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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรือ่ง ผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นสามวิธีที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ผูว้ิจยั ธีรชยั ตนัติทตัต ์
ปริญญา การศึกษามหาบณัฑิต 
ปีการศึกษา 2563 
อาจารยท์ี่ปรกึษา รองศาสตราจารย ์ดร. ธาวฒุิ ปลืม้ส าราญ  
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม รองศาสตราจารย ์เทเวศร ์พริิยะพฤนท ์ 

  

งานวิจัยนีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยแรง
ตา้น 3 วิธี ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่งในระยะ 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นงานวิจัยเป็นนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 30 คน ท่ีเรียนในรายวิชากรีฑาและเป็นสมาชิกของชมรมกรีฑา ซึ่งไดม้า
ดว้ยการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกวิ่งโดยใช้ยางยืด กลุ่มท่ี 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกวิ่งด้วยการลากรถลอ้รถยนต์ 
และกลุ่มท่ี 3 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกวิ่งบนพืน้ทราย แต่ละกลุ่มใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์
โดยมีการวดัผลก่อนการฝึกและหลงัการฝึกทกุ ๆ 2 สปัดาห ์แลว้วิเคราะหข์อ้มลูท่ีไดโ้ดยใชค่้าเฉล่ีย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจยั พบว่า 1) ภายหลงั
การฝึกในสัปดาหท่ี์ 2 4 6 และ 8 นักเรียนทุกกลุ่มมีความเร็วในการวิ่งสูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 2) ภายหลังการฝึกในสัปดาหท่ี์ 8 นักเรียนท่ีไดร้บัการฝึกวิ่งโดยใชย้างยืด การฝึก
วิ่งดว้ยการลากรถลอ้รถยนต์ และการฝึกวิ่งบนพืน้ทราย มีความเร็วในการวิ่งไม่แตกต่างกันทาง
สถิติ ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นทัง้ 3 วิธี สามารถพฒันาความเร็วใน
การวิ่งของนกัเรียนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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The purposes of this research were to study and compare the effect of three 

resistance training programs on running speed in 50 meters. The samples were 30 
eighth grade students who studied in Athletics and were a member of Athletics club, 
selected by purposive sampling. The students were divided into three experimental 
groups. Each group consisted of ten students. The first group was trained using the 
elastic training program. The second group was trained by the car tire training program. 
The third group was trained by the sand training program. The students were trained for 
eight weeks and measured their running speed before training and after training, every 
two weeks. The data were compared and analyzed by mean, standard deviation, and 
One-way ANOVA. The results showed that after the second, fourth and eighth week of 
the training program, the running speed of the students in the experimental group in the 
50 meters increased significantly at a level of .05. After the eighth week of the training 
program, the running speed of the students of the 50 meters in elastic training, car tire 
training and sand training group were not significantly different. It may be inferred that 
all resistance training programs could effectively develop the running speed of the 
students. 

 
Keyword : Resistance training, Elastic training, Car tire training, Sand training 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในปัจจุบันประเทศไทยได้รับผลกระทบจากปัญหาการเปล่ียนแปลงทางสังคม และการพัฒนา

อย่างรวดเร็วของเทคโนโลยี มีผลท าใหก้ารใชช้ีวิตประจ าวนัของประชาชนในประเทศตอ้งเปล่ียนแปลงไปจาก
เดิมท่ีเคยเป็นอยู่ การใช้ชีวิตแต่ละวันตอ้งเร่งรีบมากขึน้เพื่อการแข่งขันทางสังคมและทางเศรษฐกิจ ท าให้
ประชาชนเจ็บป่วยดว้ยโรคท่ีเกิดจากปัจจัยดังกล่าว กรีฑาเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬาอย่างหน่ึง
ท่ีเกี่ยวขอ้งกับการเคล่ือนไหว การเล่นกรีฑาสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูท่ี้เล่นไดเ้ป็นอย่างดีซึ่ง
ถือไดว้่ากรีฑาเป็นกีฬาเบือ้งตน้ของกีฬาอื่น ๆ  ในปัจจบุันกรีฑาเป็นกีฬาท่ีไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก จะ
เห็นไดว้่ามีการแข่งขันทุกระดับ ไม่ว่าจะเป็นระดับโรงเรียนจนถึงระดับ จังหวัด และกลายมาเป็นการแข่งขัน 
เยาวชนแห่งชาติจนถึงการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ และการท่ี เป็นนกักรีฑาท่ีประสบความส าเร็จไดน้ั้น จะตอ้งมี
ความอดทนและมีความมานะพยายามอย่างมากในการฝึกซอ้ม เพราะจะต้องฝึกซอ้มอย่างหนักตลอดทั้งปี 
การท่ีจะท าเช่นนัน้นะกรีฑาจะตอ้งมีความตอ้งการหรือความรกัในกีฬาชนิดนี ้(กิตติภมูิ บริสทุธิ์, 2555)  

 ส่วนในเรื่องของความเร็วนั้นเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวในการท่ีจะเปล่ียนต าแหน่งจาก
อีกท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีหน่ึง การพัฒนาความเร็วจึงตอ้งอาศัยการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายในด้านอื่น ๆ  เช่น การ
เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ พลังกลา้มเนือ้ ความอ่อนตัว และความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ 
การพัฒนาใหส้มรรถภาพดังกล่าวมีความสามารถท่ีสูงขึน้ ตอ้งใชก้ารฝึกซอ้มท่ีมีการเคล่ือนไหวใกลเ้คียงกับ
กีฬาชนิดนั้น ๆ  เช่น นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาเทนนิส นักกีฬาบาสเกตบอล และนักกีฬาวอลเลยบ์อล นั้นตอ้ง
มีความเร็วท่ีแตกต่างกัน เน่ืองจากลักษณะการใช้สมรรถภาพทางกายในกีฬาแต่ละชนิดไม่เหมือนกัน ใน
นกักีฬาฟุตซอล ตอ้งใชค้วามเร็วในระยะสัน้  ๆตอ้งใชค้วามคล่องตัว การเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว ตอ้งใชค้วาม
ว่องไว แต่ในนกักรีฑาตอ้งใชค้วามเร็วและความอดทน เป็นตน้ 

ในปัจจุบันมีการสรา้งนวตักรรม ท่ีช่วยใหน้ักกีฬาสามารถเพิ่มความเร็วได ้ไม่ว่าจะเป็นยางยืด ร่ม
แรงต้าน หรือการถ่วงแบบต่าง ๆ  ซึ่งจะช่วย ให้นักกีฬามีการเปล่ียนแปลงทางด้านความเร็วและเพื่อความ
หลากหลาย ในการฝึกซอ้มไม่ใหน่้าเบื่อจนเกินไป ทัง้นี ้อุปกรณต่์าง ๆ  มีราคาสูง ซึ่งเป็นผลให ้ผูฝึ้กสอน หรือ 
สมาคมกีฬา มีขอ้จ ากัดทางดา้นงบประมาณท่ีจะจัดซือ้อุปกรณ์เหล่านี ้อีกทัง้ยังไม่มีการน าอุปกรณ์ต่าง ๆ
มาเปรียบเทียบกัน ถึงข้อแตกต่างระหว่างอุปกรณ์เหล่านีท่ี้ช่วยเพิ่มความเร็ว ได้อย่างแตกต่างกันหรือไม่ 
เพื่อให ้เป็นการตัดสินใจในการ ซือ้หา อุปกรณ์ ผูว้ิจัยจึงเห็นว่า ควรมีการท าการวิจัยในเรื่องของผลของการ
ฝึกของอปุกรณท่ี์หลากหลายท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 
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ปัจจุบันผู้ฝึกสอนและนักกีฬาได้พยายามหาวิธี อุปกรณ์ และรูปแบบการฝึกใหม่ๆ เพื่อให้ได้
ประสิทธิภาพในการ ฝึกท่ีมากท่ีสุดและสามารถน าไปพัฒนาความแข็งแรง ความสามารถในการแข่งขันได ้
ยางยืดเป็นอุปกรณ์ใหแ้รงต้าน ชนิดหน่ึงท่ีไดร้ับความสนใจ ในช่วงหน่ึงในส่ีของการยกน า้หนัก คือ ในช่วง
แรกของการใช้ยางยืด แรงต้านท่ีเกิดขึน้นั้น จะน้อยมากและจะค่อย เๆพิ่มขึน้ตามความยาวท่ียางยืด ได้ยืด
ออกไป จึงเป็นคุณสมบัติท่ีแตกต่างออกไปจาก การใชน้ า้หนักแบบอิสระ (Free weight resistance) และยาง
ยืดได้ถูกน ามาใชอ้ย่างแพร่หลาย เพราะมี น า้หนักเบา ขนาดเล็ก พกพาสะดวก สามารถใชใ้นภาคสนามได ้
แต่เน่ืองจาก ยางยืดมี แรงตา้นหลายขนาดให้เลือกใช้ ซึ่งส่วนใหญ่ผูฝึ้กและ นักกีฬาใชว้ิธี การเลือกใชย้าง
ยืดโดยวดัจากความรูสึ้กท่ี ผูเ้ลือกไดร้บัเมื่อออกแรงดึงยางยืดแลว้รูสึ้กว่ามีแรงตา้น หรือมีน า้หนักท่ีออกแรง
เกิดขึน้ แต่ไม่สามารถทราบถึง แรงต้านท่ีเหมาะสมกับการฝึกท่ีท าให้เกิดพลังสูงสุด ของตนเองได้อย่าง
แท้จริง จึงท าใหบ้างครัง้การเลือกใช ้ยางยืดท่ีมีแรงตา้นไม่เหมาะสมกับความแข็งแรงสัมพัทธ์ ของแต่ละคน
จึงอาจเป็นผลท าให้การฝึกไม่ไดผ้ลดี เท่าท่ีควร ดังนั้นจึงควรมีการหาแรงตา้นของยางยืดให ้เหมาะสมกับ
กลุ่มบุคคลท่ีจะน าไปใชฝึ้กเพื่อประโยชน ์ท่ีสงูสดุในการฝึก 

ผูว้ิจัยจึงตอ้งการศึกษาผลของการฝึกดว้ยอุแรงตา้นสามวิธีท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
เน่ืองจากระยะทาง 50 เมตรถูกใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา อีกทัง้ระยะนีเ้ป็นระยะ
ท่ีสามารถใช้ความเร็วในการวิ่งสูงสุดได ้และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกของอุปกรณ์แรงต้านและการวิ่ง
บนพื ้นทรายเพื่อเป็นแนวทางในการฝึกซ้อมและให้ผู้ฝึกสอนได้ศึกษาผลของความเร็ว ซึ่งมีผลต่อผลการ
แข่งขันกรีฑา ท่ีจะแสดงถึงความสามารถและสมรรภาพของนักกรีฑา ซึ่งผลของการฝึกในการวิจัยในครัง้นี ้
เพื่อน าผลไปใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาแบบฝึกและการจัดโปรแกรมการฝึกซอ้มใหก้บันักกรีฑาเพื่อพัฒนา
และเสริมสรา้งความเร็วไดอ้ย่างเหมาะสม 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกดว้ยแรงตา้น3วิธีท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
2. เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระหว่างกลุ่มในการฝึกดว้ยแรงตา้น 3 วิธีท่ีมีผลต่อความเร็ว

ในการวิ่ง 50 เมตร 
3. เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งภายในกลุ่มในการฝึกดว้ยแรงตา้น3วิธีท่ีมีผลต่อความเร็วใน

การวิ่ง 50 เมตร 
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ความส าคัญของการวิจัย 
ในการศึกษาครั้งนี ้ท าให้ทราบผลต่อการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบบใช้อุปกรณ์แรงต้านควบคู่กับ

การฝึกวิ่งระยะสัน้ท่ีมีผลต่อความเร็วของนักกรีฑา อีกทัง้ยงัจะไดน้ าผลการศึกษาไปพัฒนาการเรียนการสอน
ในวิชาพลศึกษา เพิ่มสมรรถภาพทางกายและพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในการวิ่งระยะสัน้ ซึ่งจะเป็น
ประโยชนแ์ละเป็นแนวทางส าหรบัการศึกษาคน้ควา้ต่อไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักเรียนท่ีเป็นสมาชิกชมรมกรีฑา โรงเรียนหว้ยทรายประชา

สรรค ์จ านวน 35 คน  เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใชว้ิธีการสุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มโดยเรียงล าดับความสามารถของ
เวลาในการวิ่ง แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ คือ  

1. การฝึกดว้ยแรงตา้น ไดแ้ก่  
1.1 การใชย้างยืด 
1.2 การลากยางรถยนต ์
1.3 การวิ่งบนพืน้ทราย 

2. ตวัแปรตาม คือ ความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. แรงต้าน หมายถึง เครื่องมือท่ีใช้สวมใส่ ผูก คล้อง ไว้กับร่างกาย เพื่อสรา้งความต้านทานใน

การเคล่ือนท่ี ท าใหแ้รงท่ีมีทิศทางต่อตา้นการเคล่ือนท่ีหรือทิศทางตรงขา้มกบัแรงท่ีพยายามจะท าใหเ้กิดการ
เคล่ือนท่ี 

2. การฝึกด้วยแรงต้าน หมายถึง การฝึกตามโปรแกรมฝึกซ้อมและเพิ่มอุปกรณ์แรงตา้น ท าให้
กลา้มเนือ้ตอ้งเอาชนะแรงตา้นทานได ้เพื่อเป็นการฝึกความแข็งแรงและความอดทนเพิ่มมากขึน้ 

3. การวิ่งระยะ 50 เมตร หมายถึง การเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึงในทางตรง ด้วย
ความเร็วสงูสดุในระยะทาง 50 เมตร ซึ่งมีอยู่ในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 

4 .การวิ่งด้วยการใช้ยางยืด หมายถึง การฝึกวิ่งโดยใชอุ้ปกรณ์ยางยืดผูกไวบ้ริเวณเอวและส่วน
ปลายของยางยืดผกูไวก้บัหลกัหรือตัวยึดท่ีมีความมั่นคง ซึ่งยางยืดมีความหนกั (Intensity) เท่ากับ 22 ปอนด์
หรือ 10 กิโลกรมั โดยการฝึกเป็นเซ็ตควบคู่กับการฝึกวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด 
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5. การวิ่งด้วยการลากยางล้อรถยนต ์หมายถึง การฝึกวิ่งโดยการผูกเชือกบริเอว ซึ่งเชือกมีความ
ยาว 2 เมตร และส่วนปลายของเชือกผูกไว้กับยางนอกของล้อรถยนต์ โดยยางนอกล้อรถยนต์ มีน ้าหนัก 
(Intensity) เท่ากบั 22 ปอนด ์หรือ 10 กิโลกรมั โดยการฝึกเป็นเซ็ตควบคู่กบัการฝึกวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุด 

6. การวิ่งบนพื้นทราย หมายถึง การวิ่งโดยใช้ทรายเป็นพืน้ในการสัมผัสของเทา้ ซึ่งใช้แรงเสียด
ทานของพืน้ทราย ซึ่งเป็นทรายริมทะเล โดยการฝึกเป็นเซ็ตควบคู่กบัการฝึกวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุ 

กรอบแนวคิด 
 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลของการฝึกด้วยแรงตา้นสามวิธีท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่งหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4, 6 และ 8 

ดีกว่าก่อนการฝึก 
ผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นสามวิธีท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง ทัง้สามกลุ่มมีความเร็วแตกต่างกัน 

  

ความเร็วในการวิ่ง
ระยะ 50 เมตร 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

กลุ่มทดลองท่ี  1 ฝึกโดยใชย้างยืดควบคู่กบัการฝึกความเร็ว 
กลุ่มทดลองท่ี  2 ฝึกโดยใชย้างนอกลอ้รถยนตค์วบคู่กบัการ 

                            ฝึกความเร็ว 
กลุ่มทดลองท่ี  3 ฝึกโดยการวิ่งบนพืน้ทรายควบคู่กบัการฝึก 

                           ความเร็ว 
 



 
 

บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งและไดน้ าเสนอตามหัวขอ้ต่อไปนี ้
1.หลกัการพฒันาความเร็วและความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนือ้ 
2.ความรูแ้ละความหมายของการฝึกแรงตา้น 
3.หลกัการและทฤษฎีการก าหนดโปรแกรมฝึก 
4.หลักการและวิธีการเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้ 
5.หลกัการฝึกซอ้ม 
6.งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง 

6.1 งานวิจยัในต่างประเทศ 
6.2 งานวิจยัในประเทศ 

หลักการพัฒนาความเร็วและความสัมพนัธข์องระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Speed and 
Coordination Development) 

เจริญ กระบวนรตัน ์(2538) ไดก้ล่าวว่า ในการแข่งขันกีฬาแทบทุกชนิดไม่ว่าจะเป็นระดบัใดก็ตาม 
นกักีฬาสามารถควบคมุการเคล่ือนไหวโดยใชค้วามเร็วไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสัมพันธ์กบัขั้นตอนของทักษะ
การเคล่ือนไหวในกิจกรรมนั้น ๆ  ย่อมก่อใหเ้กิดผลดีต่อทัง้ตนเองและเพื่อนร่วมทีม การปฏิบัติทกัษะกิจกรรม
การเคล่ือนไหว ความสามารถในการเคล่ือนท่ี โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเร็วในการเคล่ือนท่ีระยะทาง 20-40 
เมตรแรกนั้นนับเป็นหัวใจส าคัญของกีฬาหลายชนิดอาทิเช่น ฟุตบอล  บาสเกตบอล แฮนด์บอล ฮอกกี ้และ
กรีฑาประเภทวิ่งระยะสัน้ ท่ีส าคัญท่ีสดุประการหน่ึงของนักกีฬาท่ีควรตระหนักไวคื้อความเร็วเป็นคุณสมบัติ
ท่ีสามารถพัฒนาหรือสามารถปรับปรุงให้ดีขึน้ได้ ด้วยการจัดระบบการฝึกให้ถูกต้องเหมาะสมต่อเน่ือง
สม ่าเสมอ ถึงแม้ว่าคุณสมบัติและลักษณะบางประการท่ีถูกถ่ายทอดและก าหนดไว้ด้วยศักยภาพสูงสุด
ทางด้านพันธุกรรมแล้วก็ตาม ในความเป็นจริงแล้วการแข่งขันประเภทความเร็วหรือการวิ่งระยะสั้นตั้งแต่
อดีตพบว่ารูปร่างสัดส่วนของนักกีฬาระยะสัน้ ก าหนดไวเ้ป็นหลักการทางทฤษฎีนั้นคงเป็นแค่เพียงความคิด
ท่ีคาดหวังไวต้ามหลักวิทยาศาสตรก์ารเคล่ือนไหวทางกีฬาเพราะจากสภาพท่ีเป็นจริงในทางปฏิบัติจะพบว่า
นกักีฬาท่ีมีความสามารถทางดา้นความเร็วหรือนักวิ่งเร็วส่วนมากมีรูปร่างสัดส่วนแตกต่างกันไปตามรูปแบบ
ท่ีก าหนดไวท้างทฤษฎีไม่ว่าจะเป็นทางดา้นอายุ น า้หนัก ส่วนสูง แมแ้ต่สัดส่วนของร่างกาย เช่น ความยาว
ของช่วงขา เป็นตน้ ในปัจจุบันสถิติพัฒนาด้านความเร็วถูกปรบัปรุงให้ดีขึน้ แต่รูปร่างสัดส่วนของนักกีฬา
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ประเภทนี้ก็ยังมีความแตกต่างกัน ซึ่งจะกล่าวได้อีกประการหน่ึงก็คือความแตกต่างของลักษณะทาง
พันธุกรรมหรือคุณสมบัติท่ีสามารถถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้ การถ่ายทอดทางพันธุกรรมนั้นลักษณะ
ตลอดจนคุณสมบัติทางดา้นรูปประพันสันฐานเป็นส่ิงท่ีสามารถถ่ายทอดจากเซลลสื์บพันธุ์ของพ่อแม่ไปยัง
ลูกได้ ซึ่งความเร็วเป็นลักษณะหน่ึงในหลายลักษณะท่ีสามารถถ่ายทอดส่ือต่อกันได้ทางพันธุกรรม
นอกเหนือจากการตรวจสอบทางดา้นเคมีแลว้ 

การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรมท่ีส าคัญประการหน่ึงคือ โครงสรา้งของกลา้มเนือ้ในร่างกาย
โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ลาย (striated muscle) ซึ่งเป็นแหล่งก าเนิดของแรงท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว นอกจากนีย้ัง
ท าหนา้ท่ียึดส่วนต่าง  ๆของรา่งกายท่ีประกอบเป็นโครงสรา้งใหม้ีรูปรา่งทรวดทรงและคงสภาพอยู่ได ้

เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ไดก้ล่าวต่อว่ากลา้มเนือ้ลายแต่ละมัด(muscle group) ประกอบด้วย
เส้นใย (fibers) ท่ีส าคัญคือ เสน้ใยกล้ามเนือ้ขาว (fast-twitch muscle fiber) ซึ่งเป็นเสน้ใยท่ีมีขนาดใหญ่และ
แข็งแรง หดตัวไดเ้ร็วท างานประเภทท่ีใชค้วามแข็งแรงและความเร็วไดดี้ แต่ไม่ค่อยทนทาน กลา้มเนือ้อีกชนิด
หน่ึงคือ เส้นใยกล้ามเนื้อแดง (slow-twitch muscle fiber) ขนาดของเส้นใยเล็กกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อขาว 
แข็งแรงน้อยกว่าหดตัวไดช้้ากว่า แต่ท างานประเภทท่ีใชค้วามทนทานหรือท างานท่ีใช้ระยะเวลาติดต่อกัน
นาน ไๆดดี้ 

การเคล่ือนไหวส่วนใดคนหน่ึงของร่างกายจ าเป็นต้องอาศัยหน่วยควบคุมการเคล่ือนไหว (motor 
unit) เป็นหน่วยท่ีเล็กท่ีสุดประกอบดว้ยระบบประสาทและกลา้มเนือ้ กล่าวคือ หน่วยควบคุมการเคล่ือนไหว
แต่ละหน่วยจะมีเซลลป์ระสาท 1 ตัว (motor neuron) รวมกับจ านวนเสน้ใยกล้ามเนือ้ (muscle fibers) ท่ีแอก
ซอน (Axon) ของเซลล์ประสาทนั้นไปจับอยู่ หน่วยการควบคุมการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อตาจะมีเซลล์
กลา้มเนือ้เพียง 5-6 เซลล ์ส่วนเซลลค์วบคุมการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้น่องมีเซลลก์ลา้มเนือ้ถึง 2000 เซลล ์
ในขณะท่ีกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหนา้จะมีหน่วยควบคุมการเคล่ือนไหวอยู่ถึง 200 หน่วย ในการออกก าลงักาย
หรือการเคล่ือนไหว ร่างกายจะใช้หน่วยควบคุมการเคล่ือนไหวแตกต่างกัน ตามความหนักเบาของประเภท
กิจกรรมและรูปแบบของการเคล่ือนไหว เช่น ในการวิ่งหน่วยควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีใชค้วบคุมการท างานจะ
มากกว่าท่ีใช้ในการเดิน หักการเคล่ือนไหวนั้นยังคงด าเนินอยู่ต่อไปจ านวนหน่วยควบคุมการท างานของ
กล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการวิ่งจะถูกเรียกใช้เป็นจ านวนมากขึน้ ยิ่งถ้าวิ่งเป็นเวลานานจนกระทั่งเกิดการ
เมื่อยลา้อาจจะตอ้งเรียกใชห้น่วยควบคมุการเคล่ือนไหวท่ีมีอยู่ทัง้หมด เน่ืองจากปริมาณพลังงานท่ีไดจ้ากแต่
ละหน่วยควบคุมการเคล่ือนไหวจะค่อยลดลงไป ในขณะท่ีการวิ่งยังคงด าเนินไปเรื่อยท าใหต้อ้งเรียกใชห้น่วย
ควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีเหลืออยู่เพิ่มขึน้เพื่อให้ท างานนั้นยังคงด าเนินอยู่ต่อไปได้ และเมื่อเรียกใช้หน่วย
ควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีเกี่ยวข้องจนหมดแล้วการท างานนั้นยังคงด าเนินอยู่ต่อไปแรงงานจะค่อยๆลดลง 
จนกระทั่งไม่สามารถท างานหรือเคล่ือนไหวต่อไปได ้



  7 

ในบางครัง้การเคล่ือนไหวบางทักษะสามารถเป็นไปไดอ้ย่างสัมพันธ์กันดี โดยไม่ก่อให้เกิดความ
ขดัแยง้นั้นทัง้นีเ้น่ืองจากการใชห้น่วยควบคุมการเคล่ือนไหวในการท างานเป็นไปไดอ้ย่างสัมพนัธ์กนัต่อเน่ือง 
ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวเป็นอย่างยิ่ง หน่วยควบคุมการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนือ้ขาว มี
ขีดความสามารถในการควบคุมการหดตัวได้เร็วกว่าหน่วยควบคุมการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อแดง 
ประมาณ 2-4 เท่า กล่าวไดอ้ีกอย่างหน่ึงว่าการหดตัวได้เร็วกว่าเสน้ใยกลา้มเนือ้แดง 3 เท่า ดังนั้นนักกีฬาท่ี
ไดร้บัการถ่ายทอดลักษณะทางพนัธุกรรมเกี่ยวกับโครงสรา้งของกลา้มเนือ้ โดยท่ีกลา้มเนือ้แต่ละมัดมีเสน้ใย
กลา้มเนือ้ขาวประกอบอยู่เป็นจ านวนมากก็ย่อมไดเ้ปรียบเมื่อตอ้งการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว แต่เน่ืองจาก
หน่วยควบคุมการเคล่ือนไหวของเส้นใยกล้ามเนือ้ขาวมีขีดจ ากัดความสามารถในการท างาน โดยสามารถ
ออกแรงเต็มท่ีไดเ้พียงระยะเวลาสัน้ๆประมาณ 6 ถึง 10 วินาที หลังจากนั้นหากการเคล่ือนไหวยังคงอยู่ต่อไป
หน่วยควบคุมการหดตัวของเสน้ใยกลา้มเนือ้แดงจะถูกเรียกใชใ้หเ้ขา้มารบัหนา้ท่ีแทนเพื่อให้การเคล่ือนไหว
สามารถด าเนินต่อไปได ้

การจัดโปรแกรมการฝึกท่ีมุ่งเน้นทางด้านความแข็งแรงและความเร็วสูงสุดนั้นสามารถเปล่ียน
ลักษณะตลอดจนคุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนือ้แดงให้เป็นเส้นใยกล้ามเนือ้ขาวได้ เช่นเดียวกันการฝึก
ทางด้านความทนทานก็จะท าใหห้น่วยควบคุมการหดตัวของเสน้ใยกลา้มเนือ้ขาวมีความทนทานเพิ่มขึน้จน
ใกลเ้คียงกับหน่วยควบคมุการหดตัวของเสน้ใยกลา้มเนือ้แดง การเปล่ียนแปลงอันเกิดจากการฝึกในลักษณะ
ดังกล่าว จะส่งผลไปถึงความเร็วและความทนทานในการหดตัวของกลา้มเนือ้รวมทัง้ความเร็วในการกา้วเท้า
ต่อวินาทีเพิ่มขึน้ ท าให้ใช้สติในการวิ่งดีขึน้ จากสาเหตุนีก้ารจัดโปรแกรมการฝึกให้กับนักกีฬาประเภทวิ่ง
ระยะสัน้จึงควรมุ่งเนน้ฝึกโดยเนน้หนกัทางดา้นก าลัง ความแข็งแรงและความเร็วมากท่ีสดุ เพื่อกระตุน้ใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงลักษณะหรือคุณสมบัติของเสน้ใยกลา้มเนือ้จากเสน้ใยกลา้มเนือ้แดงเป็นเสน้ใยกล้ามเนือ้
ขาวมากขึน้ ดว้ยการฝึกยกน า้หนัก ฝึกลากยาง วิ่งเร็วลงจากเนินหรือทางลาดเอียง รวมรวมทัง้การฝึกกระโดด
ในรูปแบบต่าง ๆ กัน ซึ่งสอดคล้องกับ (สนธยา สีละมาด, 2547) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาความเร็วจะมี
องคป์ระกอบหลายประการเขา้มาเกี่ยวขอ้งโดยถา้ไม่ค านึงถึงปัจจัยทางพันธุกรรมความเร็วจะขึน้อยู่กบัเวลา
ปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ และความตั้งใจและ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาตัง้แต่เริ่มมีการกระตุ้น 
(เสียง แสง) และนักกีฬารับรู ้(การได้ยินการมองเห็น) จนกระทั้งนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองต่อการกระตุ้น 
เช่น การเคล่ือนท่ีออกจากแท่นปล่อยตัวตัวของนักวิ่ง ส าหรบันักกีฬาการมีเวลาปฏิกิริยามากหรือน้อยจะ
ขึน้อยู่กับความสามารถในการท างานของระบบประสาท (Nervous System)ความสามารถในการเอาชนะแรง
ตา้นทานภายนอก (Ability to Overcome External Resistance) การเคล่ือนไหวส่วนใหญ่ทางการกีฬา พลังจะ
มีปัจจัยอย่างหน่ึงท่ีเป็นตัวก าหนดความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ในการฝึกซ้อมหรือการ
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แข่งขัน แรงต้านทานภายนอกท่ีมาท าให้นักกีฬาไม่สามารถเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วจะมาจากแรงดึงดูด
ของโลก อุปกรณ์ส่ิงแวดล้อม (น า้ ลม) และคู่แข่งขัน โดยการเอาชนะแรงต้านทานดังกล่าวนักกีฬาจะตอ้งมี
การปรบัปรุงพลังเพื่อเพิ่มแรงในการหดตัวของกล้ามเนือ้และท าให้นักกีฬาสามารถเพิ่มอัตราความเร็วได้
อย่างไรก็ตาม ในการฝึกซ้อมของนักกีฬาจะมีการปฏิบัติการฝึกซ้อมท่ีมีความรวดเร็วและท าซ ้าจ านวน
หลาย เๆท่ียว ฉะนั้นในการฝึกซอ้มความเร็ว ถา้นักกีฬาตอ้งการท่ีจะพัฒนาใหไ้ดอ้ย่างสมบูรณน์ักกีฬาควรได้
มีการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนือ้ด้วย เพื่อท่ีจะสนับสนุนให้นักกีฬามีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วได้
ระยะทางยาวขึน้หรือได้จ  านวนครั้งเพิ่มขึน้ เทคนิค (Technique) ความสามารถทางด้านความเร็ว และเวลา
ปฏิกิริยาบ่อยครัง้จะขึน้อยู่กับ เทคนิค ทักษะ แต่เน่ืองจากการจัดต าแหน่งร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพจะ
สนับสนุนการปฏิบัติท่ีต้องใช้ความเร็ว การรักษาต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงให้ถูกต้อง และการใช้พลังงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีย้ังช่วยให้การปฏิบัติการเคล่ือนไหวมีความง่ายขึน้ สมาธิและความตั้งใจ 
(Concentration and Willpower) การมีความสามารถทางด้านพลังระดับสูงจะช่วยสนับสนุนให้นักกีฬา
เคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้น ความเร็วของการเคล่ือนไหวจะถูกก าหนดโดยความสามารถในการ
เคล่ือนไหว ( Mobility ) ลักษณะของกระบวนการทางระบบประสาท และสมาธิท่ีตั้งมั่น ความตั้งใจและสมาธิ
ท่ีตั้งมั่นจะเป็นปัจจัยท่ีส าคัญในการท่ีจะท าให้นักกีฬาได้รับความเร็วระดับสูง การฝึกซ้อมความเร็วใน
บางครัง้นักกีฬาจึงควรได้รับการพัฒนาทักษะทางด้านจิตวิทยาด้วยเช่นกัน ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Elasticity) ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและความสามารถในการคลายตัวของกล้ามเนื้อท่ีท า
หน้าท่ี (Agonist) และกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม (Antagonist) จะเป็นส่ิงท่ีส าคัญในการท่ีจะท าให้นักกีฬา
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและปฏิบัติเทคนิคไดถู้กตอ้ง ขณะเดียวกัน ความอ่อนตัวของขอ้ต่อจะเป็นส่ิงส าคัญ
ส าหรบัการเพิ่มความยาวของช่วงกา้วซึ่งเป็นส่ิงส าคัญอย่างหน่ึงของการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง ความเร็วเป็น
คณุสมบติัท่ีสามารถพัฒนาเสริมสรา้งหรือปรบัปรุงใหก้า้วหนา้ขึน้ไดด้ว้ยการจดัระบบการฝึกซอ้มใหถู้กตอ้ง
เป็นไปตามหลกัอย่างต่อเน่ือง ไม่ว่านกักีฬาจะมีรูปรา่งสดัส่วน อาย ุน า้หนกั ส่วนสงู หรือแมแ้ต่การถ่ายทอด
ลักษณะทางพันธุกรรมท่ีแตกต่างกันโดยก าเนิด ทุกคนสามารถท่ีจะสรา้งความเร็วให้เกิดขึน้กับตนเองได ้
ด้วยการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กับเหมาะสมแม้ว่าการถ่ายทอดลักษณะบางประการท่ีเกี่ยวข้องกับ
พันธุกรรมเช่นโครงสรา้งของกลา้มเนือ้ท่ีแตกต่างกันของแต่ละบุคคล แต่ผลของการฝึกท่ีไดส้ัดส่วนท่ีถูกตอ้ง
พอเหมาะก็สามารถปรบัปรุงเปล่ียนแปลงได ้เพราะฉะนัน้การฝึกจึงนับไดว้่าเป็นหัวใจส าคัญท่ีมีบทบาทและ
อิทธิพลต่อการปรบัปรุงพัฒนาความเร็ว ท าให้ความเร็วและประสิทธิภาพในการหดตัวของกลา้มเนือ้ลดลง 
รวมทัง้เป็นอปุสรรคต่อการเคล่ือนไหวของรา่งกายดว้ย 

การปรบัอัตราความเร็วในการกา้วเทา้ อัตราความเร็วในการกา้วเทา้วิ่ง (Stride rate) ไดแ้ก่ ผลรวม
ของเวลาท่ีเท้าสัมผัสพืน้และเวลาท่ีเท้าทั้งสองลอยอยู่ในอากาศขณะวิ่ง ส าหรับนักกีฬาวิ่งเร็วหรือนักกีฬา



  9 

ระยะสั้น อัตราส่วนระหว่างเท้าท่ีสัมผัสพื ้นต่อเวลาท่ีเท้าทั้งสองลอยอยู่กลางอากาศเท่ากับ 1 : 2 ในช่วง
เริ่มตน้ออกวิ่ง และจะเปล่ียนเป็น 1 : 1.3 1 : 1.5 ในช่วงความเร็วสูงสุดและหลังจากนั้นจนกระทั่งเขา้เส้นชัย 
อตัราส่วนดังกล่าวยงัขึน้อยู่กับความเร็วในการวิ่ง มมุการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อและล าตวั ความเป็นอิสระหรือ
ความสัมพันธ์ในการเคล่ือนไหวโดยปราศจากอาการเกร็ง รวมทั้งแรงต้านทานของลมในขณะวิ่ง ในบรรดา
ปัจจยัท่ีมีผลต่ออตัราความเร็วในการกา้วเทา้ท่ีกล่าวมานีค้วามเป็นอิสระหรือความสัมพันธ์ในการเคล่ือนไหว
โดยปราศจากอาการเกร็ง ตลอดจนปฏิกิริยาระหว่างเท้ากับพื ้น นับว่าเป็นความส าคัญสูงสุดหรือในอีก
ความหมายหน่ึงคือ จะต้องพยายามถีบเท้ากระตุกเขากา้วไปขา้งหนา้ให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเร็วได้โดยให้เท้า
สมัผัสพืน้ใชเ้วลาสัน้ท่ีสุด นักกีฬาวิ่งระยะสัน้ท่ีดีจะตอ้งพยายามปรบัอัตราส่วนของเวลาท่ีเทา้สมัผัสพืน้กับ
เวลาท่ีเท้าทัง้สองลอยอยู่ในอากาศให้ไดอ้ัตราส่วนใกลเ้คียงกันหรือประมาณ 50 : 50 อัตราความเร็วในการ
กา้วของนักกีฬาวิ่งระยะสัน้พบว่าอัตราความเร็วในการก้าวเทา้โดยเฉล่ียประมาณ 5 กา้วต่อวินาที ส าหรับ
นักกีฬาชายจะประมาณ 4.48 ก้าวต่อวินาทีส าหรับนักกีฬาหญิง ในขณะท่ีความเร็วสูงสุดจะวิ่งเฉล่ีย
ประมาณ 4.16 กิโลเมตรต่อชั่วโมง เป็นผลเน่ืองมาจากปฏิกิริยาระหว่างเทา้กับพืน้ของก าลงัความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ท่ีแตกต่างกันเป็นส าคญั หากจะพิจารณาในแง่โครงสรา้งของร่างกาย วัยเด็กจะเป็นอัตราความเร็ว
ในการกา้วเท้าเร็วกว่าในวัยท่ีเป็นผูใ้หญ่เพราะเมื่อร่างกายสูงขึน้ความยาวของช่วงขาเพิ่มขึน้อัตราความเร็ว
ในการกา้วเทา้จะลดลง หากตอ้งการใหอ้ตัราความเร็วในการกา้วเทา้คงเดิมจะตอ้งใชก้ าลังออกแรงเพิ่มขึน้ 

ปัจจัยส าคัญท่ีเป็นตัวก าหนดอัตราความเร็วในการกา้วเทา้วิ่งคือ ประสิทธิภาพในการท างานของ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ท่ีติดตัวมาแต่ก าเนิดเป็นส่วนท่ีมีบทบาทส าคัญในการควบคุมการเคล่ือนไหว ซึ่ง
สามารถพัฒนาอัตราความเร็วในการกา้วเทา้ได้ดว้ยการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ  กัน การวิ่งเร็วลงเนิน การฝึกวิ่ง
เร็วบนลู่กล การฝึกวิ่งเร็วโดยใช้เครื่องบังคับลากจูง การฝึกโดยใช้วิธีถีบจักรยานแบบอยู่กับท่ี เป็นต้น 
สามารถให้ผลได้ดีกว่าการฝึกวิ่งเร็วในรูปเพียงอย่างเดียว นอกจากนีย้ังมีปัจจัยอื่น ๆ  อีกมากมายท่ีมีส่วน
เกี่ยวข้องกับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อและอัตราความเร็วในการก้าวเท้าอาทิ เช่น แรงต้านทาน
ภายในกล้ามเนือ้ ไขมันท่ีสะสมระหว่างเซลลก์ล้ามเนื้อ อัตราส่วนระหว่างเส้นใยกล้ามเนื้อแดงกับเส้นใย
กล้ามเนื้อขาว และอีกปัจจัยหน่ึงคือปัจจัยภายนอกเช่น กระแสลม แรงเสียดทานพื ้นผิว องค์ประกอบท่ี
ส าคัญท่ีเป็นตัวก าหนดอัตราความเร็วในการก้าวเท้าจึงไม่ได้ขึ ้นอยู่กับการท างานของระบบประสาท
กลา้มเนือ้แต่เพียงอย่างเดียว 

ไขมันในร่างกายกับอัตราความเร็วในการกา้วเท้าวิ่ง ซึ่งไขมันท่ีมีสะสมในกล้ามเนื้อเป็นจ านวน
มาก นับเป็นอุปสรรคต่อความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ยิ่งอัตราการเพิ่มของไขมันในกลา้มเนือ้สูงมาก
เท่าไหร่การเคล่ือนไหวหรือการหดตัวของกลา้มเนือ้ก็จะยิ่งเชื่องชา้ขึน้เท่านั้น การลดปริมาณไขมันในรา่งกาย
จึงเท่ากับเป็นการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนือ้ดว้ย นักกีฬาหรือนักวิ่งระยะสัน้ท่ีดีจึงควรรกัษา
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ระดับไขมันในร่างกายใหต้ ่ากว่ารอ้ยละ 10 ของน า้หนักตัวส าหรบันักกีฬาชาย และประมาณรอ้ยละ 15 ของ
น า้หนกัตวัของนกักีฬาหญิง 

แรงต้านทานของกระแสลมกับอัตราความเร็วในการก้าวเท้าวิ่ง การวิ่งต้านลมมีผลท าให้นักวิ่ง
ระยะสั้นต้องใชพ้ลังงานเพิ่มขึน้ประมาณรอ้ยละ 7-9 ของการวิ่งแต่ละเท่ียว นอกจากนี ้ความหนาแน่นของ
อากาศพืน้ผิวก็มีส่วนท าใหต้อ้งใชพ้ลังงานในการวิ่งเพิ่มขึน้ นักกีฬาท่ีมีรูปร่างสูงใหญ่และมีส่วนกวา้งของ
รา่งกายมากจะตอ้งพบกบัปัญหาอุปสรรคค่อนขา้งมาก เมื่อตอ้งวิ่งทวนกระแสลม แต่ในทางตรงกันขา้มก็จะ
ได้รบัประโยชนอ์ย่างมากเช่นเดียวกันเมื่อวิ่งตามลม ในขณะท่ีนักวิ่งระยะสั้นท่ีมีรูปร่างเล็ก จะพบอุปสรรค
นอ้ยกว่าเมื่อตอ้งวิ่งทวนลม แต่ประโยชนท่ี์จะไดร้บัจากแรงส่งของลมในขณะวิ่งตามลมก็จะนอ้ยกว่าเช่นกัน 
ดังนั้นการฝึกวิ่งตามกระแสลมและทวนกระแสลมจึงมีส่วนท าให้อัตราความเร็วในการก้าวเทา้วิ่งเร็วขึน้หรือ
ชา้ลงดว้ย 

การฝึกเสริมความเร็วกับอัตราความเร็วในการกา้วเทา้วิ่ง ตามหลักสรีรวิทยาการออกก าลังกายท่ี
จะพัฒนาปรบัปรุงความเร็วให้เกิดผลสูงสุดกับนักกีฬาสามารถกระท าได้โดยการเปล่ียนแปลงรอ้ยละของ
หน่วยควบคุมกลไกการเคล่ือนไหว (motor unit) ของเส้นใยกล้ามเนื้อแดงท่ีหดตัวช้า (slow twitch) ให้มี
ลักษณะและคุณสมบัติในการท างานเหมือนหน่วยควบคุมการเคล่ือนไหวของเสน้ใยกล้ามเนือ้ขาวท่ีหดตัว
เร็ว (fast-twitch) ในรอ้ยละท่ีเพิ่มสูงขึน้ การฝึกท่ีถูกวิธีเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุดในการกระตุน้ใหก้ลา้มเนือ้เกิดการ
เปล่ียนแปลงและมีประสิทธิภาพในการท างานสูงขึน้ หรือเพิ่มความเร็วในการหดตวัของกลา้มเนือ้ใหเ้ร็วยิ่งขึน้ 
การฝึกก าลังความแข็งแรงดว้ยการยกน า้หนักและการฝึกกระโดดสูงในรูปแบบต่าง ๆ  รวมทัง้การฝึกความเร็ว
ด้วยวิธีการใช้เครื่องบังคับลากจูง การฝึกวิ่งเร็วบนลู่กล การฝึกวิ่งเร็วลงเนินและขึน้เนิน ซึ่งวิธีดังกล่าว
สามารถพฒันาอตัราความเร็วในการกา้วเทา้และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 ถึง 50 เมตรใหดี้ขึน้ได ้

นอกจากนีก้ารฝึกเสริมความเร็วดว้ยกันลากจูงผสมกับการวิ่งเร็วขึน้ลงเนินติดต่อกัน สามารถเพิ่ม
อัตราความเร็วในการก้าวเท้าและความเร็วในการวิ่งช่วงระยะทางสั้นๆไดเ้ป็นอย่างดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ฝึกดว้ยวิธีลากจูงนีไ้ดถู้กน ามาใชใ้นการฝึกปฏิบัติมากท่ีสุด และยังคงเป็นวิธีฝึกความเร็วท่ีใชไ้ดผ้ลมาจนถึง
ปัจจบุัน รวมถึงการฝึกความแข็งแรง ก าลัง กบัอัตราความเร็วในการกา้วเทา้วิ่งเป็นส่ิงท่ีส าคัญประการหน่ึงท่ี
ไม่ควรมองข้ามและเป็นจุดส าคัญของการปรับปรุงจังหวะในการก้าวเท้าวิ่งให้เร็วยิ่งขึน้ก็คือ การพัฒนา
อตัราส่วนระหว่างความแข็งแรงกบัน า้หนักตัวใหส้มดุลกนั จะช่วยใหแ้รงปฏิกิริยาการเคล่ือนไหวในจังหวะท่ี
วางเทา้สมัผสัพืน้รบัน า้หนักตวัในขณะวิ่งเสียเวลานอ้ยท่ีสุดหรือสามารถถีบเทา้ส่งไปขา้งหนา้ไดเ้ร็วยิ่งขึน้  

เพราะฉะนั้นแล้วจุดมุ่งหมายส าคัญของการพัฒนาปรับปรุงอัตราความเร็วในการก้าวเท้าวิ่งคือ
การพยายามเพิ่มจ านวนก้าวให้ได้มากท่ีสุดภายในเวลาท่ีจ ากัด โดยโปรแกรมการฝึกเน้นเฉพาะด้าน ด้วย
วิธีการฝึกหลายรูปแบบท่ีมุ่งพัฒนาอัตราความเร็วในการก้าวเท้าวิ่งทัง้สิน้ ไม่ว่าจะเป็นการฝึกวิ่งขึน้ลงเนิน 
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การฝึกวิ่งเร็วโดยใชเ้ครื่องบังคับลากจูง การฝึกความแข็งแรงและก าลังกล้ามเนือ้ การฝึกกระตุกเขากา้วเท้า
เร็ว รวมทั้งการก าจัดไขมันส่วนเกินในร่างกาย องค์ประกอบดังกล่าวนี้ เป็นส่ิงท่ีส าคัญท่ีจะน าไปสู่การ
พัฒนาปรบัปรุงอัตราความเร็วในการกา้วเท้าให้เร็วยิ่งขึน้ แม้จะเป็นการเคล่ือนไหวท่ีใชช้่วงระยะทางในการ
ฝึกสัน้ ๆ  เพียง 30-40 เมตร ซึ่งสอดคลอ้งกับ Ackland, Elliott, และ Bloomfield (2009) ไดก้ล่าวว่า จ าเป็นตอ้ง
ใช้ก าลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพื่อท่ีจะส่งตัวไปข้างหน้า โดยระยะไม่เกิน 50 เมตร วิธีการฝึก
ดงักล่าวก็จะส่งผลใหค้วามเร็วในการวิ่งพัฒนาดีขึน้ได ้หากไดม้ีการจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มไวอ้ย่างถูกตอ้ง 

การอบอุ่นร่างกายกับความเร็วในการก้าวเท้าวิ่งกับอัตราความเร็วในการวิ่ง มีผลช่วยกระตุ้นให้
รา่งกายเกิดความพรอ้มในการท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากการโอนร่างกายอย่างถูกตอ้งจะช่วย
เพิ่มอุณหภูมิในกลา้มเนือ้และกระตุน้น า้ในขอ้ใหม้าหล่อเลีย้งขอ้ต่อมากขึน้ ช่วยลดแรงเสียดทานภายในขอ้
ต่อและแรงเสียดทานภายในกลา้มเนือ้กระตุน้การท างานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ รวมทัง้การ
ปรบัสภาพทางชีวเคมีภายในร่างกายใหพ้รอ้มท่ีจะรบัการท างานท่ีหนักมากขึน้ในช่วงระหว่างฝึก นอกจากนี้
การอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วนในแต่ละชนิดประมาณ 15 ถึง 25 นาที จะช่วยกระตุ้นใหก้ลา้มเนือ้สามารถหด
ตวัไดเ้ร็วขึน้ 

การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการวิ่งระยะสั้น อาการเหน็ดเหน่ือยเมื่อยล้าท่ีเกิดกับกล้ามเนือ้อัน
เน่ืองมาจากการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy system) ของกลา้มเนือ้ เป็นองค์ประกอบท่ี
ส าคญัในการจ ากัดความเร็วหรือท าใหพ้ลังความเร็วในการวิ่งระยะสั้นลดลง กีฬาหลายประเภทพลังงานท่ีถูก
น าออกมาใชใ้หเ้กิดประโยชนเ์พื่อประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวเกือบทัง้หมดไดม้าจากการท างานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน ส่วนใหญ่เกือบรอ้ยละ 80 ของพลังท่ีถูกน าออกมาใช้ในการเปล่ียนแปลงจังหวะทิศทางการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วในช่วงสัน้ๆลว้นเป็นพลังงานท่ีไดม้าจากการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนทัง้สิน้ ในการ
นีก้ารก าหนดโปรแกรมการฝึกซอ้มส าหรบันักกีฬาจ าเป็นตอ้งเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วระยะสัน้ จึงควรมุ่งเนน้
การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนควบคู่กับการฝึกทักษะพืน้ฐานท่ีส าคัญของกีฬาประเภทนั้น ๆ  ให้ได้สัดส่วนท่ี
เหมาะสมกนัจึงจะเกิดประสิทธิภาพไดดี้ในการฝึก 

พลังงาน 3 ระบบที่ส าคัญต่อการเคลื่อนไหว (The three energy systems) 
ความแตกต่างกนัของกีฬาแต่ละชนิดตอ้งการพลงังานท่ีแตกต่างกันออกไป ในขณะเดียวกัน

โปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีแตกต่างกันจะมีผลต่อความต้องการในการใช้พลังงานและการเปล่ียนแปลง
สมรรถภาพทางกายแตกต่างเช่นกัน เพื่อประโยชนส์ูงสุดต่อการท างานของกลา้มเนือ้และการฝึก เพื่อให้
รา่งกายสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

ระบบพลงังานไม่ใช้ออกซิเจนแบบไมเ่กิดกรดแลคติก (Anaerobic Alactic)  
แอนแนโรบิก (Anaerobic) หมายถึง ปราศจากออกซิเจน ส่วนค าว่า อแลคติก (Alactic) 

หมายถึง กลา้มเนือ้ท างานโดยไม่มีการผลิตกรดแลคติกซึ่งเป็นของเสีย (waste products) อันเป็นผลผลิต
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จากการท างานของกลา้มเนือ้ท่ีระดับความหนักสูงสุดในช่วงระยะเวลาสัน้ๆการท างานของระบบพลังงาน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติกนี ้เป็นระบบการสะสมพลงังานไวใ้นกลา้มเนือ้ พลงังานทางเคมี
เหล่านีจ้ะถกูแปรสภาพเปล่ียนเป็นสารท่ีเรียกว่า Adenosine Triphosphate (ATP) เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้ 
เมื่อใดท่ีนักกีฬาตอ้งการเคล่ือนไหวโดยใชก้ าลงัความเร็วสูงสดุหรือออกแรงกระท ากับความตา้นทานสูงสุด
ในช่วงระยะเวลาสัน้ๆประมาณ 10 วินาที ระบบพลังงานนีจ้ะถูกน ามาใชเ้พื่อการเคล่ือนไหวโดยไม่เกิดกรด
แลคติก ซึ่งเรียกพลงังานระบบนีว้่า anaerobic alactic แต่ระบบพลงังานดังกล่าวเก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้
ไดไ้ม่มากหรือหมดเร็ว ดังนั้นถา้กลา้มเนือ้ตอ้งท างานต่อเน่ืองออกไปอีกระยะหน่ึงโดยใชเ้วลาไม่เกิน 1-2 
นาที พลงังานอีกระบบหน่ึงจะถูกน ามาแทนท่ีคือ ระบบพลังงานไม่ใชอ้อกซิเจนแบบการเกิดการสะสมกรด
แลคติก (anaerobic lactic) 

ระบบพลงังานไม่ใช้ออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก (anaerobic lactic) 
พลังงานระบบนีม้ีขีดความสามารถในการท างานอยู่ในระดับสูง ขณะเดียวกันผลจากการ

ท างานของระบบนีก้่อใหเ้กิดของเสีย (waste products) เน่ืองจากออกซิเจนไม่สามารถน าไปใชง้านไดท้นั จึง
เป็นระบบการท างานท่ีไม่ใชอ้อกซิเจนกรดแลคติกซึ่งเป็นของเสียสะสมอยู่ในเซลลก์ลา้มเนือ้และเลือด และ
เป็นสาเหตุท่ีท าให้กล้ามเนือ้เกิดอาการเมื่อยล้า อัตราการสะสมของกรดแลคติกจะยังเพิ่มสูงขึน้อย่าง
รวดเร็ว เมื่อความหนกัหรือความเร็วในการฝึกเพิ่มมากขึน้ อาการเหน็ดเหน่ือยเมื่อยลา้จะยิ่งปรากฏไดช้ดัขึน้
เช่น นักกีฬาท่ีท าการแข่งขันวิ่ง 400 เมตร การสะสมของกรดแลคติกจะเพิ่มขึน้ในระดับสงูหลงัจากช่วงเวลา
การวิ่งผ่านไป 35-40 วินาที ขณะท่ีการแข่งขันวิ่ง 800 เมตร อัตราการสะสมของกรดแลคติกจะเพิ่มขึน้ช้า
กว่า เน่ืองจากการใชค้วามเร็วในการวิ่งต ่ากว่าการแข่งขัน 400 เมตร การสะสมของกรดแลคติกจะเพิ่มสูง
มากขึน้หลงัจากการวิ่งผ่านไปแลว้ 70-85 วินาที ดว้ยเหตผุลนีพ้บว่าในช่วงระยะทาง 60 ถึง 80 เมตรสดุทา้ย
ของการวิ่ง 400 เมตรและ 800 เมตร นักกีฬาจะมีอาการเมื่อยลา้เกิดขึน้อย่างเห็นไดช้ัด เน่ืองจากเป็นช่วงท่ี
มีการสะสมของกรดแลคติกเกิดขึน้สงูสดุ 

ระบบพลงังานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) 
การออกก าลังกายท่ีต้องใช้เวลามากกว่า 2 นาทีขึน้ไป พลังงานหลักท่ีถูกน ามาใชใ้นการ

เคล่ือนไหวท่ีส าคัญคือ ระบบพลังงานแบบใชอ้อกซิเจนซึ่งค าว่าแอโรบคิ (aerobic) หมายถึง พลงังานท่ีตอ้ง
อาศัยออกซิเจน แหล่งท่ีมาของระบบพลังงานนี ้มาจากคารโ์บไฮเดรตและไขมัน ซึ่งท าปฏิกริยาสันดาป 
(oxidation) กบัออกซิเจน เพื่อแปรสภาพเปล่ียนเป็นพลงังานในการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งการ คารโ์บไฮเดรตท่ีถูก
ออกซิไดซ ์ดว้ยกระบวนการดังกล่าวถกูน ามาใชเ้ป็นพลังงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การออกก าลงักายท่ี
ต่อเน่ืองสม ่าเสมอและไม่หนักจนเกินไป ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนนีจ้ะถกูน ามาใชเ้ป็นพลังงานหลัก 
โดยไม่ก่อใหเ้กิดกรดแลคติก ในระหว่างการออกก าลงักาย ขณะเดียวกันยังช่วยเสริมใหพ้ลังงานระบบอื่น
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกซอ้มขัน้เตรียมพืน้ฐานสมรรถภาพทางกายทั่ว ๆ  ไปของกีฬาประเภท
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ต่าง ๆ จึงจ าเป็นต้องเน้นระบบไหลเวียนเลือดแบบระบบหายใจ ซึ่งเป็นการฝึกระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจนใหม้ีประสิทธิภาพ 

การเผาผลาญพลังงานในการท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน (anaerobic 
metabolism) 

การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือออกก าลังกายในลักษณะต่าง ๆ กลา้มเนือ้ต้องการ
สารอาหารเพื่อใชเ้ป็นพลังงานในการเคล่ือนไหวแตกต่างกันและประเภทของกิจกรรมนั้น ๆ อย่างไรก็ตาม
สมรรถภาพทางกายท่ีจะสามารถท างานโดยได้รบัออกซิเจนอย่างพอเพียง (aerobic capacity) ขึน้อยู่กับ
สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และคณุภาพของเซลลก์ลา้มเนือ้ในการท่ีจะรบั
ออกซิเจน ส่วนสมรรถภาพในการท างานของร่างกายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic capacity) ขึน้อยู่กับ
คุณภาพในการท างานของกล้ามเนื้อเป็นส าคัญ แต่ภายหลังการออกก าลังกายร่างกายต้องการรับ
ออกซิเจนมากกว่าปกติ เพื่อน าไปชดเชยหรือใชห้นีอ้อกซิเจน (Oxygen debt) ท่ีติดคา้งไว้ในระหว่างการ
ปฏิบัติกิจกรรมท่ีรวดเร็วนั้น การวิ่งเร็วหรือการวิ่งระยะสัน้มีผลท าใหร้่างกายเกิดการขาดออกซิเจน ซึ่งใน
ระหว่างนั้นกล้ามเนือ้จะท างานได้สูงสุดในช่วงระยะเวลาสัน้ๆเท่านั้น ความหนักของงาน (intensity) ท่ีท า
และระยะเวลาช่วงสัน้ๆ (Short duration) การใชค้วามเร็วสูงสุดท าใหร้ะบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด
ไม่มีเวลาพอท่ีจะปรบัตวัน าออกซิเจนจากภายนอกเขา้ไปใชไ้ดท้นั เพราะความตอ้งการออกซิเจนในระหว่าง
การออกก าลงักายอย่างหนกั ตอ้งการมากกว่าท่ีกระบวนการผลิตพลงังานในร่างกายจะสามารถน าไปใชไ้ด้
ทนั เพราะฉะนั้นการหายใจเพื่อน าออกซิเจนเขา้ไปในรา่งกายขณะนัน้ จึงไม่มีผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะ
สัน้ถึงแมว้่าในทางปฏิบติันักกีฬาอาจหายใจเขา้ออกในขณะวิ่งเร็วระยะทาง 30 - 60 เมตรก็ตาม แต่อากาศ
ท่ีหายใจในช่วงนั้นยังไม่สามารถน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชนห์รือมีผลต่อสถิติในการวิ่ง จึงท าใหร้่างกายเกิด
การเป็นหนีอ้อกซิเจนขึน้ในขณะวิ่งเร็ว หนีอ้อกซิเจนนี ้จะถูกชดเชยคืนในขณะพักหรือภายหลังจากการวิ่ง
เสร็จลงแลว้ สงัเกตไดจ้ากอาการหายใจหอบถี่ของนกักีฬาภายหลงัเสร็จสิน้จากการวิ่งเร็ว กลา้มเนือ้ท่ีไดร้บั
การฝึกมาอย่างดีหรือมีคณุภาพ จะสามารถทนต่อสภาวะการติดหนีอ้อกซิเจนไดม้ากแสดงถึงประสิทธิภาพ
ในการท างานของกลา้มเนือ้แบบไม่ใชอ้อกซิเจนและความสามารถในการปรบัตวัของรา่งกายไดเ้ป็นอย่างดี 

การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic training) 
1.การฝึกวิ่งเร็วระยะทางตัง้แต่ 30 ถึง 200 เมตร เป็นการฝึกระบบการท างานของกลา้มเนือ้

แบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) ท่ีท าให้ผลถึงร้อยละ 99 ส่วนการวิ่งทางไกลระยะ 3 ถึง 8 
กิโลเมตร อาจน ามาใชป้ระกอบการฝึกส าหรบันักวิ่งระยะสัน้ไดบ้า้ง แต่ไม่ควรบ่อยครัง้นกัเพราะการฝึกการ
ท างานของกลา้มเนือ้แบบใชอ้อกซิเจน (aerobic exercise) ซึ่งไม่สามารถน าไปใชก้บักิจกรรมการเคล่ือนไหว
ท่ีรวดเร็วได ้ดังนั้นการฝึกวิ่งระยะทางไกลจึงไม่มีผลต่อการเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ แต่มีผลช่วยให้



  14 

การปรบัสภาพรา่งกายของนักกีฬาและช่วยใหส้ามารถฟ้ืนตัวจากอาการเมื่อยลา้ไดร้วดเร็ว เหมาะกับการ
ฝึกในช่วงแรกหรือช่วงเตรียมตวัขัน้พืน้ฐาน 

2. หลักการฝึกเฉพาะเจาะจง (the principle of specificity) แต่ละรูปแบบของทักษะการ
เคล่ือนไหวจ าเป็นต้องมีการติดตามผลการฝึกเป็นช่วง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเกี่ยวกับความเร็วและ
ประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนือ้ การฝึกท่ีดีจะต้องสรา้งความสัมพันธ์ในการประสานงานให้
เกิดขึน้ระหว่างกลา้มเนือ้กลุ่มต่าง ๆ  ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เพราะฉะนัน้รูปแบบของกิจกรรมท่ีน ามาใชใ้น
การฝึกจึงควรมีลักษณะคลา้ยคลึงกับกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีจ าเป็นท่ีตอ้งใชใ้นการแข่งขันจริง ส าหรบั
นกักีฬาประเภททีมท่ีตอ้งการใชค้วามเร็วสลบัเป็นช่วงช่วงตลอดเวลาท่ีเคล่ือนไหวในเกมยิ่งตอ้งมีการฝึกให้
กล้ามเนือ้ท างานแบบหนักสลับเบาอย่างรวดเร็ว การฝึกแบบนี้เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดท่ีท างานได้อย่าง
รวดเร็ว(fast-twitch fiber) ในช่วงระยะเวลาสัน้ๆจะไดร้บัการฝึกโดยตรง ส่วนการท างานแบบต่อเน่ืองชา้  ๆ
เป็นการท างานของเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตัวชา้ ( slow-twitch fiber) แต่การท างานไดน้านจะไดร้บัการฝึก
โดยตรง 

3.ระบบการฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนบางครัง้จ  าเป็นตอ้งอาศยัหลกัการฝึกใหก้ลา้มเนือ้ท างาน
หนักเกินประสิทธิภาพ (the overload principle) หรือท างานต่อต้านแรงต้านทานท่ีเพิ่มขึ ้นเรื่อย  ๆ
(increases resistance) ดว้ยการใหก้ลา้มเนือ้ท างานหรือออกแรงในการวิ่งเร็วเต็มท่ีซ า้ ๆ กนัหลาย เๆท่ียว แต่
ละเท่ียวใชเ้วลาประมาณ 5-10 วินาที สลับดว้ยการพัก 30 - 60 วินาที หรือใชเ้วลา 30 วินาทีถึง 1 นาที ใน
แต่ละเท่ียวของการฝึก จะท าใหก้ารสะสมของกรดแลคติกในกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้มากขึน้เรื่อย ๆจนเกือบถึง
จดุสูงสดุและสลบัดว้ยการพกั 3-5 นาทีในแต่ละช่วงของการฝึก ท าใหม้ีการสรา้งกรดแลคติกสูงขึน้กว่าการ
วิ่งเร็วเต็มท่ีเพียงเท่ียวเดียวซึ่งกรดแลคติกนีจ้ะเป็นตัวจ ากัดขีดความสามารถและเวลาในการท างานของ
กลา้มเนือ้ใหล้ดลง ในการวิ่งเต็มท่ีระยะทาง 400 เมตรนีก้รดแลคติกเกิดขึน้จะมีอตัราสูงสุด ดังนั้นช่วงเวลา
ในการฟ้ืนตัวจากสภาพเดิมนักกีฬาจะขึน้อยู่กับการก าหนดช่วงเวลาพักใหเ้หมาะสมกับการฝึกในแต่ละ
เท่ียวซึ่งถือว่าเป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีจะช่วยพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬาใหบ้รรลุตามเป้าหมาย
หรือมีความเร็วเพิ่มขึน้ 

4.การวิ่งเร็วเต็มท่ีในช่วงเวลา 1 นาทีโดยใหม้ีเวลาพัก 3-5 นาที จะท าใหก้รดแลคติกในเลือด
สงู ค่าของความเป็นกรดด่างในเลือดจะมีค่าประมาณ 7.0 หรือต ่ากว่า การเปล่ียนแปลงสมดลุของร่างกาย
ในลักษณะดังกล่าวเป็นการเพิ่มความตา้นทานในการท างานของกลา้มเนือ้มากขึน้ ดังนั้นการฝึกวิ่งระยะ 
400 เมตรควรมีเวลาท่ีต ่ากว่า 1 นาทีซ า้กนัหลาย เๆท่ียวโดยมีช่วงเวลาในการพักแต่ละเท่ียว 3-5 นาที เป็น
เทคนิคในการฝึกระบบการท างานของกลา้มเนือ้แบบไม่ใชอ้อกซิเจนใหก้บักลา้มเนือ้อย่างไดผ้ลดีวิธีหน่ึง 
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5.การวิ่งเร็วเต็มท่ีในช่วงเวลา 30 วินาทีสลบักับช่วงพกั 2-4 นาที แลว้จึงฝึกวิ่งในเท่ียวต่อไป 
โดยวิ่ง 2-6 เท่ียว เป็นวิธีการฝึกการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนใหก้บักลา้มเนือ้ท่ีไดผ้ลดีมากส าหรบันกักีฬา
ประเภทต่าง ๆ  รวมถึงนกักีฬาวิ่งระยะสัน้ และนกักีฬาประเภทท่ีตอ้งการมีการเปล่ียนจังหวะและทิศทางการ
เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วบ่อย ๆ  

6.การให้นักกีฬาวิ่งเร็วตามลมท่ีผู้ฝึกสอนส่วนใหญ่นิยมใช้มีผลต่อการเปล่ียนแปลงการ
ท างานของกลา้มเนือ้แบบไม่ใชอ้อกซิเจนนอ้ยมาก ถา้หากตอ้งการให้ไดผ้ลดีควรเพิ่มระยะทางในการวิ่ง
มากขึน้ทีละนอ้ยพรอ้มกับรถช่วงเวลาพักระหว่างเท่ียวใหล้ดลง และมีการบนัทึกสถิติในการฝึกซอ้มไวเ้ป็น
ประจ าเพื่อน ามาเปรียบเทียบพฒันาการของนกักีฬา 

7.กิจกรรมบริหารรา่งกายในช่วงก่อนการฝึกซอ้มมีผลต่อการท างานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนเพียง
เล็กน้อย ส่วนใหญ่จะช่วยให้ร่างกายมีการปรบัตัวเพื่อเตรียมกับการฝึกท่ีหนักขึน้ ดังนั้นถ้าต้องการให้
รา่งกายไดร้บัประโยชนใ์นช่วงบริหารรา่งกายก่อนการฝึกซอ้มมากขึน้ ควรเพิ่มกิจกรรมบริหารรา่งกายมาก
ขึน้และจดัล าดับใหต่้อเน่ืองกันลดช่วงเวลาพักขณะเดียวกันก็เพิ่มความเร็วในการปฏิบัติใหเ้ร็วขึน้บริหาร
รา่งกายประเภทยืดกลา้มเนือ้ควรน ามาปฏิบัติในช่วงก่อนและหลังการฝึก เป็นเทคนิควิธีการซึ่งผูฝึ้กสอน
จะตอ้งค านึงอยู่เสมอทุกครัง้ก่อนท่ีจะเริ่มการฝึก จะตอ้งไม่ท าใหน้กักีฬาเหน่ือยลา้เกินไปในช่วงแรกก่อน
เริ่มตน้การฝึกเพราะนกักีฬาท่ีอ่อนเพลียหรือเหน่ือยลา้จะไม่สามารถรบัเทคนิคการฝึกไดเ้ต็มท่ีและมีโอกาส
ท่ีจะไดร้บับาดเจ็บไดง้่าย 

8.ในการฝึกกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนท่ีได้ผลดีนั้น จะต้องมีเวลาพักนานพอท่ีจะให้
รา่งกายฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติ ส่วนนักกีฬาประเภททีมการฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนควรฝึกต่อจากการฝึก
ทกัษะกีฬา เพื่อป้องกันไม่ใหน้กักีฬาเกิดอาการเหน่ือยลา้มากเกินไปก่อนท าการฝึกทักษะกีฬา ซึ่งจะเป็น
สาเหตทุ าใหม้ีโอกาสเกิดอาการบาดเจ็บไดง้่าย 

นกักีฬาท่ีไดร้บัการฝึกกลา้มเนือ้ใหท้ างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนมาเป็นอย่างดี สามารถวิ่งเร็ว
ซ า้ ๆ  ติดต่อกันไดห้ลายเท่ียวโดยมีอาการเมื่อยลา้เกิดขึน้เพียงเล็กนอ้ยหรือเกิดชา้กว่านกักีฬาท่ีขาดการฝึก 
หลักการฝึกท่ีส าคัญจะตอ้งใหน้ักกีฬาฝึกวิ่งดว้ยความเร็วเกือบสูงสุดหรือสูงสุดในช่วงระยะทาง 30 - 200 
เมตร สลับกับช่วงเวลาของการพักดว้ยการเดินหรือการวิ่งเหยาะชา้ ๆ  การจดัรูปแบบวิธีการฝึกความเร็วให้
นักกีฬาไดม้ีโอกาสฝึกหลายๆวิธี จะช่วยพัฒนาขีดความสามารถในการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนให้กับ
กลา้มเนือ้ไดเ้ป็นอย่างดี มากกว่าการฝึกดว้ยวิธีใดวิธีหน่ึงเพียงอย่างเดียว จะช่วยใหผู้ฝึ้กสอนและนกักีฬา
สามารถฝึกไดถ้กูตอ้งและบรรลเุป้าหมายมากยิ่งขึน้ 
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ความรู้และความหมายของการฝึกแรงต้าน 
การฝึกดว้ยแรงตา้น เป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีน า้หนกัเป็นแรงตา้นท าใหก้ลา้มเนือ้ตอ้งออกแรงในการ

เคล่ือนไหวน า้หนักท่ีมีแรงตา้น เช่น อุปกรณ์ฝึกดว้ยน า้หนัก ดัมเบล บารเ์บล น า้หนักตัว เมดิซีนบอล และ
เสื้อถ่วงน ้าหนักเป็นต้น รายการฝึกเพื่อพัฒนาก าลังกล้ามเนื้อผู้ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องมีความรูพ้ื ้นฐาน
ทางดา้นการเคล่ือนไหวและทางชีวกลศาสตรข์องร่างกายจึงจะท าใหก้ารฝึกก าลังกลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพ
สูงสุด แรงต้านทานท่ีสูงกว่าปกติ ท าให้กลา้มเนือ้ต้องปรับสภาพภายในกล้ามเนื้อให้สามารถเอาชนะแรง
ตา้นทานได้ ผลของการฝึกคือกลา้มเนือ้มีความแข็งแรงและมีความอดทนเพิ่มมากขึน้ โดยท่ีการออกก าลัง
กล้ามเนือ้โดยใช้น า้หนักเป็นแรงต้านต้องก าหนดแผน และมีการฝึกตามล าดับจากกล้ามเนือ้มัดใหญ่ไปสู่
กล้ามเนือ้มัดเล็ก เพราะกล้ามเนื้อมัดเล็กจะล้าเร็วกว่ากล้ามเนือ้มัดใหญ่และมีขีดความสามารถท่ีจะรับ
น า้หนักไดน้อ้ยกว่า แผนการฝึกจะตอ้งจัดโดยไม่ใหก้ลา้มเนือ้มดัเดิมถูกใชง้านต่อเน่ืองกนั จึงควรเรียงล าดับ
ดังนี ้ตน้ขาส่วนบนและสะโพก อกและแขนส่วนบน หลังและขาดา้นหลัง ขาส่วนล่างและขอ้เทา้ หัวไหล่และ
แขนส่วนบนดา้นหลัง หน้าทอ้งและแขนส่วนบนดา้นหน้า การฝึกกลา้มเนือ้จะตอ้งศึกษาว่า มัดกลา้มเนือ้ใด
ท่ีจะน าไปใช้ประโยชน์ในการเคล่ือนท่ีของกิจกรรมการออกก าลังกาย เน่ืองจากกีฬาแต่ละประเภทใช้
กลา้มเนือ้ท่ีแตกต่างกัน ควรฝึกใหม้ีความเฉพาะเจาะจงหรือใกลเ้คียงกับการน าไปใชจ้ริงใหม้ากท่ีสุด การใช้
แรงในการยกน า้หนักว่า ในการเคล่ือนท่ีของร่างกายจ าเป็นตอ้งอาศัยกลา้มเนือ้หลังมัดท าหนา้ท่ีประสานงาน
ร่วมกัน เพื่อให้การเคล่ือนไหวนั้นบรรลุผลส าเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพ กล้ามเนื้อจะท างาน เพื่อการ
เคล่ือนไหวโดยใชแ้รง 2 ลักษณะดว้ยกันคือ 1. แรงขับเคล่ือน (Positive force) ได้แก่ แรงท่ีเกิดจากการหดตัว
ของกลา้มเนือ้ โดยสามารถเอาชนะความตา้นทาน ท าใหร้่างกายเกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันขา้มกับ
ความตา้นทาน เป็นแรงท่ีใชใ้นการยก ผลัก ดนั น า้หนกัใหเ้คล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีตอ้งการ ลักษณะดังกล่าวนี้
เส้นใยของกลา้มเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวจะหดตัวสั้นเข้า และหนาขึน้เป็นการหดตัวของ
กลา้มเนือ้แบบหดสัน้เขา้ (Concentric contraction) 2. แรงตา้นทาน (Negative force) ไดแ้ก่ แรงท่ีเกิดจากการ
หดตัวของกล้ามเนือ้ท่ีไม่สามารถเอาชนะความต้านทาน หรือในอีกลักษณะหน่ึงพยายามต้านทานความ
เคล่ือนไหว ซึ่งในการยกน า้หนักจะเป็นจังหวะท่ีผูย้กค่อย ๆ  ลดหรือวางน า้หนักลง ลักษณะดังกล่าวนี ้เสน้ใย
ของกล้ามเนื้อจะเหยียดตัวยาวออกเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric contraction)  
(เจริญ กระบวนรตัน,์ 2553) 

การออกก าลังกายกล้ามเนื้อโดยใชน้ า้หนักเป็นแรงต้านทานต้องก าหนดแผนการฝึกตามล าดับ
จากกลา้มเนือ้มัดใหญ่ไปสู่กลา้มเนือ้มัดเล็ก เพราะกลา้มเนือ้มดัเล็กจะลา้ไดเ้ร็วกว่ามัดใหญ่และมีขีดจ ากัด
ความสามารถรบัน า้หนักไดน้อ้ยกว่า แผนการฝึกตอ้งจัดโดยไม่ใหก้ลา้มเนือ้มัดเดิมถกูใชง้านต่อเน่ืองกัน จึง
ควรเรียงล าดับดังนี ้คือ ขาส่วนบนและสะโพก ส่วนอกและแขนส่วนหลัง หลังและขาดา้นหลงั ขาส่วนล่างและ
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ขอ้เทา้ หัวไหล่ และแขนส่วนบน ดา้นหลังหนา้ทอ้งแขนส่วนบนและดา้นหนา้ การฝึกกลา้มเนือ้ตอ้งศึกษาว่า
มัดกลา้มเนือ้ใดท่ีจะน าไปใช้ประโยชนใ์นการเคล่ือนท่ีของกิจกรรมการออกก าลังกายนั้น เน่ืองจากกีฬาทุก
ประเภทใชก้ลา้มเนือ้มัดส าคัญ ๆ  แตกต่างกัน ควรฝึกเฉพาะเจาะจง หรือใกลเ้คียงกับการน าไปใชจ้ริงใหม้าก
ท่ีสุดเน่ืองจากกิจกรรมทางการกีฬาทุกชนิดต้องการความเร็วและก าลังในขณะร่วมกิจกรรมกล้ามเนื้อจะ
ท างานแบบเคล่ือนท่ีทัง้สิน้ ฉะนั้นการฝึกกลา้มเนือ้ของนักกีฬาประเภทท่ีกลา้มเนือ้ตอ้งท างานแบบเคล่ือนท่ี
จึงตอ้งฝึกแบบเคล่ือนท่ี 

การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance training)  
เป็นการออกกาลงักาย หรือฝึกใหอ้วัยวะ ในส่วนต่าง  ๆของรา่งกายไดสู้ก้ับนา้หนักหรือแรง

ตา้นทาน เพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย ดา้นความแข็งแรงใหก้บัรา่งกาย โดยใชเ้ครื่องมือท่ีหลากหลาย
ชนิด เช่น ยูนิเวอรแ์ซล ยิม (Universal gym) บารเ์บลล ์ดัมเบลล ์รอกถ่วงนา้หนัก เสือ้ถ่วงนา้หนัก รองเทา้
เหล็ก ตุม้นา้หนัก ฯลฯ ในปัจจุบันนีไ้ดม้ีการนาการฝึกดว้ยแรงต้านมาใชก้ันอย่างแพร่หลายโดยเฉพาะใน
ประเทศ ท่ีกา้วหนา้ดา้นการกีฬา เช่น อเมริกา องักฤษ รสัเซีย เยอรมนั จีน ญ่ีปุ่ น สาหรบัในประเทศไทย ก็ได้
มีการนาเอาวิธีการฝึกดว้ยแรงตา้นมาใชบ้า้ง แต่ยงัไม่ค่อยแพรห่ลายนกั คงอยู่ในวงจ ากดั   

ในการฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้าน ควรฝึกกล้ามเนือ้มัดใหญ่ ๆ ท่ีต้องใช้งานหนัก เช่น 
กลา้มเนือ้ตน้ขา สะโพก หลัง ทอ้ง ล า ตัว และแขน การฝึกดว้ยแรงตา้นสามารถแยกฝึกไดก้บั เครื่องมือและ
อุปกรณ์ เช่น อุปกรณ์ Free weight และเครื่องมือฝึกกล้ามเนือ้เฉพาะส่วน ต้องรูว้ิธีการ จับถืออุปกรณ ์
ดมัเบลล ์บารเ์บลล ์และใชเ้ครื่องมือฝึกไดอ้ย่างถูกตอ้งรวมถึงการจัดท่าทาง ไม่ว่าจะ เป็นท่านั่ง นอน หรือ
ท่ายืนตอ้งเป็นท่าท่ีอยู่ในต าแหน่งท่ีก่อใหเ้กิดความมั่นคง สมดุลในการ เคล่ือนไหวและการใชน้า้หนักควร
จะเริ่มตน้ท่ีนา้หนักเบา เพื่อท่ีจะปฏิบัติเทคนิคทักษะใหถู้กตอ้ง โดยมิต้องกังวล ควรหลีกเล่ียงการใชน้้า
หนกัมาก ๆ  เพราะจะเป็นการเส่ียงต่อการบาดเจ็บ และ อันตรายท่ีเกิดขึน้อย่างคาดไม่ถึง เน่ืองจากนกักีฬา
ยังขาดประสบการณค์วามช านาญ และการสะสมความแข็งแกร่งของร่างกายอย่างต่อเน่ือง ซึ่งรูปแบบใน
การปรบัความหนกัขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงค ์เพื่อน า มาใชใ้หเ้กิดประสิทธิภาพในดา้นใดดา้นหน่ึง 

ประโยชนข์องการฝึกด้วยแรงต้าน  
การฝึกดว้ยแรงตา้นใหป้ระโยชนม์าก อาทิ การมีรูปรา่งสง่างาม เพิ่มความแข็งแรง และ พลัง 

ช่วยปรบัปรุงสมรรถนะทางกีฬา เพิ่มพูนภาพลักษณต์นเอง การไดร้ะบายอารมณอ์อกมา ทุกคนสามารถท่ี
จะฝึกใหส้ าเร็จได ้อนัจะช่วยปรบัปรุงตนเองใหดี้ขึน้ การกาหนดปริมาณความหนกัในการฝึกใหก้ับนกักีฬา
แต่ละบุคคลตลอดจนการเพิ่ม ความหนักในแต่ละระดบัของการฝึก ควรจะไดค้านึงถึงสภาพความแข็งแรง
และความพรอ้มของ นักกีฬาเป็นส าคัญ ขนาดความหนักท่ีเหมาะสม (Optimal load) สาหรบัการพัฒนา
เสริมสรา้ง ความแข็งแรงใหก้ับกลา้มเนือ้ ควรจะอยู่ในระดับท่ีทา ใหก้ลา้มเนือ้ตอ้งออกแรงเกือบเต็มท่ีใน
การ ฝึกแต่ละครัง้ จึงจะก่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการเสริมสรา้งความแข็งแรง และกาลังใหก้ับกล้ามเนือ้ ได้
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มากท่ีสดุ ยกตวัอย่างเช่น ขนาดของความหนกัท่ีเหมาะสม ในการใชต้น้แขนดา้นหนา้ (Biceps muscle) คือ
การฝึกดว้ยนา้หนักท่ี 60 ปอนด ์ดว้ยบารเ์บลล ์ในท่า Curl ติดต่อกนั 5 ครัง้ กรณีเช่นนี ้ถา้หากใชน้า้หนกัใน
การฝึกต ่ากว่า 60 ปอนด์ จะไม่สามารถเสริมสรา้งความแข็งแรงให้กับกลา้มเนือ้ ได้ตามต้องการ ในทาง
ตรงกนัขา้มหากมีการปรบันา้หนกัในการฝึกเพิ่มขึน้เป็นลาดบัจากความหนกั 60 ปอนด ์เป็น 70, 80 และ 90 
ปอนด ์จนกระทั่งสงูสดุเท่าท่ีจะสามารถทาได ้ปริมาณความหนัก ท่ีถูกเพิ่มขึน้อย่างเหมาะสมและต่อเน่ือง
เป็นระบบเช่นนี ้จะช่วยพฒันาความแข็งแรงกลา้มเนือ้ได ้อย่างมีประสิทธิภาพ 

พวงผกา มนตรี (2550) ได้ศึกษาถึงผลการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านทานท่ีมีต่อ 
ความแข็งแรงและความเร็ว ผลการวิจัยพบว่า คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา แขน และหน้า
ท้อง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเนตบอล จ านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 
กลุ่ม ๆ  ละ 10 คน คือ กลุ่มท่ีทาการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกโดยน า้หนักตัวเป็นแรงตา้น และกลุ่มควบคุม 
ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (แขน ขา หน้าท้อง) และความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 โดยวดัจากแรงเหยียดขา งอแขนหอ้ยตวั ลกุ-นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร  

เป้าหมายของการฝึกด้วยแรงต้าน  
การฝึกด้วยแรงต้าน เป็นการฝึกเพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายท่ีสามารถกระทาไดใ้น 

ระยะเวลาสัน้  ๆท่ีจะช่วยใหม้ีคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ได ้ไม่ว่าจะเป็นบุคคลในเพศใดหรือระดบัอายใุด ก็ตาม ซึ่ง
ผูฝึ้กจะมีความพึงพอใจในการฝึกดว้ยแรงตา้นไม่ว่า จะมีสมรรถภาพทางกายในระดบัใด ก็ตาม โดยการฝึก
จะเริ่มจากระดับปฏิบัติท่ีง่าย ๆ ใชร้ะยะเวลาสัน้ ๆ  สาหรบัผู้เริ่มหัดใหม่ไปจนถึง การฝึกท่ีมีความเขม้ข้น
และมีความนานมากขึน้ส าหรับผู้ฝึกในระดับก้าวหน้า การฝึกด้วยแรงต้าน จะถูกออกแบบให้มีความ
เหมาะสมตามความชอบของแต่ละบุคคล การฝึกดว้ยแรงตา้น นอกจาก จะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลา้มเนือ้ พัฒนาการทางานประสานกันของ ประสาทและกลา้มเนือ้ และการรกัษาความ
หนาแน่นของกระดกูแลว้ มกัจะมีการฝึกเพื่อการพฒันากลา้มเนือ้โครงสรา้งของรา่งกาย 3 ประการ คือ  

1. การพฒันาความแข็งแรง สามารถช่วยส่งเสริมประสิทธิภาพในการ ปฏิบติังาน
กีฬาทัง้เพื่อการแข่งขันและเพื่อความสนุกสนานได ้โดยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง จะทาให้มี
การพัฒนาของมดักลา้มเนือ้ไดม้ากกว่าโปรแกรมการฝึกเพื่อสรา้งความกระชบัแน่นของ กลา้มเนือ้ 
แต่จะไดไ้ม่มากเท่ากบัโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความชดัเจนในรูปรา่งของมดักลา้มเนือ้ โดยตรง  

2. ความกระชับแน่นของกล้ามเนื้อ  การฝึกเพื่อให้มีความกระชับแน่นของ
กลา้มเนือ้ มากขึน้จะทาใหเ้ห็นถึงความแน่นตึง หรือความหนาแน่นของกลา้มเนือ้ โดยจะสามมาร
ถมองเห็น ความเป็นรูปร่างของมัดกลา้มเนือ้แต่ละมัดแยกออกจากกันอย่างชัดเจน ซึ่งจะมองไม่
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เห็นถึง ความราบเรียบเป็นพืน้เดียวกันของมัดกลา้มเนือ้ความแน่นตึงของกลา้มเนือ้จะไดม้าจาก
การฝึก ดว้ยแรงตา้นเป็นประจ า ถ้าผูฝึ้กตอ้งการผลทางดา้นความแน่นตึงหรือความกระชับแน่น
ของกล้ามเนื้อ ท่ีชัดเจนจะต้องใช้จานวนครั้งของการยกท่ีมากขึน้ ดังนั้ น ผลของการฝึกด้วย
โปรแกรมการเสริมสรา้ง 

3. หลักของความกา้วหนา้ (Progression principle) ตลอดช่วงของการฝึกดว้ย
แรงตา้น จะตอ้งเพิ่มปริมาณ (Volume) หรือน า้หนักท่ีฝึกใหเ้พิ่มขึน้ใหเ้ป็นล าดับควรมีการเพิ่มให้
เหมาะสม หากเพิ่มชา้เกินไป ก็จะท าใหม้ีผลต่อการพัฒนาความก้าวหนา้ หากเพิ่มเร็วเกินไปอาจ
ท าใหเ้กิดการ บาดเจ็บได ้ซึ่งในนกักีฬาแต่ละคนก็จะมีการพฒันาท่ีไม่เท่ากนั 

หลักการและทฤษฎีการก าหนดโปรแกรมการฝึก  
ธาวุฒิ ปลืม้ส าราญ (2543) ส่ิงท่ีส าคัญในการฝึกนักกีฬา ท่ีผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรูแ้ละความ

เขา้ใจอย่างยิ่งเพื่อผล ท่ีจะเกิดต่อตวันกักีฬา และเพื่อผลท่ีจะเกิดต่อการฝึกซอ้มก็คือ หลกัการสรา้งโปรแกรม
การฝึก เพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องคานึงถึงสภาวะความพรอ้ม 
ของนักกีฬาเป็นส าคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปร่าง และระดับความพรอ้มของรา่งกาย เป็นตน้ ดังนั้น การก าหนด
โปรแกรมในการฝึกใหถ้กูตอ้ง และเหมาะสมจึงเป็นส่ิงจาเป็นท่ีจะตอ้งมีการวางแผน ใหต้รงตามสภาพนักกีฬา
ในแต่ละประเภทเพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสุดในการฝึกซอ้ม  

1. องคป์ระกอบของการฝึกซอ้ม  
1.1 ความหนักของงาน (Intensity) การทางานของรา่งทุกอย่างอตัราการเตน้ของ

หัวใจ จะเพิ่มขึน้เป็นสัดส่วนกับความหนักของงาน ซึ่งในการออกกาลังกายนั้นสามารถควบคุม
ความหนกั ของงานไดโ้ดยการใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นเกณฑ ์ 

1.2 ระยะเวลาในการฝึก (Time) เป็นองคป์ระกอบท่ีสัมพันธ์กับความหนักของ
งาน คือ ถ้าความหนักของงานสูงจะสามารถกระทาได้ในระยะเวลาสั้น ในทางกลับกันถ้า
ระยะเวลา การฝึกยาวนานระดบัความหนกัของงานก็จะลดลง  

1.3 ความบ่อยในการฝึก (Frequency) สา หรบัผู้ท่ียังไม่เคยรบัการฝึก ควรเร่ิม
การฝึก วันเวน้วนัดว้ยระดับของงานต ่าเพื่อป้องกันอันตรายท่ีจะเกิดขึน้กับกลา้มเนื้อ การเขา้ร่วม
โปรแกรม การฝึกแต่ละสปัดาหน์ัน้จะตอ้งมีความต่อเน่ืองสม ่าเสมอ  

2. ขัน้ตอนการใชโ้ปรแกรมการฝึกกบันกักีฬา  
2.1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) มีทัง้แบบทั่วไป (General) และแบบเฉพาะ

ของ ทักษะกีฬา (Specific) นักกีฬาควรอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพรอ้มฝนการฝึก
หรือ แข่งขนัมากท่ีสดุ  
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2.2 การยืดกลา้มเนือ้ (Stretch exercise) ระหว่างการอบอุ่นรา่งกายจาเป็นอย่าง
ยิ่ง ท่ีต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีจะใช้งาน ซึ่งจะป้องกันการเกิดอาการบาดเจ็บหรือใช้ผ่อน
คลาย ความปวดเมื่อยของกลา้มเนือ้หลงัจากการฝึก 

2.3 การฝึกทกัษะ (Drill) ตอ้งฝึกพืน้ฐานท่ีเหมาะสมกบัประเภทกีฬานัน้ ๆ จะตอ้ง
ฝึก จากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทักษะย่อยไปหาทกัษะรวมจะทาใหร้ะบบการสั่งงานทางาน
ไดดี้ขึน้เพื่อมีความพรอ้มกบัการฝึกในขัน้ต่อไป  

2.4 การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทักษะกีฬาใหต่้อเน่ือง
และสมบูรณ ์ 

2.5 โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขัน้นีจ้ะด าเนินการไดเ้มื่อไดด้ าเนินการตามขอ้ 1-4 
การฝึกด้วยแรงต้านสาหรบันักกีฬา หรือแม้แต่บุคคลทั่วไปส่วนมากจะมีเป้าหมาย เพื่อพัฒนา

กลา้มเนือ้ใน 3 ประการท่ีไดก้ล่าวมาในขา้งตน้ (ในกรณีเป็นนักกีฬาจะมีการฝึก เพื่อพัฒนาความอดทน และ
พลังของกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึน้จากท่ีกล่าวข้างต้น) ตารางท่ี 2 เป็นอีก ตัวอย่างหน่ึงของเกณฑ์การฝึกท่ี
ประสบความส าเร็จสาหรบัเป้าหมายใน 3 ประการดงักล่าว และ ในระหว่างช่วงพกัของการฝึกดว้ยแรงตา้นแต่
ละเซต ถ้าผูฝึ้กนาเอากิจกรรมแบบแอโรบิคมาฝึกสลับ เช่น วิ่งอยู่กับท่ี กระโดดเชือกแต่จะใชเ้วลาในการฝึก
สลับด้วยกิจกรรมแอโรบิคแต่ละช่วงเพียง 30 วินาทีท่านั้น ก็จะสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพของระบบ
หัวใจและหลอดโลหิตได้อีกดว้ย (เรียกว่า การฝึกแบบสลับชนิดกิจกรรม) หลักการฝึกการออกกาลังกายดว้ย
แรงต้านส าหรับนักกีฬาท่ีมีประสบการณ์ (Strength training for advanced exercisers) ในการฝึกความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ดว้ยแรงตา้นมีหลักการปฏิบติั 

1. ท่ากายบริหารในการฝึก (Training exercises) ในการฝึกความแข็งแรงแต่ละครั้ง ควร
ประกอบดว้ยท่ากายบริหาร 8 - 12 ท่าและควรครอบคลมุกลุ่มกลา้มเนือ้หลกั (Major muscle group)  

2. ความถี่หรือความบ่อยครัง้ในการฝึก (Training frequency) ควรฝึก 2 - 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์
และไม่ควรฝึกกลุ่มกลา้มเนือ้เดียวกนัติดต่อกนัทกุวนั  

3. จ านวนเซทในการฝึก (Training sets) แต่ละท่ากายบริหารควรฝึกอย่างน้อย 1 เซท หรือ
มากกว่า  

4. ความหนกัในการฝึก (Training resistance) ความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝึกประมาณ 70% 
- 80% ของความหนกัท่ีสามารถยกไดส้งูสดุ  

5. จานวนครัง้ท่ียกไดใ้นแต่ละเซท (Training repetition) จานวนครัง้ท่ีเหมาะสมในการ ฝึกแต่
ละเซท ประมาณ 8 - 12 ครัง้  
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6. การปรบัเพิ่มนา้หนกัในการฝึก (Training progressive) หากนกักีฬาสามารถยกนา้หนกั ได้
ครบ 12 ครัง้ทุกเซทอย่างสบาย ในการฝึกครัง้ต่อไปใหป้รบัน้าหนักเพิ่มขึน้อีกประมาณ 5 - 10% ของน้า
หนกัท่ีสามารถยกไดใ้นแต่ละท่าท่ีฝึก 

7. จงัหวะหรือความเร็วในการยก (Training speed) การยกแต่ละครัง้ปฏิบติัอย่างต่อเน่ือง ไม่
ช้าหรือเร็วเกินไป จังหวะท่ีออกแรงใช้เวลาประมาณ 2 วินาที จังหวะท่ีผ่อนกลับสู่ท่าเริ่มต้น ใช้เวลา
ประมาณ 4 วินาที ในทางปฏิบติัจริงอาจจะใชก้ารนับ 1 - 2 ในใจจงัหวะท่ีออกแรงยกและนับ 1-2-3-4 ในใจ
ขณะท่ีผ่อนแรง  

8. ระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวในการยก (Training range) หากเป็นไปได้และกล้ามเนือ้ มี
ความแข็งแรงพอ ควรใหฝึ้กดว้ยแรงตา้นจนกระทั่งสิน้สุดระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อใน ทุก ๆ  ท่าท่ีฝึก 
(เจริญ กระบวนรตัน,์ 2545) 

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance) 
การฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด (Elastic resistance) ถกูน ามาใชเ้พื่อฝึกทางดา้นความแข็งแรงมา

นานมากกว่า 100 ปี โดยก่อน ค.ศ.1901 มีการใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด เรียกการออกก าลังกายแบบนีว้่า ไวท์
ลี เอ็กซเ์ซอรไ์ซส ์(Whitely exercise) เกิดขึน้ภายในเมืองชิคาโก รฐัอิลินอยลป์ระเทศสหรฐัอเมริกา การออก
ก าลังกายประเภทนีต้อ้งการความแข็งแรงในเพศชาย รกัษารูปร่างทรวดทรง ให้สวยงามในเพศหญิง และ
ช่วยในดา้นพัฒนาการของเด็กใหดี้ขึน้ จึงมีบุคคลากรทางดา้นการพัฒนาสมรรถภาพ ใช้แรงตา้นดว้ยยาง
ยืด ทางดา้นธุรกิจก็มีการคา้กนัมากขึน้ในปี1950 ซึ่งหน่ึงในนัน้รวมทัง ้การออกก าลงักายดว้ยยางยืดไวทลี์ 
อิลาสติค รับเบอร ์(Whitely elastic rubber) และเชือกกระโดด (Stretch rope) ท่ีถูกคิดค้นโดย พลาเมอร ์
(Palmer) ในเมืองคลีฟแลนด ์(Cleveland)รฐัโอไฮโอ ประเทศสหรฐัอเมริกาในปี 1960 และ 1970 มีการใชแ้รง
ตา้นดว้ยยางยืดในการฝึกทางดา้นความแข็งแรง 

เพื่อใหก้ารรกัษาฟ้ืนฟู และในกลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬา โดยมาใชใ้นกลุ่มท่ีได้รบับาดเจ็บและรับ
การผ่าตดักลุ่มท่ีไดร้บัการบาดเจ็บจากการฝึกดา้นความแข็งแรง และกลุ่มท่ีมีกลา้มเนือ้อ่อนแรง ต่อมาในปี 
1978 นักกายภาพบ าบดัไดน้ ามาใชใ้นการรกัษาทางกายภาพบ าบัดและไดจ้ัดตัง้ขึน้ในรูปแบบของบริษัท
ไดม้ีการพฒันาและเรียกเป็น เทอรา่แบนด ์(Thera - band) โดยใชสี้เป็นตวับอกถึงแรงตา้นในอดีตการใชแ้รง
ตา้นดว้ยยางยืดมักจะน ามาใชใ้นการฟ้ืนฟู และเพื่อการพัฒนาในเรื่องสมรรถภาพซึ่งใชก้ันเองท่ีบา้น แต่
อย่างไรก็ตามไดม้ีการศึกษาวิจยัซึ่งพบว่าแรงตา้นของยางยืดสามารถน ามาใชฝึ้กเพื่อพฒันาความแข็งแรง
ได้จริง โดยมักใชร้่วมกับอุปกรณ์อิสระ(Free weight)สปริง และเครื่องมือท่ีใชเ้กี่ยวกับการพัฒนาความ
แข็งแรง ยางยืดแบบแผ่นแบน (Elastic band) และแบบกลม (Tube) ถูกน ามาใชก้นัอย่างแพร่หลายมากขึน้ 
ตัง้แต่ในเด็กจนกระทัง่ ในผู้สูงอายุ แม้กระทัง่บุคคลท่ีมีปัญหาทางด้านสุขภาพจน กระทัง่ ผู้ท่ีมีสุขภาพ
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แข็งแรง และจากสาเหตนีุก้ารใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืดจึงเป็นท่ีรูจ้ักกนัอย่างแพรห่ลายไปทั่วโลก ทัง้ในแง่ของ
การรกัษาและเพื่อพฒันาสมรรถภาพ 

การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านยางยืด (Elastic Resistance) 
หลกัการของการออกก าลงักายดว้ยยางยืดอย่างง่าย  ๆในขณะท่ียางยืด (Elastic Band)ไดถู้ก

ดึงยืดออกนั้นแรงตา้นทานก็จะเพิ่มขึน้ตามด้วยแรงต้านทานนีจ้ะท าให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเน่ืองต่อ
กลา้มเนือ้ เพื่อท่ีจะสรา้งความแข็งแรงและช่วยในการเพิ่มมวลกลา้มเนือ้ การฝึกดว้ยอุปกรณ์แรงตา้นยาง
ยืด (ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใชง้านเพียงมุมๆเดียว หรือหลายๆมุมพรอ้มกันไดใ้นเวลา
เดียวกนัก็ไดเ้พื่อท่ีจะท าใหก้ารฝึกไดผ้ลออกมาดีและมีประสิทธิผลมากขึน้ 

ข้อดีของยางยืดแรงต้านทาน ก็ คือ มันพกพาง่าย ราคาไม่แพง และ สามารถใช้ได้
อเนกประสงค ์ไม่เหมือนกับการออกก าลังกายดว้ยเครื่องแรงต้านไอโซโทนิค Resistance (Free Weights, 
Machines), (Pulleys) ยางยืดแรงตา้นทานอาศยัแรงตึงดา้นในของเสน้ยางมากกว่าอิทธิพลของแรงโนม้ถ่วง
ในขณะท่ีทั่วไปแลว้การฝึกแรงตา้นแบบไอโซโทนิคจะมีขอ้จ ากัดในการเคล่ือนท่ีไปดา้นบน (เคล่ือนท่ีตา้น
กับแรงโน้มถ่วงของโลก) ยางยืดแรงต้านทานจะมีรูปแบและทิศทางการเคล่ือนไหวท่ีหลากหลายกว่า 
(ตัวอย่าง เช่น เคล่ือนไหวจากด้านซ้ายไปสู่ด้ายขวา และยังส่งผลต่อการควบคุมประสาทกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular Control) เมื่อเทียบกับเครื่องฝึกเฉพาะส่วน ยางยืดแรงตา้นทาน สามารถช่วยออกก าลัง
กายเกี่ยวกบัขอ้ต่อต่าง ๆ  ในแนวระนาบ สามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพในท่ายืน (ดีกว่าการฝึกแบบ
ท่านั่งบนเครื่อง) ซึ่งท าใหม้ีการฝึกกลา้มเนือ้ บริเวณช่องทอ้งและหลงั มากกว่าการออกก าลงักายโดยอาศัย
เครื่องฝึก บริเวณท่ีเรียกว่า“Core” นีป้ระกอบดว้ยบริเวณช่วงทอ้งและหลังส่วนล่าง รวมไปถึงบริเวณสะโพก
ดว้ย เวลาฝึกออกก าลงักายดว้ย Elastic Resistance เพราะแรงผลักดนัจะไม่มีผลใด ๆ  เลย ซึ่งจะต่างกนักับ
ตอนเวลาฝึก ยกเวท ตรงกันข้ามกับ การดึง (Pulley) และเครื่องก าลังกายแบบท่ีใช้แรงต้านทาน Elastic 
resistance จะมีความคงทนถาวรและแรงตา้นทานท่ีนุ่มนวลกว่า (Eccentric Resistance) ในระยะคืนตวัของ
การเคล่ือนไหวดงันั้น จึงเป็นการกระตุน้การต่อตา้นแรงโนม้ถ่วงของกลา้มเนือ้ ซึ่งบทบาทของกลา้มเนือ้ใน
การช่วยเหลือส่วนต่าง ๆ  ของรา่งกายในท่า Upright Position ต่อการดึงดดูของแรงโนม้ถ่วงสดุทา้ยแลว้การ
ใชแ้รงตา้นยางยืดยงัสามารถออกก าลังกายท่ีอาศัยการเคล่ือนไหวเร็วๆไดเ้ช่นเดียวกับ การออกก าลังกาย
แบบ Plyometric ในขณะท่ีการออกก าลังแบบไอโซโทนิค และการออกก าลังกายกับเครื่องไม่สามารถท าได ้
มีหลายคนบอกว่าการฝึกกบัยางยืดไม่ไดผ้ล โดยชีว้่าการเพิ่มขึน้ของแรงเกิดขึน้ตรงกนัขา้มกับการเพิ่มและ
ลดของแนวโค้งของ แรงกล้ามเนือ้รูปทรงระฆัง(increasing-decreasing bell-shaped muscular-strength 
curve) มีขอ้ถกกนัว่ายางยืดนั้นจะมีประสิทธิภาพสงูสุดก็ต่อเมื่อกลา้มเนือ้สามารถยืดไดน้อ้ยท่ีสดุ เมื่อยืด
จนหมดระยะแนว อย่างไรก็ตาม การวิจัยท่ีมาจากคลินิก พบว่า Strength Curve (ความแข็งแรงแนวโคง้รูป
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ระฆัง) เกิดมาจากElastic Resistance นั้น มีลักษณะคล้ายกับ Strength Curves ของข้อต่อมนุษย์ โดย
เพิ่มเติมแลว้การฝึก Elastic Resistance ไม่ไดถ้กูก าหนดใหโ้ดยการเคล่ือนไหวในระนาบเดียว ดงั่ เช่นเดียว 
กบัการออกก าลังกายแบบไอโซโทนิคอย่างทั่วไป Elastic Resistance มีรูปแบบการเคล่ือนไหวหลายดา้นท่ี
อยู่ในระนาบเดียวกนั ทัง้การเคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้ จากบนลงล่าง หรือการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันขา้ม
กนั น าเสนอแรงตา้นทานต่อทงั ้การเคล่ือนไหวในระนาบเดียว และการเคล่ือนไหวหลายระนาบท่ีผสมผสาน
กัน Elastic Resistance เป็นส่ิงท่ีเหมาะส าหรบัการออกก าลังกาย ดว้ยจ านวนครัง้ ท าซ า้ ๆ  ร่างกาย การ
เคล่ือนไหวข้อต่อต่าง ๆ (Multiple-joint) ของกิจกรรมท่ีสามารถเอาไปใช้ประโยชน์ได้ ตัวอย่างเช่น 
Stimulated throwing (การถกูกระตุน้ดว้ยการควา้ง) การยก และการวิ่ง  

หลักการฝึกยางยืด 
ERT (Elastic Resistant Training) เป็นการออกก าลงักายท่ีทา้ทายไม่ต่างกับพวกอปุกรณฝึ์ก

ราคาแพงในโรงยิมเนเซียม และมันยงัสามารถท าท่ีบา้นได ้หรือแมแ้ต่ขณะเราออกเดินทางก็ได ้ท่ีจริงแลว้มี
รายงานวิจัยออกมาว่า การออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นแรงตา้นนั้น (Elastic Resistance Exercise) ให้
ผลดี ดา้นสรีระวิทยาการออกก าลังกาย และผลออกมา เช่นเดียวกับ การฝึกกบัเครื่องออกก าลงักาย โดยท่ี
จริงแล้ว (Elastic Resistant Training) ERT นีส้ามารถเคล่ือนไหวได ้โดยไม่มีขีดจ ากัดจากแรงโนม้ถ่วงของ
โลก ท าให้มีรูปแบบการเคล่ือนไหว เช่นเดียวกัน กับการฝึกท่ีท ากับเครื่องออกก าลังกาย แต่ท่าการฝึก
กลา้มเนือ้ไปในทางท่ีต่างกันเลย เป้าหมายสงูสุดของการฝึกก็มีการเนน้ไปยังรูปแบบการเคล่ือนไหวอย่าง
เป็นระบบการปรับเปล่ียนระดับแรงต้านทาน จ านวนครั้ง และความถี่ในการฝึก โปรแกรมการเสริมสรา้ง
ความแข็งแรงสามารถปรบัใหเ้หมาะสมกับน า้หนักของร่างกาย, รูปรา่ง, หรือความแข็งแรงทั่วไป หรือ เพื่อ
พัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ในการเล่นกีฬา ยกตัวอย่าง เช่น การใชแ้รงต้านท่ีเพิ่มขึน้กับ
จ านวนครัง้ท่ีเพิ่มขึน้ท่ีน้อยลงจะช่วยเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อและความแข็งแรง ถึงแม้ว่าการใช้แรงต้านท่ี
นอ้ยลงกบัการเพิ่มจ านวนจ านวนครัง้ท่ีมากขึน้จะช่วยลดไขมัน ปริมาณ (Sets and Repetitions – เซ็ตและ
จ านวนครัง้ ) และความหนัก(Intensity) (Resistance Level or Color of Band - ระดบัแรงตา้นทานหรือสีของ
ยาง) เพื่อท่ีจะปรบัใหเ้ขา้กับ จดุมุ่งหมายของการออกก าลังกาย ตารางแสดงปริมาณ (See table 1.2) อาจ
เป็นประโยชน์ในการก าหนดระดับการออกก าลังกาย เมื่อใช้ ERT (Elastic Resistance Training) วิธีการ
“ความสามารถสูงสุด” (Repetition Maximum – RM) จะเป็นประโยชนม์ากท่ีสุดส าหรบัการก าหนดความ
หนกัของการออกก าลังกาย ซึ่ง RM ไดถ้กูก าหนดชดัเจนในขณะท่ีจ านวนของแรงตา้นท่ีถกูกระตุน้ในเวลาท่ี
จ ากัดจนถึงจุดท่ีท าให้เหน่ือยล้า ยกตัวอย่าง เช่น แรงต้าน 1RM คือ จ านวนของแรงต้านท่ีสามารถท า
ได้ครัง้ เดียวก่อนจะหมดแรง และ 10 RM resistance จะปล่อยให้ผู้ปฏิบัติปฏิบัติได้10 ครัง้ เท่านั้น 
โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเดิม โดยทั่วไปจะใช้ วิธีการ ก าหนด 1 RMในการก าหนดความ
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หนักของการออกก าลังกาย (Exercise Intensity) (ยกตัวอย่างเช่น 60% 1 RM)โดยมีรากฐานจากปริมาณ
ของน า้หนักท่ีถกูใชใ้นครงั ้เดียว หรือ 1 RM โดยมีพืน้ฐานบนจ านวนครัง้ท่ีสมบูรณใ์นแต่ละความตา้นทาน
เฉพาะ ดว้ยการใชว้ิธี ‘multiple RM’ คือ จ านวนครงั ้สงูสดุ ของความตา้นทานในแต่ละท่าการออกก าลงักาย 
โดยไม่ตอ้งทดลอง 1 RM หรือใชห้ลกัการค านวณกบัการเคล่ือนไหวแต่ละท่า 

การฝึกด้วยยางยืดก็เริ่มการฝึกด้วย Lighter Resistances เพื่อท่ีจะได้ฝึกท่าและการเคล่ือนไหวท่ี
ถูกต้อง ท่าท่ีควบคุมไว้ เคล่ือนไหวช้า ๆ  และ เน้นย า้หรือ การคืนกลับ ซึ่งเป็นส่วนหน่ึงของการเคล่ือนไหว 
อย่าให้ยางดีดกลับไปยังสภาพเดิม การเคล่ือนไหว ท่ีไม่เหมาะสมและถูกตอ้งสามารถน าไปสู่การบาดเจ็บท่ี
ขอ้ต่อได้ การรักษาสมดุลระหว่างการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้ส่วนหน้าของร่างกายกับส่วนหลังไว้เสมอ 
ยกตัวอย่าง เช่น หลังจากฝึก Bench Press เสร็จแลว้ก็ฝึกท่า Seated Row ส่ิงท่ีส าคัญกับการฝึกในแต่ละท่า
ท่ีกล่าวมา จะต้องมีหลักการหายใจท่ีถูกต้อง ซึ่งก็จะมีหลักการท่ีไม่แตกต่างจากการออกก าลังกายทั่ว ไป 
เช่น การ Warm -Up และ Cool-Down 

พืน้ฐานทางด้านวิทยาศาสตรข์องการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 
ขบวนการฝึกกลา้มเนือ้โดยปกติมกัอยู่ภายใตเ้งื่อนไขการออกก าลงักายในรูปแบบไอโซโทนิก 

(Isotonic) ไอโซคิเนติก (Isokinetic) และไอโซเมทริก (Isometric) รูปแบบใดรูปแบบหน่ึง ทั้งนี ้ขึน้อยู่กับ
รูปแบบของการฝึกไอโซโทนิกมีการยกหรือเคล่ือนยา้ยน า้หนักท่ีมีความคงท่ีตลอดช่วงการเคล่ือนไหว โดย
นิยมใชอุ้ปกรณ์อิสระในการออกก าลังกายภายใตเ้งื่อนไขของไอโซโทนิก รูปแบบการฝึกแบบไอโซคิเนติก
ตอ้งมีการพึ่งพาในเรื่องอปุกรณเ์ครื่องมือต่าง ๆ  เน่ืองจากการออกก าลังกายในรูปแบบนีต้อ้งมีการควบคุม
ความเร็วใหเ้ท่ากันตลอดช่วงของการเคล่ือนไหว โดยแรงตา้นจะมีความสมัพันธ์กบัการเปล่ียนระดบัทอลก์ 
ซึ่งมีความเร็วในการเคล่ือนไหวตลอดช่วงคงท่ีรูปแบบการฝึกแบบไอโซเมทริกมักใชค้วามหนักในการฝึกท่ี
ระดบัเกือบสงูสดุ (Sub - maximum)หรือท่ีระดบัสงูสดุ (Maximum) โดยทงั ้นีต้อ้งไม่เกิดการเคล่ือนไหวของ
ขอ้ต่อ อีกทัง้ ยังเป็นรูปแบบการออกก าลังกายท่ีไม่จ  าเป็นต้องมีเครื่องมือท่ีมีความจ าเพาะเจาะจง มี
งานวิจัยหลายๆ งานท่ีเปรียบเทียบการพัฒนาในเรื่องการฝึกความแข็งแรง จากการฝึกท่ีหลากหลาย แต่
อย่างไรก็ตามก็ยงัไม่สามารถไดข้อ้สรุปว่ารูปแบบการออกก าลงักายแบบใดท่ีใหผ้ลดีกว่ากนั ซึ่งแบนดี ้และ
คนอื่น ๆ (Bandy; et al. 1990.) กล่าวว่าจากหลักการเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงท่ีมีความจ าเพาะเจาะจง 
(SAID) เนือ้เยื่อ กระดกู กลา้มเนือ้จะเกิดการเปล่ียนแปลงอย่างท่ีมีความจ าเพาะเจาะจงต่อรูปแบบ 

การวิ่งบนพืน้ทราย 
 ประโยชน์ของการวิ่งบนพื ้นทรายชายทะเล ไวห้ลายประการ โดยเฉพาะช่วยพัฒนาความ

แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา พัฒนาการรบัรู ้การรกัษาความสมดุลของรา่งกาย และระบบไหลเวียนโลหิต แต่
อย่างไรก็ตามการวิ่ง บนพืน้ทรายก็มีขอ้เสียเช่นเดียวกัน เป็นการบาดเจ็บจากแผลถลอกของผิวหนังท่ีเกิด
จากการเสียดสีของเม็ดทรายท่ีเขา้ไปในรองเทา้ การวิ่งบนพืน้ทรายส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดก้็คือ อาการปวดท่ี
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บริเวณน่องภายหลังจากการวิ่ง หรืออาจมีอาการเจ็บปวดของกลา้มเนือ้ อื่น  ๆอีก ถา้ทกัษะการวิ่งของผูว้ิ่ง
ไม่ถูกตอ้ง แต่ท่ีกล่าวมาแลว้มีจุดประสงคคื์อ การวิ่งบนพืน้ทรายนั้นมีทัง้ดา้นบวกและด้านลบ ถ้าผู้วิ่งมี
ความรูท้ั้งสองด้านก็จะสามารถวิ่ง บนพืน้ทรายไดอ้ย่างสนุกสนานและมีการพัฒนาส่วนต่าง ๆ ดังกล่าว
ขา้งตน้แลว้ไดเ้ป็นอย่างดี มีความปลอดภัย และไม่มีความจ าเป็นจะตอ้งเตรียมพรอ้มร่างกายอย่างเต็มท่ี 
ในการวิ่งบนพืน้ทราย ซึ่งไดใ้หค้ าแนะน าง่าย ๆ  ในการวิ่งบนพืน้ทรายชายทะเล 

1. ยกหรือดึงเทา้ขึน้จากพืน้ทราย 
2. รกัษาจงัหวะการวิ่งใหส้ม ่าเสมอมากท่ีสดุ   
3. เคล่ือนไปขา้งหนา้ในลกัษณะเอนตวัไปขา้งหนา้ อย่าถีบเทา้  
4. น า้หนกัตวัตอ้งอยู่บนเทา้ท่ีวางลงบนพืน้ทราย 
5. อย่าถีบเทา้ไปขา้งหน้าขณะออกจากพืน้ทราย ซึ่งจะท าให้กลา้มเนือ้ตึงและ

เจ็บปวดภายหลงัการวิ่งได ้
การวิ่งบนพืน้ทรายมีทัง้ขอ้ดีและขอ้เสีย ซึ่งขอ้เสียขอ้หน่ึง ก็คือการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได ้

ซึ่ง (Quinn, 2006) ได้เขียนลงในบทความเรื่อง Running on sand or grass may increase risk of injury ซึ่ง
กล่าวถึงการวิ่งบนพืน้ทราย โดยเฉพาะพืน้ทรายจะมีพืน้ผิวหนา้ท่ีนุ่มกว่าพืน้ผิวทั่วไป สลบักบัพืน้ผิวหนา้ท่ี
แข็ง ซึ่งเกิดจากความเปียกชืน้ของน า้ทะเลท่ีสลับกับพืน้ทรายท่ีไม่ถกูน า้ทะเล ซึ่งท าใหค้วามหนาแน่นของ
พืน้ผิวหนา้ท่ีวิ่งไปไม่คงท่ี ความแข็งหรือนุ่มของพืน้ทรายแต่ละครัง้ท่ีน า้หนกัของเทา้กระแทกลงบนพืน้ จะ
เกิดความกดและแรงท่ีกระท าต่อเทา้ไม่คงท่ีเช่นเดียวกัน หนักบา้ง เบาบา้ง ซึ่งจะท าใหข้อ้เทา้ เข่า สะโพก
ของผู้วิ่งต้องปรับสภาพ การท างานของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ อยู่ตลอดเวลา เพื่อให้ร่างกายสามารถ
เคล่ือนท่ีไปได้อย่างปลอดภัยและรกัษาสมดุลของร่างกายได้ ซึ่งเป็นทักษะท่ีไม่ง่ายท่ีทุกคนจะท าได ้
นอกจากนี ้พืน้ชายหาดโดยทั่วไปจะมีลกัษณะลาดเอียง ซึ่งผูว้ิ่งควรจะมีความระมดัระวงัเป็นอย่างยิ่ง เพราะ
การเคล่ือนท่ีบนพืน้ลาดเอียงจะท าใหเ้สน้แนวแกนของรา่งกายอาจจะไม่อยู่ บนฐานของเทา้ทัง้สอง ซึ่งจะท า
ให้ข้อเท้า เท้า เอ็น ขอ้ต่อ ต้องท างานหนักเพื่อสรา้งสมดุลให้กับร่างกาย ซึ่งบางครัง้อาจจะเกิดอาการ
บาดเจ็บได้ แต่ผู้วิ่งก็สามารถป้องกันได้ ในเบื ้องต้น โดยการสวมรองเท้าท่ีใช้ส าหรับการวิ่งท่ีให้ความ
เหมาะสมมากกว่า แบบธรรมดาทั่ วไป เพื่อช่วยสรา้งความมั่นคงให้กับเท้าซึ่งเป็นฐานของร่างกาย 
นอกจากนีใ้นการวิ่งบนพืน้ทรายหรือพืน้ผิวตามธรรมชาติ ผู้วิ่งควรวิ่งให้ช้าลง สังเกตและใส่ใจในสภาพ
พืน้ผิวของพืน้ท่ีก าลงัวิ่งผ่านใหม้ากก็สามารถช่วยลดความเส่ียงในการวิ่งได ้ เมื่อผูท่ี้ออกก าลงักายโดยการ
วิ่งบนพืน้ทราย สามารถท าความคุน้เคยหรือสามารถปรบัสภาพรา่งกาย (กลา้มเนือ้ ขอ้ต่อ เอ็น) ใหเ้คยชิน
กบัการวิ่งบนพืน้ทรายแลว้ ส่ิงท่ีตามมาก็คือประโยชนท่ี์จะไดร้บัจากการออกก าลังกายแบบนี ้ซึ่ง (David, 
2008) ไดอ้ธิบายถึงประโยชนข์องการวิ่งบนพืน้ทรายได ้คือ การวิ่งบนพืน้ทรายท่ีแน่น (ทรายเปียก) หรือวิ่ง
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บนทรายลึก สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและความเร็วได้ พืน้ทรายท าให้ผู้วิ่งต้องลด
ความเร็วลงในการวิ่ง ในขณะท่ีร่างกายท างานหนักในระดับเดียวกันกับขณะวิ่งบนพืน้แข็ง (วัดจากอัตรา
การเตน้ชีพจรการออกก าลงักาย) ความเร็วในการวิ่งท่ีลดลงท าใหล้ดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บ การ
วิ่งดว้ยความหนกั (High intensity) เป็นตัวชีว้ดัของสาเหตท่ีุท าใหร้า่งกายเกิดการบาดเจ็บตวัหน่ึง การวิ่งบน
พืน้ทรายลึก (หนา) จะก่อใหเ้กิดการไดเ้ปรียบดงันี ้ 

1. ใชร้ะยะทางในการวิ่งสัน้ แต่ไดง้านหนกั  
2. กลา้มเนือ้ไหล่และหลังจะไดค้วามแข็งแรงเพิ่มขึน้ เพราะในขณะวิ่งกลา้มเนือ้ 

ทัง้สองต้องท างานช่วยในการพยุงร่างกาย เพื่อช่วยสรา้งความสมดุลให้กับร่างกายด้วย ทรายท่ี
แน่นหรือทรายเปียกจะใหป้ระโยชนท่ี์นอ้ยกว่า ในดา้นการสรา้งความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้ แต่ผูว้ิ่ง
จะวิ่งได้สะดวกสบายกว่าและสามารถท าความเร็วได้ตาม ท่ีต้องการการวิ่งท่ีมีประโยชน์อีก
ลกัษณะหน่ึงคือ การวิ่งบนพืน้ทรายแบบผสมผสาน สามารถน ามาใชไ้ดใ้นการฝึกระบบกลา้มเนือ้ 
เช่น ทรายลึก (หนา) ใชส้รา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา หรือฝึกวิ่งแบบเบา สลบัหนัก เช่น วิ่ง
บนทรายแน่น 1 – 5 นาที แล้วเปล่ียนเป็นทรายนุ่ม (ลึก) 2 นาที หรือวิ่งระยะทาง 2 กิโลเมตร 
เปลี่ยนสลบัพืน้ทรายนุ่มและแน่นสลับติดต่อกนัไป ตามพืน้ธรรมชาติของหาดทรายเป็นช่วง ๆ ก็ได ้
ส าหรบัความเร็วในการวิ่งก็ขึน้อยู่กบัความตอ้งการของผูว้ิ่งท่ีมีจดุประสงคใ์นการฝึกอย่างไร การวิ่ง
บนพืน้ทรายแน่นหรือทรายเปียก สามารถน ามาใชใ้นการฝึกระบบไหลเวียนโลหิตได ้เช่น วิ่งบน
ทรายแน่น 1.5 กิโลเมตร โดยใชเ้วลา 3 นาที หรือวิ่งสลับทกุ ๆ 20 วินาที ระหว่างทรายนุ่ม (ลึก) กับ
ทรายแน่น (เปียก) เป็นต้น ในการวิ่ง บนพื ้นทราย ส่ิงท่ีส าคัญอีกประการหน่ึงคือควรท า
ความคุน้เคยกับสภาพพืน้ทรายเสียก่อน เพราะไดก้ล่าวตัง้แต่ตน้แลว้ว่าเมื่อความหนาแน่นของพืน้
ทรายไม่เท่ากัน แรง ท่ีกระท าต่อเท้าทุกครัง้ท่ีเทา้กระแทกกับพืน้ก็ไม่เท่ากันดว้ย เทคนิคการวิ่งก็
เป็นส่ิงส าคัญ เพราะจะช่วยลดการบาดเจ็บได ้หรือแมก้ระทั่งการเลือกเสน้ทางวิ่ง เช่น การวิ่ง บน
พืน้ทรายเรียบจะดีกว่าวิ่งบนพืน้ทรายเอียง เพราะจะมีผลต่อขอ้เทา้และกระดกู สนัหลงั เป็นตน้ 

หลักการและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเนือ้ (Power) และด้านความ
แข็งแรง (Strength) 

1. โดยใชห้ลกัการความหนักมากกว่าปกติ (Overload principle) 
2. ก าหนดความหนกั (Intensity) ควรเริ่มตน้ใชน้า้หนัก 70 - 80% ของความสามารถ ยกไดม้ากท่ีสุด 

จากนัน้เพิ่มน า้หนกัขึน้  
3. การก าหนดจานวนครัง้ (Repetition) ในการฝึกดว้ยแรงต้านแต่ละท่า โดยมีจุดมุ่งหมาย ตอ้งการ

ฝึกดา้นพลงั (Power) และดา้นความแข็งแรง (Strength) ไปพรอ้ม ๆ  กนั 
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4. ก าหนดจานวนเซต (Set) แต่ละท่าควรฝึก 3 - 5 เซท ในลักษณะการฝึกหมุนเวียน เป็นวงจร 
(Circuit training) จนครบทกุท่าตามท่ีไดก้าหนดไวใ้นโปรแกรมการฝึก 

5. ความบ่อย (Frequency) ควรใหก้ลา้มเนือ้หดตัวอย่างสม ่าเสมออย่างนอ้ยวันเวน้วันต่อ แรงตา้น
ท่ีมากขึน้ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนัพฤหสับดี และวนัอาทิตย ์เป็นตน้ 

6. ระยะเวลา (Duration) ของการฝึก รวมทัง้หมด 12 สปัดาห ์
7. ฝึกแบบ Progression principle คือ เพิ่ มน้าหนักต้านทานขึ ้นเรื่อย ๆ ทุก 3 สัปดาห์ ๆ ละ 

ประมาณ 5 – 10 % จนครบ 12 สปัดาห ์
8. จังหวะท่ีสิน้สุดการเคล่ือนไหวน้าหนักแต่ละครั้ง ควรหยุดน่ิงเกร็งกล้ามเนือ้ไวใ้น ท่านั้น 2 - 3 

วินาที จากนัน้ค่อยทา การเคล่ือนไหวจงัหวะต่อไป 
9. ใชร้ะบบการฝึกเป็นแบบสถานี (Circuit training) 
10. น า้หนักท่ีใชใ้นการฝึก เป็นนา้หนักท่ีนักกีฬาผูน้ั้นสามารถยกติด ต่อกันไดสู้งสุด ไม่เกิน 3 - 5 

ครัง้ ในแต่ละเซทของการฝึก 
การจัดโปรแกรมฝึกด้วยแรงต้านจ าเป็นต้องใชห้ลักการฝึกโดยใช้ความหนักเกินปกติ (Overload) 

ควบคู่กับหลักการจัดช่วงเวลาพัก (Recovery) ให้เหมาะสมทุกครัง้โดยจะตอ้งพิจารณา ก าหนดความหนัก 
(Loading) กับช่วงเวลาพัก (Recovery) ให้ได้สัดส่วนท่ีสมดุลและตรงกับ จุดมุ่งหมายของการฝึก อาทิเช่น 
หลักการฝึกท่ีตอ้งการพัฒนาเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ นา้หนักท่ีใชใ้นการฝึกมาก จานวนครัง้ท่ี
ยกต่อเซตนอ้ย เวลาพกัระหว่างเซตประมาณ 1 - 2 นาที 

หลักการฝึกความแข็งแรง 
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพื่อสุขภาพ โดยใช้หลักการฝึกน า้หนักด้วยแรงต้าน

เพื่อท่ีจะใหเ้กิดผลต่อการพฒันาโปรแกรมการฝึกน า้หนกัดว้ยแรง 
1. หลกัความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) 
2. หลกัของการใชน้ า้หนกัมากกว่าปกติ (Overload Principle)  
3. หลกัความกา้วหนา้ (Progression Principle) 
4. ชนิดของการฝึกดว้ยแรงตา้น (Types of resistance training) 

4.1 การฝึกแบบเกร็งน่ิง (Static (isometric Training) 
4.2 การฝึกดว้ยแรงตา้นแบบพลวตั (Dynamic Resistance Training)    

5. หลกัการก าหนดโปรแกรมการฝึกแรงตา้นดว้ยน า้หนกั 
5.1 ความหนกั (Intensity) 
5.2 จ านวนชดุของการฝึก (Sets) 
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5.3 ความถี่ (Frequency) 
5.4 ล าดบัท่าของการฝึก (Order of Exercise) 

6.ขอ้แนะน าและขอ้ควรระวงัส าหรบัผูส้งูอายุ 
7.ขอ้พึงระมดัระวงัในการฝึก 
8.ขอ้หา้มของการฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายท่ีจะ
ท างานซึ่งเกิดจากการรวมของปัจจยั 3 ประการ 

1.แรง ท่ี เกิ ด จ ากก ารห ดตั ว ข อ งกล้ าม เนื้อ ก ลุ่ ม ท่ี ต้ อ งก า รให้ท า งาน 
(Agonists) หมายถึง ผลรวมของแรงหดตัวของกล้ามเนือ้แต่ละมัด ซึ่งแรงท่ีเกิดจากการหดตัวนี้
ส ามา รถ เพิ่ ม ขึ ้น ได้  โด ยการฝึก ท่ี เพิ่ ม ความต้ านทานขึ ้น ไป เป็ นล าดับ  (Progressive 
Resistance) ใหแ้ก่กลา้มเนือ้กลุ่มท่ีท างานนัน้ 

2.ความสามารถของกลา้มเนือ้กลุ่มตรงขา้ม (Antagonists) ท่ีจะท างานประสาน
กบักลา้มเนือ้กลุ่มท่ีท างาน ซึ่งความสามารถของกลา้มเนือ้กลุ่มตรงขา้มนีส้ามารถเพิ่มได ้(แต่เพิ่ม
ไดอ้ย่าจ ากัด) โดยการฝึกการเคล่ือนไหวนั้น ๆ ท าใหม้ีการท างานประสานกนัดียิ่งขึน้ระหว่างระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ้ 

3.อตัราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจดัระบบคาน (กระดูก) ท่ีเกี่ยวขอ้ง 
ซึ่งขึน้อยู่กบัมมุในการดึงของกลา้มเนือ้และความยาวเปรียบเทียบระหว่างแขนของแรงตา้นทานกับ
แขนของแรงพยายามของระบบของคาน ซึ่งอาจเปล่ียนแปลงได้โดยการเปล่ียนท่าทางหรือจัด
ท่าทางของรา่งกายแต่ละส่วน ใหก้ลา้มเนือ้หดตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสุด 

การเคล่ือนไหวร่างกายตอ้งการความแข็งแรงเพื่อต่อสูก้บัแรงตา้นทาน โดยเฉพาะนักกีฬาท่ี
ยิ่งมีความต้องการมากขึน้ ความแข้งแรงจึงเป็นพื ้นฐานของสมรรถภาพทางการกีฬาต่าง ๆ และเป็น
ส่วนประกอบของสมรรถภาพอื่น ๆ  ด้วย คือ พลังหรือก าลัง ความอดทน ความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไว ดงันัน้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จึงเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะช่วยใหก้ารออกก าลงักายมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งกีฬาแต่ละชนิดจะมีความต้องการความแข็งแรงท่ีแตกต่างกันไป ความต้องการความแข็งแรงดังกล่าว
แบ่งออไดเ้ป็น 3 ชนิด คือ 

1.ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ การท่ีกล้ามเนือ้และประสาท
สามารถออกแรงไดส้งูสดุ ความแข็งแรงประเภทนีจ้  าเป็นส าหรบันักกีฬาท่ีตอ้งใชแ้รงตา้นทานหนัก 
เช่น ยกน า้หนัก มวยปล า้ ยิมนาสติก ซึ่งยังต้องอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกด้วย หลักส าคัญ
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ประการหน่ึง คือ ถา้งานท่ีท าตอ้งใชแ้รงตา้นทานนอ้ยเท่าไหร่ จ  าเป็นตอ้งฝึกใหก้ลา้มเนือ้ออกแรง
โดยเร็วขึน้เท่านั้น โดยเนน้อดทนในระดับปานกลางและระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดเป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญัยิ่งในกีฬาประเภทวิ่งระยะสัน้มากกว่าการวิ่งระยะยาว 

2.ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถึง ความสามารถ
ของกล้ามเนือ้และประสาทท่ีจะเอาชนะความต้านทาน โดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก ใช้ส าหรับ
นกักีฬาประเภท ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง กระโดดสูง กระโดดไกล ความแข็งแรงชนิดนีจ้ึงจ าเป็นส าหรบันักวิ่ง
ระยะสัน้ในกรีฑาประเภทลู่ หรือนกักระโดดไกล นกักระโดดสงู นกักีฬาจกัรยานระยะสัน้ เป็นตน้ 

3.ความแข็งแรงแบบอดทน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของ
กลา้มเนือ้ท่ีจะท างานโดยไม่เหน่ือยลา้และมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานาน ความแข็งแรงชนิดนี้
จ  าเป็นส าหรบันักกีฬาท่ีต้องการความอดทน เช่น วิ่งมาราธอน มวย พายเรือ ว่ายน ้า จักรยาน
ทางไกล เป็นตน้ 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ จากการศึกษาพบว่า ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้จะอยุ่ระหว่าง ๓ – ๑๐ กิโลกรมั (โดยเฉล่ีย ๖.๓ กิโลกรมั) ต่อพืน้ท่ีหนา้ตดัของกลา้มเนือ้ ๑ ตาราง
เซนติเมตร การท่ีกลา้มเนือ้ของแต่ละคนมีความแข็งแรงไม่เท่ากนั แมว้่าพืน้ท่ีหนา้ตัดของกลา้มเนือ้สองมัด
จะเท่ากันนั้น เน่ืองจากมีเนือ้เยื่อไขมัน (Fat Tissue) ท่ีแทรกอยู่ในกล้ามเนือ้เป็นตัวขัดขวางประสิทธิภาพ
การหดตัวของมัดกล้ามเนื้อนั้น และปัจจัยท่ีได้กล่าวข้างต้นแล้ว ยังมีปัจจัยอื่น ท่ีมีอิทธิพลต่อความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ คือ 

1. การเรียงตวัของใยกลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้ท่ีมีเสน้ใยเรียงตวัขนานไปกบัความยาว
ของกลา้มเนือ้จะมีก าลังในการหดตัวหรือแข็งแรงนอ้ยกว่ากลา้มเนือ้ท่ีเสน้ใยมีการเรียงตวัแบบขน
นก 

2. ความเมื่อยลา้ กลา้มเนือ้ท่ีถูกใชง้านมากและเป็นเวลานาน จะก่อใหเ้กิดความ
เมื่อยลา้ ซึ่งส่งผลใหค้วามแข็งแรงลดลง 

3. อุณหภูมิ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและรุนแรงท่ีสุด ถ้าอุณหภูมิของ
กลา้มเนือ้สูงกว่าอุณหภมูิปกติของร่างกายเล็กนอ้ย แต่ถา้อณุหภูมิต ่าหรือสงูเกินไปจะเป็นผลเสีย
ต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ เพราะท าให้เอนไซม์ต่าง  ๆ ไม่สามารถท าหน้าท่ีได้เป็นปกติ 
นอกจากนัน้ความรอ้นท่ีสงูเกินไปอาจไปท าลายโปรตีนในกลา้มเนือ้ไดอ้ีกดว้ย 

4. ระดับการฝึก กลา้มเนือ้ท่ีไดร้บัการฝึกอยู่เป็นจ าจะมีก าลังในการหดตวัสงูกว่า
กลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดร้บัการฝึก ทัง้นีต้อ้งระวังการฝึกมากเกินไปจนเกิดอาการท่ีเรียกว่า “การซอ้มเกิน” 
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(Over Training) เพราะนอกจากจะเป็นผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้แล้วยังก่อใหเ้กิดค
วาวมเบื่อหน่ายต่อการฝึกตามมาอีกดว้ย 

5. การพกัผ่อนระหว่างการฝึก การออกก าลังท่ีท าต่อเน่ืองกันไปโดยไม่มีการหยุด
พกั จะท าใหก้ าลงัในการหดตวัของกลา้มเนือ้ค่อยๆ ลดลง เน่ืองจากแหล่งพลงังานท่ีจ าเป็นส าหรบั
การท างานเร่ิมลดลง ในขณะท่ีของเสียในรา่งกายเริ่มมีมากขึน้ ดังนัน้การหยุดพักและการพักผ่อน
จึงมีความจ าเป็น เพื่อใหเ้วลากับระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตไดก้ าจัดของเสียออกจาก
กลา้มเนือ้และสะสมพลังงานจะไดท้ าใหก้ าลงัในการหดตัวของกลา้มเนือ้รกัษาความแข็งแรงไปได้
อีกนาน 

6. อายุ และเพศ โดยทั่วไปแลว้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะมีการเปลี่ยนแปลง
อยู่ในช่วงรอ้ยละ 10 - 20ของความแข็งแรงปกติและความแข็งแรงสงูสดุจะอยู่ในช่วงอาย2ุ0 - 30 ปี 
ต่อจากนั้นความแข็งแรงจะค่อยๆ ลดลง โดยท่ีความแข็งแรงท่ีลดลงนีจ้ะเกิดขึน้ท่ีกล้ามเนื้อขา 
ล าตวั และแขน ความแข็งแรงสูงสดุของคนอายุ 65 ปี จะมีความแข็งแรงสงูสดุประมาณรอ้ยละ 65 
- 70 ของความแข็งแรงสงูสดุท่ีเขาเคยมีอยู่ในช่วงอายุ 20 - 30 ปี ส าหรบัเร่ืองเพศนัน้ ในช่วงอายไุม่
เกิน 12 ปี ความสามารถของทั้งสองเพศในการวิ่งและการกระโดดไม่แตกต่างกัน เมื่ออายุอยุ่
ในช่วง 13 - 18 ปี พฒันาการดา้นความแข็งแรงของเพศชายจะสูงกว่าและโดยเฉล่ียกลา้มเนือ้ของ
ผูห้ญิงจะมีความแข็งแรงประมาณ 2 ส่วน 3 ของผูช้าย 

7.ปริมาณของสารอาหารท่ีเป็นแหล่งเชือ้เพลิงท่ีสะสมไว้ในร่างกาย คือ ฟอสโฟคลีเอติน 
(Phosphocreatine) และไกลโคเจน (Glycogen) เริ่มลดลงหรือหมดไป จะท าให้ก าลังในการหดตัวของ
กลา้มเนือ้ลดลง 

หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง 
ในการฝึกเพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงมีหลกัและวิธีการฝึก 

1. ต้องค านึงถึงหลักการเพิ่มน า้หนัก (Overload Principle) คือ จะต้องใช้การ
ออกแรงท่ีหนักอย่างนอ้ยรอ้ยละ 75 ของการออกแรงสูงสดุ และค่อยๆ เพิ่มความหนักขึน้ในแต่ละ
สปัดาหต์ามความจ าเป็นของนกักีฬาแต่ละคน 

2. ควรฝึกวนัละ 3 - 4 ชดุ (Set) ชดุละ 3 - 7 ครัง้ (Repetition) โดยชดุแรกมีความ
หนกัประมาณรอ้ยละ 75 ชดุท่ีสองรอ้ยละ 85 ชดุท่ีสามรอ้ยละ 90 และรอ้ยละ 100 ในชดุท่ีส่ี 

3. การท าซ ้า  ๆ (Repetition) ในแต่ละชุดควรท าให้พอเหมาะกับชนิดของ
กลา้มเนือ้และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแต่ละคน โดยตอ้งค านึงไวเ้สมอว่า กลา้มเนือ้กลุ่มท่ี
มีเสน้ใยแดงจ านวนมาก มักเป้นกล้ามเนือ้ท่ีควบคุมการทรงตัวของร่างกาย เช่น กลา้มเนือ้ล าตัว
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และตน้ขา เหมาะท่ีจะฝึกเพื่อเนน้ความอดทนมากกว่าเนน้ความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรงตา้นทีละ
นอ้ย แต่ท าซ า้ ๆ ใหม้ากครัง้ ส่วนกลา้มเนือ้กลุ่มท่ีมีเสน้ใยสีขาวจ านวนมาก เป็นกลา้มเนือ้ท่ีท าให้
เกิดการเคล่ือนไหวแขนและขา เหมาะท่ีจะฝึกเนน้ความแข็งแรงมากกว่าความอดทน จึงตอ้งใชแ้รง
ตา้นทานมาก แต่การท าซ า้ ๆ ไม่ตอ้งมาก 

4. ตอ้งฝึกจนถึงจุดท่ีกลา้มเนือ้นั้นใกลล้า้ (Pre-Fatigue Point) เพื่อใหก้ลา้มเนือ้
ปรบัตวัในการเพิ่มความแข็งแรง 

5. ก า ร ฝึ ก ไม่ ว่ า จ ะ เป็ น แบ บ ไอ โซ โท นิ ค  ( Isotonic) ห รือ ไอ โซ เม ต ริ ก 
(Isometric) จะใหผ้ลท่ีไม่แตกต่างกนั 

6. การฝึกแบบไอโซโทนิค จะตอ้งท าใหส้ดุช่วงของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ (Full 
Range of Motion of the Joint) ส าหรบัการฝึกแบบไอโซเมตริก ครัง้หน่ึงๆ ไม่ควรเกิน 5 วินาที 

7. การฝึกในช่วง 3 เดือนแรก ควรฝึก 1 - 2 วัน/สัปดาห ์แลว้ค่อยเพิ่มเป็น 2 - 3 
วัน/สัปดาห์ ในอีก 3 เดือนต่อมา หลังจากนั้นควรฝึก 3 - 4 วัน/สัปดาห์ ทั้งนี ้ให้สังเกตความ
เปล่ียนแปลงของนักกีฬาแต่ละคนว่ามีความก้าวหน้าดีขึน้หรือไม่อย่างไร เหมาะสมแล้วหรือยัง 
โดยดูไดจ้ากความแข็งแรงท่ีเพิ่มขึน้ น า้หนักตัว อัตราการเตน้ของหัวใจ ว่ามีการปรบัเปล่ียนดีขึน้
หรือไม่อย่างไร แลว้จดบนัทึกผลไวแ้ต่ละสปัดาห ์เพื่อจะไดท้ราบผลของการฝึกว่าเป็นอย่างไร ดีขึน้
หรือจะตอ้งปรบัเปลี่ยนมากนอ้ยเพียงไร 

หลักการฝึกซ้อม 
ความก้าวหน้าของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เป็นผลมาจากการใช้หลักการทาง

สรีรวิทยา และวิธีการฝึกซ้อมใหม่  ๆ  ค าว่าฝึกซ้อม (Training) หมายถึงการน าเอาวิธีการต่าง ๆ  ท่ีมีคุณค่า
ประโยชน์มาใชใ้นการกระตุ้นรา่งกายในขนาดท่ีพอเหมาะ ท าใหร้่างกายเกิดการปรบัตัว โดยมีการปรบัตัวให้
เข้ากับภาวะแวดลอ้ม การเพิ่มสมรรถภาพของร่างกาย ขึน้อยู่กับ ความแข็งแรง ความนาน (ระยะเวลา) และ
จ านวนครั้งของการกระตุ้นหากการกระตุ้นเบาเกิน สั้นเกิน และน้อยเกินไปก็จะไม่เกิดการพัฒนาแต่ถ้า
กระตุ้นหนักเกินก็อาจจะท าให้อวัยวะเส่ือมได้ ส่วนขั้นตอนการฝึกซ้อมกีฬา ธาวุฒิ ปลื้มส าราญ (2543) 
กล่าวว่าการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถของนกักีฬานั้นมิใชเ้พียงแต่ผูฝึ้กเท่านั้นท่ีตอ้งมีความรูค้วามเขา้ใจ 
นักกีฬาเองก็ควรท าความเข้าใจให้ถูกต้อง เพื่อให้ได้เป็นประโยชน์จากการฝึกอย่างแท้จริง ระดับการฝึก
จ าแนกไดเ้ป็น 3 ระดบั คือ 

1. การฝึกขั้นพื ้นฐาน (Basic Training) จ าเป็นต่อการเคล่ือนไหวการฝึกจะมีการเตรียม
รา่งกายในดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอดทนหรือความทนทาน ความเร็ว และความคล่องแคล่ว
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ว่องไว เพื่อใหพ้รอ้มท่ีจะรบัการฝึกในขั้นต่อไป และการฝึกในขั้นพืน้ฐานถือว่าเป็นการเริ่มต้นของระบบ
ฝึกซอ้มการฝึกในขัน้นีเ้ป็นการฝึกขัน้พืน้ฐานของรา่งกายท่ีส าคญั 

2. การฝึกขั้นก้าวหนา้ (Intermediate Training) ทักษะการเคล่ือนไหวท่ีเป็นองค์ประกอบท่ี
ส าคัญของกีฬา แต่ละประเภทและมุ่งเน้นการฝึกไปในลักษณะเทคนิค และทักษะเฉพาะดา้นเพื่อพัฒนา
ศกัยภาพในการเล่นกีฬาประเภทนัน้ ๆ  การฝึกในขัน้นีจ้ะมุ่งเนน้ท่ีการพัฒนาสมรรถภาพความสามารถของ
รา่งกายโดยเฉพาะเจาะจงหลงัจากท่ีไดร้บัการฝึกขัน้พืน้ฐานมาเป็นอย่างดีแลว้ 

3. การฝึกเพื่อการพฒันาความสามารถขัน้สงูสุด (Training to Build up Performance) จะมุ่ง
พฒันาทางดา้นความสามารถของแต่ละบุคคลในแต่ละประเภทกีฬา ใหม้ีการพฒันาไปถึงขีดสงูสุด การฝึก
จะเป็นทางดา้นเทคนิค ทกัษะเฉพาะตัวใหเ้กิดความช านาญสงูสดุ ส่ิงส าคัญในการฝึกนักกีฬาท่ีผูฝึ้กสอน
จะตอ้งมีความรู ้และความเขา้ใจอย่างยิ่งเพื่อพัฒนา ตัวของนักกีฬา และเพื่อผลท่ีเกิดต่อการฝึกซอ้มก็คือ 
หลักการสรา้งโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายจะต้อง
ค านึงถึงสภาวะความพรอ้มของนกักีฬาเป็นส าคญัอาทิ อาย ุเพศ รูปรา่ง และระดบัความพรอ้มของรา่งกาย
เป็นตน้ ฉะนั้นการก าหนดโปรแกรมในการฝึกใหถู้กตอ้ง และเหมาะสมจึงเป็นส่ิงท่ีจะตอ้งมีการวางแผนให้
ตรงตามสภาพนักกีฬาในแต่ละประเภท เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม ศิริรตัน ์หิรญัรตัน ์
(2535: 153) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรมการฝึก 

1. กิจกรรมการออกก าลงักาย หรือชนิดของการฝึกซอ้มขึน้อยู่กบัจดุมุ่งหมายของ
การฝึกซอ้ม ซึ่งจะตอ้งสรา้งโปรแกรมใหต้รงจดุประสงคท่ี์ตอ้งการสรา้ง เช่น การสรา้งโปรแกรมการ
ฝึกความเร็วก็ต้องเป็นโปรแกรมท่ีพัฒนาความเร็วหรือโปรแกรมการกระโดดไกล  จะต้องเป็น
โปรแกรมท่ีพฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้ริง 

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส าหรบันกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่ และ
ลานควรฝึก 1-2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามก็ต้องค านึงถึงระดับสภาพความพรอ้มของนักกีฬาเป็น
ส าคัญถา้ฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปจะท าให้ร่างกายทรุดโทรม  บาดเจ็บท่ีกลา้มเนือ้ เอ็น ขอ้ต่อ 
และเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซอ้ม ในทางกลับกันการฝึกซอ้มท่ีเหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถ
พฒันาทกัษะท่ีฝึกนัน้ไดดี้ยิ่งขึน้ 

3. ช่วงเวลาการฝึกใน1 สปัดาห ์การฝึกแต่ละสปัดาหข์ึน้อยู่กับเวลาในการฝึกแต่
ละวันและความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห ์แต่ถา้
ฝึก 2 วันต่อสัปดาห ์ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามต้องการไดเ้หมือนกัน แต่นอ้ยกว่า 3 วันต่อ
สปัดาห ์หรือมากกว่าขึน้ไปเป็น 4 วนัต่อสปัดาห ์อาจเป็นการสญูเปล่ามากกว่าผลดี 
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4. ความหนัก-เบา ของกิจกรรม การก าหนดความหนักเบาของกิจกรรมท่ีจะฝึก
ตอ้งค านึงถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของบุคคลนั้น ๆ ดว้ย เพราะกลา้มเนือ้อาจลา้ถา้ไดร้บัการ
ฝึกดว้ยการยกน า้หนกัมากเกินไป เพราะฉะนัน้การปรบัปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ 
(Interval training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก  หรือการฝึก
แบบต่อเน่ือง(Continuous training) ใหฝึ้กดว้ยความหนัก 60-80 %ของความสามารถสูงสุดดว้ย 
ระยะเวลาท่ียาวนานแต่ชา้ ๆ และนอกจากนีจ้ะตอ้งเร่ิมจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก 
และจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ตอ้งค านึงถึงความสามารถของบุคคล ซึ่ง
ขึน้กับธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรเร่งเรา้ให้
นกักีฬาท าสถิติใหดี้ขึน้เร็วเกินไป และตอ้งค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละ
คนใชร้ะยะเวลาไม่เท่ากัน เดียวกันนี ้เพนนี (Penny. 1971: 3937) กล่าวว่า ช่วงเวลาในการฝึก 6 
สัปดาห์ เป็นระยะเวลานานพอท่ีจะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในร่างกายและมีการพัฒนาความ
แข็งแรง ความเร็ว ก าลงัและความว่องไว โดยทั่วไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 6 สปัดาห ์ๆ ละ 3 
วนั ก็ท าใหม้ีการเปล่ียนแปลง และพฒันาในเร่ืองของความแข็งแรงและก าลงัเพิ่มขึน้  

6. ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก  จะเป็นส่ิงท่ีชี ้ให้เห็นว่าการ
เปลี่ยนแปลงไดเ้ป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นส่ิงจ าเป็นเพราะจะ
เปรียบเทียบไดว้่าดีขึน้มากนอ้ยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกนั จ าเป็นตอ้งมีการทดสอบเบือ้งตน้ก่อน
การเขียนโปรแกรมว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด  จากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะ
สปัดาหท่ี์ 2, 3 หรือ 4 ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนกักีฬาใน
แต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกัน  เพราะจะเป็นข้อมูล ส าหรับการปรับเพิ่ม
โปรแกรมการฝึกใหม้ีความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาให้
มากยิ่งขึน้ต่อไป (มงคล แฝงสาเคน. 2537: 46) 

อย่างไรก็ตาม หาญพล บุญยะเวชชีวิน (ชนินทร ์วรรณมณี 2549: 16; อา้งอิงจาก 
หาญพล บุญยะเวชชีวิน. 2535. หนา้ 24) ได้กล่าวว่า ถา้โปรแกรมการฝึกท่ีได้สรา้งอย่างถูกตอ้ง
ตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาแล้ว  ขั้นตอนการน า
โปรแกรมดงักล่าวไปใชม้ีทัง้หมด 8 ขัน้ตอน 

1. การอบอุ่นรา่งกาย (Warm-up) 
2. การยืดกลา้มเนือ้ (Stretch exercise) 
3. การฝึกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) 
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4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) 
5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ซึ่งมี 4 แบบ 

5.1 แอโรบิค (Aerobic) 
5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) 
5.3 อตัราเร็วหรือความเร็ว (Velocity) 
5.4 ทกัษะ (Skill) 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) 
7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) 
8. การคลายกลา้มเนือ้ (Cool down or Warm down) 

วิธีการอบอุ่นร่างกายส าหรับนักกรีฑาก่อนการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
วีระชัย สุขบุญชูเทพ (2545:14) ได้รวบรวมวิธีการอบอุ่นร่างกายส าหรบันักกรีฑาก่อนการ

ฝึกซ้อมและแข่งขันไว้ดังนี้วิธีการอบอุ่นร่างกายท่ีส าคัญมี  3 ขั้นตอน และต้องบริหารส่วนต่าง ๆ  ของ
รา่งกายทั่ว  ๆไป (General) ก่อนแลว้จึงไปสู่อวัยวะท่ีใชก้ับกีฬาเฉพาะอย่าง (Specific) การอบอุ่นร่างกาย
คือ หัวใจส าคัญของการเตรียมร่างกายและจิตใจของนักกีฬาให้พรอ้มก่อนท่ีจะเขา้สู่การฝึกซอ้มหรือการ
แข่งขันและในทกุ ๆ  ครัง้ของการอบอุ่นร่างกายควรจะมีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ทัง้ในรูปแบบของการหยุด
น่ิงจงัหวะสุดทา้ยของการเคล่ือนไหวคา้งไว ้(Static Stretching) และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ในรูปแบบของ
การเคล่ือนไหวหรือแบบเป็นจังหวะท่ีมีแรงดึงกลับ (Dynamic Stretching/Ballistic Stretching) โดยปกติ
ทั่วไปการอบอุ่นร่างกายจะใชเ้วลาประมาณ 20-30 นาที โดยมีขัน้ตอนรายละเอียดของการอบอุ่นร่างกาย 3 
ขัน้ตอน 

ขั้นตอนแรก (The First Phase) คือ การอบอุ่นร่างกายทั่วไป (General Warm 
Up) นักกีฬาควรใช้เวลาในช่วงนีเ้พื่ออบอุ่นร่างกายประมาณ  5-10 นาที หรือจนกระทั่งเหงื่อเร่ิม
ออกหรืออตัราการเตน้ของชีพจรสงูขึน้ประมาณ 120-130 ครัง้ต่อนาที นกักีฬาไดป้รบัอณุหภมูิกาย
ใหสู้งขึน้อีกประมาณ 2-3 องศาเซลเซียส โดยการเคล่ือนไหวรา่งกายดว้ยกิจกรรมต่าง ๆ อาทิเช่น 
การวิ่งเหยาะ ๆ การกระโดดเชือก หรือการบริหารดว้ยกิจกรรมเป็นจงัหวะหลากหลายรูปแบบ  

ขั้นตอนท่ีสอง (The Second Phase) ในขั้นนี้เป็นช่วงท่ีนักกีฬาใช้เพื่อการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซึ่งรวมไปถึงกลุ่มกล้ามเนือ้มัดใหญ่ทุกกลุ่ม และกลุ่ม
กลา้มเนือ้ส าคัญท่ีเกี่ยวกับการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวในแต่ละประเภทกีฬา  เวลาท่ีใชใ้นการ
อบอุ่นรา่งกายช่วงนีป้ระมาณ 10-12 นาที และส่วนใหญ่จะเป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ในรูปแบบ
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หยดุน่ิงในจงัหวะสดุทา้ยคา้งไว ้(Static Stretching) หรือใหผู้ฝึ้กสอนกีฬาหรือเพื่อนรว่มทีมผลดักัน
เป็นผูก้ระท าการยืดกลา้มเนือ้ให ้(Passive Stretching) 

ขัน้ตอนสุดทา้ยของการอบอุ่นร่างกาย (The Final Part of The Warm Up) ส่วน
หน่ึงจะเป็นการยืดกล้ามเนื้อในรูปแบบของการเคล่ือนไหว  (Ballistic Stretching) ท่าการ
เคล่ือนไหวหรือการวิ่งการเคล่ือนท่ีหลากหลายรูปแบบ  และหลายทิศทางในแต่ละประเภทกีฬา 
(Sport-Specific Warm Up ) ซึ่งภายหลังจากท่ีนักกีฬาได้ใช้เวลาในการปฏิบัติกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวในช่วงนีสิ้น้สุดลงแลว้ โดยเวลาประมาณ 5-8 นาที นักกีฬาควรอยู่ในสภาพท่ีพรอ้มจะ
ลงท าการฝึกซอ้มหรือแข่งขนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพรวมทัง้อาจจะมีการน าเอาทักษะพืน้ฐานของ
แต่ละประเภทกีฬามาใชป้ระกอบรว่มกบัการเคล่ือนไหวหรือการอบอุ่นรา่งกายในขัน้นี ้ 

การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติหลงัการฝึกซ้อม (Cool Down) 
ช่วยให้เลือดและกล้ามเนือ้ได้รบัออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ในอัตราท่ีเร็วขึน้ เร่งการ

ขับถ่ายหรือการเคล่ือนย้ายของเสียต่าง ๆ (Waste products) ออกจากร่างกายช่วยให้ร่างกายส ารอง
พลังงาน (Restore Energy) หรือสามารถฟ้ืนสภาพรา่งกายจากความเหน็ดเหน่ือยเมื่อยลา้ และยังช่วยปรบั
สภาพความเป็นกรดในกระแสเลือดท่ีเกิดจากการท างานอย่างหนักของกลา้มเนือ้ใหก้ลับคืนสู่สภาวะปกติ 
ความต่อเน่ืองของระบบไหลเวียนท่ีเกิดจากการคลายอุ่นร่างกาย ใหก้ลบัคืนสู่สภาวะปกติไดเ้ร็วขึน้จะเป็น
ผลดีต่อการฝึกซอ้มและการแข่งขนัของนกักีฬาในครัง้ต่อไป 

หลักการและการสร้างโปรแกรมฝึก 
ส่ิงส าคัญในการฝึกนักกีฬา ผูฝึ้กสอนจะตอ้งมีความรูค้วามเขา้ใจอย่างยิ่ง เพื่อผลท่ีจะเกิด

ต่อตัวนักกีฬา และเพื่อผลท่ีเกิดจากการฝึกซ้อม ก็คือหลักการสร้างโปรแกรมการฝึก เพื่อพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาใหบ้รรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องค านึงถึงสภาวะความพรอ้มของนักกีฬา เป็น
ส าคัญ อาทิเช่น อาย ุเพศ รูปร่าง และระดับความพรอ้มของรา่งกาย เป็นตน้ ฉะนัน้การก าหนดโปรแกรมใน
การฝึกใหถ้กูตอ้งและเหมาะสมจึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการวางแผนใหต้รงตามสภาพของนกักีฬาในแต่
ละประเภท เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุในการฝึกซอ้ม (ศิริรตัน ์หิรญัรตัน,์ 2539) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบ
ท่ีเป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรมการฝึกไว ้ดงันี ้ 1. กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซอ้ม
ขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึกซอ้ม จะตอ้งสรา้งโปรแกรมใหต้รงกับจุดประสงคท่ี์จะต้องการสรา้ง เช่น 
การสรา้งโปรแกรม การฝึกความเร็ว ท่ีจะตอ้งเป็นโปรแกรมท่ีพัฒนาดา้นความเร็ว 2. ระยะการฝึกในแต่ละ
วันส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลานควรฝึก 1 - 2 ชั่วโมงแต่อย่างไรก็ตามจะต้อง
ค านึงถึงระดับสภาพความพรอ้มของนักกีฬา เป็นส่ิงส าคญั ถา้ฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปจะท าใหร้่างกาย
ทรุดโทรม เกิดการบาดเจ็บท่ีกลา้มเนือ้ เอ็น ขอ้ต่อ และเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซอ้ม ในทางกลับกัน
การฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกับผู้ฝึก ก็สามารถพัฒนาทักษะท่ีฝึกนั้นได้ดียิ่งขึน้ 3. ช่วงเวลาในการฝึกใน 1 



  36 

สัปดาหก์ารฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึน้อยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม 
โดยทั่ วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วัน ต่อสัปดาห์ แต่ถ้าฝึก 2 วัน ต่อสัปดาห์ ร่างกายก็จะ
เปล่ียนแปลงไปตามท่ีตอ้งการไดเ้หมือนกัน แต่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ หรือถา้ฝึกใหม้ากขึน้เป็น 4 วัน 
ต่อสัปดาห ์อาจจะเป็นการสูญเปล่าเสียมากกว่าผลดี 4. ความหนัก – เบาของกิจกรรม การก าหนดความ
หนกั – เบาของกิจกรรมท่ีจะตอ้งค านึงถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของบุคคลนัน้ ๆ  ดว้ย เพราะกลา้มเนือ้
อาจลา้ถา้ได้รบัการฝึกการยกน า้หนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นในการปรบัปรุงสมรรถภาพท่ีดีควรฝึกแบบ
เป็นช่วง ๆ (Interval training) โดยใช้ความหนักท่ีใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือ การฝึก
แบบต่อเน่ือง (Continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนัก 60% - 80% ของความสามารถสูงสุดด้วย
ระยะเวลาท่ียาวนานแต่ชา้ ๆ  และนอกจากนีจ้ะตอ้งเริ่มจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั และจาก
ส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ตอ้งค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึน้กับ
ธรรมชาติของคนๆนัน้ และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไม่ควรจะเร่งเรา้ ใหน้ักกีฬาท า
สถิติใหดี้ขึน้เร็วเกินไป และจะตอ้งค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละคนใชร้ะยะเวลา
ไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห์ๆ  ละ 3 วัน ก็ท าให้มีการเปล่ียนแปลงและ
พฒันาในเรื่องของความแข็งแรงและก าลงัเพิ่มขึน้ 6. ระดบัความสามารถของรา่งกายก่อนการฝึก จะเป็นส่ิง
ชีใ้หเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงไดเ้ป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นส่ิงจ าเป็น
เพราะจะเปรียบเทียบไดว้่าดีขึน้มากนอ้ยเพียงใด ในลักษณะเดียวกนัจ าเป็นตอ้งมีการทดสอบเบือ้งตน้ก่อน
การเขียนโปรแกรมว่าความสามารถของนกักีฬาอยู่ระดบัใด นอกจากนัน้ค่อยปรบัเปล่ียนในระยะสปัดาห ์ท่ี 
2 ,3 หรือ 4สัปดาห ์ภายหลังท่ีเริ่มโปรแกรม นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนักกีฬา ในแต่ละช่วง
ของการฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นขอ้มูลส าหรบัการปรบัเพิ่มโปรแกรมการฝึกใหม้ีความ
เหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาใหม้ากยิ่งขึน้ต่อไป 

(เจริญ กระบวนรตัน,์ 2545) ไดก้ล่าวไวว้่า โปรแกรมการฝึกท่ีไดส้รา้งขึน้มาถูกตามหลักของ
การฝึกและมีความเหมาะสม กับระดบัความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนใน การน าโปรแกรมดงักล่าวไปใช้
เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะท าใหก้ารฝึกซอ้มบรรลตุามความมุ่งหมายท่ีตอ้งการ ซึ่งขั้นตอนในการน าโปรแกรมการ
ฝึกไปใชก้ับนักกีฬา มีทัง้หมด 8 ขั้นตอนคือ 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้ง
แบบทั่วไป (General) และแบบเฉพาะของทักษะกีฬา (Special) ผลของการอบอุ่นรา่งกายจะท าใหอ้ณุหภูมิ
ของรา่งกายเพิ่มขึน้ใหถ้ึงจุดท่ีนกักีฬามีความพรอ้มต่อการแข่งขนัมากท่ีสดุ และพยายามใหจุ้ดความพรอ้ม 
ดังกล่าวอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตอ้งรกัษาความพรอ้มดังกล่าว (Keep warm) จนถึง
เวลาแข่งขัน โดยอาจใส่เสือ้คลุมหรือเคล่ือนไหวรา่งกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นรา่งกายของนักกีฬา
จะตอ้งขึน้อยู่กบัความพรอ้มของรา่งกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรก าหนดระยะเวลาในการอบอุ่นรา่งกายใหน้กักีฬา
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แต่ละคน แต่ควรใหน้กักีฬาอบอุ่นรา่งกายจนถึงจดุท่ีนกักีฬา มีความพรอ้มต่อการฝึกหรือแข่งขนัมากท่ีสุด 
2. การยืดกลา้มเนือ้ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วง การอบอุ่นร่างกายจ าเป็น
อย่างยิ่งท่ีตอ้งมีการยืดกลา้มเนือ้ถา้จะใชใ้นการท างาน ซึ่งมีประโยชน ์ในการป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะ
เกิดขึน้ หรือใชค้ลายความปวดเมื่อยหลงัจากการฝึกซึ่งวิธีการยืดกลา้มเนือ้นั้น จะตอ้งจดัท่าทางใหถู้กตอ้ง 
หยุดน่ิงในจุดท่ีตอ้งการประมาณ 5 - 20 วินาที หรือท าซ า้ ๆ  หลายครัง้ การยืดกลา้มเนือ้จะตอ้งเริ่มจากอยู่
กับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา เป็นผลให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบ
ประสาทกับกลา้มเนือ้ดีขึน้ ส าหรบัการแข่งขนัหากไม่มีเวลามากพอการยืดอยู่กับท่ีอาจไม่จ าเป็น แต่การ
ยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างมาก 3. การฝึกทักษะพืน้ฐาน (Drills) คือ การฝึกทักษะ
พืน้ฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานัน้ ๆ  เช่น การวิ่งสลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทกัษะ
ย่อยไปหาทักษะรวมการฝึกดังกล่าวจะท าใหร้ะบบประสาทสั่งงานได้ดีขึน้ เพื่อเตรียมพรอ้มในการฝึกขั้น
ต่อไป 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทักษะใหต่้อเน่ืองและสมบูรณ ์เช่น การท าท่า
ทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายโูด เป็นตน้ 5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขั้นนีจ้ะด าเนินการไดเ้มื่อไดด้ าเนินการตามขอ้ 
1 - 4 มาแลว้การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็ว
แบบอดทนท าให้ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานท่ีสุด เช่น สามารถท า
เวลาในการวิ่ง 100 เมตร เป็นตน้ ขอ้ควรค านึงถึงลกัษณะนีจ้ะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกินไป 7. การฝึก
ความแข็งแรง (Strength training) คือการเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เฉพาะส่วนโดยใชม้ือเปล่า 
หรืออปุกรณอ์ื่น  ๆประกอบ เช่น การฝึกยกน า้หนกั (Weight training) เป็นตน้ 8. การคลายกลา้มเนือ้ (Cool 
down) เป็นขั้นตอนท่ีจ าเป็น เพื่อช่วยใหร้ะบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของร่างกายเป็นเป้าหมาย 
หรือผลลพัธท่ี์ตอ้งการกลบัสู่สภาวะปกติเร็วขึน้จากการศึกษาสรุปไดว้่า หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก ตอ้ง
ค านึงถึงสภาวะความพรอ้มของนกักีฬาเป็นส าคญั เช่น อายุ เพศ รูปรา่ง และความพรอ้มของนักกีฬาและ
ตอ้งค านึงถึงจดุมุ่งหมายของการฝึกซอ้ม ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละวนั ช่วงการฝึกในแต่ละสปัดาหค์วาม
หนกัเบาของกิจกรรมและขีดจ ากดัความสามารถของนกักีฬา 

วิจัยในต่างประเทศ 
ท๊อป (Top 1996)ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยแรงต้านท่ีมีต่อความแข็งแรง การควบคุมทิศทางและ

ความเร็วในการเดินของผูสู้งอายุ ใชเ้วลาในการทดลอง 14 สัปดาหท่ี์มีต่อความแข็งแรงของขอ้เทา้น า้หนักใน
การฝึก ท่าทางและความเร็วในการเดิน กลุ่มตัวอย่างจ านวน 42 คน ใช้ยางยืดท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห ์
พบว่าการพัฒนาในเรื่องการกระดกข้อเท้าน า้หนักของแรงต้านในการเดินแต่ไม่พบในการเปล่ียนแปลงของ
การเหยียดของขอ้เทา้ในการควบคุมร่างกายในกลุ่มควบคุม และพบว่ามีการพัฒนาในเรื่องการกระดกขอ้เทา้
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โดยพบว่าเพิ่มขึน้เพียงครึ่งของกลุ่มทดลอง โดยในสัปดาห์สุดทา้ยพบว่าผูเ้ขา้ร่วมการทดลองในกลุ่มทดลอง
ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคมุ 

ซีออน  (Zion, 2003)ได้ท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกแรงต้านทานโดย ใช้แผ่นยางยืด (Elastic 
band) ส าหรบัผูป่้วยสูงอายุท่ีเป็นความดันโลหิตต ่า ซึ่งการล่ืนหกลม้ใน ผูสู้งอายุถือเป็นภาวะเส่ียงอันตราย
ท่ีพบไดบ้่อยครัง้ ซึ่งการศึกษานีมุ้่งท่ีจะทดสอบว่าโปรแกรมการ ฝึกแรงตา้นทานท่ีบา้นโดยใชแ้ผ่นยางยืดนั้น
จะสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความสามารถใน การท างาน ของกล้ามเนื้อได้อย่างปลอดภัยและมี
ประสิทธิภาพหรือไม่และช่วยลดอุบัติเหตุจาก การ ล่ืนหกล้ม จากความดันโลหิตต ่าจากการเปล่ียนแปลง
อิริยาบถด้วยหรือไม่ผู้ร่วมการทดลอง จ านวน8 คน (อายุมากกว่า 80 ปีและมีความดันต ่าจากการ
เปล่ียนแปลงอิริยาบถได้ผ่านการทดสอบความ แข็งแรงของกลา้มเนือ้แบบไอโซเมตริก (Isometirc) และแบบ
เคล่ือนท่ี(Dynamic) และไดผ่้านการทดสอบการเดิน และการเคล่ือนท่ี (Timed up & go)  ณ เวลาเริ่มต้นการ 
ทดสอบและการฝึกเดินไปเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากผลการศึกษาท าใหท้ราบความแข็งแรงของ กลา้มเนือ้แบบ
เคล่ือนท่ีเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญในท่า เชสทเ์พรส ์(Chest  press )( p = 0.017) ท่า เหยียดกลา้มเนือ้ต้นขา
ดา้นหนา้(Quadriceps extension) ( p = 0.017 ) ท่าแรงเหยียดขา  ( Leg press) ( p = 0.025 ) แต่ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ ในความแข็งแรงแบบไอโซ เมตริก หรือในความดันโลหิต จากจ านวนผูร้่วมทดลอง 
7 คนจาก 8 คน พบว่าการเคล่ือนไหวการ ท างานของร่างกายดีขึน้ นอกจากนี้ไม่ปรากฏการล่ืนหกล้ม ใน
ระยะเวลาการศึกษาทดลอง ซึ่งสรุปได้ ว่าในผู้สูงอายุท่ีมีภาวะความดันโลหิตต ่าจากการเปล่ียนแปลง
อิริยาบถ ท่ีได้ท าการฝึกแรงต้านทานท่ี บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนั้นสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
แบบเคล่ือนท่ีได้อย่างมี ประสิทธิภาพ แม้ว่าไม่พบความเปล่ียนแปลง ของระดับความดันโลหิตจากการ
เปล่ียนอิริยาบถ ซึ่ง น่าจะเป็นผลจากระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกท่ีสัน้ ในดา้นการบ าบัดรกัษาวิธีนีอ้าจถือ
ได้ว่าเป็นวิธี ท่ีปลอดภัยในการเพิ่มความแข็งแรงความสามารถในการท างานของกลา้มเนือ้ และยังส่งเสริม 
กิจกรรมทางกายภาพซึ่งสามารถช่วยลดความเส่ียงในการล่ืนหกลม้ และเพิ่มคุณภาพชีวิตใหแ้ก่ ผูป่้วยกลุ่มนี้
ได ้

จาคุเบียงและคณะ (Jakubiak และ Saunders, 2008) ไดท้ าการทดลองเกี่ยวกับผลของการฝึกแบบ
มีแรงตา้นด้วยยางยืด ท่ีมีผลต่อการเพิ่มความเร็วของการเตะ ในท่าหมุนตัวของนักกีฬาเทควันโดโอลิมปิก 
การวิจัยนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีผลต่อการเพิ่ม
ความเร็ว ในท่าหมุนตัวเตะของนักกีฬาเทควันโดโอลิมปิก กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาเทควันโดโอลิมปิกชาย 
12 คนแบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 6 คนท าการฝึกทักษะเทควันโดอย่างเดียว และกลุ่มทดลองจ านวน 6 
คน ท าการฝึกทักษะเทควันโดควบคู่กับการฝึกแบบมีแรงตา้นโดยใช้ยางยืดเป็นเวลา 4 สัปดาห์สัปดาหล์ะ 3 
วัน ในแต่ละวันฝึก 3 เซตเซตละ 6 ครัง้ ในแต่ละเซตมีการเพิ่มความหนักเริ่มจาก 78 นิวตันต่อ 100% ของ
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ความยาวท่ียืดออกได,้ 108 นิวตันต่อ 100% ของความยาวท่ียืดออกได้ และ 157 นิวตันต่อ 100 เปอรเ์ซ็นต์
ของความยาวท่ียืดออกไดท้ าการพกัระหว่างเซตเซตละ 1 นาทีมีการบันทึกผลระดบัความรูสึ้กทุกครัง้ในแต่ละ
เซต และท าการ ทดสอบความเร็วในการหมุนตัวเตะโดยจับเวลาเตะในแต่ละครัง้ในขา้งท่ีถนัด ท าการทดสอบ
ทัง้หมด 3 ครัง้ ผลปรากฏว่ากลุ่มท่ีท าการฝึกแบบมีแรงตา้นโดยใชย้างยืดมีความเร็วในการเตะเพิ่มขึน้ 7% ซึ่ง
มีผลต่อการพัฒนาระบบประสาทกล้ามเนือ้มากกว่าการเปล่ียนแปลงโครงสรา้งของกล้ามเนือ้ท าให้ระบบ
ประสาทกลา้มเนือ้มีการหดตัวไดร้วดเร็วขึน้ 

เอสเคมิล่า (Escamilla และคนอื่น ๆ , 2010) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ
ของนักกีฬาเบสบอลวัยรุ่นใน 4 สัปดาห์ท่ีมีต่อความเร็วในการขว้างบอล ผลของการฝึกสมรรถภาพของ
นักกีฬาเบสบอลวัยรุ่นใน 4 สัปดาห์ท่ีมีต่อความเร็วสูงสุดในการขวา้งบอลซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเบส
บอลจ านวน 34 คน อายุระหว่าง 11 - 15 ปี สุ่มนักกีฬาแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 17 คนและกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 17 คนโดยกลุ่มทดลองท าการฝึกทัง้หมด 4 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครัง้ โปรแกรมการฝึกประกอบดว้ย
การอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะของนักกีฬาการฝึกแบบมีแรงตา้นโดยใชย้างยืด โปรแกรมการฝึกขวา้งบอลและ
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ การทดสอบความเร็วในการขวา้งบอลและท าการทดสอบก่อนทดลองและหลังทดลอง 
4 สัปดาห์ทั้ง 2 กลุ่ม ผลปรากฏกลุ่มท่ีท าการฝึกแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด ขว้างบอลเพิ่มขึน้ได้อย่างมี 
นยัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

พิงนิงตัน (Pinnington, Lloyd, Besier, และ Dawson, 2005) ไดศึ้กษาผลของการวิ่งบนพืน้ทรายโดย
กลุ่มเป้าหมายเป็นเป็นผูช้ายจ านวน 8 คน ดว้ยการวิ่งเป็นระยะทาง 8-11 กิโลเมตร พบว่าหลังการทดลองการ
วิ่งบนพืน้ทรายกลุ่มท่ีท าการวิ่งพืน้ทรายมีช่วงการเคล่ือนไหวของสะโพกและหัวเข่าท่ีมีความมั่นคงมากขึน้
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 

โทพาวและคณะ (Topal, 2011) ไดท้ าการศึกษาผลของการฝึกแรงตา้นด้วยยางยืด ท่ีมีต่อแรงของ
การเตะของกีฬาเทควันโด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโด 24 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 8 คน กลุ่ม
ท่ี 1 ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีน า้หนัก 7.25 กิโลกรมั และกลุ่มท่ี 2 ฝึก แรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีความหนัก 
14.5 กิโลกรมั และกลุ่มควบคุมท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วันซึ่งฝึกในท่าเตะเฉียง ท่าเตะ
กลับตัว และท่าหมุนตัวเตะเฉียง ท าการทดสอบแรงของการเตะโดยใชเ้ซนเซอรว์ัดแรงของการเตะ เตะทัง้หมด 
3 ครัง้โดยเลือกค่าท่ีสูงท่ีสุด พบว่าผมท่ีฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดท่ีมีความหนัก 14.5 กิโลกรมั มีแรงของการเตะ
มากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคมุ 

อลัว (Aloui, 2019)ไดศึ้กษาผลของการฝึกด้วยยางยืดจ านวน 8 สัปดาหโ์ดยการทดสอบแรงระเบิด
ของกล้ามเนือ้ท่ีมีต่อการเปล่ียนทิศทางในแขนขากลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬาแฮนด์บอลชายเป้าหมายของ
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การศึกษาคือการฝึกการใชย้างยืดของแขนและขาทัง้สองขา้งพบว่าหลังการทดลองในสัปดาหท่ี์ 8 พบว่าแขน
และขามีความแข็งแรงเพิ่มขึน้อย่างมีนัยยะส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

วิจัยในประเทศ 
ชลิต  ประทุมศรี (2526) ได้ศึกษาผลการฝึกโดยการใช้เครื่องลากถ่วงน า้หนักท่ีมีต่อความเร็วใน

การวิ่ง 100 เมตร กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักเรียนชายอาสาสมัครชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียน
ประชาราษฎรอ์ุปถัมภ์ จ านวน 32 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างประชากรออกเป็น 4 กลุ่ม โดยให้แต่ละกลุ่มมี
ค่าเฉล่ียของเวลาการวิ่ง 100 เมตร ก่อนฝึกใกลเ้คียงกันมากท่ีสดุ ทุกกลุ่มท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึก
ชุดเดียวกัน ต่างกันท่ีน า้หนักถ่วงในการลากเครื่องถ่วงน า้หนักคือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกโดยไม่ต้องลากเครื่องถ่วง
น ้าหนัก กลุ่มท่ี2, 3 และ 4 ฝึกโดยการลากเครื่องถ่วงน ้าหนักรอ้ยละ 5, 10 และ 15 ของน ้าหนักร่างกาย
ตามล าดับ ทุกกลุ่มท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร ์พุธ และศุกร ์ระหว่างเวลา 16.00-18.00 น. รวม
ระยะเวลาในการฝึกซอ้มทัง้สิน้ 6 สัปดาห ์ท าการทดสอบเวลาการวิ่ง 100 เมตร หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 4 และ 
6 ทุกวันเสารข์องทุก ๆ  2 สัปดาห์ การทดสอบกระท า 2 ครัง้ ถือเอาครั้งท่ีวิ่งได้เวลาดีท่ีสุดบันทึกผลไว้เป็น
สถิติ น าผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ของทั้ง 4 กลุ่ม ท่ีเก็บรวบรวมได้ทั้งก่อนฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 มาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัย
ปรากฎว่า 1. ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ของทัง้ 4 กลุ่ม หลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห ์ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2. ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ของทั้ง 4 กลุ่ม ก่อนฝึก หลังการ
ฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

นิคม ภูละมุล (2544) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึก 2 โปรแกรม ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 800 
เมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 และ 3 จ านวนกลุ่มละ 20 คน โดยใช้วิธีการสุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงน ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบความเร็วในการวิ่ง 800 เมตรแลว้แบ่งเป็น 2 กลุ่มตาม
ผลการทดสอบ โดยเรียน สลับล าดับท่ี ท าการฝึกตามโปรแกรมฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์สัปดาหล์ะ 3 วัน โดย
กลุ่มท่ี 1 ฝึกวิ่งบนพื ้นลู่วิ่งธรรมดาส่วนกลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่งบน พืน้ลู่วิ่งธรรมดาและพืน้ทราย ภายหลังการฝึก 8 
สัปดาหม์ีการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 800 เมตรอีกครัง้หน่ึง ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มการทดลองทัง้สองกลุ่ม
มีค่าเฉล่ียในการวิ่ง 800 เมตรก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉล่ียในการวิ่ง 800 เมตร ต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยยะส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ.05 โดยมีค่าเฉล่ียในการวิ่ง 800 เมตรดีขึน้กว่าก่อนการฝึก และภายหลัง การฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ทั้ง
สองกลุ่มมีค่าเฉล่ียในการวิ่ง 800 เมตรไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดับ.05 

พีระพงศ์ หนูพยันต์ (2547) ได้ศึกษาผลของการเสริมด้วยการวิ่งลากเครื่องถ่วงน า้หนักท่ีมีต่อ 
ความสามารถในการเรง่ความเร็ว ของนักวิ่ง 100 เมตร อายุระหว่าง 14-16ปี กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้ 
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นีเ้ป็นนักวิ่ง ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 40 คน โดยการเสือกตัวอย่างแบบเจาะจง และผูว้ิจัย
ท า การแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ  ละเท่า ๆ  กัน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมการ
ฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกเสริมดว้ยการวิ่งลากเครื่องถ่วงน า้หนักและโปรแกรมการฝึกตามปกติ ใชเ้วลาใน
การทดลอง 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบความสามารถในการเร่งความเร็ว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สัปดาหแ์ลว้น าผลท่ีได ้มาวิเคราะหต์ามวิธีทางสถิติ ดว้ยการหาค่าเฉล่ีย ส่วน 
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ และเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของ ค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีทดสอบของตูกิ (Tukcy) หลังการทดลอง 8สัปดาห ์พบว่า ความสามารถใน
การเร่งความเร็วจากจุดเริ่มตน้ถึงจุด 5 เมตร ในกลุ่มทดลองมากกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 ความสามารถในการเร่งความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร ในกลุ่มทดลองมากกว่า กลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 

นัฐพนธ์ จันทราษฎร์ (2550) ได้ศึกษาผลการฝึกความคล่องตัวท่ีมีต่อความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีบนพืน้ทราย ของ นิสิตคณะพลศึกษา เพศชาย ชั้นปีท่ี 1มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครกัษ์ ท่ี
ได้รบัการฝึกความคล่องตัวตามโปรแกรมการฝึก 3ลักษณะ ไดแ้ก่ การฝึกบนพืน้ทราย การฝึกบนพืน้สนาม
หญ้า และการฝึกทัง้บนพืน้ทรายและบนพืน้สนามหญ้าระยะเวลา 8 สัปดาห ์กลุ่มตัวอย่างคือ นิสิตคณะพล
ศึกษาเพศชาย ชั้นปีท่ี 1มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครกัษ์ โดยไดม้าจากเจาะจงเลือกนิสิตท่ีอาสาเข้า
รบัการฝึกจ านวน 45 คน แบ่งเป็นกลุ่มท่ี 1 ฝึกบนพืน้ทราย กลุ่มท่ี 2 ฝึกบนพืน้สนามหญ้า และกลุ่มท่ี3 ฝึก 
ทัง้บนพืน้ทรายและพืน้สนามหญ้า กลุ่มละ 15 คน เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัยเป็นแบบทดสอบความคล่องตัว
วิ่งเก็บของระยะ 10 เมตร ท าการทดสอบหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2,4, 6 และ 8 พบว่า 1. นิสิตคณะพลศึกษา เพศ
ชาย ชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครกัษ์ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 สามารถท าเวลาเฉล่ีย
โดยรวมในการทดสอบหลงัการฝึกไดเ้ท่ากบั 14.89 , 15.35 และ 15.86 ตามล าดบั ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 2.91 , 3.29 และ 3.19 ตามล าดับ 2. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉล่ียโดยรวมของกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และ
กลุ่มท่ี 3 ก่อนการฝึกระหว่างการฝึกและหลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกของแต่ละกลุ่ม แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉล่ียโดยรวมของกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 
ในการทดสอบความสามารถในการเคล่ือนท่ีบนพื ้นทรายหลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกของแต่ละกลุ่ม
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

พวงผกา มนตรี (2550) ท าการศึกษาผลการฝึกโดยน า้หนักตัวเป็นแรงตา้นท่ีมีต่อความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และความเร็ว กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนักกีฬา เนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 
20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ10 คน คือ กลุ่มท่ีท าการฝึก ด้วยโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนักตัวเป็นแรงตา้น 
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และกลุ่มควบคุม ท าการทดสอบความแข็งแรง ของกล้ามเนือ้ (ขา แขน หน้าทอ้ง) และความเร็ว ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และสัปดาห์ท่ี 8 โดยวัดจากแรงเหยียดขา งอแขนห้อยตัว ลุก - นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 
50 เมตร ผลท่ีไดพ้บว่ามี ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขา แขน หนา้ทอ้ง เพิ่มขึน้ อย่างมีนยัส าคญั .05  

ชนวัฒน ์สรรพสิทธิ์ (2551) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งเร็วแบบกา้วกระโดดกับการฝึก
ถ่วงลากน า้หนักท่ีมีต่อความสามารถในการเรง่ความเร็วของนักวิ่งระยะสัน้ชายอายุระหว่าง 14 ถึง 16 ปีกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยในครัง้นีคื้อนักเรียนอายุระหว่าง 14-16 ปีของโรงเรียนกีฬากรุงเทพฯมหานครจ านวน 
20 คน ประกอบด้วยกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกวิ่งเร็วแบบกา้วกระโดดและกลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่งลากถ่วงน า้หนัก ผูใ้หญ่
ทดสอบความสามารถในการเรง่ความเร็วจากจุดเริ่มตน้ถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร 40 เมตรและ 50 เมตร 
ผลปรากฏว่าหลังการทดสอบสัปดาหท่ี์ 4 พบว่ามีความเร็วดีกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 พบว่ามีความเร็วดีกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ความสามารถในการเร่งความเร็วจากจุดเริ่มตน้ถึงจุด 20 เมตรพบว่าหลังการทดลองสปัดาหท่ี์ 4 และหลังการ
ทดลองสปัดาหท่ี์ 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความสามารถในการเรง่ความเร็วมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยยะ
ส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้ของความสามารถในการเร่ง
ความเร็วจากจุดเริ่มตน้ถึงจดุ 20 เมตรพบว่าการทดลองหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 4 และหลังการทดลองครัง้ท่ี 
8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

สมชาย กุลโสภิต (2551) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออก าลังกาย โดยการวิ่งบนพืน้ทราย
กับการออกก าลังกายโดยการขี่จักรยานอยู่กับท่ี ท่ีมีผลต่อระบบไหลเวียนโลหิตและความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขากลุ่มทดลองในงานวิจัยนีเ้ป็นอาสาสมัครเพศหญิง อายุเฉล่ีย 20 ปี จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ๆ  ละ 10 คน ซึ่งพบว่า ทัง้ 2 กลุ่มการทดลอง ก่อนการทดลองใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกัน และ 
หลังจากสัปดาห์ท่ี 6, 7, 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 จะออก
ก าลังกายโดยการวิ่งบนพืน้ทรายชายหาด ขณะเดียวกับกลุ่มทดลองท่ี 2 จะออกก าลังกายโดยการขี่จักรยาน 
อยู่กบัท่ี ภายในหอ้งออกก าลงักาย โดยทัง้ 2 กลุ่ม เป็นเวลา 8 สปัดาห ์  ๆละ 3 วนั 

ธาตรี ดีประดวง (2556) ไดศึ้กษาและหาความแตกต่างของการฝึกด้วยแรงตา้น และการเคล่ือนท่ี
แบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีต่อพลังกลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน กลุ่มตัวอย่างคือ
นักกีฬาของสโมสรแบดมินตันธนบุรีกรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 15-18 ปี จ านวน 24 คน โดยใช้วิธีการสุ่ม
ตัวอย่างเข้ากลุ่ม กลุ่มละ 6 คนคือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมแบดมินตัน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรม
แบดมินตนัร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้น กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกเคล่ือนท่ีแบบ
เฉพาะเจาะจง กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบ
เฉพาะเจาะจง เป็นเวลา 8 สัปดาหส์ัปดาหล์ะ 3 วนั (การกระโดดในแนวด่ิง ) และความคล่องแคล่วว่องไว (การ
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เคล่ือนท่ีดา้นขา้งและการเคล่ือนท่ีดา้นมุมสนาม) ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาหแ์ละหลังการฝึก สัปดาห์
ท่ี 8 หลังจากการฝึก ค่าเฉล่ียพลังกลา้มเนือ้ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 
ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ทัง้ 3 กลุ่ม แตกต่างกนัอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

วีนัส ดอกจันทร ์(2556) ไดศึ้กษาผลของการฝึกแรงต้านสองรูปแบบท่ีมีต่อความเร็วและแรงของ
การเตะเหยียบลงในนักกีฬาเทควันโดหญิง กลุ่มตัวอย่างท่ีใชเ้ป็นนักกีฬาเทควันโดเพศหญิงชมรมเทควันโด
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยใชก้ารทรงตัวและความ
อ่อนตัวในท่างอสะโพกแบ่งเป็นกลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกแรงต้าน ด้วยยางยืด 10 คนด้วยความหนักท่ีสามารถท า 
ได้ จ  านวน 12 ครัง้ในแต่ละท่าฝึก (12 Multiple RM) และกลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกแรงตา้นดว้ยระบบรอกอิสระ 10 
คน ด้วยความหนัก 70 เปอรเ์ซ็นต์ของความแข็งแรง สูงสุด (1 RM) ทั้งสองกลุ่มท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห ์
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ท าการทดสอบความเร็วและแรง ของการเตะเหยียบลงก่อนการทดลองหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาหท่ี์ 8 และวิเคราะหผ์ลการวิจัยโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียภายในกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ ้า และ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีแอลเอสดี วิเคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มโดย
การทดสอบค่าทีทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัย พบว่าหลงัการทดลองสัปดาหท่ี์ 4 
และสัปดาหท่ี์ 8 กลุ่มฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดและกลุ่มฝึกแรงตา้นด้วยระบบรอกอิสระมีการพัฒนาความเร็ว
และแรงของการเตะเหยียบลงมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05เมื่อเปรียบเทียบ 
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มพบว่าหลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 4 และสัปดาหท่ี์ 8 กลุ่มฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดมี
การพัฒนาความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงมากกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านด้วยระบบรอกอิสระอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ฟาวเซีย อัสวิน อะหมัด (2559) ไดศึ้กษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแรงตา้นดว้ย
ยางยืดท่ีมีต่อความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 26 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มควบคุมจ านวน 13 คนและกลุ่ม
ทดลองจ านวน 13 คน ท าการฝึกงานโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วัน ผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความสามารถในการยืนกระโดดไกลพบว่าทั้ง 2 กลุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ียท่ีเพิ่มขึน้ทัง้ 2 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของทั้งสองกลุ่มมีความสามารถในการยืนกระโดดไกล
แตกต่างกนัอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 



 
 

บทท่ี 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอน 
1. ก าหนดประชากร และการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากร และการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักเรียนท่ีอยู่ในชมุนมุกรีฑา โรงเรียนหว้ยทรายประชา
สรรค ์จ านวน 35 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาครัง้นี  ้เป็นนักเรียนท่ีอยู่ในชุมนุมกรีฑา โรงเรียนหว้ย

ทรายประชาสรรค ์จ านวน 35 คน โดยใชว้ิธีการสุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มจากสถิติเวลาเป็นกลุ่มตวัอย่าง 
และจดัแบ่งกลุ่ม ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ10 คน ใชว้ิธีการเปรียบเทียบความแตกต่างในกลุ่ม 

วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
ใชก้ารสุ่มตวัอย่างแบบเจาะจงเลือก ด าเนินการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

1. ทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของนกัเรียนกลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน 
2. เรียงล าดับเวลาท่ีในการวิ่งของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน จากมากท่ีสุดไป

หานอ้ยท่ีสดุ 
3. จดักลุ่มนกัเรียนท่ีมีความสามารถใกลเ้คียงกนัเขา้กลุ่มตัวอย่างดว้ยวิธีการจับ

เขา้กลุ่ม (Matching Group) 
4. น าค่าเฉล่ียของเวลาท่ีไดใ้นการวิ่งของทัง้ 3 กลุ่ม มาท าการทดสอบทางสถิติ

ค่าที (t-test) ผลการทดสอบพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
แสดงว่าความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของทัง้ 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั 

5. ท าการจบัฉลากเพื่อก าหนดกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยยาง
ยืดควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสัน้ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยการยางรถยนตค์วบคู่
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กับการวิ่งระยะสั้น และกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกวิ่งบนพืน้ทรายควบคู่กับการวิ่ง
ระยะสัน้ 

6. ท าการฝึกและทดสอบหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2 ฝึกสัปดาหท่ี์ 4 ฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
และฝึกสปัดาหท่ี์ 8 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสั้นท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ ( รายละเอียดใน 

ภาคผนวก ข ) 
2. โปรแกรมการฝึกดว้ยการลากยางรถยนตค์วบคู่กับการวิ่งระยะสัน้ท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ (รายละเอียด

ใน ภาคผนวก ข ) 
3.โปรแกรมฝึกด้วยการวิ่งบนพื ้นทรายควบคู่กับการวิ่งระยะสั้นท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ (รายละเอียดใน 

ภาคผนวก ข ) 
4. แบบทดสอบวดัความเร็ว วิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

ด าเนินการสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืด โปรแกรมการฝึกดว้ยการลากยางรถยนต ์และ
โปรแกรมฝึกวิ่งบนพืน้ทราย และโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสัน้ มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ศึกษา คน้ควา้ หนังสือ เอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
การฝึกดว้ยแรงตา้น และการฝึกวิ่งระยะสัน้ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมการฝึกด้วย
แรงตา้นควบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสัน้ 

2. ศึกษาหลกัเกณฑ ์และวิธีการในการสรา้งโปรแกรมทัง้ 3 แบบ 
3. ด าเนินการสรา้งโปรแกรมทัง้ 3 แบบ ท่ีใชเ้ป็นเครื่องมือในการวิจยั 

3.1 สรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดควบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสัน้  
3.2 สรา้งโปรแกรมการฝึกลากยางรถยนตค์วบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสัน้ 
3.2 สรา้งโปรแกรมการฝึกวิ่งบนพืน้ทรายควบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสัน้ 

4. น าโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงต้านควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสัน้ ท่ีสรา้งขึน้เสนอ
อาจารยท่ี์ปรกึษา เพื่อตรวจแกไ้ขเพิ่มเติม และน ามาปรบัปรุงใหดี้ขึน้ 

5. น าโปรแกรมทัง้ 3 แบบ ปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบจ านวน 3 
ท่าน และน าโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นควบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสัน้ ใหอ้าจารยท่ี์ปรกึษาไดต้รวจ
แกไ้ขเพิ่มเติม 
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วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. ศึกษา ค้นคว้าเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ี เกี่ ยวข้องตลอดจนสอบถาม

ผูเ้ชี่ยวชาญ 
2. สรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้ 
3. น าไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเนื ้อหา 

(Content  Validity)  เพื่ อหาค่าความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ ( Index Item Objective 
Congruence) 

3.1 โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดควบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสัน้ ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้มีค่า
ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = 1) 

3.2 โปรแกรมการฝึกลากยางรถยนตค์วบคู่กบัการฝึกวิ่งระยะสัน้ ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้
มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = 1) 

3.2 โปรแกรมการฝึกวิ่งบนพืน้ทรายควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสัน้ ท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้
มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (IOC = 1) 

4. น าโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสั้น ไปทดลองใช ้(Try out) กับ
นักเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง พบว่า โปรแกรมการฝึกเหมาะกับนักเรียน รวมถึงระยะเวลาท่ีใชฝึ้กมีความ
เหมาะสม 

5. น าโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะสัน้ ไปใชก้ับกลุ่มตัวอย่างท่ีจะ
ศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู และน ามาวิเคราะห ์และสรุปผลต่อไป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ด าเนินการตามขั้นตอน 

1. น ากลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มาท าการทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะ 50 เมตร โดยใช้
วิธีการทดสอบก่อนท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกในสปัดาหท่ี์ 1 บันทึกผลสถิติเวลาท่ีผูเ้ขา้รบัการทดสอบ
สามารถวิ่งไดล้งใบบนัทึกผล 

2. ท าการฝึกกลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 8 สัปดาห ์ๆ  ละ 3 วัน  ๆ
ละ 2 ชั่วโมง (วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์โดยฝึกในเวลา 16.30 น. – 18.30 น.) 

3. ทดสอบความเร็วในการวิ่ง ระยะ 50 เมตร ของผู้เข้ารับการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม หลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 บนัทึกสถติิเวลาของผูเ้ขา้รบัการทดสอบท่ีสามารถวิ่งไดล้งในใบบนัทึกผล 

4. น าผลการทดสอบมาวิเคราะหผ์ลทางสถิติ 
5. น าผลท่ีไดร้บัมาสรุปผลการวิจยั และขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศึกษาในครัง้นี ้
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สถานที่เก็บข้อมูล 
สถานท่ีท าการฝึกซ้อม สนามกีฬาโรงเรียนห้วยทรายประชาสรรค์ อ าเภอชะอ า จังหวัด

เพชรบุรี 
อุปกรณใ์นการเก็บข้อมูล 

อปุกรณก์ารทดสอบ 
1. สายเทปวดัขนาดความยาว 50 เมตร 
2. นาฬิกาจบัเวลา 
3. ยางยืด 
4. ยางนอกของรถยนต ์
5. นกหวีด 
6 สนาม 

การจัดกระท าและวิเคราะหข์้อมูล 
โดยน าผลการทดสอบของผูเ้ขา้รบัการทดสอบท่ีไดม้าด าเนินการตามขั้นตอนดว้ยการใช ้โปรแกรม

ส าเร็จรูป เพื่อเปรียบเทียบภายหลังท าการฝึกซอ้มของความแตกต่างของแต่ละบุคคลเพื่อใชใ้นการสรุปผล
การทดลอง 

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของสถิติเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 

2. หาค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทัง้ 
3 กลุ่ม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 
(One-way Analysis of Variance : ANOVA) 

3. หาค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ภายในกลุ่มเดียวกัน
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-
way Analysis of Variance : ANOVA) 

4. เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 
Variance : ANOVA) ของค่าเฉล่ียเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  

5. ค่านยัส าคญัทางสถิติ .05 



 
 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกด้วยแรงต้านสามวิธีท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ผู้วิจัยไดน้ าผล
การวัดความความเร็วในการวิ่ง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 สัปดาหท่ี์ 4  สัปดาห์ท่ี 6  และ 8 มาท า
การวิเคราะหข์อ้มลูและน าเสนอ  

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมลู 
n แทน จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
x แทน ค่าเฉล่ียของคะแนน 
S.D. แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
df แทน ระดบัความอิสระ (Degree of freedom) 
MS แทน ค่าเฉล่ียของค่าเบี่ยงเบนก าลงัสอง 
SS แทน ผลรวมก าลงัสองของค่าเบี่ยงเบน (Sum of square) 
F แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 

 

ตาราง 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการวิ่ง ในช่วงกอ่นการฝึก หลงัการ
สปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสัปดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 ของกลุ่มฝึกดว้ย
ยางยืด 
 

ผลการฝึกด้วยยางยืด (n = 10) 
ความเร็วในการวิ่ง (วินาที) 
X S.D. 

ก่อนการฝึก 8.39 .65 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 8.24 .55 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 8.08 .40 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 7.62 .42 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 7.29 .43 

 

จากตาราง 1 แสดงว่า กลุ่มฝึกด้วยยางยืดมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ความเร็วในการฝึก ก่อนการฝึก เท่ากบั 8.39 และ 0.65 วินาที หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 เท่ากบั 8.24 
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และ 0.55 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 8.24 และ 0.55 สัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 7.62 และ 
0.42 และสปัดาหท่ี์ 8 เท่ากบั 7.29 และ 0.43 ตามล าดบั 
ตาราง 2 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพือ่ทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการวิ่ง ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการ
ฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 ของกลุ่มฝึกดว้ยยางยืด  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหว่างบุคคล 4 8.455 2.114 67.583* .000 
ภายในบุคคล 36 1.126 .031   

รวม 40 9.581    

*P = <.05 
 

จากตาราง 2 แสดงว่า ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการวิ่งของกลุ่มฝึกดว้ยยางยืด ในช่วงก่อนการฝึก หลัง
การสัปดาหท่ี์ 2 หลังการฝึกสัปดาห ์4 หลังการฝึกสัปดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ต่อไป 
ตาราง 3 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง ในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 
ของกลุ่มฝึกดว้ยยางยืด ดว้ยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
 

ฝึกด้วย 
ยางยืด 

 ก่อนฝึก สัปดาห ์2 สัปดาห ์4 สัปดาห ์6 สัปดาห ์8 
ค่าเฉลี่ย 8.39 8.24 8.08 7.62 7.29 

ก่อนการฝึก 8.39 - .150* .311* .774* 1.106* 
สปัดาห ์2 8.24  - .161* .624* .956* 
สปัดาห ์4 8.08   - .463* .795* 
สปัดาห ์6 7.62    - .332* 
สปัดาห ์8 7.29     - 

*P = <.05 
 

จากตาราง 3 แสดงว่า กลุ่มท่ีฝึกดว้ยยางยืดมีระยะเวลาเฉล่ียลดลงในการวัดแต่ละครัง้ 
โดยเวลาท่ีใชใ้นการวิ่งก่อนการฝึกมากกว่าหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 หลังฝึกในสัปดาหท่ี์ 2 ใช้ระยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลังฝึกสัปดาหท่ี์ 4 6 และ 8 
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 ใชร้ะยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลังฝึก
สปัดาหท่ี์ 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังฝึกในสปัดาหท่ี์ 6 ใชร้ะยะเวลา
เฉล่ียมากกว่าหลงัฝึกสปัดาหท่ี์  8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ตาราง 4 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการวิ่ง ในช่วงกอ่นการฝึก หลงัการ
สปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสัปดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 ของกลุ่มฝึกดว้ย
ลอ้รถยนต ์
 

ผลการฝึกด้วยล้อรถยนต ์(n = 10) 
ความเร็วในการวิ่ง (วินาที) 
X S.D. 

ก่อนการฝึก 8.39 .65 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 8.20 .49 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 7.95 .44 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 7.56 .38 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 7.29 .43 

 

จากตาราง 4 แสดงว่า กลุ่มฝึกด้วยล้อรถยนต ์มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความเร็วใน
การฝึก ก่อนการฝึก เท่ากับ 8.39 และ 0.65 วินาที หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2 เท่ากับ 8.20 และ 0.49 วินาที หลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 7.95 และ 0.44 สัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 7.56 และ 0.38 และสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 7.29 
และ 0.43 ตามล าดบั 
ตาราง 5 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพือ่ทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการวิ่ง ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการ
ฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 ของกลุ่มฝึกดว้ยลอ้รถยนต ์ 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหว่างบุคคล 1.398 9.467 6.774 47.402* .000 
ภายในบุคคล 12.578 1.791 .143   

รวม 13.976 11.258    

*P = <.05 
 

จากตาราง 5 แสดงว่า ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการวิ่งของกลุ่มฝึกดว้ยลอ้รถยนต ์ในช่วงก่อน

การฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 
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อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 

(LSD) ต่อไป 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง ในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 
ของกลุ่มฝึกดว้ยลอ้รถยนต ์ดว้ยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
 

ฝึกด้วย 
ล้อรถยนต ์

 ก่อนฝึก สัปดาห ์2 สัปดาห ์4 สัปดาห ์6 สัปดาห ์8 
ค่าเฉลี่ย 8.39 8.20 7.95 7.56 7.29 

ก่อนการฝึก 8.39 - .193* .443* .833* 1.203* 
สปัดาห ์2 8.20  - .250* .640* 1.010* 
สปัดาห ์4 7.95   - .390* .760* 
สปัดาห ์6 7.56    - .370* 
สปัดาห ์8 7.29     - 

*P = <.05 
 

จากตาราง 6 แสดงว่า กลุ่มท่ีฝึกด้วยล้อรถยนต์มีระยะเวลาเฉล่ียลดลงในการวัดแต่ละครัง้ โดย
เวลาท่ีใชใ้นการวิ่งก่อนการฝึกมากกว่าหลังฝึกสัปดาหท่ี์ 2 4 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
หลังฝึกในสัปดาหท่ี์ 2 ใชร้ะยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลังฝึกสัปดาหท่ี์ 4 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 หลังฝึกในสัปดาหท่ี์ 4 ใชร้ะยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลังฝึกสัปดาหท่ี์ 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และหลงัฝึกในสัปดาหท่ี์ 6 ใชร้ะยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลงัฝึกสัปดาหท่ี์ 8 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการวิ่ง ในช่วงกอ่นการฝึก หลงัการ
สปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสัปดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 ของกลุ่มฝึกดว้ย
พืน้ทราย 

ผลการฝึกด้วยพืน้ทราย (n = 10) 
ความเร็วในการวิ่ง (วินาที) 
X S.D. 

ก่อนการฝึก 8.35 .59 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 8.22 .57 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 8.05 .59 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 7.68 .52 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 7.44 .16 

 

จากตาราง 7 แสดงว่า กลุ่มฝึกดว้ยพืน้ทราย มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความเร็วในการ
ฝึก ก่อนการฝึก เท่ากับ 8.35 และ 0.59 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 เท่ากับ 8.22 และ 0.57 วินาที หลังการ
ฝึกสัปดาหท่ี์ 4 เท่ากับ 8.05 และ 0.59 สัปดาหท่ี์ 6 เท่ากับ 7.68 และ 0.52 และสัปดาหท่ี์ 8 เท่ากับ 7.44 และ 
0.16 ตามล าดบั 
ตาราง 8 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพือ่ทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการวิ่ง ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการ
ฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 ของกลุ่มฝึกดว้ยพืน้ทราย  
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS 
MS F P 

ระหว่างบุคคล 1.627 5.736 3.525 50.310* .000 
ภายในบุคคล 14.644 1.026 .070   

รวม 16.271 6.762    

*P = <.05 
 

จากตาราง 8 แสดงว่า ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการวิ่งของกลุ่มฝึกดว้ยยางยืด ในช่วงก่อนการ

ฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 

(LSD) ต่อไป 
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ตาราง 9 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง ในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 
ของกลุ่มฝึกดว้ยพืน้ทราย ดว้ยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
 

ฝึกด้วย 
พืน้ทราย 

 ก่อนฝึก สัปดาห ์2 สัปดาห ์4 สัปดาห ์6 สัปดาห ์8 
ค่าเฉลี่ย 8.35 8.22 8.05 7.68 7.44 

ก่อนการฝึก 8.35 - .130* .296* .666* .909* 
สปัดาห ์2 8.22  - .166* .536* .779* 
สปัดาห ์4 8.05   - .370* .613* 
สปัดาห ์6 7.68    - .243* 
สปัดาห ์8 7.44     - 

*P = <.05 
 

จากตาราง 9 แสดงว่า กลุ่มท่ีฝึกดว้ยพืน้ทรายมีระยะเวลาเฉล่ียลดลงในการวัดแต่ละครัง้ โดยเวลา
ท่ีใชใ้นการวิ่งก่อนการฝึกมากกว่าหลังฝึกสัปดาหท่ี์ 2 4 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลัง
ฝึกในสปัดาหท่ี์ 2 ใชร้ะยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลงัฝึกสัปดาหท่ี์ 4 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 หลังฝึกในสัปดาหท่ี์ 4 ใชร้ะยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลังฝึกสัปดาหท่ี์ 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และหลังฝึกในสัปดาห์ท่ี 6 ใชร้ะยะเวลาเฉล่ียมากกว่าหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 10 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของความเร็วในการวิ่ง  ระหว่างกลุ่มฝึกดว้ยยางยืด 
กลุ่มฝึกดว้ยลอ้รถยนต ์และกลุ่มฝึกดว้ยพืน้ทราย ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการสปัดาหท่ี์ 2 หลงัการ
ฝึกสปัดาห ์4 หลงัการฝึกสปัดาห ์6 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 
 

สปัดาหท่ี์
ใชฝึ้ก 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F P 

ก่อนการ
ฝึก 

ระหว่างกลุ่ม .012 2 .006 .015 .985 
ภายในกลุ่ม 10.868 27 .403   

รวม 10.881 29    

สปัดาหท่ี์ 2 
ระหว่างกลุ่ม .008 2 .004 .014 .986 
ภายในกลุ่ม 8.011 27 .297   

รวม 8.019 29    

สปัดาหท่ี์ 4 
ระหว่างกลุ่ม .094 2 .047 .198 .821 
ภายในกลุ่ม 6.404 27 .237   

รวม 6.498 29    

สปัดาหท่ี์ 6 
ระหว่างกลุ่ม .076 2 .038 .188 .830 
ภายในกลุ่ม 5.456 27 .202   

รวม 5.532 29    

สปัดาหท่ี์ 8 
ระหว่างกลุ่ม .318 2 .159 .747 .484 
ภายในกลุ่ม 5.759 27 .213   

รวม 6.078 29    

P = <.05 
จากตาราง 10 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนความเร็วในการวิ่ง  ระหว่างกลุ่มฝึกดว้ยยางยืด กลุ่ม

ฝึกดว้ยลอ้รถยนต ์และกลุ่มฝึกดว้ยพืน้ทราย ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 สัปดาหท่ี์ 4 สัปดาห์
ท่ี 6 และสปัดาหท่ี์ 8  ความเร็วในการวิ่งไม่มีความแตกต่างกัน 



 
 

บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
1. ค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบวิ่ง 50 เมตรจากการฝึกดว้ยแรงตา้นสามวิธี สามารถสรุปไดด้งันี ้

1.1 กลุ่มทดลองท่ี 1 (ฝึกดว้ยยางยืดควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้) 
1) ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.39, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.65 
2) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.24, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.55 
3) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.08, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.40 
4) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.62, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.42 
5) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.29, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.43 

1.2 กลุ่มทดลองท่ี 2 (ฝึกดว้ยยางรถยนตค์วบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้) 
1) ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.39, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.65 
2) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.20, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.49 
3) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.95, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.44 
4) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.56, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.38 
5) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.29, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.43 

1.3 กลุ่มทดลองท่ี 3 (ฝึกดว้ยพืน้ทรายควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้) 
1) ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.35, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.59 
2) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.22, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.57 
3) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.05, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.59 
4) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.68, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.52 
5) หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 7.44, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.16 

2. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ภายในกลุ่มท่ี 1 
กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ สปัดาหท่ี์ 8 สรุปไดด้งันี ้

2.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ภายในกลุ่มท่ี 1 
พบว่า หลังฝึกค่าเฉล่ียของเวลาดีกว่า ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ดีกว่า หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 
4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 2, 4 และก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 ดีกว่า
สปัดาหท่ี์ 2 และก่อนการฝึก และสปัดาหท่ี์ 2 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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2.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ภายในกลุ่มท่ี 2 
พบว่า หลังฝึกค่าเฉล่ียของเวลาดีกว่า ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ดีกว่า หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 
4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 2, 4 และก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 ดีกว่า
สปัดาหท่ี์ 2 และก่อนการฝึก และสปัดาหท่ี์ 2 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

2.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ภายในกลุ่มท่ี 3 
พบว่า หลังฝึกค่าเฉล่ียของเวลาดีกว่า ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ดีกว่า หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 
4, 6 และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 2, 4 และก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 ดีกว่า
สปัดาหท่ี์ 2 และก่อนการฝึก และสปัดาหท่ี์ 2 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

3. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มท่ี 1 
กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ สปัดาหท่ี์ 8 สรุปไดด้งันี ้

3.1 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึกไม่
แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3.2 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มท่ี 1 
กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 พบว่า หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ สัปดาหท่ี์ 8 ไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 

อภิปรายผล 
จากสมมติฐานท่ีตั้งว่าผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นสามวิธีท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่งมีความเร็ว

เพิ่มขึน้ หลังการฝึกสปัดาหท่ี์  4 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้จากผลการวิจัย
พบว่า ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งของทัง้ 3 กลุ่ม หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.5 ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

การฝึกดว้ยยางยืดควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้ ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลังการฝึก
ดีกว่าก่อนการฝึก เน่ืองจากโปรแกรมฝึกท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ผูว้ิจยัไดศึ้กษาหลกัการสรา้งโปรแกรมฝึกดว้ยการ
ใชแ้รงตา้น ซึ่งการฝึกดว้ยแรงตา้นเป็นโปรแกรมการฝึกซอ้มนกักีฬาท่ีไดร้บัความนิยมมาเป็นระยะเวลานาน 
และแพรห่ลาย และตรงกับท่ี  เจริญ กระบวนรตัน ์(2538) ไดก้ล่าวว่า การควบคมุการเคล่ือนไหว ซึ่งสามารถ
พฒันาอัตราความเร็วในการกา้วเทา้ไดด้ว้ยการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ  กนั การวิ่งเร็วลงเนิน การฝึกวิ่งเร็วบนลู่
กล การฝึกวิ่งเร็วโดยใชเ้ครื่องบังคับลากจูง การฝึกโดยใชว้ิธีถีบจักรยานแบบอยู่กับท่ี เป็นตน้ สามารถให้
ผลไดดี้กว่าการฝึกวิ่งเร็วในรูปเพียงอย่างเดียว นอกจากนีย้งัมีปัจจยัอื่น ๆ  อีกมากมายท่ีมีส่วนเกี่ยวขอ้งกับ
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ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อและอัตราความเร็วในการก้าวเท้าอาทิเช่น แรงต้านทานภายใน
กลา้มเนือ้ ไขมนัท่ีสะสมระหว่างเซลลก์ลา้มเนือ้ อตัราส่วนระหว่างเสน้ใยกลา้มเนือ้แดงกบัเสน้ใยกลา้มเนือ้
ขาว และอีกปัจจัยหน่ึงคือปัจจัยภายนอกเช่น กระแสลม แรงเสียดทานพืน้ผิว องคป์ระกอบท่ีส าคัญท่ีเป็น
ตวัก าหนดอตัราความเร็วในการกา้วเทา้จึงไม่ไดข้ึน้อยู่กับการท างานของระบบประสาทกลา้มเนือ้แต่เพียง
อย่างเดียว และการฝึกท่ีถูกวิธีเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุดในการกระตุน้ให้กลา้มเนือ้เกิดการเปล่ียนแปลงและมี
ประสิทธิภาพในการท างานสูงขึน้ หรือเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนือ้ให้เร็วยิ่งขึน้ วิธีดังกล่าว
สามารถพัฒนาอตัราความเร็วในการกา้วเทา้และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 ถึง 50 เมตรใหดี้ขึน้ได ้และ
สอดคลอ้งกบัผล  ชวพสั โตเจริญบดี (2560) ไดศึ้กษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นจากยางยืดแบบลกูรอกท่ีมี
ผลต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวโดยใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 12 คน หลังจาก
ฝึกจ านวน 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าพลังกล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมีนยัยะส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกับ Topal (2011)  ไดท้ าการศึกษาผลของ
การฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืด ท่ีมีต่อแรงของการเตะของกีฬาเทควนัโด กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาเทควนัโด 24 
คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มละ 8 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกแรงตา้นดว้ยยางยืดท่ีมีน า้หนกั 7.25 กิโลกรมั และกลุ่ม
ท่ี 2 ฝึก แรงตา้นด้วยยางยืดท่ีมีความหนัก 14.5 กิโลกรมั และกลุ่มควบคุมท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์
สปัดาหล์ะ 3 วันซึ่งฝึกในท่าเตะเฉียง ท่าเตะกลับตวั และท่าหมนุตวัเตะเฉียง ท าการทดสอบแรงของการเตะ
โดยใชเ้ซนเซอรว์ัดแรงของการเตะ เตะทัง้หมด 3 ครัง้โดยเลือกค่าท่ีสูงท่ีสุด พบว่าผมท่ีฝึกแรงตา้นดว้ยยาง
ยืดท่ีมีความหนกั 14.5 กิโลกรมั มีแรงของการเตะมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคมุ สรุปไดก้ว่าการ
ฝึกวิ่งดว้ยการใชแ้รงตา้นจากยางยืดควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้ สามารถพฒันาความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรได ้
กล่าวคือช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เกิดการกระตุน้ความเนือ้ใหเ้กิดการหดตัวใหเ้ร็วขึน้ รวมทั้ง
การฝึกควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้ ซึ่งเป็นระยะท่ีเหมาะสมในการฝึกวิ่งเร็วไดเ้ป็นอย่างดีและมีประสิทธิภาพ 

การวิ่งดว้ยการลากลอ้รถยนตค์วบคู่กับการวิ่งระยะสัน้ มีส่งผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลัง
การฝึกดีกว่าก่อนการฝึก เน่ืองจากโปรแกรมฝึกท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ ผูว้ิจัยได้ศึกษาหลักการสรา้งโปรแกรมฝึก
ดว้ยการใชแ้รงตา้นชนิดนี ้ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึกซอ้มนักกีฬาท่ีไดร้ับความนิยมมาเป็นระยะเวลานาน และ
แพรห่ลาย โดยผูฝึ้กสอนในอดีตและปัจจุบนัมักเลือกใชแ้รงตา้นจากยางรถยนต ์ฝึกควบคู่กบัโปรแกรมฝึกอื่น 
 ๆอีกทั้งเป็นท่ีได้ผลดีและมีการลงทุนน้อย ด้วยวัสดุท่ีใกล้ตัว และการลากล้อรถยนต์นีม้ีการวิจัยมาตัง้แต่
อดีตและเป็นท่ีนิยมในผูฝึ้กสอนกีฬาท่ีใชค้วามเร็ว ตรงกับท่ี ชลิต  ประทุมศรี (2526) ไดศึ้กษาผลการฝึกโดย
การใช้เครื่องลากถ่วงน ้าหนักท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักเรียนชาย
อาสาสมัครชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนประชาราษฎรอ์ุปถัมภ ์จ านวน 32 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างประชากร
ออกเป็น 4 กลุ่ม โดยใหแ้ต่ละกลุ่มมีค่าเฉล่ียของเวลาการวิ่ง 100 เมตร ก่อนฝึกใกลเ้คียงกันมากท่ีสดุ ทุกกลุ่ม
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ท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกชดุเดียวกัน ต่างกันท่ีน า้หนกัถ่วงในการลากเครื่องถ่วงน า้หนักคือ กลุ่มท่ี 
1 ฝึกโดยไม่ตอ้งลากเครื่องถ่วงน า้หนัก กลุ่มท่ี2, 3 และ 4 ฝึกโดยการลากเครื่องถ่วงน า้หนักรอ้ยละ 5, 10 และ 
15 ของน า้หนกัรา่งกายตามล าดบั ทุกกลุ่มท าการฝึกสัปดาหล์ะ 3 วนัคือ วันจันทร ์พุธ และศุกร ์ระหว่างเวลา 
16.00-18.00 น. รวมระยะเวลาในการฝึกซ้อมทั้งสิน้ 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบเวลาการวิ่ง 100 เมตร หลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ทุกวันเสารข์องทุก ๆ  2 สัปดาห์ การทดสอบกระท า 2 ครัง้ ถือเอาครัง้ท่ีวิ่งไดเ้วลาดี
ท่ีสุดบันทึกผลไวเ้ป็นสถิติ น าผลการทดสอบเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ของทัง้ 4 กลุ่ม ท่ีเก็บรวบรวมไดท้ัง้ก่อน
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 มาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียว ผลการวิจัยปรากฎว่า 1. ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ของทั้ง 4 กลุ่ม หลังการฝึกเป็นเวลา 6 
สัปดาห ์ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2. ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ของทัง้ 4 
กลุ่ม ก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ
สอดคลอ้งกบั ชารี จันสุพรม (2556) ไดศึ้กษาและหาความแตกต่างของการฝึกดว้ยแรงตา้น และการเคล่ือนท่ี
แบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีต่อพลังกลา้มเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน กลุ่มตัวอย่างคือ
นักกีฬาของสโมสรแบดมินตันธนบุรีกรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 15-18 ปี จ านวน 24 คน โดยใช้วิธีการสุ่ม
ตัวอย่างเข้ากลุ่ม กลุ่มละ 6 คนคือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมแบดมินตัน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรม
แบดมินตนัร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้น กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกเคล่ือนท่ีแบบ
เฉพาะเจาะจง กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบ
เฉพาะเจาะจง เป็นเวลา 8 สัปดาห ์ผลปรากฏว่า กลุ่มทดลองท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นมีพลังกลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้ ใน
ท านองเดียวกับ พีระพงศ ์หนูพยันต ์(2547) ได้ศึกษาผลของการเสริมดว้ยการวิ่งลากเครื่องถ่วงน า้หนักท่ีมี
ต่อ ความสามารถในการเร่งความเร็ว ของนักวิ่ง 100 เมตร อายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัย
ครัง้ นีเ้ป็นนักวิ่ง ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 40 คน พบว่า ความสามารถในการเร่งความเร็ว
จากจุดเริ่มต้นถึงจุด 5 เมตร ในกลุ่มทดลองมากกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 
ความสามารถในการเร่งความเร็วจากจุดเริ่มตน้ถึงจุด 10 เมตร ในกลุ่มทดลองมากกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 สรุปไดว้่า การฝึกดว้ยการลากยางรถยนต์ช่วยเพิ่มความเร็วในการวิ่งได ้แม้
จะเป็นวิธีท่ีเก่า แต่ก็ยังไดร้บัความนิยมอยู่ และการฝึกควบคู่กับการวิ่งระยะสัน้ ส่งผลใหค้วามเร็วในการวิ่ง
เพิ่มขึน้ 

การฝึกวิ่งบนพืน้ทรายควบคู่กับการวิ่งระยะสัน้ มีส่งผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 ,6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก ตรงกับ โรมานอฟ (Romanov, 2002) ไดก้ล่าวถึงประโยชนข์องการวิ่ง
บนพืน้ทรายชายทะเล ไวห้ลายประการ โดยเฉพาะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา พัฒนาการรบัรู ้
การรกัษาความสมดุลของรา่งกาย และระบบไหลเวียนโลหิต และ เดวิด (David, 2008) ไดอ้ธิบายถึงประโยชน์
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ของการวิ่งบนพืน้ทรายได้ คือ การวิ่งบนพืน้ทรายท่ีแน่น (ทรายเปียก) หรือวิ่งบนทรายลึก สามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและความเร็วได้ พื ้นทรายท าให้ผู้วิ่งต้องลดความเร็วลงในการวิ่ง ในขณะท่ี
ร่างกายท างานหนักในระดับเดียวกันกับขณะวิ่งบนพืน้แข็ง (วัดจากอัตราการเตน้ชีพจรการออกก าลังกาย) 
ความเร็วในการวิ่งท่ีลดลงท าให้ลดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บ การวิ่งด้วยความหนัก (High intensity) 
เป็นตัวชีว้ัดของสาเหตุท่ีท าใหร้่างกายเกิดการบาดเจ็บตัวหน่ึง การวิ่งบนพืน้ทรายลึก (หนา) จะก่อใหเ้กิดการ
ได้เปรียบ กลา้มเนือ้ไหล่และหลังจะได้ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ เพราะในขณะวิ่งกลา้มเนือ้ ทั้งสองต้องท างาน
ช่วยในการพยุงร่างกาย เพื่อช่วยสรา้งความสมดุลใหก้บัร่างกายดว้ย และสอดคลอ้งกบั นัฐพนธ์ จันทราษฎร ์
(2550) ผลการฝึกความคล่องตัวท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีบนพืน้ทราย ของ นิสิตคณะพลศึกษา 
เพศชาย ชั้นปีท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครกัษ์ ท่ีไดร้บัการฝึกความคล่องตัวตามโปรแกรมการ
ฝึก 3ลักษณะ ได้แก่ การฝึกบนพืน้ทราย การฝึกบนพื ้นสนามหญ้า และการฝึกทั้งบนพืน้ทรายและบนพื ้น
สนามหญ้าระยะเวลา 8 สัปดาหเ์มตร ท าการทดสอบหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 พบว่า นิสิต กลุ่มท่ี 1 
กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 สามารถท าเวลาเฉล่ียโดยรวมในการทดสอบหลังการฝึกไดดี้กว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เพราะฉะนั้นถ้าผู้ฝึกสอนสามารถวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีดีและ
เหมาะสม ตรงกับ เป้าหมายท่ีต้องการพัฒนา จะส่งผลให้นักกีฬามีความสามารถและศักยภาพในการเล่น
กีฬาไดไ้ม่ว่าจะใชแ้รงตา้นวิธีใดก็ตาม 

จากสมมติฐานท่ี 2 ท่ีตั้งไว้ว่า ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
แตกต่างกัน ผลปรากฏว่าหลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 เมื่อได้ท าการทดสอบ พบว่าไม่เป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตัง้ไว ้ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ทัง้สามกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
สอดคลอ้งทฤษฎีของ (เจริญ กระบวนรตัน,์ 2538) ไดก้ล่าว่าจุดมุ่งหมายส าคัญของการฝึกเสริมความเร็วเพื่อ
กระตุ้นให้นักกีฬาแต่ละคนพยายามเพิ่มอัตราความเร็วในการก้าวเท้าและความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง
มากกว่าปกติเป็นการฝึกในลักษณะบังคับให้นักกีฬาต้องใช้ความพยายามเพิ่มความเร็วสูงขึน้ กว่าท่ีเคย
ฝึกซอ้มหรือท่ีเคยท าอยู่ทั่วไปในระยะเวลาหรือระยะทางสัน้  ๆและการฝึกเสริมความเร็วใหก้บันักกีฬาวิ่งระยะ
สัน้จ าเป็นอย่างยิ่งต่อการพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของความเร็วให้กับนักกีฬาการเลือกใชว้ิธีการฝึก
แบบใดแบบหน่ึงเป็นหน้าท่ีของผูฝึ้กสอนท่ีจะตอ้งพิจารณาเลือกให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมของแต่ละ
บุคคล ดว้ยการจัดโปรแกรมการฝึกซอ้มเพิ่มเติมนอกเหนือจากโปรแกรมซ่อมประจ าวันอย่างนอ้ยสัปดาหล์ะ 
2-3 ครั้ง สอดคล้องกับ สอดคล้องกับ ซาเยต ซีน วาซิล (2015) ได้ศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
พละก าลังเป็นปัจจัยส าคัญในการแข่งขันกีฬา และการพัฒนาปัจจัยเหล่านีด้ว้ยการฝึกโดยใชแ้รงตา้นตาม
ธรรมชาติของกีฬาแต่ละชนิดเป็นส่ิงท่ีควรค านึงถึงเป็นอย่างยิ่ง งานวิจัยนีจ้ึงมุ่งศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ 3 
วิธีการฝึกดว้ยแรงต้าน ได้แก่ การใชย้างยืด เครื่องน า้หนัก และแบบผสมผสานของนักวอลเลยบ์อล จ านวน 
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33 คน ระยะเวลา 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยมีการทดสอบก่อนและหลังการฝึกเพื่อใช้ในการ
เปรียบเทียบร่วมด้วย ผลการศึกษา พบว่า การฝึกทั้ง 3 วิธี ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
สอดคลอ้งกับ นนทน์ันต ์เผ่าภูรี (2560)  ไดศึ้กษาผลของการฝึกแบบเชิงซอ้นท่ีมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร กลุ่มตัวอย่างวิจัย คือ นิสิตเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี จ านวน 30 คน  ผลการ
ทดลองพบว่า การฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกต่างกนั โดยวดัจากความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

ข้อเสนอแนะ 
การฝึกด้วยแรงต้านทั้งสามวิธีได้ผลท่ีไม่ต่างกัน ผู้ฝึกสอนสามารถน าไปใช้หรือตัดสินใจในการ

เลือกฝึกซอ้มนักกีฬาหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายกบัผูอ้ื่น ช่วยเพิ่มความหลากหลายในการฝึก ไม่ท าใหผู้้
ฝึกเกิดความเบื่อหน่าย หรือใชใ้นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นอื่น ๆ นอกเหนือจากการฝึกความเร็ว
ในการวิ่ง  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
ควรศึกษาผลการฝึกด้วยแรงต้านท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในด้านอื่น ๆ เช่น ก าลัง ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตวั การทรงตวั เป็นตน้ 
ควรศึกษาผลการฝึกด้วยแรงต้านสามวิธีท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่งในระยะท่ีเพิ่มขึน้ ตั้งแต่ 100 

เมตร ขึน้ไป 
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ภาคผนวก ก  
ภาพการแสดงการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการคลายอุ่น
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ภาพการแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และการคลายอุ่น 
เพื่อท าให้กล้ามเนือ้มีการยืดเหยียดตัวได้มากขึน้ ซึ่งเป็นการอบอุ่นร่างกาย และใช้ในการ

คลายอุ่นรา่งกายหลังจากท ากิจกรรม 
 

 
ภาพประกอบ 1 ท่ายืดกลา้มเนือ้บริเวณคอ 

วิธีปฏิบัติ  ยืนแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ มือขวาวางบนศีรษะค่อนไปทางดา้นซา้ยของศีรษะ 
กดไหล่ซา้ยลงดึงศีรษะเอียงมาทางดา้นขวาของล าตวั คงท่าไวป้ระมาณ 10 วินาที แลว้สลบัขา้ง 
 

 
ภาพประกอบ 2 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้บริเวณคอ 
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วิธีปฏิบัติ  ยืนแยกเทา้กวา้งประมาณหัวไหล่ มือประสานดา้นหลังศีรษะ กม้ศีรษะลงจนเกือบติด
หนา้อก คงท่าไวป้ระมาณ 10 วินาที 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้บริเวณหวัไหล่ 
วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเทา้กวา้งประมาณหัวไหล่ เหยียดแขนขา้งล าตัวฝ่ามือหันเขา้หาตน้ขา งอแขน

ซา้ยไปดา้นหลังมือซ้ายอยู่บริเวณสะบักหลังซา้ย กม้ศีรษะลงงอแขนขวาใหม้ือขวาจับศอกซา้ยดึงแขนซา้ย
ไปทางดา้นขวาของล าตวั คงท่าไวป้ระมาณ 10 วินาทีแลว้สลบัขา้ง 
 
 
 



 68 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้บริเวณแขน 
วิธีปฏิบัติ แยกเท้ากว้างประมาณหัวไหล่ เหยียดแขนข้างล าตัว ฝ่ามือหันเข้าหาต้นขา ยกมือ

ขึน้มาประสานกัน หันผ่ามือออกนอกล าตัว เหยียดแขนไปด้านหน้า อยู่ระดับเดียวกันกับหัวไหล่ คงท่าไว้
ประมาณ 10 วินาที 

 

 

ภาพประกอบ 5 ท่ายืดกลา้มเนือ้บริเวณล าตวั 
วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ ก้มตัวลง เหยียดแขนจนศอกตึง มือแตะผนัง ใหม้ือ

อยู่สงูกว่าระดบัไหล่ กม้ตวัลงเพื่อใหม้ีแรงกดบนไหลทัง้สองขา้ง คงท่าไวป้ระมาณ 10 วินาที 
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ภาพประกอบ 6 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้บริเวณตน้ขาดา้นหลงั 
วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเท้ากวา้งเท่าช่วงไหล่ เหยียดแขนขา้งล าตัวฝามือหันเข้าหาตน้ขา กม้ตัวลงให้

มากท่ีสุด เขาทั้งสองตึง มือทั้งสองเกี่ยวกันท่ีด้านหลังเข่า ก้มศีรษะลง หัวไหล่ คอ และศีรษะ คงท่าไว้ 10 
วินาที 
 

 

ภาพประกอบ 7 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้บริเวณตน้ขาดา้นหลงั 
วิธีปฏิบติั นั่งเหยียดขาทัง้สองขา้ง เข่าตึง ฝ่าเทา้ตัง้ขึน้ มือวางขา้งล าตัว กม้ตวัไปหาตน้ขาทัง้สอง

ใหม้ากท่ีสดุ เหยียดแขนและใชฝ่้ามือจบัฝ่าเทา้ คงท่าไวป้ระมาณ 10 วินาที 
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ภาพประกอบ 8 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้ในการหุบเขา้ 
วิธีปฏิบัติ นั่งแยกขาประมาณ 90 องศา  องศา เข่าตึง ฝ่าเทา้ตัง้ขึน้ ใชม้ือจับท่ีฝ่าเทา้ขวา กม้ตัวไป

หาเข่าขวา คงท่าไว ้ประมาณ 10 วินาที แลว้สลบัขา้ง 
 

 

ภาพประกอบ 9 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้บริเวณตน้ขาดา้นหนา้ 
วิธีปฏิบัติ ยืนดว้ยเทา้ขวา เหยียดแขนขวาไปดา้นหนา้ ระดับหัวไหล่ งอขาซา้ยไปดา้นหลัง กดสน้

เทา้ซา้ยเขา้หากน้ คงท่าไวป้ระมาณ 10 วินาที แลว้สลบัขา้ง 
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ภาพประกอบ 10 ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้น่อง 
วิธีปฏิบัติ ยืนหันหน้าเขา้หาผนัง มือทั้งสองข้างแตะผนัง เท้าขวาอยู่หน้าและห่างผนังประมาณ

ครึ่งเมตร เทา้ซา้ยอยู่หลังและห่างเทา้ขวาอย่างนอ้ย 1 เมตร งอเข่าขวา เหยียดขาซ้ายจนเข่าตึง เท้าซา้ยวาง
ราบกบัพืน้ตลอดเวลา งอศอก โนม้ล าตวัเขา้หาผนงั คงท่าไวป้ระมาณ 10 วินาที และสลบัขา้ง 
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ภาพประกอบ 11 ท่ายืดเหยียดบริเวณปลายขา 
วิธีปฏิบัติ ยืนเทา้น าเขา้ตาม น าเทา้าขวาอยู่หนา้ งอเขา่ซา้ย เข่าขวาเหยียดตึง กม้ตวัไปหาเข่าขวา 

งอข้อเท้าขวาเข้าหาหน้าแข้ง ส้นเท้าขวาติดพื ้น เข่าขวาตึง มือทั้งสองข้างจับท่ีเหนือข้อเท้าขวา คงท่าไว้
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ภาพแสดงการอบอุ่นร่างกาย 
 

 
 

ภาพประกอบ 12 แสดงการใชท่้าทางยกเข่าต ่า 
วิธีปฏิบติั วิ่งโดยการยกเข่าเล็กนอ้ย โดยเคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 13 แสดงการใชท่้าทางยกเข่าสงู 
วิธีปฏิบติั วิ่งโดยการยกเข่าสูง โดยเคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้ 
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ภาพประกอบ 14 แสดงการวิ่งพบัหลงั 
วิธีปฏิบติั วิ่งเตะเทา้พบัไปดา้นหลงั ใหเ้ข่าพบัใหม้ากและปลายเทา้สมัผัสพืน้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 15 ท่าทางการเตะขาไปดา้นหนา้ 
วิธีปฏิบติั วิ่งโดยการเตะขาตึงไปดา้นหนา้ สลบัไปมา 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข  
โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้าน 
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คู่มือโปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งโดยใชย้างยืด 
โปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งโดยใชย้างยืด ใช้ระยะเวลาการฝึก8สัปดาห์ๆ ละ3วัน คือวัน

จนัทร ์พธุ ศกุร ์เวลา 16.00-18.00 น. ซึ่งมีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้
 
ท่า ภาพประกอบ วิธีปฏิบติั 
วิ่งเร็วแบบไม่ใชอ้ปุกรณ ์

 

ท่าเตรียม 
- เตรียมพรอ้มในการว่ิง 

ขัน้ตอนการฝึก 
- ไดย้ินเสียงนกหวีดว่ิงออก

จากกรวยเร่ิมตน้ไปยงั
กรวยจุดสดุทา้ย ตาม
ระยะทางที่ก าหนด 

วิ่งโดยใช้แรงต้านจากยาง
ยืด  

ท่าเตรียม 
- คลอ้งยางยืดส่วนตน้ไว้

บริเวณเอว 
- ยางยืดส่วนปลายใหผู้ช้่วย

ยึดจบัไว ้
ขัน้ตอนปฏิบตัิ 

- ไดย้ินเสียงนกหวีดว่ิงออก
จากจุดเริ่มตน้ ตาม
ระยะทางที่ก าหนด แลว้
คา้งระยะทางไว ้10วินาที 
โดยผูช้่วยยึดจบัยางยืดไว ้

 
ภาพประกอบ 16 โปรแกรมการฝึกโดยใชย้างยืด 
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โปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งโดยใช้ยางยืดควบคู่กับการวิ่งระยะสั้น 
 

สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่ใช้
ฝึกในแต่ละ

เที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลาพัก
ในแต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวนเซต็ 
เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

ก่อนการฝึก - 

ท าการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่ง 

เพื่อน าไป
เปรียบเทียบกับผล

หลังการฝึก 

ทดสอบวิ่ง 50 เมตร 100% -  - - - 60 นาที 

1-2 
จันทร ์พุธ 
ศุกร ์

ขั้นตอนท่ี 1 อบอุ่น
ร่างกายและยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุ่นร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 
      10 นาที 

ขั้นตอนท่ี 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดยไม่ใช้
อุปกรณ ์

80-100% 20 เมตร 2 4นาที 2 7นาที 20นาที 

ขั้นตอนท่ี 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดยไม่ใช้
อุปกรณ ์

80-100% 30 เมตร 2 4นาที 2 7นาที 20นาที 

ขั้นตอนท่ี 4 

วิ่งโดยใชย้างยดื 
วิ่งโดยใชย้างยดื 80-100% 5 เมตร 2 2นาที 2 5นาที 20นาที 

-ขั้นตอนท่ี 5 คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 
- - - - - - 10 นาที 

 

ภาพประกอบ 17 ตารางการฝึกโดยใชย้างยืดสปัดาหท่ี์ 1 - 2 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลาพัก
ในแต่
ละเที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

3-4 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

    -  10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

25 เมตร 2 4นาที  7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

35 เมตร 2 4นาที 2 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งโดยใชย้าง
ยืด 

วิ่งโดยใชย้างยืด 80-
100% 

5 เมตร 2 2นาที 2 5นาที 30นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - 2 - 10 นาที 

 

ภาพประกอบ 18 ตารางการฝึกโดยใชย้างยืดสปัดาหท่ี์ 3 - 4 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลาพัก
ในแต่
ละเที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

5-6 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

30 เมตร 2 4นาที 4 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

40 เมตร 2 4นาที 4 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งโดยใชย้าง
ยืด 

วิ่งโดยใชย้างยืด 80-
100% 

10 เมตร 2 2นาที 4 5นาที 30นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 

 

ภาพประกอบ 19 ตารางการฝึกโดยใชย้างยืดสปัดาหท่ี์ 5 - 6 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลาพัก
ในแต่
ละเที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

7-8 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

35 เมตร 2 4นาที 5 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

45 เมตร 2 4นาที 5 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งโดยใชย้าง
ยืด 

วิ่งโดยใชย้างยืด 80-
100% 

10 เมตร 2 2นาที 5 5นาที 30นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 

 

ภาพประกอบ 20 ตารางการฝึกโดยใชย้างยืดสปัดาหท่ี์ 7 - 8 
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คู่มือโปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งโดยการลากล้อรถยนต ์
โปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งวิ่งโดยการลากลอ้รถยนต ์ใชร้ะยะเวลาการฝึก8สัปดาห์ๆ ละ3วัน คือ

วนัจนัทร ์พธุศกุร ์เวลา 16.00-18.00 น. ซึ่งมีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้
 
ท่า ภาพประกอบ วิธีปฏิบติั 
วิ่งเร็วแบบไม่ใชอ้ปุกรณ ์

 

ท่าเตรียม 
- เตรียมพรอ้มในการว่ิง 

ขัน้ตอนการฝึก 
- ไดย้ินเสียงนกหวีดว่ิงออก

จากกรวยเร่ิมตน้ไปยงั
กรวยจุดสดุทา้ย ตาม
ระยะทางที่ก าหนด 

วิ่งโดยการลากล้อ
รถยนต ์
  

ท่าเตรียม 
- คลอ้งเชือกส่วนตน้ไว้

บริเวณเอว จดัใหเ้ชือกไม่
หย่อนเกินไป ระหว่างคน
กบัลอ้รถยนต ์

ขัน้ตอนปฏิบตัิ 
- ไดย้ินเสียงนกหวีดว่ิงออก

จากจุดเริ่มตน้ ตาม
ระยะทางที่ก าหนด 

 

ภาพประกอบ 21 การฝึกวิ่งโดยการลากลอ้รถยนต ์
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 82 
 

โปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งโดยการลากล้อรถยนตค์วบคู่กับการวิ่งระยะสัน้ 
 

สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลา
พักใน
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

ก่อนการ
ฝึก 

- 

ท าการทดสอบ
ความเร็วในการ
วิ่ง เพ่ือน าไป
เปรียบเทียบกบั
ผลหลงัการฝึก 

ทดสอบวิ่ง 50 

เมตร 
100% -  - - - 60 นาที 

1-2 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

20 เมตร 2 4นาที 2 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

30 เมตร 2 4นาที 2 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งโดยการลาก
ลอ้รถยนต ์

วิ่งโดยการผูก
เชือกลากรถยนต์
ตามระยะทางที่

ก าหนด 

80-
100% 

20 เมตร 2 2นาที 2 5นาที 20นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 

ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 
- - - - - - 

10 นาที 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 22 ตารางการฝึกโดยการลากลอ้รถยนตส์ปัดาหท่ี์ 1 – 2 
 

 

 

 

 

 



 83 
 

สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลา
พักใน
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

3-4 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

25 เมตร 2 4นาที 3 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

35 เมตร 2 4นาที 3 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งโดยการลาก
ลอ้รถยนต ์

วิ่งโดยการผูก
เชือกลากรถยนต์
ตามระยะทางที่
ก าหนด 

80-
100% 

20 เมตร 2 2นาที 3 5นาที 20นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 23 ตารางการฝึกโดยการลากยางรถยนตส์ปัดาหท่ี์ 3 - 4 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลา
พักใน
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

5-6 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

30 เมตร 2 4นาที 4 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

40 เมตร 2 4นาที 4 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งโดยการลาก
ลอ้รถยนต ์

วิ่งโดยการผูก
ลากรถยนตต์าม
ระยะทางที่
ก าหนด 

80-
100% 

20 เมตร 2 2นาที 4 5นาที 30นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 24 ตารางการฝึกโดยการลากยางรถยนตส์ปัดาหท่ี์ 5 - 6 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลา
พักใน
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

7-8 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

35 เมตร 2 4นาที 5 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

45 เมตร 2 4นาที 5 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งโดยการลาก
ลอ้รถยนต ์

วิ่งโดยการผูก
ลากรถยนตต์าม
ระยะทางที่
ก าหนด 

80-
100% 

20 เมตร 2 2นาที 5 5นาที 30นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 25 ตารางการฝึกโดยการลากยางรถยนตส์ปัดาหท่ี์ 7 - 8 
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คู่มือโปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งบนพืน้ทราย 
โปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งบนพืน้ทราย ใชร้ะยะเวลาการฝึก8สัปดาห์ๆ ละ3วัน คือวนัจันทร ์พุธ 

ศกุร ์เวลา 16.00-18.00 น. ซึ่งมีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้
 
ท่า ภาพประกอบ วิธีปฏิบติั 
วิ่งเร็วแบบไม่ใชอ้ปุกรณ ์

 

ท่าเตรียม 
- เตรียมพรอ้มในการวิ่ง 

ขัน้ตอนการฝึก 
- ไดย้ินเสียงนกหวีดวิ่ง

ออกจากกรวยเริ่มตน้ไป
ยงักรวยจดุสดุทา้ย ตาม
ระยะทางท่ีก าหนด 

วิ่งบนพืน้ทราย 

 

ท่าเตรียม 
- เตรียมพรอ้มในการวิ่ง 

ขัน้ตอนการฝึก 
- ไดย้ินเสียงนกหวีดวิ่ง

ออกจากกรวยเริ่มตน้ไป
ยงักรวยจดุสดุทา้ย ตาม
ระยะทางท่ีก าหนด 

 

ภาพประกอบ 26 การฝึกวิ่งบนพืน้ทราย 
 

 

 

 

 

 

 

 

พืน้ทราย 
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โปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งบนพืน้ทรายควบคู่กับการวิ่งระยะสั้น 
 

สัปดาหท่ี์ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางท่ี
ใช้ฝึกในแต่
ละเท่ียว 

จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ในแต่
ละเท่ียว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

ก่อนการฝึก - 

ท าการทดสอบ
ความเร็วในการ
ว่ิง เพ่ือน าไป
เปรียบเทียบกับ
ผลหลงัการฝึก 

ทดสอบว่ิง 50 

เมตร 
100% -  - - - 60 นาที 

1-2 
จันทร ์
พุธ ศุกร ์

ขัน้ตอนท่ี 1 

อบอุ่นร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุ่นร่างกาย
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนท่ี 2 

ว่ิงระยะสัน้ 

ว่ิงระยะสัน้โดยไม่
ใชอุ้ปกรณ ์

80-100% 20 เมตร 2 4นาที 2 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนท่ี 3 

ว่ิงระยะสัน้ 

ว่ิงระยะสัน้โดยไม่
ใชอุ้ปกรณ ์

80-100% 30 เมตร 2 4นาที 2 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนท่ี 4 

ว่ิงบนพืน้ทราย 

ว่ิงบนพืน้ทราย
ตามระยะทางท่ี

ก าหนด 
80-100% 40 เมตร 2 2นาที 2 5นาที 20นาที 

-ขัน้ตอนท่ี 5 

คลายอุ่น 

ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 
- - - - - - 

10 นาที 

 
 

 

 

ภาพประกอบ 27 ตารางการฝึกโดยการวิ่งบนพืน้ทรายสปัดาหท่ี์ 1 - 2 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลา
พักใน
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

3-4 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

25 เมตร 2 4นาที 3 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

35 เมตร 2 4นาที 3 7นาที 20นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งบนพืน้ทราย 

วิ่งบนพืน้ทราย
ตามระยะทางที่
ก าหนด 

80-
100% 

40 เมตร 3 2นาที 2 5นาที 20นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 28 ตารางการฝึกโดยการวิ่งบนพืน้ทรายสปัดาหท่ี์ 3 - 4 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลา
พักใน
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

5-6 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

30 เมตร 2 4นาที 4 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

40 เมตร 2 4นาที 4 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งบนพืน้ทราย 

วิ่งบนพืน้ทราย
ตามระยะทางที่
ก าหนด 

80-
100% 

40 เมตร 5 2นาที 2 5นาที 30นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 29 ตารางการฝึกโดยการวิ่งบนพืน้ทรายสปัดาหท่ี์ 5 - 6 
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สัปดาหท์ี ่ วัน รายการ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

%ความ
หนัก 

ระยะทางที่
ใช้ฝึกในแต่
ละเที่ยว 

จ านวน
เที่ยว 

เวลา
พักใน
แต่ละ
เที่ยว 
(นาที) 

จ านวน
เซ็ต 

เวลาพัก
ระหว่าง
เซ็ต 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

7-8 

จนัทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ขัน้ตอนที่ 1 

อบอุน่ร่างกาย
และยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

ท่าอบอุน่
ร่างกายท่ายืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

      10 นาที 

ขัน้ตอนที่ 2 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

35 เมตร 2 4นาที 5 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 3 

วิ่งระยะสัน้ 

วิ่งระยะสัน้โดย
ไม่ใชอุ้ปกรณ ์

80-
100% 

45 เมตร 2 4นาที 5 7นาที 30นาที 

ขัน้ตอนที่ 4 

วิ่งบนพืน้ทราย 

วิ่งบนพืน้ทราย
ตามระยะทางที่
ก าหนด 

80-
100% 

40 เมตร 6 2นาที 2 5นาที 30นาที 

-ขัน้ตอนที่ 5 

คลายอุ่น 
ท่ายืดเหยียด
กลา้มเนือ้ 

(ภาคผนวก ก) 

- - - - - - 10 นาที 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 30 ตารางการฝึกโดยการวิ่งบนพืน้ทรายสปัดาหท่ี์ 7 - 8 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  
รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจพจิารณา 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจพจิารณา 
โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกาย และโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด 

1. ศาสตราจารย ์ดร.สนธยา  สีละมาด  ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการฝึกกีฬา 

สถานท่ีท างาน     ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

องครกัษ์ 

2. อาจารย ์ดร.วชัร ี ฤทธิวชัร ์   ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการฝึกกีฬา 

สถานท่ีท างาน     ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

องครกัษ์ 

3. อาจารยเ์สน่ห ์ อมัพรวนั    ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการฝึกกีฬา 

สถานท่ีท างาน กลุ่มสาระการเรียนรูส้ขุศึกษา           

และพลศึกษา 

โรงเรียนสตรีระนอง จงัหวดัระนอง



 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร
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ตาราง 1 ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยยางยืดควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้ 
 

ล าดบัท่ี ก่อนการฝึก สปัดาหท่ี์ 2 สปัดาหท่ี์ 4 สปัดาหท่ี์ 6 สปัดาหท่ี์ 8 
1 7.35 7.32 7.3 7 6.49 
2 7.59 7.58 7.5 7.2 7 
3 8.01 8 8 7.3 7.24 
4 8.24 8.1 8.1 7.45 7.2 
5 8.29 8.2 8.15 7.5 7 
6 8.44 8.4 8.3 8 7.52 
7 8.45 8.21 8.1 7.44 7.33 
8 9.13 9 8.5 8.12 7.48 
9 9.15 8.55 8.4 8 7.49 

10 9.31 9.1 8.5 8.21 8.15 
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ตาราง 2 ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของกลุ่มท่ีฝึกลากลอ้รถยนตค์วบคู่กับการวิ่งระยะสัน้ 
 

ล าดบัท่ี ก่อนการฝึก ฝึกสปัดาหท่ี์ 2 ฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ฝึกสปัดาหท่ี์ 6 ฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
1 7.41 7.35 7.33 7.3 6.58 
2 7.53 7.5 7.32 7.12 6.54 
3 8.05 8 7.4 7.1 7 
4 8.19 8.11 8 7.45 7.12 
5 8.31 8.25 8.2 7.58 7.3 
6 8.43 8.4 8.34 8 7.45 
7 8.46 8.35 8.2 8 7.45 
8 9.1 8.5 8 7.43 7.39 
9 9.2 8.59 8.2 7.43 7.12 
10 9.3 9 8.56 8.24 8 
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ตาราง 3 ผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของกลุ่มท่ีฝึกวิ่งบนพืน้ทรายควบคู่กบัการวิ่งระยะสัน้ 
 

ล าดบัท่ี ก่อนการฝึก ฝึกสปัดาหท่ี์ 2 ฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ฝึกสปัดาหท่ี์ 6 ฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
1 7.5 7.5 7.43 7.12 7 
2 7.52 7.5 7.3 7.13 7.12 
3 8.11 8 8 7.55 7.45 
4 8.15 8.14 8.1 7.55 7.32 
5 8.4 8 7.45 7.15 6.59 
6 8.41 8.15 8 7.43 7.35 
7 8.47 8.4 8.2 8 7.56 
8 8.5 8.2 8.1 8 7.56 
9 9.23 9.2 9 8.47 8.2 
10 9.25 9.15 9 8.48 8.3 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  จ 
หนังสือรับรองขอจริยธรรมการวิจัย 

ใบรับรองการขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายธีรชยั ตนัติทตัต ์
วัน เดือน ปี เกิด 30 มิถนุายน 2533 
สถานที่เกิด อ าเภอกระบุร ีจงัหวดัระนอง 
วุฒิการศึกษา พ.ศ.2546 ประถมศึกษาจากโรงเรียนกระบุรี  

พ.ศ.2551 มธัยมศึกษาจากโรงเรียนศรียาภยั  
พ.ศ.2557 การศึกษาบณัฑิต (กศ.บ.) สาขาสขุศึกษา  
จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ.2563 การศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม. สาขาสขุศึกษาและพลศึกษา) 
จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 69/9 หมู่ 3 ต าบลน า้จืด อ าเภอกระบุรี จงัหวดัระนอง   
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