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การวิจยันีท้  าการศึกษาและเปรียบเทียบความเร็ว การเร่งความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว 

ในการออกตวัว่ิงดว้ยบล็อกสตารท์ ท่า 2 จุด และท่า 3 จุด กลุ่มตัวอย่างจ านวน 16 คน ถูกสลับไขวก้ลุ่ม (cross-
over design) เขา้กลุ่มทดสอบการออกตัวแต่ละท่าจนทดสอบครบทุกท่า การออกตัวแต่ละท่านักกีฬาถูกวัด
ความเร็ว การเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนการก้าว และไดร้บัการฝึกการออกตัวทั้ง  3 ท่า จ านวน 4 
สปัดาห ์ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ท่าออกตัว วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้
เพ่ือวิเคราะหค์วามแตกต่างของความเร็ว การเร่งความเร็ว จ านวนการก้าว และความยาวก้าว ระหว่างการออก
ตวัว่ิงทัง้ 3 รูปแบบ และระยะทางการว่ิง 3 ระยะทาง ผลการวิจยัพบว่า ก่อนการฝึก การออกตวัดว้ยบล็อกสตารท์
และท่า 2 จุด มีความเร็วที่ระยะทาง 5, 10, 30 เมตร แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบ
ความแตกต่างกันของการเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนก้าว ระหว่างการออกตัวแต่ละแบบ 
เช่นเดียวกัน หลังการฝึก การออกตัวด้วยบล็อกสตารท์และท่า 2 จุด ยงัคงมีความเร็วแตกต่างกนัทัง้ 3 ระยะทาง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไม่พบความแตกต่างกันของการเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และ
จ านวนกา้ว ระหว่างการออกตวัแต่ละแบบ สรุป การออกตวัดว้ยท่า  2 จุด นักกีฬาท าความเร็วไดด้ีกว่าท่าบล็อก
สตารท์ทัง้ก่อนและหลังการฝึกแสดงใหเ้ห็นว่านักกีฬาน่าจะมีความคุน้ชินกับการออกตวัดว้ยท่ายืน (2 จุด) แมจ้ะ
มีการฝึกออกตวัดว้ยบล็อกสตารท์และท่า 3 จุดแลว้ก็ตาม ผูฝึ้กสอนจึงมีความจ าเป็นที่จะตอ้งฝึกการออกตัวดว้ย
บล็อกสตารท์ใหก้บันกักีฬาเพราะการออกตวัว่ิงระยะสัน้ใชก้ารออกตวัดว้ยบล็อกสตารท์ 
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This research studies and compares speed, acceleration, stride length and stride 

count in the block start, 2-point and 3-point sprint starts.  A group of 16 subjects were cross-over 
design into the testing group for each exercise until all exercises were tested . Each starting position 
of the athlete was measured for speed, acceleration, stride length and stride count and received 
training for all 3 sprint starts for 4 weeks, 3 days per week, 1 sprint start a day . Data were analyzed 
using two-way ANOVA with repeated measures to analyze differences in speed, acceleration, stride 
count and stride length between 3 sprint starts and 3 running distances .  The results showed that 
before the training, the block start and the 2-point start were significantly different at the 5, 10, 30 
meters distance at the .05 level, but there was no difference in the speed at the 5, 10, 30 meter 
distance of acceleration, stride length and stride count during each start . Similarly, after training, the 
block start and the 2-point start still had a statistically significant difference across the 3 distances at 
the .05 level, and there was no difference in acceleration, stride length and the number of steps 
between each start. Conclusion: The 2-point start, the athlete's speed was better than the block start 
before and after training, indicating that athletes are likely to get used to the standing (2-point start) 
even with block start training and 3-point start. So it is necessary for the trainer to practice the block 
start for athletes because the sprint start uses a block start . 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
กรีฑาประเภทระยะสัน้ โดยเฉพาะการวิ่ง 100 เมตร เป็นรายการแข่งขันท่ีนักกีฬาแต่คนจะ

ไดแ้สดงขีดความสามารถดา้นความเร็วสงูสุดออกมา การวิ่ง 100 เมตร ประกอบไปดว้ยช่วงต่างๆ 
ดังนี ้ช่วงเร่งความเร็ว (Acceleration) ช่วงความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) และช่วงความเร็ว
อดทน (Speed Endurance) และปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเร็วและชัยชนะก็คือความสามารถในการ
ออกตัววิ่งจากบล็อกสตารท์ (Starting Blocks) ของนักกีฬาในทางกลไกการออกตัววิ่งจากบล็อก
สตารท์ช่วยเพิ่มองคป์ระกอบในการเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้เพื่อใหไ้ดค้วามเร็วสงูสุดของแรงปฏิกิริยา
จากพื ้น Ground reaction force (GRF) ซึ่งน าไปสู่การเพิ่มขึน้ของการเร่งความเร็วไปข้างหน้า 
(Macadam et al., 2019) การออกตวัวิ่งท่ีดีจึงมีความส าคัญมาก โดยเฉพาะการวิ่งระยะสัน้ท่ีตอ้ง
ออกจากบล็อกสตารท์ นกัวิ่งระยะสัน้ตอ้งมีทกัษะในการออกตัวท่ีดีและถกูตอ้ง จึงจะสามารถช่วย
ให้ออกวิ่งได้เร็วท่ีสุด มีแรงส่งไปข้างหน้ามากท่ีสุด และใช้เวลาออกจากจุดเริ่มต้นน้อยท่ีสุด 
(Otsuka et al., 2017) นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีการออกตัววิ่งและการเร่งความเร็วท่ีดีกว่าคู่แข่งขันจะ
ประสบความส าเร็จในการแข่งขนั (Hamner & Delp, 2013)  

การเร่งความเร็วเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อความได้เปรียบคู่แข่งขันโดย มารติ์เนส-วา
เลนเซีย และคณะ (2015) อธิบายว่าในการเรง่ความเร็ว การเพิ่มน า้หนกัถ่วงจะส่งผลใหค้วามเร็วใน
การวิ่งลดลงทั้งในการวิ่ง 20 เมตร และ 30 เมตร โดยเวลาในการวิ่งเมื่อลากด้วยน า้หนัก 10% , 
15%, และ 20% มีความแตกต่างกับเวลาในการวิ่งท่ีไม่ไดล้ากน า้หนักทัง้ระยะ 20 เมตร และ 30 
เมตร (Martínez-Valencia et al., 2015) นอกจากนี ้ท่าทางการวิ่งยังมีความแตกต่างเมื่อมีการวิ่ง
ด้วยการลากน ้าหนักทั้งสองระยะทาง  เมาเดอรแ์ละคณะ (2008) กล่าวว่าเมื่อเพิ่มน า้หนักขึน้
ระหว่างการลากเล่ือน การลากเล่ือนด้วยน า้หนักประมาณ 20% จะเพิ่มเวลาในการออกบล็อก
สตารท์และท าให้เกิดการเคล่ือนท่ีในแนวนอนมากขึน้ในช่วงระยะการถีบตัวออก (drive) โดย
น า้หนกัประมาณ 20% ท าใหน้ักวิ่งระยะสัน้ลดความยาวของกา้วแรก ซึ่งอาจเป็นผลมาจากระยะ
การลอยตัว (Maulder et al., 2008) นอกจากนี ้แวงและคณะ (2021) ระบุว่าความกวา้งของกา้ว 
(Step Width) ใหค้วามมั่นคงกับรา่งกายท่ีดีกว่าเพื่อเคล่ือนท่ีและรกัษาจุดศูนยก์ลางของร่างกาย 
(Center of Mass) ในการเร่งความเร็วในช่วงการออกตัววิ่ง (Wang et al., 2021) และแฮมเนอร์
และเดลพ ์(2013) กล่าวว่าการเรง่ความเร็วของจุดศูนยก์ลางของรา่งกาย เป็นปัจจัยหลักในการเร่ง
ความเร็วไปข้างหน้าและยกจุดศูนย์กลางของร่างกายขึน้ การเร่งความเร็วมีผลอย่างมากต่อ
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ความเร็วในการวิ่ง (Hamner & Delp, 2013) ในขณะท่ี แวรเ์ฮาเซินและคณะ (2021) กล่าวถึงการ
ยืดออกของพงัผืดของกลา้มเนือ้และเสน้เอ็นอย่างมีประสิทธิภาพจะช่วยสรา้งงานเชิงกลของขอ้ต่อ
ในระหว่างการเร่งความเร็วสูงสุด โดยการน าพลังงานยืดหยุ่นกลับมาใช้ใหม่พรอ้มกับการท างาน
ของพงัผืดของกลา้มเนือ้น่อง Gastrocnemius ในเชิงบวก (Werkhausen et al., 2021) อย่างไรก็ดี 
เดอ รุยเตอรแ์ละฟาน เดียน (2019) ไดก้ล่าวว่าการใชเ้วลาการวิ่ง 30 เมตร และ 60 เมตร รว่มกับ
หน่วยวัดการเคล่ือนไหว (Inertial measurement units) ในการระยะก้าวและความยาวก้าว
ระหว่างการเร่งความเร็วสูงสุด ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพในการออกตัวของนักกีฬา (de Ruiter & 
van Dieën, 2019) 

การออกตวัจากบล็อกสตารท์ (Block Start) ถือไดว้่าส าคัญท่ีสดุในการชิงความไดเ้ปรียบ
จากคู่แข่งขันและมีผลต่อการก าหนดผล แพห้รือชนะ การออกตัววิ่งท่ีดีคือการออกตัวท่ีสามารถ
ช่วยใหอ้อกวิ่งไดเ้ร็วท่ีสุด มีแรงส่งตัวไปขา้งหนา้มากท่ีสุดและท าใหเ้สียเวลานอ้ยท่ีสุด อย่างไรก็ดี 
มิซึโอะ โอสึกะและคณะ (2017) พบว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างความยาวข้อต่อ เวลาปฏิกิริยา และ
ระยะเวลาการออกบล็อกสตารท์ ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวของแขน ขา และเวลาปฏิกิริยาทั่ ว
ร่างกาย ส าหรับสัญญาณปล่อยตัวการออกตัววิ่งของนักวิ่งระยะสั้น  (Otsuka et al., 2017) 
อย่างไรก็ตาม มิซึโอะ โอสึกะและคณะ (2015) อธิบายว่าระยะบล็อกระหว่างท่าทางการเหยียดตัว
ของสะโพกและมุมการหมนุภายนอกขาทัง้สองขา้งท่ีกวา้งกว่าและเล็กกว่า ความกวา้งของท่าทาง
ท่ีกวา้งขึน้ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวของข้อต่อสะโพกในขาทั้งสองขา้งและการสรา้งพลังท่ีขาหลัง
ในช่วงออกบล็อกสตารท์ (Otsuka et al., 2015) อย่างไรก็ดี มิชาล ยานาวสกี ้และคณะ (2017) 
กล่าวว่าการจดับล็อกสตารท์ท่ีมีระยะห่างสะโพกดา้นหลังและเข่าขวาไม่เกิน 110 องศา และ 100 
องศา ในต าแหน่ง "ระวัง" มีผลต่อประสิทธิภาพการออกตัวเพียงเล็กนอ้ย นักวิ่งระยะสัน้แสดงถึง
ลักษณะเฉพาะของการออกบล็อกสตารท์และการก้าวท่ีรวดเร็ว และความสมมาตรเป็นปัจจัย
ส าคัญท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพการวิ่งในช่วงเร่งความเร็ว 20 เมตร (Janowski et al., 2017) 
นอกจากนี ้นัตสึกิ ซาโดะและคณะ (2020) และ ลี เจมส์ โรว์ลีย์และคณะ (2021) ได้กล่าวว่า
กระดูกสันหลงัระดบัเอวขยายแรงบิดสูงสุดมากกว่าแรงบิดอื่น ๆ ตัวขยายกระดกูสนัหลงัระดับเอว
ท าให้เกิดพลังงานกลระหว่างกระดูกสันหลัง และล าตัวส่วนล่าง ระหว่างขั้นตอนยืนสองเท่า 
พลงังานท่ีสรา้งขึน้โดยกลา้มเนือ้กระดกูสันหลังดา้นขา้ง และสะโพกดา้นหนา้ (Sado et al., 2020) 
และ (Rowley et al., 2021) 
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บล็อกสตารท์ เป็นอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการแข่งขันกรีฑาช่วงการออกตัววิ่ง เพื่อใหน้กักีฬาอยู่ใน
จดุเริ่มตน้วิ่งท่ีเท่าเทียมกนัและยงัช่วยใหน้ักกีฬาออกตัวไดอ้ย่างคล่องตัว อย่างไรก็ดี คูซิก เจแอล
และคณะ (2014) พบว่าผลของเทคนิคการออกบล็อกสตารท์ (Block Start) มีความเร็วเพิ่มขึน้
อย่างมีนัยส าคัญท่ีระยะ 2.5 เมตร และระยะ 5 เมตร (Cusick et al., 2014) ส่วน (ไข่เกตุ, 2545) มี
ความเห็นว่าเวลาในการวิ่งระยะ 15 เมตรแรก ระยะ 15 เมตรหลัง และเวลารวม 30 เมตร ไม่มีความ
แตกต่างกัน แต่เวลาในการยันเท้าออกจากบล็อกสตารท์ของเทา้ทั้งสองข้างเร็วขึน้ นอกจากนี ้แซนดา
มาส พีและคณะ (2020) พบว่าการหมุนของกระดูกเชิงกรานและรายการกระดูกเชิงกราน ไม่
สมัพันธ์กับก าลังในการออกบล็อกสตารท์ (Sandamas et al., 2020) นอกจากนั้น ริว นากาฮาระและยู
จิ โอชิมะ (2019) ได้อธิบายว่าประสิทธิภาพการออกวิ่งท่ีดีขึน้จะท าได้โดยมีจุดศูนย์กลางของแรง 
(Center of pressure) ด้านหลังท่ีสูงขึน้ (Nagahara & Ohshima, 2019) กับ ริว นากาฮาระและคณะ 
(2020) ไดก้ล่าวถึงการปรบัต าแหน่งศูนยก์ลางของแรงอาจไม่ช่วยปรบัปรุงประสิทธิภาพในการออก
ตัววิ่ง แต่สามารถปรับปรุงประสิทธิภาพให้สอดคล้องส าหรับบุคคล (Nagahara et al., 2020) 
อย่างไรก็ตาม เอส โคลเยอรแ์ละคณะ (2019) กล่าวว่าในการผลิตแรงของบล็อกสตารท์ด้านหน้า
เป็นปัจจยัท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพมากกว่าการปรบัทิศทาง นกักีฬาควรมีการปรบัปรุงการผลิตก าลัง
โดยก าหนดแบบฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง (Colyer et al., 2019) ด้วยเหตุนี ้ คริส เองเลิรต์และคณะ 
(2015) กล่าวถึงผลกระทบของอัตราการลดประสิทธิภาพการออกตัววิ่ง ท่ีเป็นไปไดส้ าหรบัการออก
ตัววิ่งท่ีผิดพลาด เน่ืองจากการควบคุมแรงกระตุ้นท่ีจะเร่ิมต้นวิ่งเร็วเกินไป (Englert et al., 2015) 
และ เลดนูและคณะ (2012) ไดอ้ธิบายว่าการกา้วไปขา้งหนา้ (forward step) มีประสิทธิภาพดีกว่า
การก้าวท่ีผิดพลาด (false step ) ทัง้ความเร็วและการกระจัด แมว้่าการกา้วท่ีผิดพลาดจะท าให้
เกิดความเรง่ท่ีมากขึน้ (LeDune et al., 2012) อย่างไรก็ตาม มีรค์อฟและคณะ (2020) กล่าวว่าใน
เพศชายแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพในการออกตัววิ่งท่ีดีกว่า เช่น จดุสูงสุดของเทา้หลังและพลัง
ระเบิด และประสิทธิภาพการเร่งความเร็วในการวิ่งเมื่อเทียบกับเพศหญิง ดังนั้น การออกบล็อก
สตารท์ จึงเป็นท่ีนิยมเพราะในขณะท่ีถีบตัวออก เท้าจะไม่เล่ือนถอยหลังหรือท าให้นักกีฬาเสีย
จงัหวะ (Mirkov et al., 2020) 

การออกตัวดว้ยท่า 2 จดุ หรือการยืนออกตัว (Standing start) เป็นท่าการออกตัววิ่งท่ีมี
ลกัษณะเป็นท่ายืนแบบเทา้น า เทา้ตาม ปลายเทา้หลงัอยู่ในระนาบเดียวกนักบัสน้เทา้ดา้นหนา้ ท่ีนิยม
ใชฝึ้กความเร็วทั่วไป มาคาดมัและคณะ (2019) กล่าวว่าก าลงัสงูสุดและแรงปฏิกิริยาจากพืน้ (GRF) 
ในแนวตั้งและแนวนอนมีค่าในการเริ่มต้นแบบยืนท่ีระยะ 5 เมตร (Macadam et al., 2019) ส่วน 
สแทนดิงและเมาเดอร ์(2017) แสดงให้เห็นว่าเวลาในการวิ่ง 5 เมตรและ 10 เมตร ในลักษณะ
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ความถี่ของกา้วและเวลาการลอยตัวระหว่างกา้วท่ีสามมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการวิ่ง
มากท่ีสุด (Standing & Maulder, 2017) มาคาดัมและคณะ (2020) พบว่ากลไกของแขนท าหน้าท่ี
เพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่งสงูสุด ในขณะท่ี ก าลัง - แรง - ความเร็ว ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการวัด
ก าลังและความสามารถในการเร่งความเร็วของนักกีฬา ระหว่างการเร่งความเร็ว 30 เมตร 
(Macadam et al., 2020) บอรบ์าและคณะ (2019) กล่าวว่าเวลาในการวิ่งระยะ 10 เมตร ดว้ยท่า
ยืน (Standing start) และท่าหมอบ (crouch starts) โดยท าการฝึกวิ่งดว้ยความเร็ว 6 สัปดาห์ จะ
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง (Borba et al., 2019) ทั้งนี ้โครนินและคณะ (2007) กล่าวถึงการ
ออกตัววิ่งในท่าท่ีผิดพลาดท าให้เร็วขึน้ในระยะ 5 และ 10 เมตร เพราะว่าการออกตัววิ่งท่ีผิดพลาด
เป็นการเริ่มตน้ท่ีนักกีฬาส่วนใหญ่ใชก้ันโดยธรรมชาติ ความแตกต่างระหว่างการออกตัววิ่งท่ีผิดพลาด
และการยืนไม่มีนยัส าคัญในทัง้สองระยะทาง (Cronin et al., 2007) 

การออกตัวดว้ยท่า 3 จุด (3 point start) ถือไดว้่าเป็นทักษะการออกตัววิ่งท่ีนิยมฝึกกัน
อย่างแพร่หลายในแต่ละชนิดกีฬา เช่น ฟุตบอล อเมริกันฟุตบอล บอนเนเชเร่และคณะ (2014) 
กล่าวว่า ท่า 3 จุด สามารถใชใ้นการฝึกความเร็วและท่ามีความความมั่นคงปลอดภัยส าหรบัผูเ้ล่น
ฟุตบอลได ้(Bonnechere et al., 2014) ฮาเกน้และคณะ (2012) กล่าวถึงความแตกต่างของเวลา
ระหว่างต าแหน่งเร่ิมตน้การวิ่งและวิธีการกระตุ้นท่ีใช้กันทั่วไปอาจเกิน 0.5 วินาที  ท่า 3 จุด อาจ
แสดงถึงวิธีการออกตัววิ่งท่ีใชง้านไดจ้ริง ท่า 3 จุด ซึ่งเป็นทักษะท่ีรูปแบบคลา้ยกบัการออกบล็อก
สตารท์ (Block Start) ของนักวิ่งระยะสัน้ท่ีสามารถสรา้งความเร็วตน้ไดดี้ แต่อย่างไรก็ตาม ในนัก
วิ่งระยะสัน้ก็ยงัไม่นิยมฝึกท่า 3 จดุ มากนกั (Haugen et al., 2012) 

การออกตัววิ่งรูปแบบท่ีแตกต่างกนัจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการออกวิ่ง บล็อกสตารท์
เป็นอุปกรณท่ี์ใชใ้นการแข่งขนัเพื่อรัง้เทา้ขณะถีบขาออกจากบล็อกสตารท์และนักกีฬาสามารถใช้
พลังระเบิดไดดี้ แต่ว่าบล็อกสตารท์ (Block Start) เป็นอุปกรณท่ี์มีราคาแพงและเหมาะกบัพืน้ยาง
สังเคราะห์ ถึงแม้ในปัจจุบันจะมีการน าเอาบล็อกสตารท์ไปใช้ในการฝึกซ้อมมากขึน้แต่ก็ยังไม่
เพียงพอต่อจ านวนนักกีฬาในทีมและการฝึกซอ้มท่ีใชรู้ปแบบออกตัววิ่งแบบต่อเน่ืองจึงไม่เหมาะกับการ
ใช้บล็อกสตารท์ อีกทั้งยังมีอุปสรรค์ด้านสนามยางสังเคราะห์ท่ีไม่เพียงพอในแต่ละพืน้ท่ีรวมถึง
ปัญหาดา้นงบประมาณสนบัสนนุในการฝึกซอ้มของนกักีฬา จึงท าใหก้ารฝึกซอ้มดว้ยบล็อกสตารท์
นั้นเป็นเรื่องยากจึงจ าเป็นต้องอาศัยรูปแบบการฝึกซ้อมท่ีมีความเร็วใกล้เคียงกับการใช้บล็อก
สตารท์มากท่ีสดุมาใชใ้นการฝึกซอ้ม โอสึกะและคณะ (2015) ท่า 3 จดุ เป็นทกัษะการออกตวัวิ่งท่ีมี
การฝึกอย่างแพร่หลายในแต่ละชนิดกีฬา ไดแ้ก่ ฟุตบอล อเมริกันฟุตบอล เพื่อสรา้งความเร็วและเพิ่ม
ความปลอดภัยของผูเ้ล่น (Otsuka et al., 2015) บอนเนเชเร่และคณะ (2014) อีกทัง้ยังมีรูปแบบการ
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ตัง้ตน้การวิ่งคลา้ยกับท่าบล็อกสตารท์ของนักวิ่งระยะสัน้ อย่างไรก็ตาม ในนักวิ่งระยะสัน้ก็ยังไม่นิยม
ฝึกทักษะ 3 point start หรือ ท่า 3 จุด มากนกั (Bonnechere et al., 2014) ฮาเกน้และคณะ (2012) 
รวมทัง้ Standing start เป็นการออกตวัวิ่งท่ีมีลกัษณะเป็นท่ายืน นิยมใชฝึ้กความเร็วทั่วไปสามารถ
ช่วยให้ถึงช่วงความเร็วสูงสุดได้โดยไม่ตอ้งลุกขึน้ยืนหรือออกจากบล็อกสตารท์ (Haugen et al., 
2012) มาคาดัมและคณะ (2019) ซึ่งความถี่ของก้าวและเวลาการลอยตัวระหว่างก้าวมี
ความสมัพันธก์บัประสิทธิภาพในการวิ่งมากท่ีสดุ (Macadam et al., 2019) สแทนดิงและเมาเดอร ์
(2017) แต่การออกตัววิ่งในท่ายืนจะนิยมใชส้ าหรับการแข่งขันระยะ 800 เมตรขึน้ไป เน่ืองจากไม่
จ าเป็นต้องเร่ิมต้นวิ่งแบบใช้พลังระเบิด เช่น 100 เมตร และ 200 เมตร (Standing & Maulder, 
2017) 

ดว้ยเหตุผลดังกล่าวมาข้างตน้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก
การออกตัววิ่ง 3 แบบ ระหว่างการออกตัวด้วยท่าบล็อกสตารท์ (Block start) ท่ายืน (Standing 
start) และท่า 3 จดุ (3 point start) ว่ามีผลต่อเวลา จ านวนการกา้ว และความยาวกา้ว ในการออก
ตวัวิ่งแตกต่างกนัหรือไม่ ซึ่งผลท่ีไดจ้ะใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกซอ้มนักกีฬาเพื่อพัฒนาการออกตัว
ของนกักรีฑาระยะสัน้ และเพื่อเป็นแนวทางส าหรบัผูว้ิจยัท่ีสนใจเกี่ยวการออกตวัวิ่งต่อไป 

จุดมุ่งหมายของงานวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้

1. เพื่อศึกษาการออกตวั 3 รูปแบบท่ีมีต่อ ความเร็ว การเร่งความเร็ว ความยาวกา้ว 
และจ านวนกา้ว ในการออกตวัวิ่งระยะทาง 30 เมตร ของนกัวิ่งระยะสัน้ระดบัมหาวิทยาลยั 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการออกตัว 3 รูปแบบท่ีมีต่อ ความเร็ว การเร่ง
ความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว ในการออกตัววิ่งระยะทาง 30 เมตร ของนักวิ่งระยะสัน้
ระดบัมหาวิทยาลยั 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. เพื่อให้ทราบถึงความแตกต่างของความเร็ว การเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และ

จ านวนกา้ว ในการออกตวัวิ่ง ดว้ยท่าบล็อกสตารท์ ท่า 2 จดุ และท่า 3 จดุ ระยะทาง 30 เมตร  
2. เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกซอ้มนักกีฬาเพื่อพัฒนาศักยภาพของนกักีฬาสู่ความเป็น

เลิศ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬากรีฑาระยะสัน้ (Sprinter) จ านวน 16 คน เป็น
นกักีฬาท่ีมีประสบการณก์ารแข่งขนัวิ่งระยะสัน้ ท่ีเคยเขา้รว่มการแข่งขันรอบชิงชนะเลิศในรายการ
กีฬาจงัหวดั กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย และกีฬาแห่งชาติ 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาในครัง้นีด้  าเนินการในรูปแบบของการทดลอง ท าการคัดเลือกจากกลุ่ม

ประชากรท่ีเป็นนักกีฬากรีฑาระยะสั้น (Sprinter) ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Random sampling) ท่ีเคยเขา้ร่วมการแข่งขันรอบชิงชนะเลิศในรายการกีฬาจังหวัด 
กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย และกีฬาแห่งชาติ จ านวน 16 คน อา้งอิง
จากงานวิจยัก่อนหนา้นี ้(Jason L. et al., 2014) โดยท าการศึกษาแบบไขวส้ลบั (Crossover design) 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ  

ท่าและการฝึกการออกตวัวิ่งท่ีแตกต่างกนั 3 ท่า ไดแ้ก่  
1.1 บล็อกสตารท์ 
1.2 การยนืออกตวั (ท่า 2 จุด) 
1.3 การออกตวัดว้ยท่า 3 จุด 

2. ตัวแปรตาม 
คือ ความเร็ว การเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนก้าว ในการออกตัววิ่ง

ระยะทาง 30 เมตร  

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. นักวิ่งระยะสัน้ (Sprinter) หมายถึง การวิ่งโดยใชค้วามเร็วสูงสุด ซึ่งระยะทางไม่เกิน 

400 เมตร ไดแ้ก่ 100 เมตร 200 เมตร และ 400 เมตร 
2. การเริ่มตน้ออกวิ่ง หมายถึง ทกัษะการออกตวัวิ่ง 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่  

ขัน้ตอนท่ี 1 ช่วงเขา้ท่ี (On your mark)  
ขัน้ตอนท่ี 2 ช่วงระวงั (Set)  
ขัน้ตอนท่ี 3 ช่วงการถีบตวัออกจากบล็อกสตารท์หลงัจากสญัญาณ (Go) 

3. เวลา (Time) หมายถึง เวลาในการวิ่งจากจดุหน่ึงไปยงัอีกจดุหน่ึงดว้ยความเร็วสงูสดุ 
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4. บล็อกสตารท์ (Block start) หมายถึง อุปกรณท่ี์ใชใ้นกีฬากรีฑาช่วงก่อนการออกตวัวิ่ง 
เป็นอปุกรณท่ี์ถกูบงัคบัใชใ้นการแข่งขนักรีฑา เพื่อใหน้กักีฬาอยู่ในจดุเร่ิมตน้ท่ีเท่าเทียมกนัและช่วย
ใหน้กักีฬาออกตวัไดอ้ย่างคล่องตวัและมีความมั่นคง 

5. การยืนออกตัว (ท่า 2 จุด) (Standing start) หมายถึงการออกตัววิ่งในท่ายืน โดยยืน
เท้าน าเทา้ตามหลังเสน้เริ่มต้นวิ่งแยกเทา้ระหว่างช่วงไหล่ เอนตัวไปข้างหนา้เล็กน้อยและงอเข่า
เล็กนอ้ย ใหศี้รษะ หลงั และคออยู่ในแนวเดียวกนั 

6. การออกตัวด้วยท่า 3 จุด (3 points start) หมายถึงการออกตัววิ่งในลักษณะหมอบ
โดยใชม้ือหน่ึงขา้งและเทา้ทัง้สองขา้งสมัผัสพืน้ มืออีกหน่ึงขา้งยกขึน้จากพืน้เหนือสะโพก ขาหนา้
งอประมาณ 90 องศา ขาหลงังอประมาณ 120 องศา 

กรอบแนวคิดในงานวจิัย 
 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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สมมติฐานงานวจิัย 
1. การออกตวัดว้ยท่าบล็อกสตารท์ การยืนออก (ท่า 2 จดุ) และท่า 3 จดุ มีความเร็ว การ

เรง่ความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว ในการวิ่งระยะ 30 เมตรแตกต่างกนั  
2. การฝึกการออกตัววิ่งดว้ยท่าบล็อกสตารท์ การยืนออก (ท่า 2 จุด) และท่า 3 จดุ มีผล

ต่อความเร็ว การเรง่ความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว ในการวิ่งระยะ 30 เมตรแตกต่างกนั  
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดม้ีการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งและไดน้ าเสนอตาม
หวัขอ้ดงันี ้

1. กรีฑาประเภทระยะสัน้ (Sprinter) 
2. การออกตวั (Sprint start) 
3. การเรง่ความเร็ว (Acceleration) 
4. ความยาวกา้ว (Stride length) 
5. จ านวนกา้ว (Number of steps) 
6. การวดัความเร็ว (Speed measurement) 

1.กรีฑาประเภทระยะสั้น 
การศึกษาในครั้งนีเ้ป็นการศึกษาในกลุ่มนักกีฬากรีฑาประเภทระยะสัน้ 100 เมตร ซึ่ง

นักกีฬาประกอบด้วยช่วงต่างๆ คือ ช่วงเร่งความเร็ว  (Acceleration) ช่วงความเร็วสูงสุด 
(Maximum Speed) และช่วงความเร็วอดทน (Speed Endurance) (Macadam et al.,(2019) 
กล่าวว่า การออกตัววิ่งของนักวิ่งระยะสัน้จากบล็อกสตารท์ช่วยเพิ่มองคป์ระกอบในการเคล่ือนท่ี
ไปข้างหนา้เพื่อให้ไดค้วามเร็วสูงสุดซึ่งน าไปสู่ประสิทธิภาพในการเร่งความเร็วท่ีเพิ่มขึน้ นักวิ่งท่ี
สรา้งความได้เปรียบคู่แข่งขันไม่เพียงแต่มีประสิทธิภาพในการเร่งความเร็วเพิ่มขึน้ แต่จะตอ้งมี
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในส่วนของพลังระเบิดในช่วงออกตัวจากบล็อกสตารท์ท่ีดี และส่งผล
ต่อเวลาในการถีบเทา้จากบล็อกสตารท์เร็วขึน้ (ชินวฒัน ์ไข่เกตุ, 2545) ซึ่งจะท าใหเ้วลาปฏิกิริยา
การตอบสนองต่อสัญญาณปล่อยตวัในช่วงการออกตัววิ่งท่ีเกี่ยวกบั ปฏิสมัพันธ์ระหว่างความยาว
ของขอ้ต่อ และระยะเวลาการออกบล็อกสตารท์ ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวของแขน ขา และเวลา
ปฏิกิริยาทั่วร่างกาย (Otsuka et al., 2017) การวิ่งระยะสั้น (Sprint) ผู้เข้าแข่งขันสามารถใช้
ความเร็วในการวิ่งไดเ้ต็มท่ี (Full Speed) ตลอดระยะทาง การท่ีจะท าใหเ้กิดความเร็ว (Speed) ใน
การเคล่ือนไหว โดยทั่ วไปแล้วเรียกกันว่า “ความเร็ว” ความเร็วนีเ้ป็นคุณสมบัติท่ีติดตัวมาโดย
ก าเนิด แต่อยางไรก็ตาม การฝึกเทคนิคใหต้้องและถูกวิธี จึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีสุดท่ีจะท าให้บุคคล
บรรลุผลส าเร็จได ้ทัง้นีเ้กิดจากความสามารถในการท างานของระบบประสาทให้ท างานร่วมกับ
กลา้มเนือ้ (Co-ordination) ก าลังของกลา้มเนือ้ (Power) และเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ท่ีมี
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อิทธิพลต่อประสิทธิภาพการออกตัว เน่ืองจากในช่วงนีน้ักกีฬาตอ้งมีการตอบสนองของร่างกายท่ี
รวดเร็วและส่งผลต่อความไดเ้ปรียบคู่แข่งในการออกตวัวิ่ง (SLAWINSKI et al., 2010)  

นอกจากนี ้คุณสมบัติท่ีส าคัญของนักวิ่งระยะสัน้ คือ กลา้มเนือ้ขาท่ีแข็งแรง มีความเร็ว
ในการการเคล่ือนท่ี ซึ่งการแข่งขนัเพื่อใหไ้ดร้บัชยัชนะตอ้งอาศัยการท างานของระบบประสาทและ
กลา้มเนือ้ การเคล่ือนไหวของรา่งกายท่ีกระท าดว้ยความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะช่วย
เพิ่มขีดความสามารถในการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ อีกทัง้ ความ
อ่อนตัวและความยืดหยุ่นของขอ้ต่อสะโพกและกระดูกเชิงกราน และขอ้เทา้ มีส่วนช่วยในการเพิ่ม
มมุการเคล่อนไหวหรือความยาวกา้วในการวิ่งใหไ้ดร้ะยะทางเพิ่มมากขึน้ ความเร็วในการวิ่งขึน้อยู่
กบัความสัมพันธ์ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Neuromuscular System) ตลอดจนความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก ได้แก่ Gluteus Hamstring และ Quadriceps ท าให้เกิดก าลัง 
(Power) ท่ีเป็นปัจจัยหลักท่ีมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพในการออกตัววิ่งของนักวิ่งระยะสัน้ โดยนัก
วิ่งระยะสัน้ (Sprinter) จะใชค้วามสามารถในการท างานของกลุ่มกลา้มเนือ้ (การยืดและหดตวัของ
กลา้มเนือ้) ในการออกแรงสูงสุด และกระท าในเวลาอันสัน้ (Muscle Power) ในช่วงของการออก
ตัววิ่ง ซึ่งนักวิ่งท่ีมีกล้ามเนือ้ขา กล้ามเนือ้หลังท่ีแข็งแรงและมีความยืดหยุ่น มีความสัมพันธ์กับ
ประสิทธิภาพในการวิ่งเป็นอย่างมาก และประกอบกบัการฝึกท่ีส่งผลใหค้วามเร็วเพิ่มขึน้ ทัง้การฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อเพิ่มความสัมพันธ์ของการท างานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ 
รวมถึงการฝึกเพื่อเพิ่มพลัง แรง และความเร็ว ท่ีส่งผลต่อความสามารถในการเร่งความเร็วของ
นกักีฬา (Macadam et al., 2019)  

2.การออกตัว 
การศึกษาวิจยัเกี่ยวกับการออกตัววิ่ง การออกตวัวิ่งท่ีนกักีฬามักเลือกใชต้ามความถนัด

และความเหมาะสมกับความสูงของนักกีฬา นิยมใชอ้ยู่ 3 แบบ ไดแ้ก่ แบบ Bunch Start เหมาะ
ส าหรับนักกีฬาท่ีมีรูปร่างเล็ก แบบ Medium Start เหมาะกับนักกีฬาท่ีมีรูปร่างสันทัดปานกลาง 
และแบบ Elongated Start เหมาะกับนักกีฬาท่ีมีรูปร่างสูง การเลือกรูปแบบการออกตัววิ่งท่ี
เหมาะสมกับตัวบุคคลเป็นส่ิงส าคัญเพราะจะส่งผลต่อ ความเร็ว (speed) ความคล่องแคล่ว 
(agility) ความไว (Quickness) ส่งผลใหน้ักกีฬาสามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยาไดดี้ขึน้ และน าไปสู่
อตัราการใชค้วามเร็วสูงสุด (Maximum Speed) ซึ่งเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการ
ออกตัววิ่งของนกักีฬาและน าไปสู่ความส าเร็จ การออกตวัวิ่งดว้ยบล็อกสตารท์ท่ีมีระยะห่างสะโพก
ด้านหลังและเข่าขวาไม่เกิน 110 องศา และ 100 องศา จะมีผลต่อประสิทธิภาพการออกตัว 
(Janowski et al., 2017) และการก าหนดบล็อกสตารท์ระหว่างท่าการเหยียดสะโพกและการหมุน
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ของขาทัง้สองขา้งท่ีกวา้ง ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อสะโพกในขาทัง้สองขา้งและการสรา้ง
พลังท่ีขาหลังในช่วงออกบล็อกสตารท์ (Otsuka et al., 2015) ในเทคนิคการออกบล็อกสตารท์ 
(Block Start) มีความเร็วเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญท่ีระยะ 2.5 เมตร และระยะ 5 เมตร (Jason et 
al., 2014) การศึกษาในรูปแบบกระดูกสันหลังระดับเอวขยายแรงบิดสูงสุด (Lumbosacral) ตัว
ขยายกระดูดสันหลังระดับเอวท าใหเ้กิดพลังงานกลระหว่างกระดูกสันหลัง (Sado et al., 2020) 
และ (Rowley et al., 2021) ส่งผลต่อประสิทธิภาพการออกตวัวิ่งท่ีดีขึน้จะท าไดโ้ดยมีจุดศนูยก์ลาง
ของแรง (Center of pressure) ด้านหลังท่ีสูงขึน้ (Nagahara and Ohshima 2019) เช่นเดียวกับ
การก้าวไปข้างหน้า (forward step) มีประสิทธิภาพดีกว่าการก้าวท่ีผิดพลาด (false step ) ทั้ง
ความเร็วและการกระจัด แมว้่าการกา้วท่ีผิดพลาดจะท าใหเ้กิดความเร่งท่ีมากขึน้ (LeDune et al., 
2012)  

การศึกษาการผลิตแรงของบล็อกสตารท์เป็นปัจจยัท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพมากกว่าการ
ปรบัทิศทาง ซึ่งรูปแบบการใชพ้ลงัของกลา้มเนือ้สงูสดุและโปรแกรมการฝึกแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน 
คือ ขั้นพืน้ฐาน ขั้นทักษะ และขั้นกา้วหนา้ เพื่อสรา้งพัฒนาการของกลา้มเนือ้ในดา้นความเร็วใน
การถีบเท้าออกจากบล็อกสตารท์ช่วงการออกตัววิ่ง ในดา้นของก าลังระเบิด (Explosive power) 
เพื่ อ เพิ่มแรงหดตัวของกล้ามเนื้อ  บริเวณ รอยเชื่ อมระหว่างปลายประสาท (Myelinaled 
motorneuron) กับใยกลา้มเนือ้ (Neuromuscular junction) ท าให้มีการส่ือสารกันระหว่างระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ้ เมื่อเกิดการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ โดยใชเ้วลา
การหดตัวนอ้ยท่ีสุด ส่งผลใหเ้กิดความเร็วในการถีบเทา้ช่วงการออกบล็อกสตารท์ ดังนั้น นักกีฬา
ควรมีการปรบัปรุงการผลิตก าลังโดยก าหนดแบบฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง (Colyer et al., 2019) ใน
ต าแหน่งการเริ่มต้นวิ่งท่ีเหมาะกับบุคคลนั้นจะส่งผลให้เกิดการกระจัดในแนวนอนมากขึน้ แรง
กระตุน้ในการเคล่ือนท่ีมากขึน้ ความเร็วในการออกตัวเพิ่มขึน้ และความเร็วเฉล่ียมากขึน้ ซึ่งการ
เอนล าตัวไปข้างหน้ามีแนวโน้มท่ีจะส่งผลให้มีความเร็วในแนวตั้งมากขึน้  (Schot, 1992) การ
ก าหนดต าแหน่งของของบล็อกสตารท์ท่ีค านวณจากสดัส่วนของความยาวขาช่วยใหน้ักวิ่งระยะสัน้
สามารถปรบัปรุงประสิทธิภาพในการออกจากบล็อกสตารท์และการเร่งความเร็วได้ จึงเป็นการ
ยืนยันว่าขนาดรา่งกายของนักกีฬาเมื่อค านวณการก าหนดบล็อกสตารท์จะเป็นประโบชนต่์อการ
เร่ิมต้นวิ่ง (Cavedon, 2019) โดยข้อเท้า เข่า สะโพก ก าลังและการท างานของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้าและด้านหลังระหว่างช่วงออกบล็อกสตารท์และระหว่างก้าวแรกของการออกบล็อก
สตารท์มีแรงมากท่ีสุด ข้อมูลด้าน Kinetic ระบุว่าข้อเท้า สะโพกมีอิทธิพลต่อการสรา้งพลังงาน
ในช่วงของการออกบล็อกสตารท์ (Brazil, 2017) 
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3.การเร่งความเร็ว 
การศึกษาวิจัยเกี่ยวกบัการเรง่ความเร็วซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเร็วสงูสดุและความ

ไดเ้ปรียบคู่แข่งขัน การพัฒนาความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาใหเ้ร็วท่ีสุด ควรใหค้วามส าคัญท่ี
การพัฒนาตั้งแต่การออกตัวและการเร่งความเร็วในการวิ่งให้เร็วขึน้  ท่าทางและเทคนิคในการ
เคล่ือนท่ีของร่างกายในขณะออกตัววิ่งแล้วเร่งความเร็วตามท่าทางและเทคนิคขณะวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) ส าหรบัการวิเคราะหข์้อต่อของกล้ามเนือ้ขาท่ีออกแรงท าให้
เกิดการเคล่ือนท่ีตัง้แต่จดุเร่ิมตน้ โดยท าการแยกกลุ่มกลา้มเนือ้แลว้เรียงล าดบัจากกลา้มเนือ้ท่ีออก
แรงมากไปหาน้อย ในระหว่างการเร่งความเร็วกับการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดซึ่งอาศัยการเพิ่ม
จ านวนกา้วในการวิ่งด้วยการถ่วงน า้หนักขณะวิ่ง ในการเร่งความเร็วดว้ยการเพิ่มน า้หนักถ่วงจะ
ส่งผลให้ความเร็วในการวิ่งลดลง เวลาในการวิ่งเมื่อลากด้วยน า้หนัก 10%, 15%, และ 20% มี
ความแตกต่างกันกับเวลาในการวิ่งท่ีไม่ไดล้ากด้วยน า้หนัก ดว้ยเหตุนี ้ท่าทางในการวิ่งหลังจาก
ไม่ได้ลากด้วยน ้าหนักจะท าให้เพิ่มอัตราการเร่งความเร็วเพิ่มขึ ้น  (Valencia et al., 2015) 
นอกจากนี ้เมื่อเพิ่มน า้หนกัระหว่างการลากดว้ยน า้หนกัประมาณ 20% จะลดเวลาในช่วงการออก
บล็อกสตารท์และท าใหเ้กิดการเคล่ือนท่ีในแนวนอนมากขึน้ในช่วงระยะการถีบตัวออกจากบล็อก
สตารท์ (drive) โดยน า้หนักประมาณ 20% ท าใหน้ักวิ่งระยะสัน้ลดความยาวของกา้วแรก ซึ่งอาจ
เป็นผลมาจากเวลาในการลอยตัว (Flight time) (Maulder et al., 2008) อย่างไรก็ดี การเร่ง
ความเร็วส่งผลต่อเวลาในการวิ่ง 30 เมตร และ 60 เมตร รว่มกบัหน่วยวดัการเคล่ือนไหว (Inertial 
measurement units) มีความเพียงพอในการได้ค่าระยะก้าวและความยาวก้าวระหว่างการเร่ง
ความเร็วสงูสดุ (Cornelis and Jaap 2019) 

นอกจากนี ้ความกวา้งของกา้ว (Step Width) ยงัใหค้วามมั่นคงกบัรา่งกายที่ดีกว่าในการ
เคล่ือนท่ีและรกัษาจดุศนูยก์ลางของรา่งกาย (Center of Mass) ในการเรง่ความเร็วในช่วงการออก
ตัววิ่ง (Wang et al., 2021) อีกทั้ง การเร่งความเร็วยังเป็นปัจจัยหลักในการเร่งความเร็วเพื่อพา
ร่างกายไปข้างหน้าและยกจุดศูนย์กลางของร่างกายขึน้ ซึ่งมีผลอย่างมากต่อความเร็วในการวิ่ง 
(Hamner and Scott 2012) และความเร็วในการวิ่งคือการเปล่ียนแปลงของความเร็ว (Velocity) ท่ี
เรียกว่าความเร่งหรืออัตราเร่ง (Acceleration) การเร่งความเร็วเป็นกระบวนการหน่ึงในการวิ่ง
เพื่อใหไ้ด้มาซึ่งความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) จึงควรให้ความส าคัญกับการพัฒนาการเร่ง
ความเร็วในการวิ่ง การเรง่ความเร็วสามารถพัฒนาไดโ้ดยเพิ่มความถี่ในการกา้ว ซึ่งองคป์ระกอบ
ของความเร็วในการวิ่งประกอบไปดว้ยช่วงกา้วและความถี่ของการกา้ว และประกอบดว้ยปัจจัย
หลายดา้น คือ ความแข็งแรง ความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้และก าลังของกลา้มเนือ้ รวมถึง
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การยืดออกของพังผืดของกลา้มเนือ้และเสน้เอ็นจะช่วยสรา้งงานเชิงกลของขอ้ต่อระหว่างการเร่ง
ความเร็วสูงสุด (Werkhausen et al., 2021) นอกจากนี ้การประสานการเคล่ือนไหวของ แขน ขา 
และล าตัว ตลอดช่วงการเริ่มต้นวิ่งและระยะการเร่งความเร็ว มีผลมาจากการเพิ่มขึน้ของจุด
ศนูยก์ลางมวล (Center of mass) เน่ืองจากการเคล่ือนท่ีของจุดศนูยก์ลางมวล ในแนวตัง้สงูขึน้ท า
ให้การเร่งความเร็วเริ่มต้นได้ดี  (Bezodis, 2019) การเร่งความเร็วและอัตราการเปล่ียนแปลง
ความเร็วในการวิ่งสูงสุดเป็นส่ิงส าคัญส าหรบันักวิ่งระยะสัน้ ความถี่กา้วถือเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างการเร่งความเร็ว เพื่อให้การวิ่งมีประสิทธิภาพ จ าเป็นต้องเร่ง
ความเร็วโดยการใชค้วามถี่กา้ว จากนัน้ค่อยๆเพิ่มความยาวกา้ว ((Nagahara et al., 2014)) 

4.ความยาวก้าว 
การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความยาวก้าวของนักกีฬากรีฑาประเภทระยะสัน้ 100 เมตร ใน

ปัจจุบันความเร็วกลายเป็นปัจจัยหลักท่ีส าคัญ ความเร็ว ความถี่ก้าว และความยาวก้าว คือ
ความสามารถในการบรรลุความเร็วสูงสุดเพราะท าใหน้ักกีฬาไดเ้ปรียบในการแข่งขัน นอกจากนี ้
นักกีฬาตอ้งมีความสามารถในการเร่งความเร็วอย่างมีประสิทธิภาพและไปถึงความเร็วสูงสุดได้
อย่างรวดเร็ว การวิ่งแบบใช้แรงต้านจะใช้ในการแก้ไขความยาวก้าว และการฝึกด้วยน ้าหนัก 
(Resistance training) และการสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
(Plyometric) สามารถเพิ่มก าลังในการพัฒนาความแข็งของกลา้มเนือ้เพื่อพัฒนาความเร็วในการ
วิ่ง ดังนั้นแบบฝึกท่ีสามารถพัฒนาปัจจัยท่ีเกี่ยวกับความเร็วจึงน่าจะช่วยพัฒนาองคป์ระกอบท่ีมี
ความสัมพันธ์กันใหดี้ขึน้ตามไปดว้ย ซึ่งจ าเป็นส าหรบัการเร่งความเร็วและเพิ่มความยาวก้าวใน
การวิ่ง (Behrens & Simonson, 2011) อีกทัง้เวลาในการวิ่ง 30 เมตร และ 60 เมตร รว่มกบัหน่วย
วดัการเคล่ือนไหว inertial measurement units (IMUs) เพื่อใหไ้ดค่้าประมาณการกา้วและความ
ยาวก้าวท่ีเหมาะสมระหว่างการเร่งความเร็วสูงสุดของนักวิ่งระยะสั้น  (de Ruiter & van Dieën, 
2019) นอกจากนี ้การท่ีจะไดค่้าประมาณการความยาวก้าวท่ีมีความแม่นย าในระหว่างการเร่ง
ความเร็วสูงสุดโดยใชห้น่วยวัดการเคล่ือนไหว inertial measurement units (IMUs) ท่ีติดตัง้ไวบ้น
รองเท้าในระหว่างการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) (de Ruiter et al., 2022) ซึ่ง
เวลาในการลอยตัว (Flight time) ลดลงในขณะท่ีรกัษาเวลาของเท้าท่ีสัมผัสพืน้ (Contact time) 
และความยาวก้าว (Stride length) ให้คงท่ีจะท าใหค้วามเร็วในการวิ่งเพิ่มขึน้อันเป็นผลมาจาก
อตัราการกา้วท่ีเพิ่มขึน้ (Clark et al., 2010)  
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ในช่วงเวลาของการถีบของเทา้ (drive) เคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ของเข่าระหว่างสภาวะความ
ยาวก้าวแสดงใหเ้ห็นความแตกต่างในการสรา้งแรง การฝึกท่ีเพิ่มความสามารถในการออกแรง
สงูสดุในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว เป็นการฝึกท่ีเชื่อมโยงกนัระหว่างการฝึกดว้ยแรงตา้น 
(Resistance training) และการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจง ซึ่งจ าเป็นต้องอาศัยความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในการถีบเทา้ในช่วงการออกตัววิ่งจากบล็อกสตารท์ ส่งผลใหก้า้วท่ียาว
ขึน้ท าใหส้ามารถขบัเคล่ือนขอ้เข่าไดดี้ขึน้และส่งผลในช่วงการออกตวัวิ่งเพื่อใหไ้ดค้วามเร็วสงูสดุซึ่ง
น าไปสู่ประสิทธิภาพการเร่งความเร็ว (Ramsey & Crotin, 2022) ทั้งนี ้ความยาวก้าวและอัตรา
การกา้วท่ีเหมาะสมในกลุ่มของนักกีฬาท่ีมีความเร็วในการวิ่งใกลเ้คียงกัน ส่วนหน่ึงเป็นผลมาจาก
ปฏิสมัพนัธเ์ชิงลบระหว่างความยาวกา้วและอตัราการกา้ว (Hunter et al., 2004) อีกทัง้ ความยาว
กา้วและความถี่กา้วเป็นแรงกระตุน้ในแนวตัง้ระหว่างการเคล่ือนท่ีในระยะการเรง่ความเร็วเร่ิมตน้ 
เป็นตัวก านดความเร็วท่ีมีแนวโน้มมากท่ีสุดในระหว่างการวิ่ง  ((Nagahara et al., 2018)) เมื่อ
ความเร็วเพิ่มขึน้ความยาวก้าวก็จะเพิ่มขึน้ตามความเร็วเพื่อร่างกายมีความสัมพันธ์กันระหว่าง
ความยาวกา้วกบัความเร็ว ((Cavanagh & Kram, 1989)) ดว้ยเหตนีุ ้ในการพัฒนาความสามารถ
ของความเร็วในการวิ่งนอกจากจะมีสมรรถภาพทางกายดีแลว้ ยังตอ้งประกอบไปดว้ย ความยาว
ก้าว (Stride length) ความถี่ ในการก้าว (Stride frequency) และอัตราความเร็วในการวิ่ ง 
(Velocity) นักกีฬาท่ีมีการฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอจะสามารถพัฒนาความยาวก้าวในการวิ่งได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

5.จ านวนก้าว 
การศึกษาวิจยัเกี่ยวกับจ านวนกา้วในการวิ่ง เมื่อกล่าวถึงความเร็วในการวิ่งแลว้ จะตอ้ง

แยกการเคล่ือนไหวออกเป็น 2 แบบ คือ การเคล่ือนไหวท่ีต้องอาศัยความช านาญพิเศษกับการ
เคล่ือนไหวแบบธรรมดา ดงันัน้ การฝึกการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งอาศยัความช านาญเป็นพิเศษเพื่อเพิ่ม
ความเร็ว ในช่วงแรกนกักีฬาจะปฏิบติัไดช้า้แต่ต่อมาจะสามารถเพิ่มความเร็วขึน้ไดเ้ร่ือย ๆ และใน
ช่วงแรกนักกีฬาควรปฏิบัติใหถู้กวิธีเพราะจะเป็นส่วนท าใหม้ีการพัฒนาให้มีประสิทธิภาพขึน้อีก 
ส าหรบัการเคล่ือนไหวแบบธรรมดา เช่น การแข่งขนัวิ่งดว้ยความเร็ว และถา้ตอ้งการจะวิ่งใหเ้ร็วขึน้
จะตอ้งลดระยะเวลาของการหดตัวของกลา้มเนือ้ นั้นคือ ความยาวก้าวและความถี่ก้าวจะต้อง
เพิ่มขึน้ ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเพิ่มความเร็วในการวิ่งของนักวิ่งระยะสัน้ 100 เมตร และยัง
ช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ การฝึกการกระโดดไปด้านหน้าด้วยแรงระเบิด (Horizontal 
Jump) ท าให้มีความสัมพันธ์กับจ านวนการก้าวในการออกตัวจากบล็อกสตารท์ (Block Start) 
และการเรง่ความเร็ว (Acceleration) ในการสรา้งแรงของกลา้มเนือ้ โดยความส าคัญของจ านวน
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กา้วคือความยาวกา้วท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการวิ่ง (Babić et al., 2021) ในการเร่งความเร็วเป็นส่ิง
ส าคญัส าหรบัประสิทธิภาพการวิ่งท่ีดี ความเร็วในการวิ่งเป็นผลมาจากอตัรากา้ว จ านวนกา้ว และ
ความยาวกา้ว (de Ruiter & van Dieën, 2019) ทัง้นี ้ความยาวของขา (Leg length) ความสูงใน
การลอยตัว (Height of takeoff) และความเร็วในแนวตั้งนั้น (Vertical velocity) เป็นท่ีมาของ
ปฏิกิริยาเชิงลบระหว่างความยาวกา้วและจ านวนกา้ว กล่าวคือ นักกีฬาท่ีใชค้วามยาวกา้วท่ียาว
กว่ามักจะมีจ านวนการกา้วท่ีน้อยกว่าและในทางกลับกันความเร็วท่ีมากขึน้ระหว่างการลอยตัว
อาจได้เปรียบเมื่อนักกีฬาท่ีเกิดอาการล้าและพยายามรักษาจ านวนก้าวเอาไว้ (Hunter et al., 
2004)  

นอกจากนี ้การฝึกดว้ยแรงตา้นช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นการท างานของ
กลา้มเนือ้ในการหดตัวเพื่อใหเ้กิดแรงและยังช่วยเพิ่มความเร็วในการเรง่ความเร็วของนักวิ่งระยะ
สัน้ เน่ืองจากจ านวนการกา้วท่ีเพิ่มขึน้และเวลาในการสมัผสัพืน้ลดลง (Makaruk et al., 2013) ใน
การพฒันาความเร็วจ านวนกา้วถือเป็นปัจจยัส าคญัในการเพิ่มความเร็ว นกักีฬาท่ีมีรูปร่างสงูจะมี
การเร่งความเร็วท่ีชา้จากต าแหน่งออกตวัวิ่งดว้ยอัตราการหมนุเวียนของขาที่ยาวจึงชา้กว่านักกีฬา
ท่ีขาสัน้ เน่ืองจากขาท่ียาวจะท าหนา้ท่ีเป็นคนัโยกท่ียาว ยิ่งความยาวของคนัโยกมากเท่าไหรก่็จะมี
แรงเฉ่ือยมากขึน้ ท าให้นักกีฬาต้องจดจ่อกับก้าวท่ีสั้นลงและความเร็วเพื่อสรา้งพลังท่ีมากขึน้
ส าหรบัการหมุนของขาอย่างรวดเร็ว (Salo et al., 2011) โดยความยาวกา้วท่ีเหมาะสมแสดงถึง
การแลกเปล่ียนระหว่างการลดการใชพ้ลังงานในระหว่างท่ีเทา้สัมผัสพืน้ สัมพันธ์กับความถี่กา้ว
ท่ีมากขึน้ รอบขาเพิ่มขึน้และช่วยประหยดัพลังงานในการวิ่ง (Swinnen et al., 2021) ความถี่กา้วท่ี
เหมาะสมจะสมัพันธก์ับความเร็วและการใชพ้ลงังานของนักกีฬา การปรบัความถี่กา้วจะแสดงถึง
การควบคุมความเร็วเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง และนักกีฬาสามารถปรบัได้โดยอัตโนมัติ 
(Vernillo et al., 2019) ซึ่งการควบคุมความถี่ในการก้าวระหว่างการวิ่งอาจมีผลกระทบต่อการ
สอบสนองทางสรีรวิทยามากกว่าการตอบสนองทางการรบัรูท่ี้ความเร็วก าหนด โดยไม่ไดค้ านึงถึง
ทิศทางการวิ่งและการรองรับน ้าหนักตัว (body weight support)บุคคลท่ีต้องการเพิ่มการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาระหว่างการวิ่งอาจได้รับประโยชน์จากความถี่ก้าวเพิ่มขึน้ 10% จาก
ความถี่กา้วท่ีตอ้งการ โดยไม่ค านึงถึงการรอบรบัน า้หนกัตัวและทิศทางการวิ่ง (Masumoto, 2020) 
ดังนั้น จ านวนกา้วจึงมีอิทธิพลต่อความเร็วในการวิ่งเพื่อใหไ้ด้อัตราเร็วสูงสุดท าใหน้ักกีฬาบรรลุ
เป้าหมายในการแข่งขันไดดี้ นักกีฬาส่วนมากคิดว่าแค่การฝึกวิ่งอย่างเดียวนั้นก็เพียงพอต่อการ
พัฒนาความเร็วในการวิ่ง แต่ความจริงแล้วจะต้องมีการเรียนรู้ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการพัฒนา
ความเร็วในการวิ่งดว้ย 
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6.การวัดความเร็ว 
การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการวัดความเร็ว ส าหรับนักวิ่งระยะสั้นความสามารถในการ

เคล่ือนท่ีโดยใชเ้วลานอ้ยท่ีสุด และการเคล่ือนท่ีดังกล่าวนั้นตอ้งอาศัยกลไกการท างานของระบบ
ต่างๆ ในร่างกายท่ีส าคัญประกอบด้วยความเร็ว (Speed) พลัง (Power) ระบบแอนแอโรบิค 
(Anaerobic) ความแข็งแรง (Strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) โดยเฉพาะการแข่งขันวิ่ง 100 
เมตร ท่ีมีผลการแพช้นะเพียงเสีย้งวินาทีนกักีฬาตอ้งใชค้วามสามารถในการท าความเร็วตัง้แต่ออก
จากบล็อกสตารท์หลังเสียงสัญญาณ เร่งความเร็วในการวิ่งเพื่อเขา้สู่ช่วงความเร็วสูงใหไ้ดเ้ร็วที่สุด 
การควบคุมอัตราความเร็วสูงสุดนีแ้มค้วบคุมไม่ไดต้ลิดระยะทางจนถึงจุดสิน้สุด แต่ก็นับเป็นตัว
บ่งชีไ้ดว้่านกักีฬาคนใดจะท าสถิติไดดี้กว่า และการท่ีจะทราบถึงสมรรถภาพดา้นความเร็วว่ามีมาก
หรือนอ้ย เพียงพอกบัการฝึกซอ้ม แข่งขนัหรือไม่ จะตอ้งมีการด าเนินการวดัความเร็วหรือระยะทาง
ในการวิ่งและความน่าเชื่อถือของการเร่งความเร็ว (Waldron et al., 2011) จะท าใหท้ราบถึงระดับ
ความเร็วท่ีนักกีฬาสามารถท าได้เร็วท่ีสุด  ในการวัดความเร็วท่ีระยะทาง 5 - 40 เมตรด้วย
เทคโนโลยี Global Positioning Systems (GPS) ท าใหไ้ดค่้าการเร่งความเร็วและการออกตัววิ่งมี
ความแม่นย ามากท่ีสุด (Haugen & Buchheit, 2016) นอกจากนี ้ยังมีการตรวจจับความเร็วของ
การเดินเพื่อวัดความเร็วในการเดินและประเมินความถูกต้องของความเร็วแนวนอนในการ
เคล่ือนไหว (Kamnardsiri et al., 2019) และมีการน าเทคโนโลยี non-wearable มาช่วยให้
ประเมินความเร็วในการเดินได้อย่างน่าเชื่อถือแสดงใหเ้ห็นถึงการพัฒนาการวัดผลอย่างต่อเน่ือง 
(Smith et al., 2016) การวัดความเร็วของการเดินอาจช่วยปรบัปรุงการตรวจหาภาวะสมองเส่ือม
ในครรภ ์อีกทัง้ความเร็วในการเดินชา้ไดท้ านายภาวะสมองเส่ือมจากเหตุการณท่ี์เกิดขึน้ และการ
ลดลงของความรูค้วามเขา้ใจในผูส้งูอายุได ้(Grande et al., 2019)  

ด้วยเหตุนี ้ ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคัญอย่างหน่ึงต่อการแสดงถึง
ความสามารถของรา่งกายในการเคล่ือนท่ีจากจดุหน่ึงไปยงัอีกจดุหน่ึงในระยะเวลาท่ีสดุ และความ
สมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ า้ๆ 
ติดต่อกันอย่างรวดเร็วเพื่อให้เกิดแรงในการขับเคล่ือนของร่างกายไปยังต าแหน่งท่ีต้องด้วย
ระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด ความเร็วจึงเป็นกลไกท่ีส าคัญของนักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะ
ประเภทการแข่งขันท่ีมีการใชค้วามเร็วอย่างเต็มท่ี ซึ่งความเร็วมกัจะใชก้นัหลายรูปแบบ เช่น การ
เร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด เวลาปฏิกิริยา และความอดทน ในการพัฒนาความเร็วจะมี
องคป์ระกอบหลายดา้นเขา้มาเกี่ยวขอ้ง ถา้ผูฝึ้กสอนหรือนักกีฬาไม่ค านึงถึงปัจจัยดา้นพันธุก์รรม 
ความเร็วจะขึน้อยู่กับเวลาปฏิกิริยา ความสามารถในฝึกแรงตา้น เทคนิค และความยืดหยุ่นของ
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กลา้มเนือ้ สนธยา สีละมาด (2547) ความพยายามในการพัฒนาความเร็วของนักกีฬาใหเ้ร็วท่ีสุด 
โคช้ควรใหค้วามส าคญักบัการพัฒนาตัง้แต่การออกตัวและการเรง่ความเร็วในการวิ่ง เช่น รูปแบบ
การอบอุ่นรา่งกาย การใชอุ้ปกรณห์รือเทคโนโลยีเขา้มาช่วยเพื่อศึกษาพลงัของกลา้มเนือ้ ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว ความยาวกา้ว และความถี่กา้ว ซึ่งอาจรวมถึงการวดัดา้นชีวกลศาสตรด์ว้ย
เซ็นเซอรช์นิด (RunScribe) แบบพกพาท่ีสามารถตรวจจับความแตกต่างในการวัดด้านแรง 
ความเร็ว การเคล่ือนไหวระหว่างการวิ่งดว้ยความเร็ว โดยการวดัดว้ยระยะเชิงพืน้ท่ีของความยาว
กา้ว เวลา และเวลาในการสัมพืน้ ถูกคาดการณ์โดยความเร็วท่ีเพิ่มขึน้ (Hollis, 2021) ดว้ยเหตุนี ้
ความเร็วในการวิ่งเป็นส่ิงส าคญัส าหรบันกักีฬา เมื่อท าการประเมินสมรรถภาพของนกักีฬาส่ิงหน่ึง
ท่ีตอ้งค านึงถึงคือความเร็ว ซึ่งความสามารถในการวิ่งจะเร็วหรือชา้ขึน้อยู่กับความถี่กา้ว ความยาว
กา้ว และเวลา ผูฝึ้กสอนควรใหค้วามส าคัญกับปัจจัยเหล่านี้ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาสู่ขีด
ความสามารถสงูสดุ 
 

 



 

บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬากรีฑา ระยะสัน้ชาย (Sprinter) เป็นนกักีฬาที่มี
ประสบการณก์ารแข่งขนัวิ่งระยะสัน้ ท่ีเคยเขา้รว่มการแข่งขนัรอบชิงชนะเลิศในรายการกีฬาจงัหวัด 
กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย และกีฬาแห่งชาติ จ านวน 16 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาในครัง้นีด้  าเนินการในรูปแบบของการทดลอง ท าการคัดเลือกจากกลุ่ม

ประชากรท่ีเป็นนักกีฬากรีฑาระยะสั้น (Sprinter) ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Random sampling) โดยสุ่มจากนักกีฬาท่ีเคยเขา้ร่วมการแข่งขันรอบชิงชนะเลิศใน
รายการกีฬาจังหวัด กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย และกีฬาแห่งชาติ 
จ านวน 16 คน ซึ่งอา้งอิงมาจากการศึกษาก่อนหนา้นี ้(Jason L. et al., 2014) และท าการศึกษา
แบบไขวส้ลบั (Crossover design)  

1. เกณฑก์ารคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 
1.1 เป็นนักกีฬากรีฑาระยะสั้น (Sprinter) ท่ีมีการฝึกซ้อมเพื่อ เป็นตัวแทน

มหาวิทยาลยัเขา้รว่มการแข่งขนักีฬาระดบัอดุมศึกษาในประเทศ 
1.2 เป็นนกักีฬาที่มีการฝึกซอ้มอย่างนอ้ย 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์
1.3 เช็คประวติัการบาดเจ็บ 
1.4 ไม่มีอาการบาดเจ็บท่ีเป็นอปุสรรคต่อการวิจยั 

2. เกณฑก์ารคัดออก 
2.1 นกักีฬาที่มีอาการบาดเจ็บ 
2.2 นกักีฬาที่มีระยะเวลาการฝึกซอ้มไม่ถึง 3 เดือน 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เคร่ืองมือที่ใช้วัด ประกอบด้วย 

1.1 เครื่องมือวัดการเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนการก้าว (ยี่ห้อ 
MICROGATE รุ่น OPTOJUMP NEXT ITALY) ดภูาพท่ี 1 

1.2 เครื่องมือวัดเวลา (ยี่ห้อ MICROGATE รุ่น WITTY WIRELESS TRAINING 
TIMER) ดภูาพท่ี 2 
 

 

ภาพประกอบ 2 เครื่องมอืท่ีใชว้ดัการเรง่ความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนการกา้ว 
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ภาพประกอบ 3 เครื่องมอืท่ีใชว้ดัเวลา 

2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบ 
2.1 ศึกษาขอ้มูลท่ีเกี่ยวกับทักษะการเริ่มตน้ออกวิ่งดว้ยความเร็วสงูสุด ไดแ้ก่ 

บล็อกสตารท์ การยืนออกตวั (ท่า 2 จดุ) และการออกตวัดว้ยท่า 3 จดุ จากการทบทวนวรรณกรรม 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 

2.2 น าขอ้มูลท่ีไดม้าสรา้งวิธีการทดสอบในการวิจัย ด้วยทักษะการเร่ิมต้น
ออกวิ่งท่ีต่างกัน ได้แก่ บล็อกสตารท์ การยืนออกตัว (ท่า 2 จุด) และการออกตัวด้วยท่า 3 จุด ท่ี
ระยะทาง 5 เมตร 10 เมตร และ 30 เมตร 

2.3 น ารูปแบบการทดลองในการวิจัยท่ีสรา้งขึน้ เสนอต่อประธานควบคุม
วิทยานิพนธใ์นการท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรบัปรุงและแกไ้ขใหม้ีความเหมาะสม 

2.4 น ารูปแบบการเริ่มต้นออกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดท่ีแตกต่างกัน ได้แก่ 
บล็อกสตารท์ การยืนออกตัว (ท่า 2 จุด) และการออกตัวดว้ยท่า 3 จุด ท่ีสรา้งขึน้มา ไปใชก้ับกลุ่ม
ตวัอย่างเพื่อเก็บขอ้มลู และน าไปวิเคราะหข์อ้มลูต่อไป 
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วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

1.1 ติดต่อบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอหนังสือขอความ
อนเุคราะหก์ารขอกลุ่มตวัอย่างและขอใชส้ถานท่ีในการเก็บขอ้มลูการวิจยั 

1.2 ท าหนังสือขออนญุาตการท าวิจัยในมนษุยไ์ปยังคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบั
พิจารณาโครงการวิจยัท่ีท าในมนษุย ์

1.3 เตรียมอปุกรณ ์สถานท่ี และเอกสารเพื่อใชใ้นการวิจยั 
1.4 ชี ้แจงรายละเอียดให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจและลงนามหนังสือยินยอมเข้าร่วม

โครงการวิจยัตามความสมคัรใจ 
1.5 อธิบายวิธีการปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนของการเก็บขอ้มูลให้ผูเ้ขา้รบัการทดสอบ

ทราบ ดงันี ้
1.5.1 ครัง้ท่ี 1 ท าการทดสอบการออกตัววิ่ง บล็อกสตารท์ (Block start) จ านวน 

3 เท่ียว แต่ละเท่ียวพกั 3 นาที  
1.5.2 ครั้งท่ี 2 ท าการทดสอบการออกตัววิ่ง การยืนออกตัว (ท่า 2 จุด) (Standing 

start) จ านวน 3 เท่ียว แต่ละเท่ียวพกั 3 นาที  
1.5.3 ครัง้ท่ี 3 ท าการทดสอบการออกตัววิ่ง การออกตวัดว้ยท่า 3 จุด (3 point start) 

จ านวน 3 เท่ียว แต่ละเท่ียวพกั 3 นาที  
1.6 ท าการเก็บขอ้มูล อายุ ส่วนสูง น า้หนักตัว และอัตราการเตน้ของหัวใจขณะพัก 

ดงันี ้
1.6.1 เก็บขอ้มูลอายุ น า้หนัก ส่วนสูง จากการกรอกขอ้มูลของกลุ่มตัวอย่างใน

หอ้งปฏิบติัการทางวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย ก่อนการเก็บขอ้มลู 
1.6.4 ท าการวัดอัตราการเตน้ของหวัใจขณะพัก 1 ครัง้ หน่วยเป็นครัง้/นาที ดว้ย

เครื่องวดัชนิดสอดแขน OMRON รุน่ HBP9030 
1.7 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเริ่มท าการทดสอบตามรูปแบบท่ีก าหนดไว ้ 
1.8 เขา้รบัโปรแกรมการฝึกการออกตวัเป็นเวลา 4 สปัดาห ์

1.8.1 กลุ่มฝึกการออกตวัดว้ยบล็อกสตารท์ (Block start) 
1.8.2 กลุ่มฝึกการยืนออกตวั (ท่า 2 จดุ) (Standing start) 
1.8.3 การออกตวัดว้ยท่า 3 จดุ (3 point start) 

1.9 ท าการทดสอบการออกตวัวิ่งดว้ยบล็อกสตารท์ (Block start) จ านวน 3 เท่ียว แต่
ละเท่ียวพกั 3 นาที 
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การออกแบบงานวิจัย 
งานวิจัยครัง้นีใ้ชก้ารวิจยัเชิงทดลองแบบไขวส้ลับ (Crossover design) (ภาพประกอบท่ี 

2) ซึ่งในการเก็บขอ้มูลแต่ละครัง้จะมีผูช้่วย ในการเก็บขอ้มลูอย่างนอ้ยจ านวน 1 คน การทดสอบ
ทุกรูปแบบจะท าการทดสอบช่วงเย็นเหมือนกันทุกครัง้ เวลา 16.00 น. – 18.00 น. ท่ีสนามกรีฑา
กลางแจง้ โดยมีอณุหภมูิระหว่างการทดสอบทกุครัง้ประมาณ 25-30 องศาเซลเซียส กลุ่มตวัอย่าง
งดออกก าลงักายหรือการฝึกซอ้มกีฬาอย่างนอ้ย 24 ชั่วโมง ก่อนการทดสอบ  

วันที่ 1 ทดสอบขอ้มลูพืน้ฐาน 

ท าการทดสอบขอ้มูลพืน้ฐาน อาย ุน า้หนัก ส่วนสงู อัตราการเตน้ของหวัใจขณะ
พกั ในหอ้งปฏิบติัการทางวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย  

วันที่ 2 พกั 24 ชั่วโมง  
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเรียงล าดับจาก 1 ถึง 16 แล้วแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม A 

ล าดบัท่ี 1 2 3 4 และ 5 กลุ่ม B ล าดบัท่ี 6 7 8 9 และ 10 กลุ่ม C ล าดบัท่ี 11 12 13 14 15 และ 16 
วันที่ 3 ทดสอบเทคนิคการออกตวั (กลุ่ม A เทคนิคบล็อกสตารท์ กลุ่ม B เทคนิคการ

ยืนออกตวั (ท่า 2 จดุ) กลุ่ม C เทคนิคการออกตวัดว้ยท่า 3 จดุ) 
นักกีฬาท าการอบอุ่นร่างกายวิ่งเหยาะๆ 5 นาที อบอุ่นร่างกายแบบมีการ

เคล่ือนไหว 10 นาที ท าการทดสอบเทคนิคการเริ่มตน้วิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุระยะ 30 เมตร จ านวน 
3 เท่ียว พกัระหว่างเท่ียว 3 นาที วดัเวลา จ านวนการกา้ว และความยาวกา้ว ในการออกตวัวิ่ง 

วันที่ 4 พกั 1 วนั  
วันที่ 5 สลับไขว้ครัง้ท่ี 1 (กลุ่ม A เทคนิคการยืนออกตัว (ท่า 2 จุด) (กลุ่ม B เทคนิค

การออกตวัดว้ยท่า 3 จดุ) (กลุ่ม C เทคนิคบล็อกสตารท์)  
วันที่ 6 พกั 1 วนั 
วันที่ 7 สลับไขว้ครัง้ท่ี 2 (กลุ่ม A เทคนิคการออกตัวดว้ยท่า 3 จุด) (กลุ่ม B เทคนิค

บล็อกสตารท์) (กลุ่ม C เทคนิคการยืนออกตัว (ท่า 2 จุด) พัก 2 วัน สัปดาหท่ี์ 2-5 (4 สัปดาห)์ ท า
การฝึกการออกตวัตามกลุ่มท่ีก าหนด  

พัก 2 วนั ท าการทดสอบ การออกตัววิ่งดว้ยบล็อกสตารท์ (Block start) การยืน
ออกตวั (ท่า 2 จดุ)  

การออกตวัดว้ย(ท่า 3 จดุ) จ านวน 3 เท่ียว แต่ละเท่ียวพกั 3 นาที 
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การออกตัววิ่งด้วยบล็อกสตารท์ (Block start) เข่าของเท้าหลังวางอยู่ในแนว
เดียวกนักับปลายเทา้หนา้ ปลายเทา้หนา้ห่างจากเสน้เร่ิมประมาณ 15 นิว้ ปลายเทา้หลังห่างจาก
เสน้เร่ิมประมาณ 34 นิว้  

การยืนออกตัว (ท่า 2 จุด) เป็นการยืนแบบเทา้น าเทา้ตาม ปลายเทา้หลังอยู่ใน
ระนาบเดียวกนักบัสน้เทา้ดา้นหนา้ 

การออกตัวดว้ยท่า 3 จดุ (3 point start) ปลายเทา้หนา้อยู่ห่างจากเสน้เร่ิมตน้วิ่ง 
15 นิว้ ปลายเทา้หลงัประมาณ 48 นิว้ ใชแ้ขนขา้งเดียวกันกบัเทา้ท่ีอยู่ดา้นหลงัวางไวท่ี้พืน้ แขนอีก
ขา้งยกขึน้ดา้นบนขอ้ศอกท ามมุ 45 องศา มมุเข่าหนา้ท ามมุ 110 องศา 
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ภาพประกอบ 4 การแบ่งกลุ่มการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง 
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ภาพประกอบ 5 การแบ่งกลุ่มการฝึกของกลุ่มตวัอย่าง 
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การจัดกระท าและวิเคราะหข์้อมูล 
ในการท าวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส าเร็จรูป SPSS  

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
1. ผู้วิจัยท าการหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนัก ส่วนสูง และ

ดัชนีมวลกายของอาสาสมัคร อัตราการเต้นของหัวใจ ความเร็ว ความเร่ง จ านวนการก้าว และ
ความยาวกา้ว ในการเริ่มตน้ออกวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุระยะ 30 เมตร แต่ละเทคนิคการเริ่มตน้ออก
วิ่ง 

2. Shapiro-Wilk test เพื่อวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบโคง้ปกติของตวัแปรตาม 
3. Two-way ANOVA with repeated measures เพื่อวิเคราะห์ความแตกต่างของ

เวลา จ านวนการกา้ว และความยาวกา้ว ระหว่างการเริ่มตน้ออกวิ่ง 3 แบบ หากพบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญจะท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ ความเร็ว ความเร่ง จ านวนการ
กา้ว และความยาวกา้ว ระหว่างกลุ่ม ดว้ยสถิติ Bonferroni  

4. ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การน าเสนอผลการการวิเคราะหข์้อมูล 
การน าเสนอครั้งนี ้ผู้วิจัยท าการแบ่งออกเป็น 2 หัวข้อ ได้แก่ ข้อมูลพื ้นฐานของกลุ่ม

ตัวอย่าง และความแตกต่างของเวลา จ านวนก้าว ความยาวก้าว ในการออกตัววิ่ง ด้วยบล็อก
สตารท์ ท่า 2 จดุ และท่า 3 จดุ ระยะทาง 30 เมตร ซึ่งแต่ละหวัขอ้มีรายละเอียดดงันี ้

 

ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจยัครัง้นี ้มีขอ้มูลพืน้ฐานร่างกาย และเวลา จ านวนกา้ว ความยาว

กา้ว ในการออกตวัวิ่ง ดว้ยบล็อกสตารท์ ท่า 2 จดุ และท่า 3 จดุ ระยะทาง 30 เมตร 

ตาราง 1 ขอ้มลูพืน้ฐานรา่งกายของกลุ่มตวัอย่าง 

ขอ้มลูพืน้ฐานรา่งกาย ค่าเฉล่ีย 
อาย ุ(ปี) 20.5 
ส่วนสงู (เซนติเมตร) 172 
น า้หนกั (กิโลกรมั) 62 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้ต่อนาที) 66 

 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาท่ีมีประสบการณ์การแข่งขันวิ่งระยะสัน้ ท่ีเคย
เขา้รว่มการแข่งขนัรอบชิงชนะเลิศในรายการกีฬาจังหวดั กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลัย
แห่งประเทศไทย และกีฬาแห่งชาติ นอกจากนี ้กลุ่มตัวอย่างมีอายุ ส่วนสงู น า้หนัก และอัตราการ
เตน้ของหวัใจขณะพกัเฉล่ียดงั ตารางที่ 1 
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ตอนที่ 1 ผลก่อนการฝึก 

ตาราง 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

 

 

 

 

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 

ระยะ 5 เมตร 2 จดุ 1.0700 .07694 16 

3 จดุ 1.0813 .06965 16 

บล็อกสตารท์ 1.1625 .21079 16 

รวม 1.1046 .13912 48 

ระยะ 10 เมตร 2 จดุ 1.8050 .10979 16 

3 จดุ 1.8156 .08618 16 

บล็อกสตารท์ 1.9006 .16027 16 

รวม 1.8404 .12761 48 

ระยะ 30 เมตร 2 จดุ 4.2381 .17661 16 

3 จดุ 4.2425 .17624 16 

บล็อกสตารท์ 4.4069 .24240 16 

รวม 4.2958 .21194 48 
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ตาราง 3 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้สองมิติเพื่อทดสอบความแตกต่างของความเร็ว
ระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง  

 

จากตารางท่ี 3 พบว่า ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการออกตัวแต่ละแบบและระยะทางการวิ่งท่ี
ต่างกันไม่มีปฏิสัมพันธ์กันต่อความเร็ว ระยะทางการวิ่งมีผลต่อความเร็วแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (ไม่เปรียบเทียบภายหลังเพราะความเร็วในแต่ละระยะต้องต่างกันเพราะ
ระยะทางต่างกัน) และการออกตัวแต่ละแบบ (กลุ่ม) มีความเร็วแตกต่างกันในทุกระยะการวิ่ง  
จึงท าการเปรียบเทียบภายหลงั (ดตูารางท่ี 4) 
 

ตาราง 4 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อทดสอบความแตกต่างของความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 
ระยะทาง 

(I) กลุ่ม (J) กลุ่ม 

Mean 
Difference 

(I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 
2 จดุ 3 จดุ -.0087 .04797 .982 -.1250 .1075 

บล็อกสตารท์ -.1190* .04797 .044 -.2352 -.0027 

3 จดุ บล็อกสตารท์ -.1102 .04797 .066 -.2265 .0060 

 

Source 
Type III Sum 
of Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Partial Eta 
Squared 

Observed 
Power 

กลุ่ม .422 2 .211 3.821 .029 .145 .665 

ระยะทาง 268.074 2 134.037 14437.209 .000 .997 1.000 

ระยะทาง * กลุ่ม .044 4 .011 1.172 .329 .050 .354 
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จากตารางที่ 4 พบว่า ท่า 2 จุด กบับล็อกสตารท์ มีความเร็วแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติในทกุระยะทางการวิ่ง แต่ระหว่างท่า 2 จดุกับท่า 3 จุด และท่า 3 จุด กบับล็อกสตารท์ มี
ความเร็วไม่แตกต่างกนั ในทกุระยะทางการวิ่ง 

ตาราง 5 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเรง่ความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 
ระยะทาง 

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
ระยะ 5 เมตร 2 จดุ .8200 .94366 16 

3 จดุ .8944 1.25425 16 
บล็อกสตารท์ 1.0800 .83472 16 

รวม .9315 1.01037 48 
ระยะ 10 เมตร 2 จดุ .3706 .88782 16 

3 จดุ .1219 .75258 16 
บล็อกสตารท์ .1313 .93975 16 

รวม .2079 .85306 48 
ระยะ 30 เมตร 2 จดุ -.1419 .46869 16 

3 จดุ -.1287 .69947 16 
บล็อกสตารท์ .1494 .69130 16 

รวม -.0404 .63024 48 

ตาราง 6 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้สองมิติเพื่อทดสอบความแตกต่างของการเรง่
ความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

Source 
Type III Sum of 

Squares df 
Mean 

Square F Sig. 
Partial Eta 
Squared 

Observed 
Power 

กลุ่ม .617 2 .309 .481 .621 .021 .124 

ระยะทาง 24.476 2 12.238 15.755 .000 .259 .999 

ระยะทาง * กลุ่ม 1.459 4 .365 .469 .758 .020 .156 
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จากตารางท่ี 6 พบว่า ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการออกตัวแต่ละแบบและระยะทางการวิ่งท่ี
ต่างกันไม่มีปฏิสัมพนัธก์นัต่อการเรง่ความเร็ว ระยะทางการวิ่งมีผลต่อการเรง่ความเร็วแตกต่างกัน 
(ไม่เปรียบเทียบภายหลงัเพราะการเรง่ความเร็วแต่ละระยะทางตอ้งต่างกนัเพราะระยะทางต่างกนั)  
และการออกตวัแต่ละแบบมีผลต่อการเรง่ความเร็วไม่ต่างกนั ในทกุระยะการวิ่ง  

ตาราง 7 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความยาวกา้วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
ระยะ 5 เมตร 2 จดุ 1.3737 .11383 16 

3 จดุ 1.4025 .11204 16 
บล็อกสตารท์ 1.3625 .09504 16 

รวม 1.3796 .10637 48 
ระยะ 10 เมตร 2 จดุ 1.6438 .09632 16 

3 จดุ 1.6413 .10308 16 
บล็อกสตารท์ 1.6175 .09212 16 

รวม 1.6342 .09594 48 
ระยะ 30 เมตร 2 จดุ 2.0438 .13216 16 

3 จดุ 2.1150 .15942 16 
บล็อกสตารท์ 2.0612 .15954 16 

รวม 2.0733 .15082 48 
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ตาราง 8 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้สองมิติเพื่อทดสอบความแตกต่างของความยาว
กา้วระหว่างกลุ่ม ของระยะทาง 30 เมตร 

 

จากตารางท่ี 8 พบว่า ปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะทางและการออกตัวท่ีแตกต่างกันไม่มี
ปฏิสัมพันธก์ัน ความยาวกา้วในการวิ่งแต่ละระยะทางมีความแตกกัน แต่การออกตวัแต่ละแบบมี
ผลต่อความยาวกา้วไม่แตกต่างกนั  

ตาราง 9 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจ านวนกา้วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

Source 
Type III Sum 
of Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Partial Eta 
Squared 

Observe
d Power 

กลุ่ม .042 2 .021 .683 .510 .029 .158 

ระยะทาง 11.824  2 5.912  916.709  .000 .953 1.000 

ระยะทาง * กลุ่ม .044 4 .011 1.172 .329 .050 .354 

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
ระยะ 5 เมตร 2 จดุ 4.0625 .25000 16 

3 จดุ 4.0625 .25000 16 
บล็อกสตารท์ 4.2500 .44721 16 

รวม 4.1250 .33422 48 
ระยะ 10 เมตร 2 จดุ 7.3125 .60208 16 

3 จดุ 7.3750 .61914 16 
บล็อกสตารท์ 7.4375 .51235 16 

รวม 7.3750 .56962 48 
ระยะ 30 เมตร 2 จดุ 18.3125 1.30224 16 

3 จดุ 18.3750 1.20416 16 
บล็อกสตารท์ 17.9375 1.43614 16 

รวม 18.2083 1.30398 48 



  33 

ตาราง 10 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้มิติเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของจ านวน
กา้วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

Source 
Type III Sum 
of Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Partial Eta 
Squared 

Observed 
Power 

กลุ่ม .097 2 .049 .042 .959 .002 .056 
ระยะทาง 4760.167 1 4760.167 5646.326 .000 .992 1.000 
ระยะทาง * กลุ่ม 1.896 2 .948 1.124 .334 .048 .236 

 

จากตารางท่ี 10 พบว่า ปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะทางการวิ่งและกลุ่มไม่มีปฏิสัมพันธ์กัน
ต่อจ านวนก้าว ระยะทางการวิ่งมีผลต่อจ านวนก้าวท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
การออกตวัแต่ละแบบมีผลต่อจ านวนกา้วในการวิ่งไม่แตกต่างกนั 

 
ตอนที่ 2 ผลหลังการฝึก 

ตาราง 11 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วระหวา่งกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง  

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
ระยะ 5 เมตร 2 จุด 1.0188 .05451 16 

3 จุด 1.0681 .06978 16 
บล็อกสตารท์ 1.0944 .05597 16 

รวม 1.0604 .06713 48 
ระยะ 10 เมตร 2 จุด 1.7563 .07302 16 

3 จุด 1.8100 .08862 16 
บล็อกสตารท์ 1.8544 .07061 16 

รวม 1.8069 .08627 48 
ระยะ 30 เมตร 2 จุด 4.1225 .14572 16 

3 จุด 4.1969 .14988 16 
บล็อกสตารท์ 4.2494 .14290 16 

รวม 4.1896 .15241 48 
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ตาราง 12 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้สองมิติเพื่อทดสอบความแตกต่างของความเร็ว
ระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

 

จากตารางท่ี 12 พบว่า ปฏิสัมพันธร์ะหว่างการออกตัวแต่ละแบบและระยะทางการวิ่งท่ี
ต่างกันไม่มีปฏิสัมพันธ์กันต่อความเร็ว ระยะทางการวิ่งมีผลต่อความเร็วแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (ไม่เปรียบเทียบภายหลังเพราะความเร็วในแต่ละระยะต้องต่างกันเพราะ
ระยะทางต่างกัน) และการออกตัวแต่ละแบบ (กลุ่ม) มีความเร็วแตกต่างกันในทุกระยะการวิ่ง  
จึงท าการเปรียบเทียบภายหลงั (ดตูารางที่ 13 ) 

 

ตาราง 13 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อทดสอบความแตกต่างของความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 
ระยะทาง 

 
จากตารางท่ี 13 พบว่า ท่า 2 จุด กับบล็อกสตาร์ท มีความเร็วแตกต่างกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติในทุกระยะทางการวิ่ง แต่ระหว่างท่า 2 จดุกบัท่า 3 จุด และท่า 3 จุด กบับล็อก
สตารท์ มีความเร็วไม่แตกต่างกนั ในทกุระยะทางการวิ่ง 

Source 
Type III Sum 
of Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Partial Eta 
Squared 

Observed 
Powera 

กลุ่ม .244 2 .122 5.082  .010 .184 .794 

ระยะทาง 268.074 2 128.209 36035.920 .000 .997 1.000 

ระยะทาง * กลุ่ม .011 4 .003 .764 .552 .033 .237 

(I) กลุ่ม (J) กลุ่ม 

Mean 
Difference  

(I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 
2 จดุ 3 จดุ -.0592 .03160 .203 -.1378 .0194 

บล็อกสตารท์ -.1002* .03160 .008 -.1788 -.0216 
3 จดุ บล็อกสตารท์ -.0410 .03160 .602 -.1196 .0376 
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ตาราง 14 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเรง่ความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 
ระยะทาง 

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
ระยะ 5 เมตร 2 จดุ .8475 .69463 16 

3 จดุ .8269 .62109 16 
บล็อกสตารท์ .8069 .57672 16 

รวม .8271 .61931 48 
ระยะ 10 เมตร 2 จดุ .3288 .92554 16 

3 จดุ .8919 1.05465 16 
บล็อกสตารท์ .2531 .91826 16 

รวม .4912 .99016 48 
ระยะ 30 เมตร 2 จดุ -.0138 .90752 16 

3 จดุ -.1031 .77504 16 
บล็อกสตารท์ .4144 .90691 16 

รวม .0992 .87701 48 

 

ตาราง 15 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้สองมิติเพื่อทดสอบความแตกต่างของการเรง่
ความเร็วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

 

 

Source 
Type III Sum 
of Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Partial Eta 
Squared 

Observed 
Powera 

กลุ่ม .573 2 .287 .358 .701 .016 .104 

ระยะทาง 12.742 2 6.371 9.908 .000 .180 .981 

ระยะทาง * กลุ่ม 5.786 4 1.447 2.250 .070 .091 .637 
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จากตารางท่ี 15 พบว่า ปฏิสัมพันธร์ะหว่างการออกตัวแต่ละแบบและระยะทางการวิ่งท่ี
ต่างกันไม่มีปฏิสัมพนัธก์นัต่อการเรง่ความเร็ว ระยะทางการวิ่งมีผลต่อการเรง่ความเร็วแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ไม่เปรียบเทียบภายหลังเพราะการเร่งความเร็วในแต่ละระยะต้อง
ต่างกนัเพราะระยะทางต่างกนั) และการออกตวัแต่ละแบบ (กลุ่ม) มีการเรง่ความเร็วแตกต่างกนัใน
ทกุระยะการวิ่ง 

ตาราง 16 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความยาวกา้วระหวา่งกลุ่มทัง้ 3 
ระยะทาง 

 
 

 

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
ระยะ 5 เมตร 2 จดุ 1.4306 .12342 16 

3 จดุ 1.4225 .09781 16 
บล็อกสตารท์ 1.4169 .09871 16 
รวม 1.4233 .10515 48 

ระยะ 10 เมตร 2 จดุ 1.6325 .13840 16 
3 จดุ 1.6875 .11693 16 
บล็อกสตารท์ 1.6594 .08698 16 
รวม 1.6598 .11579 48 

ระยะ 30 เมตร 2 จดุ 2.0544 .09466 16 
3 จดุ 2.0494 .16135 16 
บล็อกสตารท์ 2.0450 .12607 16 
รวม 2.0496 .12750 48 
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ตาราง 17 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้สองมิติเพื่อทดสอบความแตกต่างของความยาว
กา้วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

 
จากตารางท่ี 17 พบว่า ปฏิสัมพันธร์ะหว่างการออกตัวแต่ละแบบและระยะทางการวิ่งท่ี

ต่างกันไม่มีปฏิสัมพันธ์กันต่อความยาวก้าว ระยะทางการวิ่งมีผลต่อความยาวก้าวแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ (ไม่เปรียบเทียบภายหลังเพราะความยาวกา้วในแต่ละระยะตอ้งต่างกัน
เพราะระยะทางต่างกัน) และการออกตัวแต่ละแบบ (กลุ่ม) มีความยาวกา้วไม่แตกต่างกันในทุก
ระยะการวิ่ง 

ตาราง 18 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจ านวนกา้วระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 

 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
ระยะ 5 เมตร 2 จุด 4.1875 .40311 16 

3 จุด 4.2500 .44721 16 
บล็อกสตารท์ 4.1875 .40311 16 

รวม 4.2083 .41041 48 
ระยะ 10 เมตร 2 จุด 7.3750 .61914 16 

3 จุด 7.2500 .77460 16 
บล็อกสตารท์ 7.3750 .50000 16 

รวม 7.3333 .63021 48 
ระยะ 30 เมตร 2 จุด 18.0000 .89443 16 

3 จุด 17.8125 .98107 16 
บล็อกสตารท์ 18.2500 1.18322 16 

รวม 18.0208 1.02084 48 

Source 
Type III Sum 
of Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Partial Eta 
Squared 

Observed 
Power 

กลุ่ม .006 2 .003 .110 .896 .005 .066 

ระยะทาง 9.601  2 4.800  607.467  .000 .931 1.000 

ระยะทาง * กลุ่ม .021 4 .005 .655 .625 .028 .206 
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ตาราง 19 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้มิติเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของจ านวน
กา้วระหว่างกลุ่มท่ีระยะทาง 30 เมตร 

 

จากตารางท่ี 19 พบว่า ปฏิสัมพันธร์ะหว่างการออกตัวแต่ละแบบและระยะทางการวิ่งท่ี
ต่างกันไม่มีปฏิสัมพันธ์กันต่อจ านวนกา้ว ระยะทางการวิ่งมีผลต่อจ านวนกา้วแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (ไม่เปรียบเทียบภายหลังเพราะจ านวนก้าวในแต่ละระยะต้องต่างกันเพราะ
ระยะทางต่างกนั) และการออกตวัแต่ละแบบ (กลุ่ม) มีจ  านวนกา้วไม่แตกต่างกนัในทกุระยะการวิ่ง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source 

Type III Sum 

of Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared 

Observed 

Power 

กลุ่ม .667 2 .333 .358 .701 .715 .104 

ระยะทาง 457.531 1 457.531 1685.026 .000 .974 1.000 

ระยะทาง * กลุ่ม 1.000 2 .500 1.145 .327 .048 .239 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเกี่ยวกบัการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกการออกตัว 
3 รูปแบบท่ีมีต่อการเรง่ความเร็วระยะทาง 30 เมตร ของนกัวิ่งระยะสัน้ระดบัมหาวิทยาลยั ซึ่งผูว้ิจยั
ไดร้วบรวมขอ้มลูและสรุปผลดงันี ้

สรุปผลการวิจัย 
ก่อนการฝึก 

1. ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วระหว่างกลุ่มทั้ง 3 ระยะทาง 
พบว่า ท่า 2 จุด กับบล็อกสตารท์ มีความเร็วแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกระยะ
ทางการวิ่ง แต่ระหว่างท่า 2 จุดกับท่า 3 จุด และท่า 3 จุด กับบล็อกสตารท์ มีความเร็วไม่แตกต่าง
กนั ในทกุระยะทางการวิ่ง 

2.ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเร่งความเร็วระหว่างกลุ่มทั้ง 3 
ระยะทาง พบว่า ระยะทางการวิ่งมีผลต่อการเร่งความเร็วแตกต่างกัน ไม่มีการเปรียบเทียบ
ภายหลังเพราะการเรง่ความเร็วแต่ละระยะทางตอ้งต่างกนัเพราะระยะทางต่างกนั และการออกตัว
แต่ละแบบมีผลต่อการเรง่ความเร็วไม่ต่างกนั ในทกุระยะการวิ่ง  

3.ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความยาวกา้วระหว่างกลุ่ม พบว่า การ
ออกตวัแต่ละแบบมีผลต่อความยาวกา้วไม่แตกต่างกนั 

4.ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจ านวนก้าวระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 
พบว่าการออกตวัแต่ละแบบมีจ านวนกา้วไม่แตกต่างกนัในทกุระยะการวิ่ง 

หลังการฝึก 
1. ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วระหว่างกลุ่มทั้ง 3 ระยะทาง 

พบว่า ท่า 2 จุด กับบล็อกสตารท์ มีความเร็วแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกระยะ
ทางการวิ่ง แต่ระหว่างท่า 2 จุดกับท่า 3 จุด และท่า 3 จุด กับบล็อกสตารท์ มีความเร็วไม่แตกต่าง
กนั ในทกุระยะทางการวิ่ง 

2.ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเร่งความเร็วระหว่างกลุ่มทั้ง 3 
ระยะทาง พบว่า ระยะทางการวิ่งมีผลต่อการเร่งความเร็วแตกต่างกัน ไม่มีการเปรียบเทียบ
ภายหลังเพราะการเรง่ความเร็วแต่ละระยะทางตอ้งต่างกนัเพราะระยะทางต่างกนั และการออกตัว
แต่ละแบบมีผลต่อการเรง่ความเร็วไม่ต่างกนั ในทกุระยะการวิ่ง  
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3.ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความยาวกา้วระหว่างกลุ่ม พบว่า  การ
ออกตวัแต่ละแบบมีผลต่อความยาวกา้วไม่แตกต่างกนั 

4.ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจ านวนก้าวระหว่างกลุ่มทัง้ 3 ระยะทาง 
พบว่าการออกตวัแต่ละแบบมีจ านวนกา้วไม่แตกต่างกนัในทกุระยะการวิ่ง 

อภิปรายผล 
การศึกษานี้เป็นการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกการออกตัว 3 รูปแบบท่ีมีต่อ 

ความเร็ว การเรง่ความเร็วระยะทาง 30 เมตร ของนกัวิ่งระยะสัน้ระดบัมหาวิทยาลยั จากการศึกษา
การออกตัวดว้ยบล็อกสตารท์ (Block Start) ก่อนการฝึกพบว่า การออกตัวดว้ยบล็อกสตารท์และ
ท่า 2 จุด มีความแตกต่างกันของความเร็วในทั้ง 3 ระยะทางการวิ่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันของการเรง่ความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว ระหว่าง
การออกตัวแต่ละแบบในทั้ง 3 ระยะทางการวิ่ง และหลังการฝึก พบว่า การออกตัวด้วยบล็อก
สตารท์และท่า 2 จุด ยังคงมีความเร็วแตกต่างกันในทัง้ 3 ระยะทางการวิ่งอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันของการเร่งความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว 
ระหว่างการออกตวัแต่ละแบบในทัง้ 3 ระยะทางการวิ่ง  

เน่ืองจากการออกตัวดว้ยบล็อกสตารท์ (Block Start) สามารถช่วยใหอ้อกวิ่งไดเ้ร็ว มีแรง
ส่งตัวไปขา้งหน้า และท าให้ประหยัดเวลามากท่ีสุด สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้าท่ีพบว่าการ
ออกตวัดว้ยบล็อกสตารท์จะมีท่าทางการเหยียดตัวสะโพกและมมุขาทัง้สองขา้งท่ีกวา้ง ความกวา้ง
และมุมของขาทั้งสองขา้งส่งผลต่อการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อสะโพกทั้งสองขา้ง สรา้งพลังในช่วง
ออกบล็อกสตารท์ (Otsuka et al., 2015) ท่าทางการจดับล็อกสตารท์ท่ีมีระยะห่างของสะโพกและ
เข่าขวาไม่เกิน 110 – 100 องศา ในต าแหน่ง “ระวงั” (Set) มีผลต่อประสิทธิภาพการออกตวั มิชาล 
ยานาวสกีแ้ละคณะ (2017) นอกจากนี ้การออกตวัวิ่งดว้ยบล็อกสตารท์ยงัช่วยเพิ่มองคป์ระกอบใน
การเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าเพื่อให้ได้ความเร็วสูงสุด ซึ่งจะน าไปสู่ประสิทธิภาพในการวิ่งท่ีเพิ่มขึน้ 
(Macadam et al., 2019)  

การศึกษานีพ้บความแตกต่างระหว่างท่า 2 จุด (Standing start) กบับล็อกสตารท์ ซึ่งท่า 
2 จุดเป็นท่าทางการยืนออกแบบเทาน า เทา้ตาม นิยมใชฝึ้กความเร็วทั่วไป การสรา้งก าลังสูงสุด
และแรงปฎิกิริยาจากพืน้ (Ground Reaction Force, GRF) แนวตัง้และแนวนอน จากการเร่ิมต้น
วิ่งท่า 2 จดุ (Standing start) มาคาดัมและคณะ (2019) พบว่าการฝึกความเร็วท่า 2 จุด ระยะ 6 
สัปดาห์ จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง การออกตัวท่า 2 จุด เป็นรูปแบบท่ีเหมาะสมท่ีสุด
ส าหรบันกักีฬามือใหม่ท่ีจะใชฝึ้กความเร็ว ท่าทางการยืนเทา้ขา้งหน่ึงวางไปขา้งหนา้ ปลายเทา้หลัง 
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อยู่ในระนาบเดียวกนักบัสน้เทา้ดา้นหนา้ ระยะห่างระหว่างเทา้ทัง้สองขา้งประมาณหน่ึงฟุต ปลาย
เทา้ชีต้รงไปขา้งหนา้ สน้เทา้ยกขึน้เล็กนอ้ย (Borba et al., 2019) ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกในการออก
แรงผลักไปด้านหน้าเพื่อสรา้งแรงถีบจากพื ้น ท าให้สร้างความเร็วได้ภายในเวลาไม่กี่วินาที 
เพราะว่านักกีฬาทุกคนท่ีตอ้งการเพิ่มความเร็วและประสิทธิภาพการวิ่งจะไดร้บัประโยชนจ์ากการ
เร่งความเร็วและการฝึกความเร็วสูงสุด ซึ่งการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วควรจ าเป็นต้องมีการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ท่ีเนน้การฝึกพลัง (Power) เป็นส่ิงส าคัญ ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัย 
(Macadam et al., 2019) ท่ีพบว่า การเร่งความเร็วมีความสัมพันธ์กับการท างานของระบบ
กล้ามเนื้อ ควบคู่กับระบบประสาทการเคล่ือนไหว (Otsuka et al., 2017) ท าให้นักกีฬาสรา้ง
ความเร็วสงูสดุ (Maximum speed) ไดใ้นระยะเวลาไม่กี่วินาที 

นอกจากนีผู้ว้ิจยัไม่พบความแตกต่างของการออกตวัดว้ยท่า 3 จดุ (3 point start) กบัท่า 
2 จุด (Standing start) ของความเร็ว การเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนก้าว ทั้ง 3 
ระยะทาง และบล็อกสตารท์ (Block Start) กับท่า 3 จุด (3 point start) ทัง้ 3 ระยะทาง เพราะทัง้
ความเร็ว การเรง่ความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนกา้ว ท่ีระยะ 30 เมตร มีปริมาณการฝึกซอ้มท่ี
มีระยะเวลาการฝึกสั้น อาจส่งผลให้นักกีฬายังไม่เกิดการกระตุ้นของร่างกายจึงท าให้ไม่ มีการ
พฒันาและปรบัตวัใหเ้ขา้กับรูปแบบการฝึก ดังนั้น นกักีฬาจึงตอ้งการรูปแบบการเคล่ือนไหวใหไ้ด้
แรงและความเร็วท่ีเหนือชั้น โดยเริ่มจากการเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ ประกอบไปด้วย เส้นใย
กล้ามเนือ้ (Fibers) กล้ามเนือ้ชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch muscle) และกล้ามเนือ้ลาย (Striaed 
muscle) ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงการท างานของกล้ามเนื้อท่ีรวดเร็ว (Colyer et al., 2019) 
นอกจากนี ้ปัจจัยทางดา้นเทคนิค (Technical Factor) ส าหรบัการวิ่งระยะสัน้รูปร่างของนักกีฬา
อาจจะมีส่วนท าใหไ้ดเ้ปรียบ เน่ืองจากเทคนิคของนักวิ่งระยะสัน้ตอ้งฝึกฝนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
ของการเคล่ือนไหวใหไ้ดแ้รงและความเร็ว การเสริมจดุแข็งแกไ้ขจดุอ่อน จากนกัวิ่งระยะสัน้ชัน้น าท่ี
มีความแตกต่างกนัดา้นรูปรา่ง จะช่วยพฒันาความกา้วหนา้ของนกักีฬาใหบ้รรลเุป้าหมาย 

ผลลพัธ์ดงักล่าวอาจช่วยอธิบายใหเ้ห็นความส าคญัและความจ าเป็นของการฝึกการออก
ตัววิ่งท่ีนักกีฬาจะต้องพัฒนาหรือมีการปรับปรุงการออกตัวต่าง ๆ ให้เพิ่มมากขึน้เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการวิ่ง ตวัแปรดังกล่าวส่งผลต่อความเร็วในการวิ่ง หมายถึงการเริ่มตน้วิ่ง และนัก
วิ่งท่ีประสบความส าเร็จจะตอ้งมีการออกตวัท่ีดีมีความผิดพลาดนอ้ยท่ีสดุ และเสียเวลานอ้ยท่ีสดุ  
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ข้อเสนอแนะ 
การออกตัวดว้ยท่า 2 จุด นักกีฬาท าความเร็วไดดี้กว่าท่าบล็อกสตารท์ทั้งก่อนและหลัง

การฝึกซึ่งอาจเป็นเพราะนกักีฬาน่าจะมีความคุน้ชินกับการออกตัวดว้ยท่า 2 จุด (ยืน) แมจ้ะมีการ
ฝึกออกตัวด้วยบล็อกสตารท์และท่า 3 จุดแลว้ก็ตาม ผูฝึ้กสอนจึงมีความจ าเป็นท่ีจะต้องฝึกการ
ออกตัวด้วยบล็อกสตารท์ให้กับนักกีฬาเพราะการออกตัววิ่งระยะสั้นใช้การออกตัวด้วยบล็อก
สตารท์ 
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ไข่เกต,ุ ช. ( 2545 .) ผลของการฝึกพลยัโอเมตริคต่อการเพิ่มความเร็ว ในการออกตวั 
ของนกัวิ่งระยะสัน้ [วิทยานิพนธ,์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่]. ส านกัหอสมดุ 
http://archive.lib.cmu.ac.th/full/T/ 2545/ sport0545ck_abs.pdf 
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ภาคผนวก ก 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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เคร่ืองมือวัดการเร่งความเร็ว ความยาวก้าว และจ านวนการก้าว 

ยี่หอ้ MICROGATE รุน่ OPTOJUMP NEXT ITALY 

 

ภาพประกอบ 6 เครื่องมอืท่ีใชว้ดัการเรง่ความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนการกา้ว 

(Microgate model Optojump next italy) 

 

ใช้ทดสอบการเร่งความเร็ว ความยาวกา้ว และจ านวนก้าว ในการออกตัว  30 

เมตร โดยการติดตัง้แผ่นเซ็นเซอรค์วามยาวแผ่นละ  1 เมตร มีความยาวทัง้หมด  30 เมตร 
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เคร่ืองมือวัดเวลา 

ยี่หอ้ MICROGATE รุน่ WITTY WIRELESS TRAINING TIMER 

 

ภาพประกอบ 7 เครื่องมอืท่ีใชว้ดัความเร็ว 

(Microgate model Witty Wireless Training Timer) 

ใชท้ดสอบความเร็ว ติดตัง้ทัง้หมด  4 จุด ประกอบดว้ย ระยะ  5 , 10, 30 เมตร ตัว

เครื่องใชเ้ซ็นเซอรใ์นการจับเวลา โดยจะเร่ิมจับเวลาหลังจากมีอวยัวะของร่างกายตัดผ่าน

เซ็นเซ็อร ์
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ภาคผนวก ข 

พืน้สนามในการทดสอบ 
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สนามกรีฑาขนาดมาตรฐานแบบยางสงัเคราะห ์

สนามกีฬากลาง มศว องครกัษ ์

 

 

ภาพประกอบ 8 สถานท่ีใชใ้นการทดสอบ 

สนามกรีฑา ประเภทลู่ จ  านวน  9 ชอ่งวิ่ง ระยะ  400 เมตร 
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ภาพประกอบ ค 

ภาพด าเนินการทดลอง 
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ภาพประกอบ 9 การเก็บขอ้มลูการวจิยั 2 จดุ (Standing start) 

 

ภาพประกอบ 10 การเก็บขอ้มลูการวิจยั บล็อกสตารท์ (Block start) 
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ภาคผนวก ง 

ใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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ภาคผนวก จ 

เอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมวจิัย 
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