไดดวยดี 
 
 

นนทนันต  เผาภูรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



สารบัญ 
 

บทที ่               หนา 
 1 ภูมิหลัง  1  
   ความมุงหมายของการวิจัย   3  
    ความสําคัญของการวิจัย  3 
    ขอบเขตของการวิจัย  3  
      ประชากรที่ใชในการวิจัย  3  
         กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  3 
          ตัวแปรที่ศึกษา  3 
    นิยามศัพทเฉพาะ  3 
    กรอบแนวคิดในการวิจัย  4 
    สมมุติฐานการวิจัย  5 
 
 2  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ  6 
    ความสําคัญและหลักการฝกแบบเชิงซอน  6 
    ความสําคัญและหลักการฝกดวยน้ําหนัก  8  

    ความสําคัญและหลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก  11 
    หลักการและเทคนิคการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง  13 

     ทฤษฎีและหลกัการฝกความเร็ว  16 
     งานวิจัยที่เกี่ยวของ  18 

           งานวิจัยตางประเทศ  18 
           งานวิจัยในประเทศ  20 
 
 3 วิธีดําเนินการวิจัย  29 
    การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง  29 
   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  30 
   การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย  30 
   การเก็บรวบรวมขอมูล  30 
    การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล  31 
 
 4  ผลการวิเคราะหขอมูล  32 
   สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  32 



สารบัญ 
 

บทที ่               หนา 
 4 (ตอ) 
   การวิเคราะหขอมูล  32 
   ผลการวิเคราะหขอมูล  33 
 
 5  สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  38 
   สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวธิดํีาเนินการศึกษาคนควา  38 
   สรุปผลการวิจัย  39 
   อภิปรายผล  40 
   ขอเสนอแนะ  42 
   ขอเสนอแนะในการทํางานวจัิยครั้งตอไป  42 
 
บรรณานุกรม  43 
 
ภาคผนวก  47
 ภาคผนวก ก  48 
  ภาคผนวก ข  50 
  ภาคผนวก ค  54 
  ภาคผนวก ง  56 
  ภาคผนวก จ  60 
   ภาคผนวก ฉ  63 
  ภาคผนวก ช  65 
  ภาคผนวก ซ.  69 
 
ประวตัิยอผูวิจัย  72 
 
 
 
 
 
 



บัญชีตาราง 
 

ตาราง        หนา 
 1 แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก  9 
 2 เวลาในการเกบ็สะสมพลังงานระบบ phosphagent ในกลามเน้ือ  15 
 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง  
    ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติท ี  33 
 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง 
   ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก 
    สัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถติิท ี  33 
 5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก  
    หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที ่1 
    โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  34 
 6 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  
   กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที ่1  
   โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)   35 
 7 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก 
   หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที ่2  
   โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  36 
 8 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  
   กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที ่2  
   โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  37 
 9 โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน สัปดาหที่ 1-4   58                 
 10 โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน สัปดาหที่ 5-8   59 
 11 คาประมาณความแข็งแรงสูงสุดของกลามเน้ือ (1 RM)   67 
 
 
 
 
 
 
 
 



บัญชีภาพประกอบ 
 

ภาพประกอบ          หนา 
 1 ยกเขาสูง (High knee)   55 
 2  เตะกน (Back kick)   55 
 3 เตะหนา (Stretch leg bound)   55 
 4  ทา Barbell Squat จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1  61 
 5 ทา Barbell Squat จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 2  62 
 6 ทาการกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) เนนความไกล  64 
 
 
 

 
 
 



 
 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

กรีฑาถือไดวาเปนกีฬาที่เกาแก ที่เกิดขึ้นมาพรอมกับมนุษย เน่ืองจากในสมัยกอนมนุษย
ตองอาศัยการวิ่งเพ่ือเอาตัวรอดในการอยูอาศัย ไมวาจะเปนการวิ่งเรว็เพ่ือใหพนจากสัตวราย วิง่ไล
เพ่ือจับสัตวเอาไวเปนอาหาร ฯลฯ ซึ่งเม่ือเทียบกบัปจจุบัน ก็เปรียบเสมือนการวิ่งในประเภทตางๆ 
การแขงขันในระดับใดก็ตาม หากนักกีฬาสามารถควบคุมสิ่งตางๆ ได และสามารถนาํเอา
ความสามารถสูงสุดที่มีอยูในตัวออกมาใชไดยอมกอใหเกิดประโยชนในเชิงการแขงขัน จึงตองมี  
การวางแผนและรูปแบบในการฝกซอมเพ่ือทําใหนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสมบูรณถึงขีดสุด    
จึงจําเปนตองมีการเสริมสรางองคประกอบของสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ เพ่ือจะนําไปสู
ความสําเร็จหรือทําใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาพลังกลามเน้ือรวมไปถงึความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ดังน้ัน จึงมีผูพยายามที่จะนําเอาความรูในศาสตรตางๆ มาประยุกตใชเพ่ือใหประสบความสําเรจ็
ทางการกีฬาที่สูงยิ่งขึ้นเพือ่ใหนักกีฬาสามารถแสดงความสามารถสงูสุด (Peak Performance) 
ออกมา นอกจากนี้แลวในปจจุบันไดมีการทําการวิจัยศกึษาเกี่ยวกับการวิ่งกันมากขึ้น เพ่ือพัฒนา  
ขีดความสามารถของนักกีฬาใหดีขึ้น จะเห็นไดวาความเร็วในการวิ่งของนักกีฬาเปนองคประกอบ   
ที่สําคัญอยางมากในเกมการแขงขัน ด้ังน้ันผูฝกสอนจึงมีความจําเปนในการที่จะพัฒนาความเร็วใน
การวิ่งใหกับนักกีฬาซึ่งการพัฒนาความเร็วในการเคลือ่นไหวน้ัน สามารถทําไดดวยการฝกโปรแกรม
เสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกับกลามเน้ือ ซึ่งจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตัวในแตละกาว
ของการวิ่งเพ่ิมขึ้นทําใหชวงกาวของการวิ่งยาวขึ้น ขณะเดียวกันชวยเพ่ิมอัตราความเร็วในการกาว
เทาและการวิง่ใหมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น  

 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544: 7-8) สรุปไววา รูปแบบการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อขา 
โดยการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ (Plyometric) ผสมผสานกับการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) มี 
3 รูปแบบดวยกัน ดังน้ี  

 1.  การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with Weight) เปนการฝกใน 
รูปแบบหนึ่งของการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ แตวาใชน้ําหนักจากภายนอกเพิ่มเขาไป โดยการแบก
น้ําหนัก 30% ของความแขง็แรงสูงสุดของกลามเน้ือ   

 2.  การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก (Combined plyometric training 
and Weight training) เปนการฝกในรูปแบบหนึ่งในลักษณะที่ฝกดวยพลัยโอเมตรกิกอนแลวตาม

ดวย การฝกโปรแกรมยกน้ําหนักในวนัเดยีวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนักกอนแลวตามดวยฝกตามโปรแกรมฝกดวยพลัยโอเมตริกในวนัเดียวกัน หรือรวมกันใน
ลักษณะฝกตาม โปรแกรมฝกดวยพลัยโอเมตริกคนละวนักับฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก  
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 3.  การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกในรปูแบบหนึ่งของการฝกดวยนํ้าหนัก 
แลวตามดวยฝกพลยัโอเมตริกทันทใีนแตละชุดของการฝกจนกวาจะเสร็จสิ้นตามโปรแกรมการฝกซอม 
ในวันน้ันๆ  

 ซึ่งรูปแบบการฝกทั้ง 3 วิธีนี ้จะมีผลตอการพัฒนาพลงักลามเนื้อขาของนักกีฬาและการเลน 
กรีฑาในประเภทลูและลานเปนอยางมาก เพราะวาพลังกลามเน้ือขาถอืวาเปนปจจัยหนึ่งในการเพิ่ม 
ความเร็วใหกบันักกรีฑา เน่ืองจากพลังกลามเน้ือจัดเปนหน่ึงในองคประกอบที่มีความสําคัญตอการ 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น พลังกลามเน้ือเกิดจากการทํางานประสานกันระหวางความแขง็แรง 
และความเร็วของกลามเน้ือ ดังน้ันการเลนกรีฑา พลังกลามเน้ือขาจะมีความสําคญัเปนอยางมาก 
เน่ืองจากกลามเน้ือขาทําใหเกิดพลังที่ใชในการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย   

 เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาวไววา ความเร็วในการเคลื่อนไหวในการฝกความแข็งแรง 
ใหควบคุมจังหวะความเร็วในการเคลื่อนไหวแตละครั้งใหสม่ําเสมอ ความเร็วในการปฏิบัติแตละครั้ง 
ยิ่งชามากเทาใด ยิ่งมีสวนทาํใหออกแรงมากขึ้น ซึง่จะทาํใหน้ําหนกัตกที่กลามเนื้อน้ันเตม็ที่ การปฏิบตัิ
เร็วขึ้นจะมีแรงผลักดัน (Momentum) เขามาเกี่ยวของ ความเรว็ในการปฏิบตัิแตละครั้งยิ่งชามากเทาใด
จะยิ่งมีสวนทาํใหการเสี่ยงตอการบาดเจ็บลดลง 

 เจริญ กระบวนรัตน (2545) กลาวไววา จังหวะที่ลดหรือวางน้ําหนักลงในการฝกดวย
น้ําหนัก หากใชเวลาเปนสองเทาของจังหวะที่ออกแรงยกน้ําหนักขึ้นจะทําใหกลามเน้ือไดรับผล
ใกลเคยีงกัน แสดงวาทุกๆจังหวะในการฝกดวยน้ําหนกั สามารถพัฒนากลามเน้ือไดทั้งสิ้น 
  ไพฑูรย วงศอนุการ (2544) พบวา การฝกดวยน้ําหนักที่ความเรว็ 9 วินาที คือ ในจังหวะ
ดันนํ้าหนักขึน้ใชระยะเวลา 3 วินาที และในจังหวะผอนนํ้าหนักลงใชระยะเวลา 6 สงผลตอความแข็งแรง
ของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พที่มากกวา การฝกดวยน้ําหนักที่ความเรว็ 6 วินาที คือ ในวินาที จังหวะ
ดันน้ําหนักขึ้นใชระยะเวลา 2 วินาที และในจังหวะผอนน้ําหนักลงใชระยะเวลา 4 วินาที  

 จากหลักการและเหตผุลดังกลาว แสดงวาเรื่องจังหวะของการฝกดวยน้ําหนักมีผลตอการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือที่แตกตางกัน  ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาในสวนของจังหวะของการ
ฝกดวยน้ําหนกัโดยใชการฝกแบบเชิงซอนเพื่อทดสอบความเร็วของกลุมตัวอยาง โดยใชจังหวะการฝก
ดวยน้ําหนักในทา Barbell Squat ที่แตกตางกันและตามดวยทายืนกระโดดไกล อภิลักษณ เทียนทอง 
(2541) พบวา การฝกพลัยโอเมตริกในรูปแบบการกระโดดมีสวนสําคัญในการพัฒนาความแข็งแรง
และกําลังของกลามเนื้อขา และสงผลตอการพัฒนาความเร็วในการวิ่ง ทั้งน้ีดานการศึกษาความ
แตกตางของจงัหวะการฝกดวยน้ําหนักในประเทศไทยยงัมีการศึกษาที่นอยมาก สวนตางประเทศยัง
ไมเผยแพรมากนัก และเพ่ือนําไปใชใหเกดิประโยชนในการฝกซอมและพัฒนาทางดานความเร็วใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น จึงสงผลใหทํางานวิจัยชิ้นน้ีขึ้นมา 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือทราบผลของการฝกแบบเชิงซอนทีมี่ตอความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร 
2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลของการฝกแบบเชิงซอนที่มีตอความเร็วในการวิง่ 50 เมตร  

 
ความสําคญัของการวิจัย 

 ทําใหทราบผลของการฝกแบบเชิงซอนทีมี่ตอความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร และผลที่ไดจาก
การวิจัยครั้งนีจ้ะเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการพิจารณาโปรแกรมการฝกความเรว็ในการวิ่งระยะสั้นให
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาคนควาและวจัิยตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้ เปนนิสิตชายวิชาเอกพลศึกษา มหาวทิยาลัยราชภฏั

อุบลราชธานี  จํานวน 33 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยในครั้งนี ้เปนนิสิตชายวชิาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัย    

ราชภัฏอุบลราชธาน ีจํานวน 33 คน เลือกกลุมตวัอยางโดยการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย (Simple 
Random Sampl) เพ่ือใหไดนิสิตชายเพยีงจํานวน 30 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 
15 คน  

 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังนี้ 
      1.1  โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1 
      1.2  โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที ่2 
 2. ตัวแปรตาม ไดแก ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  การฝกแบบเชงิซอน (Complex Training) หมายถึงการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
และกําลังของกลามเน้ือดวยน้ําหนัก แลวตามดวยการฝกแบบพลัยโอเมตริกทันทใีนแตละชุดซึง่ใชทา
ฝกที่เปนกลุมกลามเน้ือเดียวกัน ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวจัิยใชทาฝกบารเบล สควอช (Barbell Squat) 
แลวตามดวยการกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds)  

2.  การฝกดวยนํ้าหนัก (weight training) หมายถึง การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
และกําลังใหกบักลามเน้ือโดยการใชนํ้าหนักเปนแรงตานทาน ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชการฝก
ดวยนํ้าหนักในทาบารเบล สควอช (Barbell Squat) โดยคํานวณหาคา 1RM ของแตละคนแลวฝกที่
ความหนัก 80% ของ1RM  
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  3.  การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) หมายถึง การฝกเพื่อเสริมสราง
ความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือ โดยการฝกจะมีลักษณะของการยืดตัวยาวออกของกลามเน้ือ
และหดสั้นเขาอยางรวดเร็ว เพ่ือกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ ซึ่งในการวิจัย
ครั้งนี้ผูวิจัยใชการฝกพลัยโอเมตริกทาการกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) 

 4.  ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint Speed) หมายถึง เวลาที่ทําใหได
นอยที่สุดในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ซึ่งผูวิจัยทําการทดสอบจํานวน 3 ครั้ง ไดแก กอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 5.  จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training Rhythm) หมายถึง จังหวะในการ
ปฏิบัติการฝกดวยน้ําหนักในทาบารเบล สควอช (Barbell Squat) ซึ่งกลามเน้ือมีลักษณะของการ  
ยืดตัวยาวออก (Eccentric Contraction) และหดตวัสั้นเขาของกลามเน้ือ (Concentric Contraction)  
ซึ่งในการวิจัยน้ี ผูวิจัยไดออกแบบจังหวะการฝกดวยน้าํหนักไวทั้งหมด 2 รูปแบบ คือ 
   5.1  จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1 (Weight Training Rhythm 1) 
หมายถึง จังหวะในการยอหัวเขา สะโพกและลําตัวลง (Eccentric Contraction) ระยะเวลา 6 วินาที 
และจังหวะในการเหยียดหัวเขาและลําตวัยืนขึ้น (Concentric Contraction) ระยะเวลา 3 วินาที ใน
ทาบารเบล สควอช (Barbell Squat) (6วนิาที:3วินาที) 
   5.2  จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 2 (Weight Training Rhythm 2) 
หมายถึง จังหวะในการยอหัวเขา สะโพกและลําตัวลง (Eccentric Contraction) ระยะเวลา 3 วินาที 
และจังหวะในการเหยียดหัวเขาและลําตวัยืนขึ้น (Concentric Contraction) ระยะเวลา 6 วินาที        
ในทาบารเบล สควอช (Barbell Squat) (3วินาท:ี6วินาที) 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

1. โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน

จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1 

2. โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน 

จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที ่2 

ความเร็วในการวิ่ง 50เมตร 
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สมมุติฐานการวิจัย 
  ผลของการฝกแบบเชิงซอนระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วใน 
การวิ่ง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 
 



 
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ

ดังตอไปน้ี 
1. ความสําคัญและหลักการฝกแบบเชิงซอน 
2. ความสําคัญและหลักการฝกดวยน้ําหนัก 
3. ความสําคัญและหลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
4. หลักการและเทคนิคการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง  
5. ทฤษฎีและหลกัการฝกความเร็ว 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

6.1  งานวิจัยตางประเทศ 
6.2  งานวิจัยในประเทศ 

 
ความสําคญัและหลักการฝกแบบเชิงซอน 

 ชู (Chu.  1996) ไดกลาวไววา การฝกแบบเชิงซอน (Complex Training) หมายถึง การฝก
เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือโดยการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝก
แบบพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุด ซึ่งใชทาฝกทีใ่ชกลุมกลามเน้ือเดียวกัน ถูกพฒันาโดยชาวยุโรป
เพ่ือฝกพัฒนาใหเกิดกําลังระเบิด (Explosive Power) ซึ่งจัดเปนแนวทางการฝกทีมี่ประสิทธิภาพ
และเปนการกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular System) รวมทั้งสรางความ
หลากหลายในการฝกซอมใหกับนักกีฬา และการฝกแบบเชิงซอน (Complex Training) สามารถ
พัฒนาใหเกิดกําลังกลามเน้ือในกีฬาที่เฉพาะการฝกเกีย่วกับหนาที่การทํางาน (Function Training) 
ซึ่งเปนศัพทใหมในวงการ โดยอาศัยแนวคิดทีว่าการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนักในระดับสูงเปน
การฝกกลามเนื้อชนิด IIb และทํา ใหกลามเน้ือชนิด IIc ไดทํางานแบบกลามเน้ือชนิด IIb มีลักษณะ
เปนการเตรียมรางกายตามที่กีฬาแตชนิดตองการ ซึ่งตางกับโปรแกรมเกา ๆ ที่เคยมีที่ไมคอยคาํนึงถึง
กีฬามากนัก กําลังกลามเน้ือที่เกิดจากการฝกแบบเชิงซอนจะสามารถไปใชกบักีฬานั้นๆ ไดทันที  
ซึ่งกําลังกลามเน้ือนี้จะเพ่ิมเปน 3 เทาของการฝกแบบเกาๆ การฝกแบบเชิงซอน ประกอบดวย
องคประกอบ 4 อยาง ดังน้ี 

 1. การฝกดวยแรงตาน (Resistance Training) เม่ือกลาวถึงการฝกดวยแรงตาน หลายคน
จะนึกถึงการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) ซึ่งอันที่จริงแลวการฝกดวยน้ําหนักเปนสวนหนึ่ง
ของการฝกดวยแรงตาน เชนการใช Free weight Machines weight และ Medicine ball เปนตน  
ซึ่งสามารถทํา ใหรางกายกระตุนเซลลประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor Neurones) ไดเกือบ 
50% 



7 

 

 2. การฝกแบบพลัยโอเมตรกิ (PlyometricTraining) ตามหลักทฤษฎีรายงานวา รางกายจะ
มีการกระตุนกลไก (Mechanism) ซึ่งทําใหนักกีฬามีความไดเปรียบในการแสดงความสามารถของ
รางกาย และการฝกพลัยโอเมตริกกับรางกายสวนลางนั้นจําเปนตองเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วเชน
กระโดดใหพนจากพื้นอยางรวดเร็ว สวนรางกายสวนบน เชนการฝกการสงเมดิซินบอล ก็ตอง
ตอบสนองกลบัอยางเร็วเชนกัน 

 3. การฝกความเร็ว (Sprint Training) ตามหลักทฤษฎ ีความเร็วของการเคลื่อนไหวข้ึนอยู
กับปจจัย 2 อยาง คือ ความยาวของชวงกาว (Stride Length) กับความถี่ของชวงกาว (Stride 
Frequency) ถานักกีฬาไมสามารถเพิ่มความถี่ของชวงกาว โดยการถีบเทาแรงๆ และยกเทาใหพน
จากพื้นเร็วๆ ก็ควรจะเพิ่มความยาวของชวงกาว ดวยเหตุนี้การพัฒนาความถี่ของชวงกาว จึงเปน
เรื่องยาก มีการประมาณวาสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือได 300% แตเพ่ิมความเร็วไดแค 
10 % 

 4. การฝกเฉพาะกีฬา (Sport-specific Training) ในการฝกเฉพาะกีฬาตองพยายามทํา
ความเขาใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของกีฬานั้นๆ เสียกอนวา กีฬานั้นมีการเคลื่อนไหวแบบใดบาง 
เพ่ือที่จะไดกระตุนเสนใยกลามเน้ือที่กีฬานั้นตองการ เชน กีฬาบาสเกตบอลตองฝกชุดของทา Leg 
Press อยางหนักแลวตามดวยการฝกทา Rim jump ซ้ําๆ  

 วิลสัน และคณะ (Wilson; et al.  1993: 1279-1286) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้าํหนัก
กอนแลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักแบบเคลื่อนที ่(Dynamic weight 
training) ควรจะนํามารวมกันเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬา  

  ชนินทรชัย  อินทิราภรณ (2544: 67-68)  ไดกลาวไววา การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกดวยนํ้าหนัก ตางก็เปนกิจกรรมการฝกที่มีความหนักอยูในระดับสูง ซึ่งในระยะแรกๆ        
มีขอแนะนําวาไมควรนํามาฝกในวันเดียวกัน เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บได ดังน้ัน จึงควรมีการจัด
กิจกรรมการฝกทั้ง การฝกดวยน้ําหนัก และการฝกดวยพลัยโอเมตริกใหอยูสลับวันกัน ในระยะหลังๆ 
ไดมีการศึกษาถึงผล การฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยนํ้าหนักและการฝกดวยพลยัโอเมตริก 
ซึ่งมีการฝกในวัน เดียวกันในลักษณะที่ใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกักอนแลวตามดวยโปรแกรม
การฝกดวย พลัยโอเมตริก หรอืใชโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตรกิกอนแลวตามดวยโปรแกรม
การฝกดวย น้าํหนัก ซึ่งพบวา มีผลใหพลงักลามเน้ือเพ่ิมขึ้นมากกวาการฝกดวยน้าํหนักหรือการฝก
ดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544: 7-8) สรุปไววา รูปแบบการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อขา 
โดยการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ (Plyometric) ผสมผสานกับการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training)    
มี 3 รูปแบบดวยกัน ดังนี้  

 1.  การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้ําหนัก (Plyometric training with Weight) เปนการฝกใน 
รูปแบบหนึ่งของการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ แตวาใชน้ําหนักจากภายนอกเพิ่มเขาไป โดยการแบก
น้ําหนัก 30% ของความแขง็แรงสูงสุดของกลามเน้ือ   
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 2.  การฝกดวยพลยัโอเมตรกิควบคูกบัการฝกดวยนํ้าหนัก (Combined plyometric training 
and Weight training) เปนการฝกในรูปแบบหนึ่งในลักษณะที่ฝกดวยพลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวย 
การฝกโปรแกรมยกน้ําหนักในวันเดียวกัน หรือรวมกันในลักษณะฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนกั
กอนแลวตามดวยฝกตามโปรแกรมฝกดวยพลยัโอเมตริกในวันเดียวกัน หรือรวมกนัในลักษณะฝกตาม 
โปรแกรมฝกดวยพลัยโอเมตริกคนละวันกับฝกตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก  

 3.  การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกในรปูแบบหน่ึงของการฝกดวยนํ้าหนัก 
แลวตามดวยฝกพลยัโอเมตริกทันทใีนแตละชุดของการฝกจนกวาจะเสร็จสิ้นตามโปรแกรมการฝกซอม 
ในวันน้ันๆ  

  จากการศึกษาสรุปไดวา การฝกแบบเชิงซอนใชฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง และกําลัง
ของกลามเน้ือ โดยมีการฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกแบบพลยัโอเมตริกในกลามเน้ือชนิด
เดียวกันทันทใีนแตละชุด สามารถใชฝกเพื่อพัฒนาศักยภาพทางดานรางกายในดานตางๆ ของ
นกักีฬาได 
 
ความสําคญัและหลักของการฝกดวยน้ําหนกั 
 การฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training) เปนการฝกใหกลามเน้ือคอยๆ ปรับตวั ใหสามารถ
รับน้ําหนัก หรือความตานทานที่เพ่ิมมากขึ้น (Overload) ซึ่งการเพิ่มแรงตานทานในการฝกจะทําให
กลามเน้ือที่ไดรับการฝกเกิดการตอบสนองตอแรงตานทาน โดยการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเน้ือ 
และเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อใหสูงขึ้น ในปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศ 
ในประเทศแถบอเมริกา รัสเซีย จีน และเยอรมัน เปนตน ไดหันมาสนใจ และการนําเอาการฝกดวย
น้ําหนัก บรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากันอยางกวางขวาง เพราะการฝกทักษะกีฬาควบคูกับ   
การฝกดวยน้าํหนักจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้น ถาจะใหเกิดผลที่ดีที่สุดควรจะให
กลามเน้ือของนักกีฬาไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใชการฝกดวยนํ้าหนักในลักษณะเดียวกับ
การเคลื่อนไหวท่ีใชในกีฬาประเภทนั้น ๆ ซึ่งมีผูแนะนําถึงหลักการฝกดวยน้ําหนักไวดังน้ี 
  ศิริรัตน หิรัญรัตน (2535: 208-209) ไดกลาวถึง การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) 
ไววา สมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬา หมายถึง การฝกที่ชวยเสริมสรางกําลังของกลามเน้ือ 
(Power) ไดโดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล เปนตน ซึ่งนับวาเปนการฝกที่
ใชวทิยาศาสตรมีหลักการและเหตผุลทีเ่ชือ่ถือสามารถพิสูจนได การฝกดวยน้ําหนกัเปนการฝกที่มี
การวางแผนโดยคอยๆ เพ่ือความตานทาน (Weight) จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬา
พัฒนาขึ้น 

 การฝกดวยน้าํหนักเปนการออกกําลังกายที่เปนไปตามกฎของการใชและไมใช (Law of 
use and disuse) กลาวคือ เม่ือมีการใชรางกายหรือมัดกลามเน้ือมัดใดในการฝก กลามเน้ือมัดนั้นก็
จะไดรับผลของการฝกดวยนํ้าหนัก เปนการฝกกลามเนื้อใหทํางานตอตานกับแรงตานทานที่สงูกวา
ปกต ิทําใหกลามเน้ือตองปรับสภาพภายในกลามเน้ือใหสามารถเอาชนะแรงตานทานนั้น ผลของ 
การฝกคือ กลามเน้ือมีความแข็งแรงความอดทนเพิ่มมากขึ้น  
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 เจริญ กระบวนรัตน (2545) ไดกลาวถึงความสําคัญของโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักไววา
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั ไดถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและ
การฝกซอมกฬีา เพ่ือความเปนเลิศในการแขงขนั ซึ่งผลของการฝกที่ไดมีการเตรยีมการอยางถูกตอง
เหมาะสมจะชวยใหพัฒนารางกายใหบรรลุเปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น อยางไรก็ตาม
ความไมเขาใจในหลักการและวธิีการฝกทีช่ดัเจนกอใหเกิดความสับสนและความไมแนใจในผลลพัธที่
จะเกิดขึ้นไมวาจะเปนการใชปริมาณความหนักเบาในการฝกใหสอดคลองกับจุดมุงหมายของการฝก
และสภาพรางกาย หลักเกณฑการปรับความหนักในการฝก ตลอดจนรูปแบบและวิธีการฝกทีค่วรจะ
นํามาใชในการฝกใหบังเกิดผลสูงสุดความไมแนชัดในรายละเอียดเหลานี้สงผลใหเกิดความบกพรอง
ผิดพลาดในการฝกที่อาจนํามาซึ่งการสูญเสียเวลาและโอกาสแหงความสําเร็จ ยิ่งไปกวานั้น ผลที่
ไดรับโดยตรงอาจกอใหเกิดความเสียหายตอสุขภาพ รูปรางทรวดทรงความไมประสานกันของ
กลามเน้ือในการประกอบทกัษะหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
 
ตาราง 1 แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก เจริญ กระบวนรตัน (2545) 
 

จุดมุงหมายในการฝก รอยละความหนัก
สูงสุด 

จํานวนครั้ง จํานวนเซต

ความอดทน 30-50 12-15 3-5 
ความแข็งแรง 70-90 6-8 4-5 
กําลังความเรว็ 50-70 8-10 3-4 

ระบบไหลเวยีนโลหิต 20-30 15-20 3-5 

 
ระยะเวลาของการยกในการฝกดวยน้ําหนกั 
  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2536: 9-12) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้าํหนัก หมายถึง     
การฝกที่ชวย เสริม ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle strength) ไดโดยการใชน้ําหนักเปนแรง
ตานทาน เชน ดัมเบล บารเบลล นอกจากนี้ หลักการฝกดวยน้ําหนัก มีขอปฏิบัติดังนี้  
  1. ฝกกลามเน้ือมัดใหญๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเน้ือตนขา ขา หลัง อก ทอง 
และแขน  
  2. ฝกปฏิบัต ิสัปดาหละ 3 วัน โดยใชเวลาประมาณ 30 นาที ตอวัน เพ่ือใหกลามเน้ือที่ใช 
ในการออกกําลังกายไดรับการพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง  
  3. ฝกปฏิบัติจากน้ําหนักที่เริ่มตนจากนอยไปหามากตามลําดับ โดยการคิดคํานวณจาก 
น้ําหนัก 60 - 70% ของน้ําหนักสูงสุดที่ทําไดเปนนํ้าหนักที่เหมาะสมในการเริ่มฝก  
  4. กลุมกลามเน้ือในแตละกลุมควรฝกปฏบิัต ิใชเวลาอยางนอยติดตอกัน 60 - 90 วินาท ี
ดวยน้ําหนักทีม่าก ทําซ้ําๆ 10 - 12 ครั้ง  
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  5. ระดับความเร็วของการฝกดวยน้ําหนกั เพ่ือใหเกิดความแข็งแรง ควรกระทําซ้าํๆ กัน 
ในการยกใชเวลา 2 วินาท ีและการเคลื่อนที่ลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที  
  6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก การปรบัตวัทางสรีรวิทยาของ เสนใย กลามเนื้อ
เกิดขึ้นอยางชาๆ การเพิ่มนํ้าหนักควรเพิม่ประมาณ 5% ของน้ําหนักที่ใชในขณะนั้น เม่ือปฏิบัติซ้ํา  
8 - 12 ครั้ง หรือจะเพ่ิมนํ้าหนักทุกๆ 2 สปัดาห 
  7. ความตอเน่ืองของการฝก ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที ใหมีชวงของการพักระหวาง 
สถานีนอยที่สดุ ซึ่งเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต 
เพียงเล็กนอย 

 ปริมาณความหนักในการบริหารมีความเกี่ยวของอยางมากกับแรงสูงสุดในการออกแรงยก
โดยจะอยูในรูปของกําลังทีส่รางออกมา (Power Output) หรือปริมาณของงานที่กระทําและสามารถ
เพ่ิมขึ้นไดโดยการเพิ่มแรงตานทานเขาไปภายใตสภาวะเดียวกันนั่นก็คือเพิ่มระยะเวลาในการเคลื่อนที่ 
โดยถายิ่งเคลือ่นไหวไดใกลเคียงกับความเร็วสูงสุด (Maximum Velocity) มากเทาไร ก็จะยิ่งทําให
ความหนักในการบริหารนั้นๆ มีผลตอกลามเน้ือเพ่ิมมากขึ้น  

 เวสครอส และคณะ (Westcott; et al. 2001) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยแรง
ตานที่ระยะเวลาสม่ําเสมอ (Regular Speed) กับการฝกดวยแรงตานที่ระยะเวลาแบบชา (Super 
Slow) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ จุดประสงคเพ่ือเปรียบเทยีบประสทิธิภาพของการฝกดวย
แรงตานที่ระยะเวลาสม่ําเสมอกับการฝกดวยแรงตานที่ระยะเวลาแบบชา ผลปรากฏวา กลุมที่ฝก
ดวยแรงตานทีร่ะยะเวลาแบบชา มีผลทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นอยางมาก เม่ือเปรียบเทียบ
กับการฝกที่ระยะเวลาสม่ําเสมอ  

 ไพฑูรย วงศอนุการ (2544) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักที่ระยะเวลา 6 วินาทีและ 
9 วินาท ีตอการปฏิบัต ิ1 ครั้ง ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ โดยมีวัตถปุระสงค
เพ่ือศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกดวยน้ําหนักที่ระยะเวลา 6 วินาทีและ 9 วินาท ีตอการ
ปฏิบัต ิ1 ครั้ง ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ ผลปรากฏวา กลุมที่ฝกการฝกดวย
น้ําหนักที่ระยะเวลา 9 วินาที ตอการปฏบิัต ิ1 ครั้ง มีความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นมากกวา
กลุมที่ฝกดวยนํ้าหนักที่ระยะเวลา 6 วินาที ตอการปฏบิัต ิ1 ครั้ง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 9 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การเพิ่มความหนักของการบริหารโดยการเรงความเร็ว 
(ลดระยะเวลา) ของการเคลื่อนไหวน้ันมีความสําคัญมาก เม่ือมีจุดประสงคหลักในการเพิ่มกําลัง 
(Power Output) ไมใชเพียงแคเพ่ิมความสามารถในการยกเพียงอยางเดียว  

 เจริญ กระบวนรัตน (2545) ไดกลาวไววา โดยวัตถุประสงคของการฝก คือ การพัฒนา
ปรับปรุง ไมใชทําใหสมรรถภาพลดลง และระบบการฝกซอมที่ใหผลดีจะตองอาศัยหลักการฝก          
3 ประการ คือ 
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 1. หลักการใชความหนักมากกวาปกต ิ(Principle Of Overload) 
 การที่จะกระทาํใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น สามารถใชหลกัการใชความหนัก

มากกวาปกต ิโดยหลักการนี้ หมายถึง การเพิ่มความเครียด (Stress) หรือปริมาณของน้ําหนักใหกับ
กลามเน้ือมากกวาที่เคยไดกระทาํตามปกตอิยางชา ๆ และเม่ือกลามเน้ือสามารถปรับตวัเขากบัน้ําหนัก
หรือความเครยีดนั้นไดแลว ปริมาณน้ําหนักก็จะถูกเพิ่มขึ้น หลักจากนั้นกลามเน้ือก็จะถกูกระตุน
อยางชา ๆ และเปนระบบ ผลตอบรบัที่ไดก็จะเปนไปในทางบวก คือ ความแข็งแรงที่เพ่ิมมากขึ้น 

 2. หลักการฝกเฉพาะเจาะจง (Principle Of Specificity) 
 การฝกเฉพาะเจาะจงในดานการเพิ่มความแข็งแรงนั้น หมายถึง การเพิ่มความแข็งแรง

ใหกับกลามเน้ือเฉพาะสวนที่นักกีฬาจะใชในการเลนกฬีาหรือแสดงทักษะแตละชนิด โดยที่นักกีฬา
จะตองปฏิบตัติาม หลักการและวธิีการตาง ๆ ที่จะนําไปกระตุนกลามเน้ือลักษณะของการเคลื่อนไหว
และการใชพลงังานที่เฉพาะเจาะจงในกีฬาแตละชนิด ซึ่งในความเฉพาะเจาะจงทางระบบพลังงาน 
(Metabolic) จะเปนแนวทางในการกําหนดน้ําหนักและจํานวนรอบทีใ่ช สวนรูปแบบการฝกนั้นจะมี
ความเฉพาะเจาะจงทางชีวกลศาสตรในการเคลื่อนไหวเปนตวักําหนด 

 3. หลักการยอนกลับ (Principle Of Reversibility) 
 หลักการยอนกลับเปนผลทีเ่กิดจากความสัมพันธของการกําหนดภาระงานในการฝกกับ

เวลาที่เหมาะสม จะชวยกระตุนหรือพัฒนาใหสมรรถภาพดีขึ้น ถากําหนดภาระงานในการฝกหนัก
มากเกินกวาที่สภาพรางกายนักกีฬาจะรับได สมรรถภาพของนักกีฬาก็จะลดต่ําลง 

  จากการศึกษาสรุปไดวา การฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training) เปนการฝกใหกลามเน้ือ
คอยๆ ปรับตวั ใหสามารถรับนํ้าหนัก หรือความตานทานที่เพ่ิมมากขึ้น (Overload) ซึ่งการเพิ่มแรง
ตานทานในการฝกจะทําใหกลามเน้ือที่ไดรับการฝกเกิดการตอบสนองตอแรงตานทาน โดยการเพิ่ม
ขนาดของเสนใยกลามเน้ือ และเพ่ิมประสทิธิภาพในการทํางานของกลามเน้ือใหสูงขึ้น โดยการฝก
ดวยน้ําหนักจะตองเลือกใหเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้นๆ ดวยและยังตองคํานึงถึงแผนการฝก
ตามลําดับมัดกลามเน้ือ ใหญไปสูกลามเนื้อเล็กเพื่อลดการเกิดการบาดเจ็บเพราะกลามเน้ือมัดเล็กจะ
ลาไดเร็วกวามัดใหญ และไมควรฝกกลามเน้ือมัดเดิมตอเน่ืองกันจะทําใหกลามเน้ือไมไดมีการพักตัว
เพ่ือซอมแซมและพัฒนาศักยภาพ และกอใหเกิดการบาดเจ็บขึ้นได 
 
ความสําคญัและหลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

 พลัยโอเมตริก หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง 
ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพ่ือการเคลื่อนไหว อยางฉับพลัน 
ลักษณะของ การฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ อาทิเชน การฝกกระโดด (Jump training) 
และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ กันเพื่อพัฒนาลําตัวสวนลาง (Lower Extremities) และการ
บริหารลําตวั สวนบน (Upper Extremities) ดังน้ัน Plyometric training จึงเปนการนําตางๆ มาใช
รวมกัน     
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 ชู (Chu. 1992) โดยพลัยโอเมตริกเปนหลักการฝกเพือ่พัฒนากําลังระเบิด (Explosive 
Power) และเปนสวนสําคัญที่เพ่ิมความสามารถของนักกีฬาโดยเปนที่ยอมรับของโคช และนักกีฬา
ในการนํามาสงเสริมความสามารถใหเพ่ิมขึ้น  

 เฮดริค (Hedrick.  1994: 33-39) แนะนําใหฝกพลัยโอเมตริก หลังจากฝกวิ่งเร็วและฝกดวย 
น้ําหนักมาแลว 4-6 สัปดาห 

  อัลเลอไฮลิเกน (Allerheiligen.  1995: 26-31) และวาเธน (Wathen.  1993: 435-446)   
ไดเสนอแนะวิธีการทดสอบความแข็งแรงในระดับที่ฝกพลัยโอเมตริก ตอไปได โดยมีเกณฑดังน้ี 
สวนลางของรางกาย – สามารถแบกน้ําหนักยอตัวได 1.5-2.5 เทาของน้ําหนักตัว หรือแบกน้ําหนัก
ยอตัว ดวยน้ําหนักขนาด 60% ของน้ําหนักตัวได 5 ครั้ง ภายในไมเกิน 5 วินาท ี

  เจริญ กระบวนรตัน (2538: 120)  ไดกลาวไววา การฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสราง 
สมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬา จําเปนอยางยิ่งที่จะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนที่เกีย่วของ 
และมีความจําเปนตอชนิดกฬีานั้น เพ่ือเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน ซึ่งเปนการฝก   
ที่มุงพัฒนา เฉพาะมัดกลามเน้ือที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหว จึงควรมีการฝกกลามเน้ือ เฉพาะสวน
โดยยึดหลัก และทฤษฏใีนการฝกกําลังความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยวิธเีขยงและกระโดดสามารถ
กระทําได หลาย รูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ 
กันเพื่อพัฒนา สวนลางของรางกาย (Lower Extremities)   

  ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544: 45-51) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริก (Plyometric) เปน
สวนหนึ่งของวงจรเหยียด - สั้น (Stretch- Shorten Cycle) โดยที่กลามเน้ือหดตัว แบบความยาว
เพ่ิมขึ้นกอน แลวจึงหดสั้นแบบความยาวลดลง แตจะเรียกวาพลัยโอเมตริกไดจะตองเปนไปใน
ลักษณะที่หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นในชวงสั้นๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยการหดตัวแบบความ
ยาวลดลงอยางเต็มที่เทานั้น 

 เพียรชัย คําวงษ (2537) ไดกลาวไววา การฝกแบบพลัยโอเมตริก เปนการฝกเพือ่กระตุน
ตัวรบัรูในกลามเน้ือใหมีการระดมการทํางานของกลามเน้ือภายในเวลานอยที่สุด การกระตุนตัวรบัรู 
(Receptor) เปนสาเหตุใหมีการเรงเราการยับยั้ง และรูปแบบการทาํงานของกลุมกลามเน้ือเดียวกัน 
(Agonists) และกลุมกลามเนื้อตรงขาม (Antagonists) ซึ่งมัสเซิล สปนเดิล (Muscle Spindle) และ 
กอนจิ เทนดอล ออรแกน (Golgi Tendon Organ)  

 วอรคหอชานสกี (Vorkhoshansky.  1983) ไดรายงานวา ขั้นตอนในการทํางานของกลามเน้ือ
ในการฝกแบบพลัยโอเมตรกิ แบงออกเปน 3 ระยะคือ 

 ระยะที ่1 Amortization เปนระยะที่กลามเน้ือยืดเหยียดตัวออกเพ่ือสะสมพลังงานศักยหรือ
แรงไวกอนที่จะหดตัว เพ่ือปฏิบัติการเคลื่อนไหว 

 ระยะที ่2 Reactive Recovery เปนระยะที่กลามเน้ือหดตัวกลบัสูสภาพเดิมซ่ึงกอใหเกิด
แรงและความเร็วในการหดตัวเพ่ือกระโดดขึ้นในแนวดิง่หรือในทิศทางที่ตองการ 
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 ระยะที ่3 Active take-off เปนระยะที่กลามเน้ือเม่ือรับน้ําหนักขณะลงสูพ้ืน เพ่ือทําการ
กระโดดตอไป การฝกแบบพลัยโอเมตริก อุปกรณที่ใชจะเปนกลอง รั้ว กรวย ถุงทราย และเมดิซินบอล 
เปนตน  

 จากการศึกษาสรุปไดวา พลัยโอเมตริกเปนหลักการฝกเพื่อพัฒนากําลังระเบิด (Explosive 
Power) โดยที่กลามเนื้อมีลักษณะเหยียดยาวออกและหดสั้นเขาอยางรวดเร็ว โดยผูฝกจะตองมี
พ้ืนฐานของความแข็งแรงหรือมีการฝกทาทางการฝกทีถู่กตองกอนที่จะไดรับการฝกตามโปรแกรม 
เพ่ือลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นระหวางทําการฝกโปรแกรมได 
 
หลักการและเทคนิคการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 

 เจริญ กระบวนรัตน (2545) รูปแบบการฝกเพิ่มเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือ        
มีอยู 3 แบบ คือ 

 1. การฝกแบบไอโซเมตริก (Isometric) การฝกแบบนีเ้ปนลักษณะการเกร็งกลามเนื้อ
กลามเน้ือที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเน้ือ เชน การเกร็งมัดกลามเน้ือมัด
ใดมัดหนึ่ง 

 2. การฝกแบบไอโซโทนกิ (Isotonic) การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกจะเคลื่อนไหวกลามเน้ือ
ที่ใชในการฝกมีการเปลีย่นแปลงขนาดความยาวของกลามเน้ือตามลกัษณะของทาฝก เชน การวิดพื้น 
(Push-up) ลกุนั่ง (Sit-up) และการยกน้ําหนัก เปนตน 

 3. การฝกกลามเน้ือแบบไอโซไคเนติก (Isokinetic) การฝกแบบนี้กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง
ขนาดและความยาวเชนเดียวกบัแบบไอโซโทนิก แตกลามเนื้อจะถูกกาํหนดทศิทางของการเคลื่อนไหว
และเปนการเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองตลอดชวงการเคลื่อนที่ 

 แอมเฮม และเพรนติช (Amheim; & Prentice.  1993: 35-36) ไดกลาวถึง หลักของการฝก 
พอสรุปไดดังน้ี  คือ  

 1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเน้ือดวยทุกครั้งอยูเสมอ กอนที่จะเริ่ม
ปฏิบัติกิจกรรม และหลังปฏบิัติกิจกรรมนัน้ๆ เพ่ือลดการบาดเจ็บจากการฝกที่หนักได  

 2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจใหมากขึ้น ในการฝกกิจกรรมที่หนักขึ้น และควรที่จะมีการ ผอน
คลายบาง เพราะจะชวยลดความเบื่อหนายในการฝกได 

 3. ควรมีการเพิ่มนํ้าหนักมากขึ้น เพ่ือเกิดผลตอปจจัยทางดานสรีรวิทยา   
  4. ควรมีการฝกที่เปนประจําสม่ําเสมอ โดยกําหนดเปนโปรแกรมการฝกที่สามารถปฏิบัติ
ไดแบบปกต ิบนพื้นฐานของประสิทธิภาพ  
  5. ระดับความเขมขนในการฝก เนนคุณภาพมากกวาปริมาณ  
  6. ควรมีการพัฒนาในขั้นกาวหนาตามลาํดับ เชน มีการเพิ่มงานมากขึ้น  
  7. มีความเปนเฉพาะเจาะจง ใหสอดคลองกับเปาหมายในการฝก เชน เนนในดานสมรรถภาพ 
ความแข็งแรง ความยืดหยุน ความทนทาน หรือมีผลตอระบบไหลเวียน โดยใหมีความ เหมาะสมตอ
กีฬานั้นๆ  
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  8. คํานึงถึงผลที่เกิดขึ้นในดานความแตกตางในแตละบุคคล  
  9. จะตองชวยลดความเครยีด ที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติได หรือไมฝกหนักเกินไปจนเกิน
ระดับความสามารถของนักกีฬา  
  10. คํานึงถึงเรื่องความปลอดภัย เชน ในดานสิ่งแวดลอม การใหนักกีฬาไดรูจักเทคนิค
วิธีการปฏบิัตไิดถูกตอง อุปกรณอยูในสภาพเรียบรอย ปลอดภัย เปนตน 

 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ ถึงแมวารายละเอียดของโปรแกรมการออกกําลังกายจะมีความเฉพาะของแตละบคุคล  
แตองคประกอบพื้นฐานของการกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายจะเหมือนกัน ซึ่งองคประกอบ
หรือหลักพื้นฐานการฝกนี้สามารถนําไปประยุกตใชไดกับโปรแกรมออกกําลังกายทุกชนิด โดยใช
พ้ืนฐานการออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย คือ FITT ซึ่งประกอบดวย 

 ความถี่หรือบอย(Frequency: F) 
 ความถี่โดยทัว่ๆ ไป หมายถึง จํานวนครัง้ของการออกกําลังกายในแตละสัปดาห ซึ่งจาก

รายงานการวิจัย พบวา การออกกําลังกาย 3 วันในหนึ่งสัปดาห ทาํวันเวนวันก็เพียงพอตอการ
พัฒนาองคประกอบตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกาย อยางไรก็ตามความถี่ของการออกกําลังกายยัง
เกี่ยวของกับระยะเวลาและระดับความหนกั 

 ความหนักของการออกกําลังกาย(Intensity: I) 
 การกําหนดระดับความหนักของการออกกําลังกาย ที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเฉพาะ

ทางดานสรีรวทิยาและขบวนการเผาผลาญในรางกายในขณะออกกําลังกาย ซึ่งระดับความหนักของ
การออกกําลังกายเริ่มตนของการกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายจะขึ้นอยูกับเปาหมายของ
โปรแกรม อายุ ความสามารถ ความชอบและระดับสมรรถภาพ 

 ระยะเวลาของการออกกําลังกาย(Time or Duration: T) 
 ระยะเวลาและระดับความหนักของการออกกําลังกายจะมีความสัมพันธแบบแปรผกผันกัน

คือ ถาระดับความหนักสูงระยะเวลาของการออกกําลังกายจะสั้น ซึ่งระยะเวลาของการออกกําลังกาย
ไมไดขึ้นอยูกบัระดับความหนักเทานั้น แตยังขึน้อยูกบัสุขภาพ ระดับสมรรถภาพเริม่ตน ความสามารถ
ในการใชออกซิเจนของรางกายอยางนอย 20- 30 นาที ติดตอกนั โดยใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญทํางาน
แบบตอเน่ืองหรืออาจจะแบงทําเปนชวงๆ ในหนึ่งวันใหครบ 30 นาที ซึ่งจะเหมาะสําหรับคนที่มี
ระดับความสมบูรณทางกายต่ํา  

 การปรับสภาพรางกายของผูทําการฝกตอโปรแกรมการออกกําลังกาย ระยะเวลาของการ
ออกกําลังกายควรปรับเพ่ิมขึ้นชาๆ และปรับเวลาเพิ่มขึ้นทุกๆ 2- 3 สัปดาห ซึ่งผูสูงอายุและผูที่มี
ระดับสมรรถภาพทางกายต่ําควรจะปรับเวลาขึ้น กอนที่จะปรับระดับความหนักขึ้นในชวงเริ่มตน
โปรแกรมการออกกําลังกาย ซึ่งสวนใหญแลวระยะเวลาของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก การฝก
ดวยแรงตาน ความออนตัวในการฝก รวมกันแตละครั้งไมควรเกนิ 60 นาท ีซึ่งจะทาํใหเกิดโอกาสนอย
ตอการบาดเจ็บและฝกหนักเกิน 



15 

 

 กิจกรรม (Type or Mode: T) 
 ชนิดของกิจกรรมที่จะใชในการออกกําลังกายหรือการฝก เพ่ือใหเหมาะสมกับการพัฒนา

องคประกอบทางกาย เชน การฝกเพื่อปรับปรุงหรือพัฒนาองคประกอบของรางกาย (Body Composition) 
ชนิดของกิจกรรมควรจะเปนการฝกแบบแอโรบิก เพ่ือลดไขมันในรางกายรวมกับการฝกดวยแรงตาน
เพ่ือเสริมสรางกลามเน้ือ ลักษณะดังกลาวนี้ก็เปนหลักการฝกแบบเฉพาะเจาะจง 

ชวงเวลาการพักฟน 
ชวงเวลาการพักฟน(Recovery Time) ทั้งในระหวางรอบของการบริหารรางกายและระหวาง

โปรแกรมการฝกซอมระหวางวันเปนตวัแปรที่มีความสาํคัญ โดยชวงการพักที่อยูระหวางรอบของ
การบริหารรางกายจะถูกกําหนดโดยจุดประสงคของแตละโปรแกรม ถาโปรแกรมมีจุดประสงคในการ
เพ่ิมความสามารถในการเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด สมควรที่จะใชแรงตานที่หนัก(Heavy) ดวย
ระยะเวลาพักที่ยาวนานหลายนาที แตถาจุดมุงหมายของโปรแกรม คือ เพ่ือเพ่ิมความสามารถของ
การยกน้ําหนักที่ความหนักสูง ๆ (High- Intensity) แลวชวงเวลาของการพักระหวางรอบควรจะ
มากกวา 1 นาที สวนถาตองการเพิ่มความอดทนในระยะยาว(Long- Term Endurance) ควรใชเวลา
พักที่สั้นรวมกบัแรงตานหรอืนํ้าหนักที่ต่ํา  
  เจริญ กระบวนรัตน (2546) กลาวไววา เวลาพักที่กําหนดไวในการฝกความแข็งแรงใช
เวลา 2- 5 นาที ในการฝก 1- 5 เซต เพ่ือใหกลามเน้ือทีใ่ชในการฝกไดมีเวลาในการเก็บสะสม
พลังงานระบบ Phosphagent  หรือ ATP- CP ในกลามเน้ือ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 
ตาราง 2 เวลาในการเก็บสะสมพลังงานระบบ phosphagent ในกลามเน้ือ 
 

เวลาในการพกั          
(วินาท)ี 

การเก็บสะสมพลังงาน 
ระบบ phosphagent ในกลามเน้ือ 

10 10% 
30 50% 
60 75% 
90 87% 
120 93% 
150 97% 
180 99% 
210 101% 
240 102% 
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 จากการศึกษาสรุปไดวา ควรใหมีการอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเน้ือดวยทุกครั้ง 
อยูเสมอ กอนที่จะเริ่มปฏิบตัิกิจกรรมและหลังปฏิบตัิกิจกรรมนั้นๆ เพ่ือลดการบาดเจ็บจากการฝกที่
หนักได มีการเพิ่มน้ําหนักมากขึ้น เพ่ือเกิดผลตอปจจัยทางดานสรีรวทิยา โปรแกรมควรมีการฝกที่
เปนประจําสม่าํเสมอ และเนนคุณภาพมากกวาปริมาณ มีการเพิ่มงานมากขึ้นในทกุๆ 4 สัปดาห มี
ความเปนเฉพาะเจาะจง สอดคลองกับเปาหมายในการฝก เชน เนนความแข็งแรง ความเร็วในการวิ่ง 
และคํานึงถึงผลที่เกิดขึ้นในดานความแตกตางในแตละบุคคล โดยใชความหนักในการฝกของโปรแกรม
ใหเหมาะสมกับความแข็งแรงของแตละคน 
 

ทฤษฎีและหลักของการฝกความเร็ว 
ชูศักดิ ์เวชแพศย และกันยา ปาลิววิัธน (2536) ไดรายงานวา ความสมัพันธของความเร็ว 

(Speed) กับกาํลัง (Power) และแรง (Force) สามารถเขียนความสัมพันธไดดังน้ี 
 

Power   =  Force (strength)  x  Velocity (speed) 

=  
୊୭୰ୡୣ ୶ ୈ୧ୱ୲ୟ୬ୡୣ

T୧୫ୣ
 

=  
୛୭୰୩
T୧୫ୣ

 
 

 แรงที่มากระทาํ มี 2 อยางคือแรงบวก (Positive Force) และแรงลบ (Negative Force) 
แรงบวกเกิดจากการหดตัวของกลามเน้ือ สวนแรงลบเกิดไดจากแรงเสียดทาน ความตานทานของ
อากาศ แรงโนมถวง และแรงเฉื่อย ในการเพิ่มแรงบวก อาจกลาวโดยสรุปไดดังน้ี 

 1. สามารถเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือไดบาง แตอยูในขอบเขตจํากัดสามารถ
ทําไดโดยการฝกการเคลื่อนไหวอยางเร็วซ้ําๆ กัน 

 2. สามารถเพิ่มความเร็วของการเคลื่อนไหวโดยการเพิ่มความแข็งแรง เพ่ือตอสูกับความ
ตานทาน แตวิธีนี้จะไมไดผล ถาความตานทานมีนอย 

 3. สามารถเพิม่ความเรว็ได โดยการเพิ่มการรวมงานของกลามเน้ือทีเ่กี่ยวกบัการเคลื่อนไหว 
รวมทั้งกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับความชํานาญดวย 

 4. สามารถเพิ่มความเร็วไดโดยการเพิ่มความเร็วเชิงมุม และเพิ่มความยาวของคาน 
 ชูศักดิ ์เวชแพศย และกันยา ปาลวิวิัธน (2536) ไดรายงานวา มีปจจัยหลายอยางทีมี่อิทธิพล

ตอความเรว็ ซึ่งปจจัยตาง ๆ มีดังตอไปน้ีคือ 
 1. ความยาวของกลามเน้ือ 
 เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปน 2 เทาของเสนใยกลามเน้ืออีกเสนหน่ึงซึ่งมีคุณสมบัติ

ภายในกลามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดตัวไดสั้นเปน 2 เทาของการหดตัวของเสนใยกลามเน้ือที่
สั้นกวา (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกลามเน้ือที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดานความเร็วมากกวากลามเน้ือ
ที่มีเสนใยสั้น นอกจากนั้นเสนใยกลามเน้ือที่อยูขนานกับแนวของมัดกลามเน้ือ ยังเพ่ิมขอไดเปรียบ
ทางดานความเร็วอีกดวย 
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 2. แรง และอัตราเรง 
 ตามกฏการเคลื่อนที่ขอที่สองของนิวตันกลาววาอัตราเรงของวัตถุไดสดัสวนกับแรงที่ทํา 

ใหเกิดการเคลื่อนไหว หมายความวาเม่ือแรงเพ่ิมเปน 2 เทา อัตราเรงก็จะเพ่ิมเปน 2 เทา ดังน้ันนัก
วิ่งจะเพ่ิมอัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพ้ืนทีว่ิ่ง 

 3. ผลของกําลังสอง 
 กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เปนลบ คือ กฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศ และนํ้าจะแปรผัน

เปนสัดสวนกบัความเรว็กําลังสอง ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปน 2 เทา ความตานทานจะเพิ่มเปน 
4 เทา และถาเพิ่มความเร็วเปน 4 เทา ความตานทานจะเพิ่มมากขึ้นเปน 16 เทา 

 4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง 
 ไดมีการแสดงจากการวิจัยวา แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเน้ือลดลง เม่ืออัตราของ

การหดสั้นเพ่ิมขึ้น กลามเน้ือสามารถหดตัวไดแรงมากที่สุดเม่ือความเร็วของการหดตัวเปนศูนย   
(คือการหดตัวชนิดไอโซเมตริก) ในทํานองเดียวกันกลามเน้ือจะหดตัวไดความเรว็มากที่สุดเม่ือไมมี
ความตานทานเลย หรือกลาวอีกนัยหนึ่งคือ เม่ือมีความตานทานกลามเน้ือจะหดตัวดวยความเรว็
นอยลง 

 5. อายุ และเพศ 
 ในผูชายความเร็วจะเพ่ิมขึน้จนถึงอายุ 21 ป ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3-4 ป หลังจากนั้น

เม่ืออายุเพ่ิมขึ้นความเร็วจะคอยๆ ลดลงดวยอัตราคงที่ 
 6. อุณหภูมิ 
 นักวิจัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือเพ่ิมไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ การเพิ่ม

อุณหภูมิของกลามเน้ือโดยการออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 
 7. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
 ผูที่เหมาะในการวิ่งนาจะเปนผูที่มีความสงูขนาดกลาง และมีรูปรางอยูในระหวางคนผอม

และคนขนาดกลาง หรือจัดอยูในพวกที่เรยีกวา Meso - Ectomorphs อยางไรก็ดีมีขอยกเวนอยูบาง 
 8. ความแข็งแรง 
 ความแข็งแรง และความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอย ถาเปนการเคลื่อนไหวที่มีความ

ตานทานนอย แตเม่ือความเร็วของการเคลือ่นไหวที่มีความตานทานมาก ความแขง็แรงมีสวนเกี่ยวของ
อยูมาก ทั้งมีหลักฐานวาความแข็งแรงที่พัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโซโทนิคจะเกี่ยวของกับความเร็ว
มากกวาการฝกไอโซเมตริก 

 9. ความออนตัว 
 เปนที่ทราบกนัวา การจํากัดความออนตัว (นอยกวาปกต)ิ ของบริเวณตะโพก และตนขาจะ

ทําใหความเรว็ในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกลุมกลามเน้ือกลุมตรงขาม เพ่ิมมากขึ้นในชวง
ที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชนการเหยยีดเกือบจะเตม็ที่ 
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 10.  ปจจัยที่มีความสําคัญตอความเรว็ภายใตสภาวะตางกัน 
  10.1 การเคลือ่นไหวอยางงายที่มีความตานทานนอย 
  ความเร็วของการหดตัวของกลามเน้ือซึ่งเกิดภายในกลามเน้ือเองเปนปจจัยที่จํากัด
ความเร็วสวนการรวมงานกันของกลามเน้ือโดยอาศัยระบบประสาท และแรงกลามเนื้อมีความสําคัญ
รองลงไป 
  10.2 การเคลือ่นไหวที่ซับซอนที่มีความตานทานนอย 
  การรวมงานกันของกลามเน้ือ และการเคลือ่นไหวชนิดตางๆ เปนตัวจํากัดความเร็ว
ของการเคลื่อนไหว 
  10.3 การเคลือ่นไหวซับซอนที่มีความตานทานมาก 
  การรวมงานกนัของกลามเน้ือ และความแข็งแรงเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธพิลตอความเรว็ 
 11.  เมแคนิคสของรางกายและความเร็วในการวิ่ง 

 จาการวิเคราะหโดยการถายรูปแสดงวา การวิ่งระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพนั้น มีการยกหัวเขา
สูง ชวงกาวยาวและวางเทาลงในตําแหนงที่อยูใตจุดศนูยถวงของผูวิ่ง สิ่งที่มีความสําคัญในการวิ่งก็
คือแรงขับตองตรงไปขางหนา ขาควรเคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลัง แขนและไหลควร
เคลื่อนไหวในแนวที่จะดึงรางกายใหเหมาะสมไปทางที่รางกายตองการ และมุมของการพุงของ
รางกาย (ที่ทํากับพื้น) ควรจะเหมาะสม เพ่ือที่ใหไดความเร็วมากที่สดุ 

 จากการศึกษาสรุปไดวา มีหลายปจจัยที่สงผลตอความเร็วในการวิ่ง ผูวิจัยไดเลือกใชโปรแกรม
การฝกแบบเชิงซอน ที่มีการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริกใชฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
ความอดทนของกลามเน้ือในสวนตางๆ เพ่ือใชกับกลุมทดลองเพื่อดูพัฒนาการทางดานความเร็วใน
การวิ่ง 50 เมตร 
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 จากการศกึษาคนควางานวิจัยที่เกีย่วของผูวิจัยไดศึกษางานวิจัยทางดานการฝก ทัง้การฝก

แบบคอมเพลก็ซ การฝกดวยนํ้าหนัก และการฝกแบบพลัยโอเมตริก ของงานวิจัยทั้งในประเทศและ
ตางประเทศ เพ่ือเปนแนวทางในการวิจัย พอสรุปเปนเนื้อหาสาระสําคัญดังน้ี 
 งานวิจัยตางประเทศ 

 คลัทช วิลตัน แมคกอวน และไบรซ (Clutch, Wilton, McGown; & Bryce.  1983: 5 - 10) 
ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของเด็พธจัมพ และการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงของขา และ  
การกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง กลุมตัวอยางประชากรจํานวน 32 คน ซึ่งเปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียน
วิชาการฝกดวยน้ําหนัก จํานวน 16 คน และนักกฬีาวอลเลยวอลชายของมหาวทิยาลยั จํานวน 16 คน 
แลวแบง ออกเปน 2 กลุม โดยการสุม (Randomly Assigned) กลุมที่ 1 ฝกเด็พธจัมพควบคูการฝก
ดวยน้ําหนัก (เด็พธจัมพ ชุดที่ 1 จากความสูง .75 เมตร 10 ครั้ง, ชุดที่ 2 จากความสูง 1.10 เมตร 
10 ครั้ง, ชุดที่ 3จากความสูง .75 เมตร 10 ครั้ง, ชุดที่ 4 จากความสูง 1.10 เมตร 10 ครั้ง)(ฝกดวย
น้ําหนักทาเดดลิฟท นอนดันบนมานั่ง และแบกน้ําหนกัยอตัวใหตนขาขนานกับพืน้ (Parallel Squat) 
ความหนัก 80% ของหนึ่งอารเอ็ม 6 ครั้ง 3 ชุด) 
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 กลุมที ่2 ฝกดวยน้ําหนักเพยีงอยางเดียว (ฝกดวยน้ําหนักทาเดดลิฟท นอนดันบนมานั่ง 
และแบกน้ําหนักยอตวัใหตนขาขนานกบัพ้ืน(Parallel Squat) ความหนัก 80% ของหน่ึงอารเอ็ม 6 ครั้ง 
3 ชุดทําการฝก 2 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 16 สัปดาห สําหรับนักกีฬาวอลเลยวอลน้ันมีการฝกกีฬา
วอลเลยวอลเพ่ิมเติมอีก 5 วันตอสัปดาห วันละ 2 ชั่วโมงครึ่ง) 

 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว (ไมไดฝกเด็พธจัมพ หรือไมไดฝก
กีฬาวอลเลยวอล) จะมีความสามารถในการกระโดดขึน้ในแนวดิ่งไมเพ่ิมขึ้นอยางมีนยัสําคญั สวนกลุม 
ที่ฝกเด็พธจัมพควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักหรือฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว แตมีการฝกกีฬา
วอลเลยวอลเพ่ิมเติมจะมีความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 

 คริทเพท (Kritpet.  1988: 1244-A) ไดทําการศึกษา”ผลของการฝกดวยน้ําหนักทาสควอท
และพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) ที่มีตอพลงักลามเน้ือขา” โดยใชนักศกึษาชาย 15 คน 
และนักศึกษาหญิง 2 คน ทีล่งทะเบียนเรยีนวิชาการฝกดวยน้ําหนักชั้นสูงในภาคฤดูหนาว นักศึกษา 
9 คน ฝกดวยนํ้าหนักทาสคอท (Squat) อยางเดียวและอีก 8 คน ฝกดวยน้ําหนักทาสควอทคูกบั       
พลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric) ทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วัน วันละ 50 นาที ตอสัปดาห
เปนเวลา 6 สัปดาห ซึ่งผลการทดลองพบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ของ
คาเฉลี่ย กลามเน้ือพลังขาในการยืนกระโดดแตะฝาผนงักอนและหลงัการฝกดวยน้ําหนักทาสควอท
ควบคูกับพลัยโอเมตริก (Squat and Plyometric)  

 ผลการวิจัยพบวาคาเฉลีย่ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือดานหลังขาทอนบน (Hamstring) 
กอนและหลังการฝกทั้งสองโปรแกรม มีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 อดัม และคณะ (Adams; et al.  1992: Abstract) ไดทําการศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนัก
ทาสควอท (Squat) การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับ
การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Squat - Plyometric) ที่มีตอพลังกลามเน้ือขาโดยแบงกลุมนักกีฬาออกเปน 
3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักทาสควอท (Squat) กลุมที ่2 ฝกแบบพลยัโอเมตริก (Plyometric) 
และกลุมที ่3 ฝกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตรกิ (Squat - Plyometric) 

 ผลการวิจัยพบวากลุมที ่1 ซึ่งฝกดวยน้ําหนักทาสควอทมีความสามารถในการกระโดดใน
แนวด่ิงเพิ่มขึน้เปน 3.3 เซนติเมตร ในกลุมที ่2 ฝกแบบพลัยโอเมตรกิมีความสามารถ ในการกระโดด
ในแนวดิ่งเพ่ิมขึ้นเปน 3.81 เซนติเมตร สวนกลุมที ่3 ซึ่งฝกดวยน้ําหนักทาสควอทควบคูกับการฝก
แบบพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งมากกวา 10 เซนติเมตร 

 ลอบเบอร (Lauber. 1993: 1465) ไดทําการศึกษาเรื่อง “เปรียบเทียบผลการฝกพลยัโอเมตริก
กับการยกน้ําหนัก การยกน้าํหนักรวมกบัพลัยโอเมตรกิ ที่มีตอความแข็งแรงและพลงัของกลามเน้ือขา”
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลัยมิชิแกน เพศหญิง จํานวน 39 คน โดยแบงเปน 4 กลุม 
กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมกลุมที่ 2 ฝกดวยนํ้าหนักควบคูพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกดวยนํ้าหนัก
เพียงอยางเดียว และกลุมที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห โดยมีการ
ทดสอบกอนและหลังการฝก 
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 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักควบคูพลัยโอเมตริก มีพลังกลามเน้ือขาในการ
กระโดดขึ้นในแนวดิ่งดีที่สุด 

 วิลสัน และคนอื่นๆ (Willson; et al.  1993: Online) ไดทําการศึกษาทฤษฎีการฝกดวย 
แรงตาน 3 รูปแบบ ที่จะชวยเพ่ิมสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การฝกทั้ง 3 รูปแบบ
ไดแก 1. การฝกดวยน้ําหนกั (Weight training) 2. การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) 
และ 3. การฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบดิ (Explosive weight training) กลุมตวัอยางเปนนักกีฬาที่
เคยไดรับการฝกมากอนจํานวน 64 คนแบงกลุมโดยวธิีสุม ออกเปน 4 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมที่
ฝกดวยน้ําหนกั กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริกและกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักแบบแรงระเบิด ใชระยะเวลา
ในการฝก 10 สัปดาห ทําการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือ กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 5 และ10 
การทดสอบประกอบดวย 1. การวิ่งเรว็ระยะ 30 เมตร 2. การกระโดดในแนวดิ่ง 3. เครื่องวัดแรงของ
การเหยยีดขา และ4. การหดตัวของกลามเน้ือแบบอยูกับที่สูงสุด 

 ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองทั้ง 3 กลุมมีผลการทดสอบที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ในทุกๆ การทดสอบ 

 พอลเฮมมัด และเบิกการด (Polhemus; &  Burkkardt.  1980) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบ
ผลของการรวมการฝกตามแบบที่นิยมใชทัว่ไปของการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
และการฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียวกับการฝกทา Bench Press, Power Clean, Half Squat 
และ Military Press โดยมีกลุมทดลองจํานวน 3 กลุม คือ กลุมที ่1 การฝกตามแบบที่นิยมใชทัว่ไป 
กลุมที ่2 ฝกดวยนํ้าหนักกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก และกลุมที ่3 การฝกดวยนํา้หนักเชนเดียวกัน 
แตเพ่ิมน้ําหนักระหวางการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

 ผลการวิจัยพบวา การฝกตามแบบที่นิยมใชทัว่ไปของการฝกดวยนํ้าหนักรวมกับการฝก
แบบพลัยโอเมตริก จะเพ่ิมความแข็งแรงมากกวาเม่ือเปรียบเทยีบกบัอีก 2 กลุม 
 งานวิจัยในประเทศ 

 ไพฑูรย วงศอนุการ (2544) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยน้ําหนกัที่
ความเร็ว 6 วนิาที และ 9 วนิาที ตอการปฏิบัติ 1 ครัง้ ทีมี่ตอความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของวิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล  
ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 เพศหญิง จํานวน 30 คน  ทาํการทดสอบขอมูลของกลุมตวัอยางเพื่อตรวจสอบ
ลักษณะการกระจายของขอมูลโดยวิธี Chi-Square goodness of fit test แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
3 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมที่ 1 คือ กลุมควบคุม ปฏบิตัิกิจกรรมการเรียนและชวีติประจําวันตามปกติ 
กลุมที่ 2 คือ กลุมทดลองที ่1 ทําการฝกดวยน้ําหนักในทา Knee Extension ที่ความเร็ว 6 วินาที  
ตอการปฏิบตั ิ1 ครั้ง กลุมที่ 3 คือ กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกดวยน้าํหนักในทา Knee Extension   
ที่ความเรว็ 9 วินาที ตอการปฏิบัติ 1 ครั้ง ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 9 สัปดาห ทําการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พและปรับความหนักที่ใชในการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 ภายหลงัการฝกสัปดาหที ่6 และภายหลังการฝกสปัดาหที ่9 นําผลทีไ่ดมาทําการวิเคราะห
ทางสถิต ิโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะห
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ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํา้ 2 มิติ วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า
มิติเดียว และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธิีการทดสอบของ 
Tukey ภายหลังการทดลอง 9 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

 1. วิธีการฝกตางกันจะสงผลใหมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พตางกัน
หรือไมนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาการฝก หรือระยะเวลาการฝกตางกันจะสงผลใหมีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยูกับวิธีการฝก 

 2. กลุมควบคมุ มีความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 การฝกสัปดาหที่ 6 และการฝกสัปดาหที่ 9 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 

 3. กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกดวยน้ําหนกัในทา Knee Extension ที่ความเร็ว 6 วนิาที ตอ
การปฏิบัติ 1 ครั้ง มีความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 9 เม่ือเปรียบเทยีบกับกอนการฝก 

 4. กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกดวยน้ําหนกัในทา Knee Extension ที่ความเร็ว 9 วนิาที ตอ
การปฏิบัติ 1 ครั้ง มีความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 9 เม่ือเปรียบเทยีบกับกอนการฝก 

 วิทยา เหมพนัธ (2546) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกแบบ
คอมเพล็กซ การฝกดวยนํา้หนัก และการฝกแบบพลัยโอเมตริก ที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 
40 เมตรในนกักีฬาฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟตุบอลชายที่อยูในชมรมกีฬาฟุตบอลและ
กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยทักษิณ จังหวัดสงขลา กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดมาจาก
การสุมจากกลุมประชากร โดยการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) ไดกลุมตวัอยาง จํานวน 
40 คน มาแบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน โดยวิธีการสุมกลุมตัวอยางเขากลุม (Randomly 
Assignment) กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที ่1 ฝกแบบคอมเพล็กซ
ควบคูกับการฝกโปรแกรมฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยนํ้าหนักควบคูกับการฝกโปรแกรมฟุตบอล 
และกลุมทดลองที่ 3 ฝกแบบพลัยโอเมตรกิควบคูกับการฝกโปรแกรมฟุตบอล ทําการฝกโปรแกรม
ฟุตบอลเปนเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ทํา การฝก
แบบคอมเพลก็ซ การฝกดวยนํ้าหนัก และการฝกแบบพลัยโอเมตริกกอนการฝกโปรแกรมฟุตบอล 
ในวันจันทร และวันพฤหัสบดี ทดสอบความเร็วในการวิง่ระยะทาง 40 เมตร พลังอนากาศนิยม และ
ความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพอนากาศนิยม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตวัอยางทั้ง 4 กลุม นําผลที่ไดมาทาํการวเิคราะหทางสถิต ิโดยหาคาเฉลี่ย 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้าทีมี่สองมิติ วิเคราะห
ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้าที่มีมิติเดียว และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉลีย่ความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 
โดยใชวธิีของตูกี ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 
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 1. กลุมควบคมุ พบวา คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร คาระหวางกอน
การทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนระหวางกอนการ
ทดลองกบัภายหลังการทดลองสัปดาหที ่4 ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 2. กลุมทดลองที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร คาระหวาง
กอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 และคาระหวางกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 3. กลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร คาระหวาง
กอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 และกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

 4. กลุมทดลองที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร คาระหวาง
กอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาระหวางภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และคาระหวางกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 5. กลุมทดลองที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร คาระหวาง
กอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาระหวางภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และคาระหวางกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 6. อัตราการลดลงของเวลาในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบวาภายหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการลดลงมากกวากลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที ่3 และกลุมควบคุมตามลําดับ 

 อุทัย บุญประเสริฐ (2549) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยน้ําหนักและการ
ฝกดวยพลัยโอเมตริกที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย 
ชั้นปที ่1 ปการศึกษา 2548 สาขาวิชาเอกพลศึกษา ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตสุพรรณบุรี 
อายุระหวาง 18 - 20 ป จํานวน 30 คน นํามาสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) 
แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว   
กลุมทดลองที ่1 ฝกโปรแกรมการฝกวิง่ระยะสัน้รวมกับโปรแกรมการฝกดวยน้ํา หนัก กลุมทดลองที่ 2 
ฝกโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นรวมกับโปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก ทําการทดลองใชเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ทดสอบความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นํา ผลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ทางสถิต ิโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนรปูแบบวัดซํ้าแบบสองมิติ 
และเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวา 
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 1. กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม และระยะเวลาการทดลองที่ตางกัน คือ กอนการทดลอง        
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา วิธีการทดลองกับระยะเวลาการ
ทดลองมีปฏิสัมพันธกันสงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 2. ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ระหวางกลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมการฝกวิ่งระยะ
สั้นเพียงอยางเดียว) กับกลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับโปรแกรมการฝก
ดวยน้ํา หนัก) และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับโปรแกรมการฝกดวย 
พลัยโอเมตริก) กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในขณะที่หลังการทดลองสปัดาหที ่8 พบวา มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองที ่2 (ฝกโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับโปรแกรมการฝก
ดวยพลัยโอเมตริก) กับกลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้นควบคูกับโปรแกรมการฝก
ดวยน้ําหนัก) พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 วิฑูรย ยมะสมติ (2552) ไดทําการศึกษาเปรียบเทยีบผลการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 
ที่มีตอความแข็งแรงและความเร็วในการวิง่ 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปการศึกษา 2551 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 1 ที่มีอายุระหวาง 15 – 17 ป ปการศึกษา 2551 
จํานวน 30 นาย เลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง(Purposive Sampling) และแบง 
กลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 นาย กลุมควบคุมฝกกายบริหารของกองทัพบก และกลุม
ทดลอง ฝกโปรแกรมฝกกลามเน้ือตนขาดวยน้ําหนัก ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห ไดแก จันทร พุธ 
และศุกร รวมระยะเวลา 8 สัปดาห จากนั้นมีการทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร และ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขา กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 นํา ผลที่ไดมา
ทําการวิเคราะหทางสถิต ิโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทยีบความแตกตางของ
คาเฉลีย่ของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 และ 8 เม่ือพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทําการทดสอบหาคาที 
(T - Test) หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา 

 1. ผลการเปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการวิ่ง 50 เมตรของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาความสามารถในการวิ่ง
ของทั้งสองกลุมไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทีร่ะดบั .05 สวนหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ความสามารถ
ในการวิ่งของทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .05 

 2. ผลการเปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขาของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 พบวาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือตนขาของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 สวนหลังการฝกสปัดาห
ที่ 8 ความแขง็แรงของกลามเน้ือตนขามีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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 ชูศักดิ์ รับเงิน (2548) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยนํ้าหนักแบบ
กลามเนื้อยืดยาวออกในระยะเวลาของการยกตางกันที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม โปรแกรมวิทยาศาสตรการกีฬา ที่มี
อายุระหวาง 18- 22 ป จํานวน 60 คน ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พดวย
เครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือระบบไอโซไคเนติก ยี่หอ BIODEX รุน system 3 แลว
นําคาความแข็งแรงของกลามเนื้อควอดไดรเซ็พที่ทดสอบได มาทําการสุมเพ่ือจัดเขากลุม 4 กลุมๆ ละ 
15 คน โดยใชวิธ ีrandomly assignment เปน กลุมควบคุม ใหนักศึกษาปฏิบตัิกิจกรรมกฬีาตามปกติ 
กลุมทดลองที ่1 ใหนักศึกษาปฏิบตัิกิจกรรมกีฬาและฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักในระยะเวลา
ของการยก 60 เปอรเซ็นต ของระยะเวลาที่ยกไดสูงสุด โดยใชความหนัก 120 เปอรเซ็นตของ 1RM 
กลุมทดลองที ่2 ใหนักศึกษาปฏิบตัิกิจกรรมกีฬาและฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักในระยะเวลา
ของการยก 70 เปอรเซ็นต ของระยะเวลาที่ยกไดสูงสุด โดยใชความหนัก 120 เปอรเซ็นตของ 1RM 
และกลุมทดลองที่ 3 ใหนักศึกษาปฏบิัตกิิจกรรมกีฬาและฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัใน
ระยะเวลาของการยก 80 เปอรเซ็นต ของระยะเวลาทีย่กไดสูงสุด โดยใชความหนัก 120 เปอรเซ็นต
ของ 1RM ทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง 4 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 2 วัน จากนัน้ทําการทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พดวยเครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือระบบ  
ไอโซไคเนติก ยี่หอ BIODEX รุน system 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสปัดาห
ที่ 8 นํา ผลทีไ่ดมาทําการวิเคราะหทางสถิต ิโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน การวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา และการทดสอบภายหลัง
โดยวิธี Tukey เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ 
ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ผลการวจัิยพบวา 

 1. วิธีการฝกที่ตางกันจะสงผลใหความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พตางกันหรือไม
นั้นขึ้นอยูกบัระยะเวลาการฝก หรือระยะเวลาการฝกทีต่างกันจะสงผลใหความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ควอดไดรเซ็พตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยูกับวธิีการฝก 

 2. ภายหลังการฝกสปัดาหที ่4 กลุมทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อควอดไดรเซ็พ
เพ่ิมขึ้นมากกวากลุมควบคมุ อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ . 01 

 3. ภายหลังการฝกสปัดาหที ่8 กลุมทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อควอดไดรเซ็พ
มากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงของ
กลามเน้ือควอดไดรเซ็พ เพ่ิมขึ้นมากกวากลุมทดลองที ่3 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 วัชระ สอนดี (2551) ไดทําการศึกษาเปรยีบเทียบผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคู
กับการฝกดวยนํ้าหนักที่มีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
กลุมตัวอยางเปนนักกรีฑาชายของมหาวิทยาลัย ศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีอายุ ระหวาง 19 - 23 ป 
จํานวน 20 คน เลือกกลุมตวัอยาง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
กลุมละ 10 คน โดยให 10 คนแรก เปน กลุมทดลอง ทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก
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ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั และให 10 คน หลังเปนกลุมควบคุม ทาํการฝกตามปกติ ทําการวดั
พลังของกลามเน้ือขา โดยใชเครื่องมือวัดพลังกลามเน้ือ(Margaria - Kalamen Power Test) ของ
กลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 นํา ผลที่ไดมาทําการ
วิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนของพลัง
กลามเน้ือขา กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา 

 1. กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติ
รวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยนํ้าหนัก และกลุมควบคุมทีฝ่กตามโปรแกรม
การฝกตามปกต ิมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเน้ือขา ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุม
ทดลองที่ฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก และกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกต ิมีคาเฉลีย่ของพลังกลามเน้ือขาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิที่ระดับ .05 

 2. กลุมทดลองที่ฝกตามโปรแกรมการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตรกิควบคู
กับการฝกดวยน้ําหนักมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเน้ือขากอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 กอน
การฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนกั การฝกแบบพลัยโอเมตรกิดวยนํ้าหนัก และการฝกเชิงซอน ที่มีตอการ
พัฒนากําลังกลามเน้ือขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจงัหวัดสมุทรสาคร 
จํานวน 72 คน โดยวิธกีารจัดกระทํา แบบสุมและทําใหตวัแปรควบคมุคงที ่แบงกลุมตวัอยางออกเปน 
4 กลุมๆ ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกต ิกลุมทดลองที1่ ฝกแบบพลัยโอเมตรกิควบคูกบัการฝก
ดวยนํ้าหนัก กลุมทดลองที ่2 ฝกแบบพลยัโอเมริกดวยนํ้าหนักและกลุมทดลองที ่3 ฝกเชิงซอน ทํา
การฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว   
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 นํา ผลที่ไดมาทาํการ
วิเคราะหทางสถิต ิโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่
เปนรายคู โดยใชวธิีการทดสอบของตูก ีเอ (Tukey a) ภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห ผลการวิจัย
พบวา 

 1. การฝกแบบพลัยโอเมตรกิควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนัก การฝกแบบพลัยโอเมตริกดวย
นํ้าหนัก และการฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเน้ือขา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. การฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเน้ือขา มากกวาการฝก
แบบพลัยโอเมตริกดวยนํ้าหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 3. การฝกเชิงซอน และการฝกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนัก มีผลตอ
การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเน้ือขาตอน้ําหนักตัว มากกวาการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริกดวยนํ้าหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

 อภิลักษณ เทยีนทอง (2541) ไดทําการศกึษาเรื่อง ผลของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่
ระยะหางระหวางรั้วตางกัน ที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนักกีฬาฟตุบอล โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหาง
ระหวาง 1.10 เมตร 1.30 เมตร และ 1.50 เมตร ที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตรในนักกีฬา
ฟุตบอล ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางในการ
วิจัยไดมาจากการสุมแบบเฉาะเจาะจงจากนักกีฬาฟุตบอล ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุร ีที่มี
อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน คือ กลุม
ควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 ฝก
โปรแกรมฟุตบอลควบคูกบัการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวาง 1.10 เมตร 1.30 เมตร 
และ 1.50 เมตร ตามลํา ดับ โดยฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะห
ขอมูล โดยการใชการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) 
และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey ผลการวิจัยพบวา  

 1. ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที ่2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40เมตร แตกตางจาก
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  

 2. คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมพบวา   
ไมแตกตางกนักัน สวนภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมพบวาคาเฉลีย่ของความเรว็ในการวิ่งระยะทาง   
40 เมตร ความสามารถในการยืนกระโดดไกล พลังอนากาศนิยม และความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพอ
นากาศนิยมหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05  

 3. เม่ือศึกษาอัตราการเปลีย่นแปลงของเวลาในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบวา หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราลดลงของเวลาในการวิ่งมากกวากลุมทดลองที่ 2 และ
กลุมทดลองที ่3 ตามลําดับ และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 มีอัตราลดลงของเวลา
ในการวิ่งมากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่1 ตามลําดับ  

 4. จากการวิจัยครั้งนี้สรุปไดวา การฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวางรั้วตางกัน 
สงผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตรไมตางกนั แตเม่ือดูอัตราลดลงของเวลาในการวิ่งจะ
พบวา ระยะหางระหวางรั้วทีใ่กล จะสงผลตออัตราลดลงของเวลาในการวิ่งไดดีกวาในชวง 4 สัปดาหแรก
ของการฝก พอหลังสัปดาหที่ 8 จะพบวาระยะหางระหวางรั้วที่ไกล จะสงผลตอการลดลงของเวลาใน
การวิ่งไดดีกวา และการฝกกระโดดขามรั้วยังสงผลตอการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการยืนกระโดดไกล 
พลังอนากาศนิยมและความสามารถสูงสุดทางสมรรถภาพอนากาศนิยม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
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 บงกช วุฒิเวชช (2543) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกดวยนํ้าหนัก และการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก ที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
ความแตกตางของการฝกดวยนํ้าหนักและการฝกแบบพลัยโอเมตริก ที่มีตอความเรว็ในการวิ่ง 40 เมตร 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชาย จากวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งมีอายุระหวาง 19-
20 ป จํานวน 30 คน ไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) และ
แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุมๆละ 10 คน โดยการสุม Randomly Assigned คือ กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที ่1 ฝกดวยนํ้าหนัก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบพลัยโอเมตริก ทั้งน้ีทุกๆ กลุม จะทํา
การฝก 3 วันตอสัปดาห คือวันจันทร วนัพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00–18.00 น. นําผลที่ไดมา
วิเคราะหขอมูล โดยการใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance: 
ANOVA) และทํา การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey 

 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความเร็วใน
การวิ่งไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามภายหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 มีความเร็วในการวิ่งดีขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวิ่งไมแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือนําคาเฉลี่ยในการวิง่ 40 เมตร มาศึกษาภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 1 มีอัตราความเร็วมากกวากลุมทดลองที่ 2และกลุมควบคุม ตามลําดับ 

 ถาวร กมุทศรี (2541) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยน้ําหนักในระดับความ
หนักที่มีตอพลังกลามเน้ือขา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของการฝก
ดวยนํ้าหนักในระดับความหนักตางกันทีร่ะดบั 60% 70% และ80% ของ 1 RM ที่มีตอพลังกลามเน้ือขา 
และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขา
วิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาลยัวิทยาศาสตรและเทคโนโลยกีารกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2540 
อายุระหวาง 18-20 ป โดยการสุมตัวอยางแบบงาย จํานวน 40 คน ทดสอบพลังกลามเน้ือเหยียดขา
ที่ถนัด พลังกลามเน้ือเหยียดขาขางที่ไมถนัด และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร แลวนําคา
พลังกลามเน้ือเหยียดขาขางที่ถนัดมาแบงนักศึกษาออกเปนกลุมที่มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกันจํานวน  
4 กลุม ดังน้ี กลุมที ่1 ควบคุม (ฝกรวมกจิกรรมกีฬาตามปกต)ิกลุมที่ 2 ฝกดวยนํา้หนักที่ระดับ 60% 
ของ 1 RM กลุมที ่3 ฝกดวยนํ้าหนักที่ระดับ 70% ของ 1 RM และกลุมที ่4 ฝกดวยนํ้าหนักที่ระดับ 
80% ของ 1 RM ใชเวลาในการฝก 9 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลา
การฝก 40 นาที ทั้งน้ีในการยกนํ้าหนักจะตองปฏิบตัิอยางรวดเร็วตามสัญญาณของเครื่องใหจังหวะ 
การปรับความหนักของงาน ดวยการหาคา 1 RM ทุก 3 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

 1. หลังการฝกดวยนํ้าหนักที่ระดับ 60 % ของ 1 RM หลังการฝกดวยนํ้าหนักที่ระดับ70 % 
ของ 1 RM และหลังการฝกดวยนํ้าหนักทีร่ะดับ 80 % ของ 1 RM เปนเวลา 9 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ย
ของพลังกลามเน้ือขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 2. หลังการฝกดวยนํ้าหนักที่ระดับ 60% ของ 1 RM หลังการฝกดวยน้ําหนักที่ระดับ 70% 
ของ 1 RM และหลังการฝกดวยนํ้าหนักทีร่ะดับ 80 % ของ 1 RM เปนเวลา 9 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ย
ของพลังกลามเน้ือขา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สรุปจากเอกสารที่เกี่ยวของทั้งในประเทศ และตางประเทศ จะเห็นไดวางานวิจัยทางดาน
การฝกดวยน้ําหนักกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบ     
พลัยโอเมตริกมีมากพอสมควร แตในดานการศึกษาผลการฝกแบบเชิงซอนนั้น ในประเทศไทยมี
การศึกษาที่นอยมาก สวนตางประเทศยังไมเผยแพรมากนักทั้งน้ี ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาและ     
เพ่ือนําไปใชใหเกิดประโยชนในการฝกซอมและพัฒนาทางดานความเร็วในการวิ่งใหมีประสิทธภิาพ
มากยิ่งขึ้น และเปนประโยชนในการพัฒนากีฬาอื่นๆตอไป 



 

บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 

 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้ เปนนิสิตชายวิชาเอกพลศึกษา มหาวทิยาลัยราชภฏั
อุบลราชธาน ีจํานวน 33 คน 

 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยในครั้งนี ้เปนนิสิตชายวชิาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัย   
ราชภัฏอุบลราชธาน ีจํานวน 33 คน เลือกกลุมตวัอยางโดยการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย (Simple 
Random Sampl) โดยมีขั้นตอนปฏิบตัดัิงนี้ 

 1. นําประชากรที่ใชในการวจัิยเปนนิสติวชิาเอกพลศึกษา มหาวทิยาลัยราชภฏัอุบลราชธานี 
33 คน ใชการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย (Simple Random Sampl) โดยวิธีการจับฉลาก (Lottery) 

เพ่ือใหไดนิสิตชายเพียงจํานวน 30 คน 
  2. นํานิสิตชายวิชาเอกพลศึกษา มหาวทิยาลัยราชภฏัอุบลราชธานี จํานวน 30 คน มา
ทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร คนละ 2 เที่ยว และบันทึกผลการทดสอบความเร็ว (วินาที) แลว
เรียงลําดับความสามารถจากความเร็วที่ไดจากการวิ่ง 50 เมตร 

 3. แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 15 คน โดยใชวิธีการเรียงลําดับแบบเกงสลับออน
หลังจากนั้นใหทั้ง 2 กลุม จับฉลากเพื่อจัดเปน กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 เพ่ือทําการฝก 
ดังน้ี 
         3.1 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบ
ที่ 1 
         3.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบ
ที่ 2 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
  1. โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น (ภาคผนวก ง) 
  2. นาฬิกาจับเวลา จํานวน 2 เรือน 
  3. บารเบล จํานวน 2 อัน 
  4. แผนนํ้าหนัก  
  5. กรวย จํานวน 8 อัน 
  6. ตลับเมตร 50 เมตร 
  7. เกาอ้ีมีพนักพิง จํานวน 2 ตัว 
  8. อุปกรณกําหนดจังหวะ (Metronome)    
  9. ใบบันทึกผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร 
 
การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั ที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีขั้นตอนในการสรางดังนี้ 
 1. ศึกษาคนควาจากเอกสาร คูมือและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  2. สรางโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน  
  3. นําโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนที่ผูวจัิยสรางขึ้นใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน 
ตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม 
  4. ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน นําไปใหอาจารยที่ปรึกษาหลักตรวจสอบ
อีกครั้งหนึ่งกอนทําการทดลอง 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ทําหนังสือขอความรวมมือกับทางมหาวิทยาลยัและเร่ืองการขอใชสถานที่ตางๆ 
 2. ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอยางทราบเกี่ยวกบัจุดมุงหมายและวธิีการฝกตลอดจนปฏิทนิของ

การทําวิจัย 
 3. ทดสอบความเร็วในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร และฝกทาบารเบล สควอช (Barbell Squat) ที่

ถูกตอง ของกลุมตัวอยางทัง้ 30 คน กอนทําการฝก 
 4. นําคาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน มาเปนเกณฑ

ในการแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน กอนทําการฝก 
  5. หาคา 1RM ของกลุมตัวอยางในทาบารเบล สควอช Barbell Squat เพ่ือกําหนดความ
หนักใหเหมาะสมกับบุคคล 
   6. ทําการฝกตามโปรแกรมดังนี้ 
  กลุมทดลองที ่1 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนโดยใชจังหวะการฝกดวยน้ําหนกัรูปแบบ
ที่ 1 (6:3 วินาที) 
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  กลุมทดลองที ่2 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนโดยใชจังหวะการฝกดวยน้ําหนกัรูปแบบ
ที่ 2 (3:6 วินาที) 
  กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนในชวงเวลา  
16.30 น. - 18.00 น. 

 7. ทดสอบความเร็วในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 

 8. นําผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร มาวิเคราะหผลทางสถิต ิ
 9. นําขอมูลที่ไดสรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ 

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลตามลาํดับขั้นตอน ดังน้ี 
 1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
  2. เปรียบเทียบความแตกตางความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 โดยใชสถิติที   
(t-test Independent)  
 3. วิเคราะหความแปรปรวนของความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (One-way analysis of Variance with Repeated 
Measure: ANOVA)  
  4. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆแทนความหมายดังตอไปนี้ 

x    แทน  คาเฉลี่ย   
S.D.  แทน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
t  แทน  คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t-distribution)     
   ที่ใชทดสอบความมีนัยสําคญั   
F   แทน  คาที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution)      
   ที่ใชทดสอบความมีนัยสําคญั   
SS  แทน  ผลบวกกําลังสอง   
df  แทน  ชั้นความเปนอิสระ   
MS  แทน  คาความแปรปรวน   
*  แทน  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
p  แทน  ความนาจะเปนที่โปรแกรมคํานวณใหเพ่ือเปรียบเทียบกับคาที่ผูทดสอบ      
   กําหนดในการทดสอบคา t  และ F   
กลุมทดลองที่ 1 คือ ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 คือ ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 2 
 

การวิเคราะหขอมูล 
  1. แสดงคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
  2. เปรียบเทียบความแตกตางความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 โดยใชสถิติที   
(t-test Independent)  
 3. วิเคราะหความแปรปรวนของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก      
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใช
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of Variance with Repeated 
Measure:  ANOVA) 
   ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ทําการทดสอบความแตกตาง
รายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยวิธขีองบอนเฟอรโรนี (Bonferroni)                         
  4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ผลการวิเคราะหขอมูล นําเสนอดังตารางตอไปน้ี 
 
ตาราง 3 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง ระหวางกลุมทดลองที่ 1  
 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติท ี
 

 กลุมที่ศึกษา คาเฉลี่ย
( x ) 

สวนเบีย่งมาตรฐาน
(S.D.) 

อายุ(ป) ทดลอง 1 21.27 0.46 
ทดลอง 2 21.53 0.99 

น้ําหนัก(กิโลกรัม) ทดลอง 1 65.60 10.69 
ทดลอง 2 71.93 16.74 

สวนสูง(เซนตเิมตร) ทดลอง 1 172.33 6.37 
ทดลอง 2 175.20 5.57 

 
จากตาราง 3 แสดงวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ 

น้ําหนักและสวนสูง เทากับ 21.27 0.46, 65.60 10.69, 172.33 6.37 ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2    
มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง เทากับ 21.53 0.99, 71.93 
16.74, 175.20 5.57 ตามลาํดับ 

 
 
ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  
 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที ่1 และกลุม 
 ทดลองที่ 2 โดยใชสถติิท ี
 

ชวงเวลา
ทดสอบ 

กลุมที่ศึกษา คาเฉลี่ย
( x ) 

สวนเบีย่งมาตรฐาน
(S.D.) 

t p

กอนการฝก ทดลอง 1 7.84 0.86 .057 .955
ทดลอง 2 7.82 0.87  

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

ทดลอง 1 7.81 0.90 .155 .878
ทดลอง 2 7.76 0.87  

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

ทดลอง 1 7.57 0.92 .158 .876
ทดลอง 2 7.52 0.88  
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 จากตาราง 4 แสดงวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 เทากับ
7.84 0.86, 7.81 0.90, 7.57 0.92 ตามลาํดับ และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบน
มาตรฐานของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 7.82 0.87, 7.76 0.87, 7.52 0.88 ตามลาํดับ พบวา กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรไมแตกตางกนั 
 
ตาราง 5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 1 โดยวิเคราะหความแปรปรวน 
 ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
 

แหลงความแปรปวน SS df MS F p
ภายในกลุม .636 1.538 .414 64.558  ≤ .01  

ความคาดเคลือ่น .138 21.538 .006  

 
 จากตาราง 5 แสดงวาการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ของเวลาในการวิง่ 50 เมตร 

ของกลุมทดลองที่ 1 หลังการฝกสปัดาหที ่4 และ 8 โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา 
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) พบวามีความแตกตางกัน 
จึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝก   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ตาราง 6 ความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  
 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที ่1  
 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี(Bonferroni) 
 

 
ระยะเวลา 

 
คาเฉลี่ย 

x  

กอนการฝก
 

7.84 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

7.81 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

7.57 

กอนฝก 7.84 - .029 .265*
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

7.81 - 
- .237*

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

7.57 - 
- - 

 

 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

 
 จากตาราง 6 แสดงวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน แตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
ที่ระดับ .05 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 2 โดยวิเคราะหความแปรปรวน 
 ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) 
 

แหลงความแปรปวน SS df MS F p
ภายในกลุม .437 1.032 .458 1.031  ≤ .01  

ความคาดเคลือ่น 6.418 14.449 .444  

 
 จากตาราง 7 แสดงวาการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ของเวลาในการวิง่ 50 เมตร 

ของกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที ่4 และหลังการฝกสปัดาหที ่8 โดยวเิคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) พบวา
มีความแตกตางกันจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ของความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) 
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ตาราง 8 ความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรน ี
 (Bonferroni) 

 

 
ระยะเวลา 

 
คาเฉลี่ย 

x  

กอนการฝก
 

7.82 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

7.76 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

7.52 

กอนฝก 7.82 - .061* .299*
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

7.76 - 
- .239*

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

7.52 - 
- - 

 

 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

 
 จากตาราง 8 แสดงวากลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ระหวางกอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกบัหลังการฝกสปัดาหที่ 8 และหลงัการฝก
สัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทีร่ะดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขป ความมุงหมาย สมมติฐานและวิธีการศึกษาคนควา 

 ความมุงหมายของการศึกษา 
1. เพ่ือทราบผลของการฝกแบบเชิงซอนทีมี่ตอความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร 
2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลของการฝกแบบเชิงซอนที่มีตอความเร็วในการวิง่ 50 เมตร  

 
  สมมติฐานการวิจัย 
  ผลของการฝกแบบเชิงซอนระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วใน 
การวิ่ง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 

 
 วิธีการศึกษาคนควา 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  เปนนิสิตชายวิชาเอกพลศกึษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธาน ีจํานวน 33 คน เลือก
กลุมตัวอยางโดยการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย (Simple Random Sampl) โดยมีขั้นตอนปฏิบตัดัิงน้ี  

  1. นําประชากรที่ใชในการวจัิยเปนนิสติวชิาเอกพลศึกษา มหาวทิยาลัยราชภฏัอุบลราชธานี 
33 คน ใชการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย (Simple Random Sampl) โดยวิธีการจับฉลาก (Lottery) 

เพ่ือใหไดนิสิตชายเพียงจํานวน 30 คน 
  2. นํานิสิตชายวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี จํานวน 30 คน       
มาทดสอบความเร็วในการวิง่ 50 เมตร คนละ 2 เที่ยว และบันทึกผลการทดสอบความเร็ว (วินาที) 
แลวเรียงลําดับความสามารถจากความเรว็ที่ไดจากการวิ่ง 50 เมตร 

 3. แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 15 คน โดยใชวิธีการเรียงลําดับแบบเกงสลับ
ออนหลังจากนั้นใหทั้ง 2 กลุม จับฉลากเพื่อจัดเปน กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 เพ่ือทํา 
การฝก ดังน้ี 
           3.1 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก 
รูปแบบที่ 1 
           3.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก 
รูปแบบที ่2 
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 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1. โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น (ภาคผนวก ง) 
  2. นาฬิกาจับเวลา จํานวน 2 เรือน 
  3. บารเบล จํานวน 2 อัน 
  4. แผนนํ้าหนัก  
  5. กรวย จํานวน 8 อัน 
  6. ตลับเมตร 50 เมตร 
  7. เกาอ้ีมีพนักพิง จํานวน 2 ตัว 
  8. อุปกรณกําหนดจังหวะ (Metronome)    
  9. ใบบันทึกผลการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร 
 
 การวิเคราะหขอมูล 
  1. คาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
  2. เปรียบเทียบความแตกตางความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 โดยใชสถิติที   
(t-test Independent)  
 3. วิเคราะหความแปรปรวนของความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (One-way analysis of Variance with Repeated 
Measure:  ANOVA)  
 ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ทําการความแตกตางรายคูของ
คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. กลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชงิซอน จังหวะการฝกดวยนํ้าหนัก รปูแบบที่ 
1) มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง เทากับ 21.27 0.46, 65.60 
10.69, 172.33 6.37 ตามลาํดับ กลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝก
ดวยนํ้าหนัก รูปแบบที่ 2) มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
เทากับ 21.53 0.99, 71.93 16.74, 175.20 5.57 ตามลาํดับ 
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 2. กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่งระยะทาง   
50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ7.84 0.86, 7.81 
0.90, 7.57 0.92 ตามลําดบั และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเรว็
ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 เทากับ 
7.82 0.87, 7.76 0.87, 7.52 0.88 ตามลาํดับ จากตาราง 4 แสดงวา กอนการฝก หลังการฝกสปัดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลีย่ของความเรว็ใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตรไมแตกตางกัน 
  3. กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลีย่ของความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 ไมแตกตางกัน แตกอนการฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ ที่ระดับ .05 
  4. กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลีย่ของความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที ่4  
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทีร่ะดับ.05 
 
อภิปรายผล 
 จากการวิจัย ผลของการฝกแบบเชิงซอนที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของนิสิตชาย
วิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธาน ีจํานวน 30 คน เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา นิสิตชาย
วิชาเอกพลศกึษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานมีีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลัง
ฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวา กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 และพบวากลุมทดลองที่ 1 
ที่ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยนํ้าหนัก รูปแบบที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 ที่ฝก
โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที ่2 มีคาเฉลี่ยของความเร็วใน 
การวิ่ง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน สรุปไดวา          
การฝกแบบเชิงซอนสามารถฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่งได  
  ดังน้ันผูวิจัยจึงอภิปรายใหเห็นถึงผลของการฝกแบบเชิงซอนที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ดังตอไปน้ี  
  1. กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ที่ดีขึ้น ทั้งน้ีเปนเพราะวา ทั้ง 2 กลุมไดทําการฝกซอมเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 
ซึ่งเปนไปตามหลักของการฝกซอมทางดานสรีรวิทยา ทางดานกฎของหลักการใชความหนักมากกวา
ปกต ิ(Principle Of Overload) การที่จะกระทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น สามารถใช
หลักการใชความหนักมากกวาปกติ โดยหลักการนี้ หมายถึง การเพิ่มความเครียด (Stress) หรือ
ปริมาณของน้ําหนักใหกับกลามเน้ือมากกวาที่เคยไดกระทําตามปกตอิยางชาๆ และเม่ือกลามเน้ือ
สามารถปรับตัวเขากับน้ําหนักหรือความเครยีดนั้นไดแลว ปริมาณน้ําหนักก็จะถกูเพิ่มขึน้ หลักจากนั้น
กลามเนื้อก็จะถูกกระตุนอยางชา ๆ และเปนระบบ ผลตอบรับที่ไดก็จะเปนไปในทางบวก คือ  
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ความแข็งแรงที่เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งในการวิจัยในครั้งนี้ทั้ง 2 กลุม ไดทําการฝกที่มากกวาปกติ และ
ทุกๆ 4 สัปดาหจะมีการปรับงานและเพิ่มงานในการฝกซอมทั้ง 2 กลุม ซึ่งเปนไปทําตามหลักการ
ใชความหนักมากกวาปกติ กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการฝกแบบเชิงซอน (Complex 
Training) ประกอบไปดวย การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและกาํลังของกลามเน้ือ โดยการฝก
ดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกแบบพลัยโอเมตริกทนัทใีนแตละชุด ซึ่งจะใชทาฝกทีใ่ชกลุมกลามเนื้อ
ชนิดเดียวกันในการฝก ดังน้ันเม่ือทําการฝกซอมจะสามารถทําใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรง 
ความอดทน พลังของกลามเน้ือที่เพ่ิมขึ้น จึงสงผลตอความเร็วในการวิ่งดีขึ้นหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ซึ่งสอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2536) ที่วาการฝกดวยน้ําหนักทําใหสมรรถภาพของนักกีฬา
เพ่ิมขึ้นไมวาจะเปนดานของกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว หรือแมแตความอดทนก็ตาม และ
สอดคลองกับ อนันต อัตชู (2538) ไดรายงานวา การฝกดวยนํ้าหนักของนักกีฬาก็เพ่ือจะพัฒนา
ระบบกลามเน้ือใหมีกําลังและความแข็งแรง เพ่ือจะทําใหความสามารถของนักกีฬาดีขึ้น และเจรญิ 
กระบวนรตัน (2538) ไดกลาวถึงความสําคัญของโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักไววาโปรแกรมการฝก
ดวยน้ําหนัก ไดถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพและการฝกซอมกีฬา 
เพ่ือความเปนเลิศในการแขงขัน ซึ่งผลของการฝกที่ไดมีการเตรียมการอยางถูกตองเหมาะสมจะชวย
ใหพัฒนารางกายใหบรรลเุปาหมายไดอยางมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น ดวยเหตุผลดังกลาว การฝก
ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมทําใหเกิดการพัฒนาของกลามเนื้อทีช่วยใหสงผลตอคาเฉลีย่ความเรว็ใน 
การวิ่ง 50 เมตรที่ดีขึ้นหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห 
  2. เปรียบเทียบผลของการฝก 
   2.1 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน ทั้งน้ีอาจ
เปนเพราะวาโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที ่1 และโปรแกรม
การฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 2 ไดทําการฝกซอมในโปรแกรมที่ความ
หนักของงานเทากันทั้งหมด จะแตกตางกนัที่จังหวะการฝกดวยน้ําหนกัซึ่งก็เปนจังหวะที่ฝกใกลเคียง
กันมากระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ทําใหผลการฝกทั้ง 2 กลุมออกมาไปในทิศทาง
เดียวกัน อยางไรกต็ามทําใหทราบวาโปรแกรมการฝกแบบเชงิซอนสามารถใชฝกเพือ่พัฒนาความเรว็
ในการวิ่งได 
  2.2 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกอน
การฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน แตกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
ซึ่งระหวางกอนการฝกกบัหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกนั และสอดคลองกบัแนวคิด ยัง (Young.  
1993: 172-178)  เสนอแนะวา คนเราตองการที่จะฝกทั้งแบบทีใ่ชน้ําหนกัมากและแบบที่ใชน้ําหนักนอย 
เพ่ือพัฒนาการ เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแขง็แรง ยกเวนกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของพลัง
กลามเน้ือขา ระหวาง กอนการฝก  กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ
ยังอยูในชวงเร่ิมตนของโปรแกรมการฝก และมีการฝกอยางตอเนื่องและมีการเพิ่มความหนักเขา
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ไปในทุกๆ 4 สัปดาหซึ่งในโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที ่1  
จะประกอบไปดวย การฝกทกัษะการวิ่ง การฝกความแข็งแรง ความอดทนของกลามเน้ือ การฝก 
พลัยโอเมตริกเปนหลักการฝกเพื่อพัฒนากําลังระเบิด (Explosive Power) และเปนสวนสําคัญที่เพ่ิม
ความสามารถของนักกีฬาโดยเปนที่ยอมรับของโคช และนักกีฬาในการนํามาสงเสริมความสามารถ
ใหเพ่ิมขึ้น จึงทําใหสมรรถภาพทางดานรางกายดีขึ้นและสงผลตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรทีดี่ขึ้น
ตามลําดับ  
   2.3 กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหวางกอน
การฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 สอดคลองกับ
แนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน (2538: 120) ไดกลาววาการฝกแบบพลัยโอเมตรกิในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬา จําเปนอยางยิ่งที่ จะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนที่เกีย่วของ 
และมีความจําเปนตอชนิดกฬีานั้น เพ่ือเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน ซึ่งเปนการฝกที่มุง
พัฒนาเฉพาะมัดกลามเน้ือที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหว จึงควรมีการฝกกลามเน้ือเฉพาะสวน
โดยยึดหลักและทฤษฏใีนการฝกกําลังความแข็งแรง ของกลามเน้ือดวยวธิีเขยงและกระโดด สามารถ
กระทําได หลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบ
ตางๆ กันเพ่ือพัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower Extremities) ทัง้นี้ทางผูวิจัยจึงสรางโปรแกรมที่มี
การฝกแบบพลัยโอเมตริกไวในโปรแกรมการฝก และมีการฝกอยางตอเน่ือง มีการเพิ่มความหนักเขา
ไปในทุกๆ 4 สปัดาห ซึ่งในโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนจะประกอบไปดวย การฝกดวยนํ้าหนัก
ในทาบารเบล สควอช (Barbell Squat) ใชฝกเพื่อพัฒนาการฝกความแข็งแรง ความอดทนของ
กลามเน้ือ, การฝกพลัยโอเมตริกเปนหลักการฝกเพื่อพัฒนากําลังระเบิด (Explosive Power) และ
การฝกความเร็วในการวิ่ง จึงเปนสวนสาํคัญที่ชวยทําใหพัฒนาสมรรถภาพทางดานรางกายดีขึ้น
และสงผลตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรที่ดีขึ้นตามลาํดับ 
 
ขอเสนอแนะ 
  การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก เปนวิธีการฝกที่ตองใชพ้ืนฐาน     
ความแข็งแรงของกลามเน้ือและใชทักษะทาทางการฝกดวยน้ําหนักทีถู่กตอง ควรมกีารตรวจสอบ
ความพรอมดานรางกายของนักกีฬาหรือผูทดลองกอนเสมอเพื่อปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ได 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
   ควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ิมเตมิในเรื่องของจังหวะแรงตานที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย  
ที่สงผลตอดานอื่นๆ เชน ความเร็วในการวิ่ง, ดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ,   
ดานความคลองตัว    
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน 
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รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน 
 

1. รองศาสตราจารย ดร.อภิลักษณ  เทียนทอง      
ตําแหนง อาจารยมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร คณะสหเวชศาสตร สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา
และการพัฒนากีฬา  
 

2. อาจารยเอกวิทย  แสวงผล   
ตําแหนง ผูเชีย่วชาญทางดานผูฝกสอนสมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย  
   สถานที่ทํางาน สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
  อาจารยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ คณะวทิยาศาสตรการกีฬาและ
สุขภาพ  
 

3. ผูชวยศาสตราจารยถาวร   กมุทศรี  
ตําแหนง ผูเชีย่วชาญทางดานผูฝกสอนสมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย  
   สถานที่ทํางาน สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
  อาจารยมหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 
 

4. นาวาตรีสทิธชิัย  สุวรประทีป 
ตําแหนง ผูเชีย่วชาญทางดานผูฝกสอนและอดีตนักกรฑีาระยะสั้นทมีชาติไทย  
   สถานที่ทํางาน หัวหนาแผนกพลศึกษา กองบังคับการนักเรียน ศูนยฝกทหารใหม 
กรมยุทรศึกษาทหารเรือ กองทัพเรือ 

 
 

5. นาวาอากาศตรีวิษณุ   โสภานิช 
ตําแหนง ผูเชีย่วชาญทางดานผูฝกสอนและอดีตนักกรฑีาระยะสั้นทมีชาติไทย  
   สถานที่ทํางาน กองทัพอากาศ 
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ภาคผนวก ข 

การอบอุนรางกาย (Warm up) การคลายอุน (Cool Down) 
และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การอบอุนรางกาย การคลายอุน และการยืดเหยียดกลามเน้ือ 
 
 เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายกอนการฝกดวยการวิ่งเหยาะๆ 5 นาที และยืดเหยียด
กลามเน้ือ (Stretching) ที่เปนการเคลื่อนไหวขอตอทีเ่กี่ยวของใหพรอมสําหรับออกกําลังกาย และ
การคลายอุนรางกาย (Cool Down) ดวยการวิ่งเหยาะๆ 5 นาที เปนการผอนคลายการทํางานของ
ระบบตางๆของรางกาย และการทํางานของกลามเน้ือและขอตอทีเ่กีย่วของใหกลบัสูสภาพปกติ
ภายหลังการออกกําลังกาย 
 

ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชในการฝก
1. ยืนดึงคอ ตนคอดานหลงั

 
 
 
 
 
 

15 วินาท ี

2. ยืนดึงคอ ตนคอดานหนา
 
 
 
 
 
 

15 วินาท ี

3. ดึงไหล หัวไหลดานขาง
 
 
 
 
 
 

ขางละ 15 วินาที
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ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชในการฝก
4. ดึงศอก ตนแขนดานหลัง

 
 
 
 
 
 

ขางละ 15 วินาที

5. ยืดลําตวั ลําตวัดานขาง
 
 
 
 
 
 

ขางละ 15 วินาที

6. กาวยอ สะโพก
 
 
 
 
 
 

ขางละ 15 วินาที

7. ยืดตนขา ตนขาดานหนา
 
 
 
 
 
 

15 วินาท ี
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ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชในการฝก
8. ประกบฝาเทา ตนขาดานใน

 
 
 
 
 
 

 15 วินาท ี

9. นั่งเหยียดขา ตนขาดานหลงั
 
 
 
 
 
 

15 วินาท ี

10. ยืดนอง นองและเอ็นรอยหวาย
 
 

 
 
 
 

ขางละ 15 วินาที

11. ยืดนอง นองและเอ็นรอยหวาย
 
 
 
 
 
 

ขางละ 15 วินาที

ที่มา Michael, (1990) 
 
 
 



54 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

วิธีการปฏิบตัิและภาพประกอบการกระตุนกลามเน้ือ (Drills) 
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วิธีการปฏิบตัิและภาพประกอบการกระตุนกลามเน้ือ (Drills) 
 
ทาที ่1 ยกเขาสูง (High knee) 

วิธีปฏบิตัิ เริ่มเคลื่อนที่ออกไปโดยตองยกเขาใหสูงระดับเอวโดยทําสลับกันระหวางขาซาย
กับขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกบัการขึ้นลงของขา 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 1  ยกเขาสูง (High knee) 
 

ทาที ่2 เตะกน (Back kick) 
วิธีปฏบิตัิ เริ่มเคลื่อนที่ออกไปโดยตองพับหนาขาแลวใหสนเทาแตะกนโดยทําสลบักัน

ระหวางขาซายกับขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลบักับการขึ้นลงของขา 
 

 
 

 
 
 

 

ภาพประกอบ 2  เตะกน (Back kick) 
 
ทาที ่3 เตะหนา (Stretch leg bound) 

วิธีปฏบิตัิ เริ่มเคลื่อนที่ออกไปโดยเตะหนาไปชางหนาเขาทั้งสองขางตึง ทําสลบักนัระหวาง
ขาซายกับขาขวาโดยตองแกวงแขนใหสลับกับการขึ้นลงของขา 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 เตะหนา (Stretch leg bound) 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน 
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โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน 
 

 ผูวิจัยไดสรางโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนเพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง โดยใชกบั กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
  กลุมทดลองที ่1 : โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1  
 กลุมทดลองที ่2  : โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 2   
  
  กลุมทดลองทัง้ 2 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน สปัดาหละ 3 วนั คือ วันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร ในชวงเวลา 16.30 น. – 18.00 น. 
 กลุมทดลองทัง้ 2 ฝกโปรแกรมการฝกแบบเชิงซอนเหมือนกันจะแตกตางกันที่จังหวะการฝก
ดวยน้ําหนักในทาบารเบล (Barbell Squat) ซึ่งจังหวะแรงตานที่ใชกบักลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีรายละเอียดดังนี้ 
   กลุมทดลองที่ 1 : ใชจังหวะการฝกแรงตาน คือ ยอลง 6 วินาที : เหยียดขึ้น 3 วินาที 
   กลุมทดลองที่ 2 : ใชจังหวะการฝกแรงตาน คือ ยอลง 3 วินาที : เหยียดขึ้น 6 วินาท ี

กลุมทดลองทัง้ 2 ฝกตามโปรแกรมโดยปฏิบัตติามขั้นตอนดังนี้ 
1. อบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ 5 นาที  
3. กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา  
4. ปฏิบัตทิาบารเบล (Barbell Squat) โดยน้ําหนักที่ยกจะแตกตางกันเหมาะสมกับ

บุคคลนั้นๆ โดยหาจากคา 1 RM ปฏิบัตทิานี้ 8 ครั้ง (80% ของ 1RM)  
5. ตอเน่ืองดวยการยืนกระโดดไกล 8 ครั้ง  
6. พักระหวางเซท็ 2 นาที ปฏิบัติซ้ําเดิม จํานวน 3-4 เซ็ท  
7. ฝกความเรว็ในการวิ่ง เวลาพักตอเที่ยว 2 นาที (100% ของความเร็วสูงสุด)  
8. คลายอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะๆ 5 นาที  
9. ยืดเหยียดกลามเน้ือ 5 นาที  

 
หมายเหตุ - ทุกๆ 4 สัปดาห มีการทดสอบความแขง็แรงเพ่ือปรับน้ําหนักที่ใชในการฝกแรง

ตาน 
- มีการทดสอบความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง หลังฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังฝกสปัดาหที่ 8 
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ตาราง 9 โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน สัปดาหที่1-4 
 

รายการฝก ระยะเวลา(นาที) 
วันจันทร 1. Warm up (อบอุนรางกาย) 

2. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 
3. Drills (กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา)   
4. Complex Training (การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก) 

(Barbell Squat x 8 ครั้ง => กระโดดเทาคูเนนความไกล x 8 ครั้ง) x 3 เซ็ท  
5. ฝกความเร็ว (100% ของความเร็วสูงสุด) 

30 เมตร x 5 เที่ยว, 50เมตร x 2 เที่ยว (เวลาพักตอเที่ยว 2 นาที) 
6. Cool Down (คลายอุนรางกาย) 
7. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

5 
5 
10 
 

40 
 

20 
5 
5 

วันอังคาร หยุดพักผอน  
วันพุธ 1. Warm up (อบอุนรางกาย) 

2. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 
3. Drills (กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา)   
4. Complex Training (การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก) 

(Barbell Squat x 8 ครั้ง => กระโดดเทาคูเนนความไกลx 8 ครั้ง) x 3 เซ็ท  
5. การฝกความเร็ว (100% ของความเร็วสูงสุด) 

50 เมตร x 3 เที่ยว (เวลาพักตอเที่ยว 2 นาที) 
6. Cool Down (คลายอุนรางกาย) 
7. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

5 
5 
10 
 

40 
 

20 
5 
5 

วัน
พฤหัสบดี 

หยุดพักผอน  

วันศุกร 1. Warm up (อบอุนรางกาย) 
2. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 
3. Drills (กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา)   
4. Complex Training (การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก) 

(Barbell Squat x 8 ครั้ง => กระโดดเทาคูเนนความไกลx 8 ครั้ง) x 3 เซ็ท  
5. การฝกความเร็ว (100% ของความเร็วสูงสุด) 

30 เมตร x 5 เที่ยว, 50เมตร x 2 เที่ยว (เวลาพักตอเที่ยว 2 นาที) 
6. Cool Down (คลายอุนรางกาย) 
7. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

5 
5 
10 
 

40 
 

20 
5 
5 
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ตาราง 10 โปรแกรมการฝกแบบเชิงซอน สัปดาหที่5-8 
 

รายการฝก ระยะเวลา(นาที) 
วันจันทร 1. Warm up (อบอุนรางกาย) 

2. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 
3. Drills (กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา)   
4. Complex Training (การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก) 

(Barbell Squat x 8 ครั้ง => กระโดดเทาคูเนนความไกล x 8 ครั้ง) x 3 เซ็ท  
5. ฝกความเร็ว (100% ของความเร็วสูงสุด) 

30 เมตร x 5 เที่ยว, 50เมตร x 3 เที่ยว (เวลาพักตอเที่ยว 2 นาที) 
6. Cool Down (คลายอุนรางกาย) 
7. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

5 
5 
10 
 

40 
 

20 
5 
5 

วันอังคาร หยุดพักผอน  
วันพุธ 1. Warm up (อบอุนรางกาย) 

2. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 
3. Drills (กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา)   
4. Complex Training (การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก) 

(Barbell Squat x 8 ครั้ง => กระโดดเทาคูเนนความไกล x 8 ครั้ง) x 3 เซ็ท  
5. การฝกความเร็ว (100% ของความเร็วสูงสุด) 

50 เมตร x 3 เที่ยว (เวลาพักตอเที่ยว 2 นาที) 
6. Cool Down (คลายอุนรางกาย) 
7. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

5 
5 
10 
 

40 
 

20 
5 
5 

วัน
พฤหัสบดี 

หยุดพักผอน  

วันศุกร 1. Warm up (อบอุนรางกาย) 
2. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 
3. Drills (กระตุนกลามเนื้อ 3 ทา)   
4. Complex Training (การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก) 

(Barbell Squat x 8 ครั้ง => กระโดดเทาคูเนนความไกลx 8 ครั้ง) x 3 เซ็ท  
5. การฝกความเร็ว (100% ของความเร็วสูงสุด) 

30 เมตร x 5 เที่ยว, 50เมตร x 3 เที่ยว (เวลาพักตอเที่ยว 2 นาที) 
6. Cool Down (คลายอุนรางกาย) 
7. Stretching (ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

5 
5 
10 
 

40 
 

20 
5 
5 
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ภาคผนวก จ 
ทาการฝกดวยน้ําหนัก จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1 

และทาการฝกดวยน้ําหนัก จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 2 
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การฝกทาบารเบล (Barbell Squat) จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4  ทาบารเบล (Barbell Squat) จังหวะการฝกดวยน้าํหนัก รูปแบบที่ 1 
 

จุดประสงค  เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือหนาขาและสะโพก 
วิธีปฏิบัติ   ยืนในทาเตรียมพรอม เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไป

ขางหนา 
แบกบารเบลไวบนบา มือทัง้สองขางจับคานไวใหแนน 

ข้ันตอนในการปฏิบัต ิ คอยๆ ยอตัวลงตามจังหวะจนกระทั่งมุมที่เขา เทากบั 90 องศาโดยที่หัวเขา
ไมเกินปลายเทา ออกแรงดันนํ้าหนักขึ้นตามจังหวะไปในแนวดิ่ง คอยๆ ยอ
ตัวลงปฏิบตัิตามจังหวะจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

     ยอลง 6 วินาที       เหยียดขึ้น 3 วินาที 
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การฝกทาบารเบล (Barbell Squat) จังหวะการฝกดวยน้ําหนัก รูปแบบที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5  ทาบารเบล (Barbell Squat) จังหวะการฝกดวยน้าํหนัก รูปแบบที่ 2 
 

จุดประสงค  เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือหนาขาและสะโพก 
วิธีปฏิบัติ   ยืนในทาเตรียมพรอม เทาทั้งสองหางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ตรงไป

ขางหนาแบกบารเบลไวบนบา มือทั้งสองขางจับคานไวใหแนน 
ข้ันตอนในการปฏิบัต ิ คอยๆ ยอตัวลงตามจังหวะจนกระทั่งมุมที่เขา เทากบั 90 องศาโดยที่หัวเขา

ไมเกินปลายเทา ออกแรงดันนํ้าหนักขึ้นตามจังหวะไปในแนวดิ่ง คอยๆ ยอ
ตัวลงปฏิบตัิตามจังหวะจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

     ยอลง 3 วินาที       เหยียดขึ้น 6 วินาที 
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ภาคผนวก ฉ 
ทาฝกดวยพลัยโอเมตริก 
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กระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) 
 

 
ภาพประกอบ 6  การกระโดดเทาคู (Double Leg Bounds) เนนความไกล 

 
จุดประสงค  เพ่ือพัฒนาพลังระเบิดและความแข็งแรงกลามเน้ือหนาขา สะโพกและลําตัว 
วิธีปฏิบัติ  ทาเริ่มตน ยืนทาเตรียมในทา half – squat แขนปลอยหอยขางลําตวั ไหลโนมไป  
   ขางหนาพนจากแนวเขา เหยียดหลัง ยกศรีษะขึ้น 
ข้ันตอนในการปฏิบัติ  กระโดดเทาคูออกไปขางหนา (Jump Forward) ใชการเหยียดสะโพกและ 
    เหวี่ยงแขนไปขางหนา พยายามใหไดระยะทางไกลมากทีสุ่ด โดยลําตัวเหยียด 
    ออกเต็มที่กอนที่จะลงสูพ้ืนในทาเริ่มตนเพ่ือกระโดดขึ้นในจังหวะตอไปของ 
    การฝกอยางตอเน่ืองตามโปรแกรมการฝก 
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ภาคผนวก ช 
แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
เพื่อปรับน้ําหนักใหเหมาะสมกับบุคคล 
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การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อปรับน้ําหนักใหเหมาะสมกับบคุคล 
 
วัตถุประสงค   ทดสอบความแข็งแรงเพ่ือปรับน้ําหนัก 
อุปกรณ  บารเบล, แผนนํ้าหนัก, เกาอ้ีมีพนักพิง 
วิธีการทดสอบ 1. อธิบายวิธกีารยกและการจับอุปกรณใหเหมาะสมกับผูเขารบัการทดสอบ 

2. จัดน้ําหนักใหผูเขารับการทดสอบยก โดยเปนการประมาณคาน้ําหนักที่
คิดวา ผูเขารบัการทดสอบสามารถที่จะยกไดไมเกิน 10 ครั้ง (10 RM) และ
นับจํานวนครัง้ที่ยกได นําคาน้ําหนักและจํานวนครั้งทีย่กไดไปประมาณคา 
1 RM จากตาราง 

การบันทึก  1. บันทึกคาน้าํหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 ครั้ง (ซึ่งเปนคาที่เทียบจาก
ตาราง)   
    มีหนวยเปนปอนดตอนํ้าหนักตัว (ปอนด)  
   2. นําคาที่ไดไปคํานวณหาน้ําหนักที่ความหนัก 80 % ของ 1 RM 
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ตาราง 11 คาประมาณความแข็งแรงสูงสุดของกลามเน้ือ (1 RM) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางผนวกที่ 1 (ตอ) 
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ตาราง 11  (ตอ)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 ที่มา: Wathen.  (1994). 
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ภาคผนวก ซ 
การทดสอบในการวิจัย 
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การทดสอบในการวิจัย 
 

การวิจัยในครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ในนิสิตชายวิชาเอก
พลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี โดยเวลาที่ใชในการวิ่งเปนตัวแปรตาม จากผลของการ
ฝกแบบเชิงซอนในจังหวะการฝกดวยนํ้าหนักทั้ง 2 รูปแบบผูวิจัยไดศึกษาการเปลี่ยนแปลงทาง
ความเร็วในการวิ่งเพ่ือประกอบการเก็บขอมูลโดยมีรายละเอียดของการทดสอบ ดังน้ี  

 
1. แบบทดสอบความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร  

 
วัตถุประสงค เพ่ือชี้วัดถึงความเร็วในการวิ่งจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยใชเวลาใหนอยที่สุด 
 

อุปกรณ 1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/100 วินาที 
2. ลูวิ่ง 50 เมตรมีเสนเริ่มและเสนชยั 
3. ธงปลอยตวั (สีที่สามารถมองเห็นไดเดนชัด)  

 

วิธีการทดสอบ 1. เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาที”่ ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทา
ขางใดขางหนึ่งจรดเสนเริ่มยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตัวในทาออกวิ่ง) 
2. เม่ือไดยินสัญญาณปลอยตัวใหผูรับการทดสอบวิ่งเรว็เต็มที่ไปตามทางที่
กําหนดจนถึงเสนชัยการบันทึกบันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

 
การบันทึก บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนงเลือกบันทึกเวลาที่ทาํไดนอย

ที่สุด จากการทดสอบ 2 ครั้ง        
                           
                         ตําแหนงบันทึกเวลาจดุที่ 1      ตําแหนงบันทึกเวลาจุดที ่2 

     50 m           
 
   Start Finish 
 
 
                                       10 m                                               10 m 
                                                             ผูบันทึกเวลา 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ  หมายเลข ……… 
 
 

  ชื่อ........................................นามสกุล................................................... 
 
  น้ําหนัก................กิโลกรัม สวนสูง....................เซนติเมตร   อายุ………….ป 
   
 
ผลการทดสอบ  
กลุมทดลองที่……… 

 
 

แบบทดสอบ 
 

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

วิ่ง 50 เมตร 
(วินาที) 

รอบที่ 1 รอบที่ 1 รอบที่ 1 
รอบที่ 2 รอบที่ 2 รอบที่ 2 

คาเฉลี่ย คาเฉลี่ย คาเฉลี่ย 
 

 
 
 
 

 
   ลงชื่อผูที่เขาทาํการทดสอบ..........................................................  

 
ลงชื่อผูบันทึก........................................................... 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล     นายนนทนันต   เผาภูรี 
วันเดือนปเกิด     17 เมษายน 2534 
สถานที่เกิด     กรุงเทพฯ 
สถานที่อยูปจจุบัน    43 ม.6 ต.โนนโหนน อ.วารินชําราบ จ.อุบลราชธานี 34190 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ.2540    ประถมศึกษา 

      จาก โรงเรียนปรานีเนาวบตุร จ.สมุทรปราการ 
พ.ศ.2546   มัธยมศึกษาตอนตน (ม.1) 
      จาก โรงเรียนเซนตราฟาแอล จ.สมุทรปราการ 
พ.ศ.2547    มัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย (ม.2 – ม.6) 
      จาก โรงเรียนสมุทรปราการ จ.สมุทรปราการ 
พ.ศ.2552    ปริญญาตรี (วท.บ.) วิทยาศาสตรการกีฬา 
      จาก มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
พ.ศ. 2560   การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) สาขาวชิา  
      การจัดการเรียนรูพลศึกษา  

      จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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