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บทคัดย่อ


	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากร		

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 ระหว่างก่อนและหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร	 โดยการเก็บ	

รวบรวมข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนและหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึก	

ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น	 โดยมีนักกีฬากรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่เข้ารับการทดสอบ	 จำนวน	 ๑๐	 คน		

ผลการวิจัยจากการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกก่อนและหลังการฝึก	 สรุปได้ดังนี้	 ๑)	 การทดสอบ	

แรงบีบมือ	พบว่า	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนเพิ่มขึ้น	ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ	๑.๕๕	กิโลกรัม	๒)		

การทดสอบแรงเหยียดขา	พบว่า	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น	ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ	๕.๓๖		

กิโลกรัม	 ๓)	 การทดสอบยืนกระโดดไกล	 พบว่า	 พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น	 ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง		

เท่ากับ	๕.๙๐	เซนติเมตร	๔)	การทดสอบยืนก้มตัว	พบว่า	ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น	ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ		

๓.๑๐	 เซนติเมตร	 ๕)	 การวัดปริมาตรความจุปอด	 พบว่า	 ความจุปอดเพิ่มขึ้น	 ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง	 เท่ากับ		

๓๔๕	 มิลลิลิตร	 ๖)	 การทดสอบวิ่งเก็บของ	 ๔๐	 เมตร	 พบว่า	 ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น	 โดยได้	

ค่าเฉลี่ยผลต่าง	 เท่ากับ	 ๐.๔๑	 วินาที	 ๗)	 การทดสอบวิ่งเร็ว	 ๕๐	 เมตร	 พบว่า	 ความเร็วเพิ่มขึ้น	 โดยได้	

ค่าเฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ	๐.๔๓	วินาที	
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ความเป็นมาและความสำคัญของ

ปัญหา


	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 เป็นมหาวิทยาลัย	

แห่งแรกในส่วนภูมิภาคจัดตั้งขึ้นตามนโยบายของ	

รัฐ	 และเจตนารมณ์ของประชาชนในภาคเหนือ	

ให้เป็นศูนย์กลางทางวิชาการและวิชาชีพชั้นสูง		

ปัจจุบันมหาวิทยาลัยเชียงใหม่มีบุคลากร	 จำนวน		

๑๑,๓๐๗	 คน	 (ข้อมูล	 ณ	 วันที่	 ๓	 พฤศจิกายน		

๒๕๕๓)		

	 จากนโนบายของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ใน	

การพัฒนาคุณภาพของบุคลากรเพื่อการสร้าง	

ชื่อเสียงให้กับมหาวิทยาลัยเชียงใหม่นั้น	 มหาวิทยาลัย	

ได้มีการคัดเลือกตัวนักกีฬาและจัดตั้งทีมกีฬา	

บุคลากรของมหาวิทยาลัยในประเภทกีฬาต่างๆ		

เพื่อส่งเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาบุคลากรสำนักงาน	

คณะกรรมการการอุดมศึกษา	 ซึ่งจัดให้มีการ	

แข่งขันขึ้นทุกปี	โดยจัดการแข่งขันมาแล้วทั้งหมด	

๒๙	ครั้ง	มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ถือว่ามีผลงานอยู่	

ในระดับแนวหน้าเมื่อเทียบกับมหาวิทยาลัยอื่นๆ		

เนื่องจากมหาวิทยาลัยเชียงใหม่เป็นเจ้าเหรียญ	

ทองจากการแข่งขัน	 ครั้งที่	 ๒๓-๒๕	 และติด	

อันดับ	๑	ใน	๑๐	ครั้งที่	๒๖-๒๙	จากการประเมิน	

ผลการแข่งขัน	 ทำให้ทราบว่ามหาวิทยาลัย	

เชียงใหม่มีแนวโน้มที่จะได้รับเหรียญรางวัลจาก	

การแข่งขันลดน้อยลง	 โดยเปรียบเทียบเหรียญ	

รางวัลที่ได้รับในแต่ละปี	 การที่จะได้เหรียญ	

รางวัลเพิ่มมากขึ้นจำเป็นต้องพัฒนาขีดความ	

สามารถของนักกีฬาให้เพิ่มมากขึ้น	 โดยเฉพาะ	

กีฬาประเภทที่มีเหรียญรางวัลจำนวนมาก	 เช่น		

ว่ายน้ำและกรีฑา	 เป็นต้น	 โดยเฉพาะประเภท	

กีฬากรีฑา	ซึ่งการแข่งขันจะแบ่งเป็นช่วงอายุ	จะ	

เห็นได้ว่ามหาวิทยาลัยใดได้เหรียญรางวัลจาก	

การแข่งขันกรีฑามากมักจะเป็นเจ้าเหรียญทองใน	

การแข่งขันครั้งนั้นๆ	แทบทุกครั้ง	


 Abstract


	 The	 objectives	 of	 this	 research	 were	 to	 compare	 the	 biomotor	 abilities	 of		

Chiang	Mai	University	personnel	athletes	before	and	after	the	training	program.	The	data		

of	the	ten	athletes	were	collected	before	and	after	a	circuit	training	program.	The	results		

were	 as	 follows:	 1)	 According	 to	 the	 hand	 grip	 strength	 test,	 average	 arm	 muscle		

strength	 increased	 by	 1.55	 kilograms	 when	 after	 training.	 2)	 According	 to	 the	 leg		

extension	test,	average	leg	muscle	strength	increased	by	5.36	kilograms	after	training.	3)		

According	 to	 the	 standing	 long	 jump	 test,	 the	 average	 explosive	 power	 of	 leg	muscle		

strength	 increased	 by	 5.90	 centimeters	 after	 training.	 4)	 According	 to	 the	 stand	 and		

reach	test,	average	flexibility	increased	by	3.10	centimeters.	after	training.	5)	According	to		

the	 lung	 volume	 capacity	 measurement,	 average	 vital	 capacity	 increased	 by	 345		

millimeters	after	training.	6)	According	to	the	shuttle	run	test,	average	agility	increased	by		

0.41	seconds	when	after	training.	7)	According	to	the	50-meter	sprint	test,	average	speed		

increased	by	0.43	seconds	after	training.	
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ผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
	

	 ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนา	

สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากร		

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 โดยเฉพาะการพัฒนา	

ความเร็ว	ความแข็งแรง	ความคล่องแคล่วว่องไว		

ความอ่อนตัวและพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ	 ให้	

กับนักกีฬา	 ทั้งนี้ได้ประยุกต์ใช้การออกกำลังกาย	

แบบสถานีโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา		

และในแต่ละสถานีจะมีรูปแบบการฝึกซ้อมที่	

แตกต่างกันออกไป	ทั้งนี้เพื่อไม่ให้เกิดความเมื่อยล้า	

กับกล้ามเนื้อมัดใหญ่	 อีกทั้ งยังช่วยให้ เกิด	

ความสนุกสนานและไม่เบื่อหน่ายกับโปรแกรม	

การฝึกซ้อมที่ผู้วิจัยจัดให้กับนักกีฬา	

วัตถุประสงค์ของการวิจัย


	 เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกของ	

นักกรีฑาบุคลากร	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 ก่อน	

และหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ	

วงจร	

ขอบเขตของการวิจัย


	 ขอบเขตประชากร


	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย	 ได้แก่	 อาจารย์		

ข้าราชการ	 พนักงานของมหาวิทยาลัย	 ลูกจ้าง	

ประจำ	 และลูกจ้างชั่วคราว	 ที่เป็นนักกรีฑา	

ประเภทวิ่งระยะสั้น	จำนวน	๑๖	คน	

	 ขอบเขตเนื้อหา


	 โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรเพื่อพัฒนา	

สมรรถภาพทางกลไก	 สำหรับนักกรีฑาวิ่งระยะ	

สั้น	 เพื่อพัฒนา	 ความเร็ว	 (Speed)	 ความ	

คล่องแคล่วว่องไว	 (Agility)	 ความแข็งแรงของ	

กล้ามเนื้อ	 (Muscular	 Strength)	 พลังระเบิด	

ของกล้ามเนื้อ	 (Muscular	 Power)	 และ	

ความอ่อนตัว	(Flexibility)		

	 การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก	ประกอบ	

ด้วย	 การวัดส่วนสูงและน้ำหนัก	 ชีพจรขณะพัก		

การวัดความดันโลหิต	 การทดสอบแรงบีบมือ		

การทดสอบแรงเหยียดขา	 การยืนกระโดดไกล		

การวัดความอ่อนตัว	 การวัดความจุปอด	 การวิ่ง	

เก็บของ	และการวิ่ง	๕๐	เมตร	

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย


	 ๑.	นักกีฬากรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัย

เชียงใหม่	 ทราบวิธีการฝึกแบบวงจร	 และ

สามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้	

	 ๒.	นักกีฬากรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัย	

เชียงใหม่	 มีสมรรถภาพกลไกด้าน	 ความเร็ว		

ความคล่องแคล่วว่องไว	 ความแข็งแรง	 ความ	

อ่อนตัว	 และพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ	 เพิ่ม	

มากขึ้น	

	 ๓.	เพื่อสนับสนุนให้มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	

เป็นเจ้าเหรียญทองในการแข่งขันกีฬาบุคลากรฯ		

ครั้งที่	๒๕	ที่จะจัดขึ้น	ณ	มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ	์

	 ๔.	เพื่อเป็นข้อมูลเบื้องต้นให้กับผู้ฝึกสอน	

และนักกีฬาในการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก	

ในกีฬาประเภทต่างๆ		

	 ๕.	ผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทต่างๆ	สามารถนำ	

โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรไปพัฒนาในทีม	

ของตนเพื่อเสริมสร้างศักยภาพและพัฒนา	

สมรรถภาพทางกลไกให้กับนักกีฬาได้	

แนวคิดและทฤษฎี


	 งานวิ จั ยครั้ งนี้ ผู้ วิ จั ย เน้นที่ จะพัฒนา	

สมรรถภาพทางกลไกให้กับนักกรีฑาบุคลากร	
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มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 ในกรีฑาประเภทระยะสั้น		

โดยมีทฤษฎีและกรอบแนวคิดของบอมพา		

(Bompa,	 1990	 อ้างถึงใน	 สนธยา	 สีละมาด,		

๒๕๔๗)	ดังนี้	

	 จากรูปที่	 ๑	 แสดงให้เห็นถึงสมรรถภาพ

ทางกลไกพื้นฐานและสมรรถภาพที่ เฉพาะ

เจาะจงที่เกิดขึ้นจากการผสมผสานกันระหว่าง

สมรรถภาพทางกลไกพื้นฐาน	 ซึ่งสมรรถภาพทาง

กลไกพื้นฐานที่สำคัญ	 คือ	 ความแข็งแรง	

(Strength)	 ความอดทนหรือความทนทาน	

(Endurance)	 ความเร็ว	 (Speed)	 นอกจากนั้น

ยังมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ	

(Neuromuscular	Coordination)	ความอ่อนตัว	

(Flexibility)	 อีกทั้งมีผลที่เกิดจากการฝึกความ

แข็งแรง	ความอดทน	และความเร็ว	คือ	ร่างกาย

จะได้พลัง	 (Power)	 ความคล่องแคล่วว่องไว	

รูปที่
๑	 แสดงสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานและสมรรถภาพที่เฉพาะเจาะจงที่เกิดขึ้นจากการผสมผสานกัน	

	 ระหว่างสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐาน	

(Agility)	 และความสามารถในการเคลื่อนไหว	

(Mobility)	เป็นต้น	

	 การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกจะมีความ	

สัมพันธ์กับวิธีการฝึกซ้อม	 ในช่วงเริ่มต้นของการ	

ฝึกซ้อมประจำปีสมรรถภาพทางกลไกควรได้มี	

การพัฒนาขึ้นเพื่อที่จะสร้างพื้นฐานให้มั่นคงก่อน	

ที่มีความเฉพาะเจาะจงมากขึ้นภายหลัง	 สำหรับ	

การพัฒนาความแข็งแรง	 ความเร็ว	 และความ	

อดทน	จะมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน	กล่าวคือ		

การพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วต้องอาศัย	

ความอดทนเป็นพื้นฐาน	 ดังนั้นผู้วิจัยจึงใช้หลัก	

การฝึกซ้อมแบบวงจร	(Circuit	Training)	ควบคู่

ความแข็งแรง	 ความอดทน	 ความเร็ว	 ความสัมพันธ์ของระบบ	

กล้ามเนื้อ	&	ประสาท	

ความอ่อนตัว	

ความอดทนของ	

กล้ามเนื้อ	
ความเร็วอดทน	

ความคล่องแคล่ว	

ว่องไว	

ความสามารถ	

ในการเคลื่อนไหว	

พลัง	

ความ	

แข็งแรง	

สูงสุด	

ความ	

อดทน	

ใช้ออกซิเจน	

ความ	

อดทน	

ใช้ออกซิเจน	

ความเร็ว	

สูงสุด	

การประสาน	

สัมพันธ์	

ที่สมบูรณ์	

การเคลื่อนไหว	

ได้เต็มมุน	



39

ผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
	

กับการฝึกซ้อมบนทราย	 เนื่องจากพื้นทรายมี

ความหนืดสามารถเร่งการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กลไกได้เร็วมากขึ้น	 อีกทั้งในแต่ละสถานีมีการฝึก

ความเร็ว	ความแข็งแรง	ความคล่องแคล่วว่องไว	

ความอ่อนตัว	 และพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ	 ใน

การฝึกสถานีต่างๆ		

รูปที่
๒	 แสดงการผสมผสานกันระหว่างสมรรถภาพทางกลไกซึ่งก่อให้เกิดเป็นสมรรถภาพที่มีความเฉพาะ	

	 เจาะจงของกีฬาประเภทกรีฑา	

	 จากรูปที่	๒	แสดงให้เห็นการผสมผสานกัน

ระหว่างสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานซึ่งก่อให้	

เกิดเป็นสมรรถภาพที่มีความเฉพาะเจาะจงของ

นักกรีฑา	 เมื่อวิเคราะห์แล้วจะเห็นว่านักกรีฑาจะ

ต้องเน้นการฝึกความแข็งแรง	 (Strength)	 และ

ความเร็ว	 (Speed)	 สำหรับความทนทาน	

(Endurance)	 จะมีสัดส่วนการฝึกที่น้อย	 แต่ก็

ต้องได้รับการฝึกเพราะการฝึกสมรรถภาพทาง

กายทั้ง	 ๓	 อย่างมีความสำคัญมาก	 นอกจากนั้น

จะต้องฝึกพลัง	 (Power)	 เพราะพลังเป็นส่วน

ช่วยให้การทำงานของกล้ามเนื้อทำงานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ	

	 จากทฤษฎีดังกล่าว	 สรุปได้ว่านักกรีฑาจะ	

ต้องได้รับการฝึกความเร็ว	 ความแข็งแรง	

ความอดทน	 พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ	 และ

ความอ่อนตัว	ความคล่องแคล่วว่องไว	ดังรูปที่	๑		

	 การฝึกซ้อมแบบวงจร
(Circuit
Training)


	 สำหรับงานวิจัยครั้งนี้จะใช้สถานีในการฝึก		

๕-๖	สถานี	บนพื้นทราย	(สนามกีฬาวอลเลย์บอล	

ชายหาด)	การฝึกจะใช้หลักการแบบ	Continuous	

Method	คือ	 การออกกำลังกายโดยไม่มีการหยุด	

พัก	(Hardayal	Singh,	1995)	ซึ่งการออกกำลังกาย	

แบบ ไม่ มี ก า รหยุ ดพั กนี้ ส ามารถที่ จ ะ เพิ่ ม	

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ		

และความทนทานของระบบกล้ามเนื้อได้ด้วย	

ในแต่ละสถานีจะใช้เวลาประมาณ	 ๘-๑๐	 นาที		

ใช้ระยะเวลาในการฝึกรวมทั้งสิ้น	 ๘	 สัปดาห์	

สัปดาห์ละ	๕	วัน	คือวันจันทร์ถึงวันศุกร์	 โดยจะ	

เพิ่มความยากง่าย	 ความหนัก	 และระยะเวลา	

มากขึ้นตามลำดับ	
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กรอบแนวคิดการวิจัย


วิธีดำเนินการวิจัย


	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ		

(Action	 Research)	 โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็น	

นักกีฬาประเภทกรีฑาวิ่ งระยะสั้น	 ซึ่ ง เป็น	

บุคลากรในสังกัดของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่		

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง


	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย	 ได้แก่	 อาจารย์		

ข้าราชการ	พนักงานของรัฐ	 ลูกจ้างประจำ	และ	

ลูกจ้างชั่วคราว	 ที่เป็นนักกีฬาประเภทกรีฑาวิ่ง	

ระยะสั้น	จำนวน	๑๖	คน	สังกัดอยู่ในหน่วยงาน	

ต่างๆ	ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่		

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้	 ได้แก่		

รูปที่
๓	กรอบแนวคิดการวิจัย	

นักกรีฑาบุคลากรประเภทวิ่งระยะสั้น	 ของ	

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	จำนวน	๑๐	คน		

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย


	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้	ได้แก่		

	 ๑.	แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก	

ประกอบด้วยรายการต่างๆ	ดังนี้	

	 	 ๑.๑	การตรวจสุขภาพทั่วไป	ได้แก่	

	 	 	 ๑.๑.๑	การวัดชีพจรขณะพัก	

	 	 	 ๑.๑.๒	การวัดความดันเลือด	

	 	 ๑.๒	การวัดสัดส่วนของร่างกาย	ได้แก่	

	 	 	 ๑.๒.๑	การชั่งน้ำหนัก	

	 	 	 ๑.๒.๒	การวัดส่วนสูง	
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ของนักกีฬาประเภทกรีฑาวิ่งระยะสั้น	 การเสริม	

สร้างความเร็ว	 ความแข็งแรง	 พลังระเบิดของ

กล้ามเนื้อ	ด้วยรูปแบบการฝึกซ้อมแบบวงจร		

	 ๒.	ขอคำแนะนำจากที่ปรึกษางานวิจัยและ	

นักสถิติเพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการออกแบบ	

โปรแกรมการฝึกแบบวงจรเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ	

ทางกลไก	 และเพื่อพิจารณาความเหมาะสมของ	

อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกซ้อม	

	 ๓.	ออกแบบโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ

ทางกลไกให้กับนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น	

	 ๔.	ค้นคว้าและออกแบบอุปกรณ์ที่ใช้ในการ

ฝึกแบบวงจร	

	 ๕.	สร้างอุปกรณ์เพื่อใช้ในการฝึกแบบวงจร	

ได้แก่	 Sonic	 Parachute,	 Speed	 Builder,	

Sprint	 Resistor,	 Viper,	 Break	 Away	 Belts,	

Sprinter’s	Sled	

	 ๖.	ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร	

ให้กับนักกีฬากรีฑาบุคลากร	 มหาวิทยาลัย	

เชียงใหม่	 และมีการสอบถามความคิดเห็น	

เกี่ยวกับความเหมาะสมในการฝึก	 เพื่อปรับลด	

จำนวนครั้งและจำนวนเที่ยวในการฝึก	

โปรแกรมการฝึก


	 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรมีจุดมุ่งหมาย

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาวิ่ง

ระยะสั้น	 ประกอบด้วย	 โปรแกรมการพัฒนา

ความเร็ว	ความคล่องแคล่วว่องไว	ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ	 และพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ	

โดยผู้ วิ จั ย ได้ออกแบบอุปกรณ์การฝึกและ

โปรแกรมการฝึก	ดังนี้	

	 	 ๑.๓	การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก	

ได้แก่	

	 	 	 ๑.๓.๑	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แขน	โดยการวัดแรงบีบมือ	

	 	 	 ๑.๓.๒	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขา	โดยการวัดแรงเหยียดขา	

	 	 	 ๑.๓.๓	ความจุปอด	 โดยการวัด

ปริมาตรการหายใจเข้าออกเต็มที่	๑	ครั้ง	

	 	 	 ๑.๓.๔	ความคล่องแคล่วว่องไว	

โดยการวิ่งเก็บของ	

	 	 	 ๑.๓.๕	พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา	

โดยการยืนกระโดดไกล	

	 	 	 ๑.๓.๖	ความเร็ว	 โดยการวิ่ง	 ๕๐	

เมตร	

	 	 	 ๑.๓.๗	ความอ่อนตัว	 โดยใช้เครื่อง

วัดความอ่อนตัว	

	 ๒.	โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่ผู้ วิจัย

พัฒนาขึ้น	สำหรับฝึกนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น		

	 ๓.	อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก	ประกอบด้วย		

	 	 ๓.๑	Sonic	Parachute	

	 	 ๓.๒	Speed	Builder	

	 	 ๓.๓	Sprint	Resistor	

	 	 ๓.๔	Viper	

	 	 ๓.๕	Break	Away	Belts	

	 	 ๓.๖	Sprinter’s	Sled	

	 	 ๓.๗	Flat	Cones	

การพัฒนาเครื่องมือ


	 ขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือ	มีขั้นตอนดังนี้	

	 ๑.	ศึกษาแนวคิด	 ทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึก	

แบบวงจรและการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก	
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	 อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก


	 ผู้วิจัยได้ออกแบบและพัฒนาอุปกรณ์ที่ใช้

ในการฝึกโดยเลียนแบบอุปกรณ์ที่มีราคาแพงใน

ตลาดต่างประเทศ	ดังนี้	
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	 จากภาพดังกล่าว	 ผู้วิจัยได้พัฒนาอุปกรณ์	

ที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับภาพอุปกรณ์ที่ใช้ในการ	

ฝึก	 โดยผู้วิจัยได้ออกแบบและจัดทำขึ้นเพื่อ	

เป็นต้นแบบและลดค่าใช้จ่ายในการจัดซื้อ	

	 ผู้ วิ จั ย ได้พัฒนาโปรแกรมการพัฒนา	

สมรรถภาพทางกลไกโดยใช้หลักการฝึกซ้อมแบบ

สถานี	 โดยใช้ระยะเวลาตามโปรแกรมการฝึก	 ๘	

สัปดาห์	ซึ่งการฝึกในสัปดาห์ที่	๑	ถึง	๖	ผู้วิจัยได้

ออกแบบโปรแกรมเพื่อสร้างความแข็งแรงและ

พลังระเบิดให้กับกล้ามเนื้อขา	 สร้างความ

คล่องแคล่วว่องไว	 ปรับปรุงทักษะและท่าทาง

การวิ่ง	 ตลอดจนเสริมสร้างความทนทานให้กับ

ระบบไหลเวียนโลหิต	 ดังตัวอย่างโปรแกรม	

การฝึกซ้อมในสัปดาห์ที่	๑	

		



45

ผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
	

		วิ่ง Spromt 

บนทราย 

10 ม. 2 เที่ยว 
		

		วิ่งยกเข่าต่ำ 

บนทราย 

10 ม. 2 เที่ยว 

		วิ่งยกเข่าสูง 

บนทราย 

10 ม. 2 เที่ยว 

		Running Basic 

(วิ่งอยู่กับที่ 

จัดท่าทาง) 
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	 จากตัวอย่างโปรแกรมการฝึกซ้อมใน	

สัปดาห์ที่	 ๑	 จะเห็นว่าผู้วิจัยออกแบบให้มีการ	

ฝึกซ้อมวันละ	 ๖	 สถานี	 โดยแบบฝึกทั้งหมด	

ฝึกซ้อมบนสนามวอลเลย์บอลชายหาด	ซึ่งการฝึก

ซ้อมบนผืนทรายจะสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพ	

ทางกลไกให้กับนักกีฬาได้มากกว่าบนพื้นยาง	

สังเคราะห์	 หรือพื้นสนามหญ้า	 หรือแม้กระทั่ง	

พื้นซีเมนต์	 เพราะการวิ่งบนพื้นทรายจะมีแรง	

เสียดทานน้อย	 อีกทั้งมีความหนืดทำให้เคลื่อนตัว	

ได้ลำบาก	 นอกจากนั้นหลังการฝึกซ้อมในแต่ละ

วัน	 ผู้วิจัยได้ให้นักกีฬาได้เล่นเกมกีฬาเพื่อผ่อน	

คลายความตึงเครียด	 เช่น	 เกมกระต่ายขาเดียว		

เกมปาบอลระเบิด	 เกมตี่จับ	 ฟุตบอลชายหาด		

วอลเลย์บอลชายหาด	 ซึ่งภายหลังการฝึกซ้อม	

โดยการเล่นเกมจะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด	

ได้	 โปรแกรมการฝึกทั้งหมดจะฝึกบนพื้นทราย	

ซึ่ ง ใ ช้ ส น า ม ว อ ล เ ล ย์ บ อ ล ช า ย ห า ด ข อ ง

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่เป็นสถานที่ใช้ในการฝึก	

	 สำหรับการฝึกซ้อมในสัปดาห์ที่	๒-๖	ผู้วิจัย	

ได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมโดยเพิ่มความ	

หนักและความนานในการฝึก	 เช่น	 เพิ่มจำนวน	

เที่ยว	เพิ่มระยะทาง	และเวลาที่ใช้ในแต่ละวัน	

	 สำหรับโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์ที่	 ๗		

ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อให้	

นักกีฬาได้เกิดความผ่อนคลายและเสริมสร้าง	

สมรรถภาพทางกลไกด้านความทนทานทั่วไปให้	

กับร่างกายโดยใช้การวิ่ง	 ๓-๔	 กิโลเมตร	 ภายใน	

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	

	 ส่วนโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์	 ที่	 ๘	

ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อเตรียม	

ความพร้อมในการแข่งขันกีฬาบุคลากรฯ	 โดย	

เน้นเทคนิคการฝึกการออกตัว	 และการรับส่ง	

ไม้ผลัด	

การเก็บรวบรวมข้อมูล


	 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล	 ผู้วิจัย	

ดำเนินการดังนี้	

	 ๑.	 ผู้วิจัยทำหนังสือติดต่อประธานฝ่าย

กรีฑา	 ของแต่ละคณะฯ	 เพื่อประชุมคัดเลือกตัว

นักกรีฑา	จำนวน	๑๐	คน	เพื่อเป็นกลุ่มตัวอย่าง	

	 ๒.	 แต่งตั้งให้นักกีฬาที่มีโปรแกรมการ	

แข่งขันน้อย	 ทำหน้าที่เป็นผู้ช่วยควบคุมการฝึก	

ซ้อมและช่วยเก็บรวบรวมข้อมูล	

	 ๓.	ขอความอนุเคราะห์ไปยังภาควิชา	คณะ	

และหน่วยงานต่างๆ	 ในการขอตัวนักกรีฑาเพื่อ	

ทำการฝึกซ้อมและทดสอบสมรรถภาพทางกลไก	

	 ๔.	จัดเตรียมสถานที่	 อุปกรณ์	 ตารางฝึก		

ใบบันทึก	เพื่อใช้ในการเก็บรวมรวมข้อมูล	

	 ๕.	จัดประชุมเพื่อชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝึก		

โดยละเอียดแก่นักกรีฑา	และผู้ช่วยวิจัย	ให้ทราบ	

อย่างชัดเจน	

	 ๖.	ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก	ครั้งที่	๑	

	 ๗.	ออกแบบพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อม

ให้กับนักกรีฑาบุคลากร	 หลังจากการวิเคราะห์

สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาที่ได้จากการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก	ครั้งที่	๑	

	 ๘.	นักกรีฑาบุคลากรที่ได้รับการคัดเลือก	

เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมที่วางไว้	 เป็นเวลา	 ๘		

สัปดาห์	

	 ๙.	ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก	 ครั้งที่	 ๒		

ภายหลังสิ้นสุดการฝึกซ้อมในสัปดาห์ที่	๘		

	 ๑๐.	 นำผลที่ได้มาวิเคราะห์และสรุปผล	

การวิจัย	 และประเมินผลอีกครั้งจากการแข่งขัน
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กีฬาบุคลากรสำนักงานคณะกรรมการการ

อุดมศึกษา	 ครั้ งที่	 ๒๕	 โดยมหาวิทยาลัย	

วลัยลักษณ์	 จะเป็นเจ้าภาพในการจัดการแข่งขัน	

ในปี	พ.ศ.	๒๕๕๔	

การวิเคราะห์ข้อมูล


	 ข้อมูลเชิงปริมาณที่ ได้จากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกลไก	 นำมาทำการวิเคราะห์	

โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป	ดังนี้	

	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ	

สมรรถภาพทางกลไกก่อนและหลังเข้ารับการ	

ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจรเพื่อพัฒนา		

สมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬากรีฑาบุคลากร	

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล


	 การศึกษาการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก	

ของนักกรีฑาบุคลากร	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่		

โดยการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกของ	

นักกรีฑาบุคลากร	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 ก่อน

และหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ	

ส ถ านี เพื่ อ พั ฒน าสม ร ร ถภ าพท า ง ก ล ไ ก	

ดังตาราง	๑	

ตาราง
๑	เปรียบเทียบสมรรถภาพกลไก	ก่อนและหลังเข้ารับการฝึกแบบสถานี	

รายการทดสอบ

 ทดสอบก่อนฝึก
 ทดสอบหลังการฝึก


ผลต่าง
 ผลการทดสอบ


 (ค่าเฉลี่ย)
 (ค่าเฉลี่ย)


วัดแรงบีบมือ	 ๓๘.๑๘	กก.	 ๓๙.๗๓	กก.	 ๑.๕๕	กก.	 ดีกว่าเดิม	

วัดแรงเหยียดขา	 ๑๒๗.๒๕	กก.	 ๑๓๒.๖๑	กก.	 ๕.๓๖	กก.	 ดีกว่าเดิม	

ยืนกระโดดไกล	 ๑๙๕.๑๐	ซม.	 ๒๐๑.๐๐	ซม.	 ๕.๙๐	ซม.	 ดีกว่าเดิม	

ความอ่อนตัว	 ๑๑.๙๖	ซม.	 ๑๕.๐๖	ซม.	 ๓.๑๐	ซม.	 ดีกว่าเดิม	

ความจุปอด	 ๒,๘๓๐	มล.	 ๓,๑๗๕	มล.	 ๓๔๕	มล.	 ดีกว่าเดิม	

วิ่งเก็บของ	๔๐	ม.	 ๑๑.๕๓	วินาที	 ๑๑.๑๒	วินาที	 .๔๑	วินาที	 ดีกว่าเดิม	

วิ่งเร็ว	๕๐	ม.	 ๘.๐๒	วินาที	 ๗.๕๙	วินาที	 .๔๓	วินาที	 ดีกว่าเดิม	
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กรัณย์ ปัญโญ 


     



	 จากตาราง	 ๑	 พบว่า	 ผลการทดสอบ	

สมรรถภาพทางกลไก	 หลังเข้ารับการฝึกแบบ	

สถานีเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกในทุก	

รายการทดสอบดีกว่าก่อนเข้ารับการฝึก	

สรุปผลการวิจัย


	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบ

ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ

นักกีฬากรีฑาบุคลากร	 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่	

ก่อนและหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึก

แบบสถานีเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก	 สรุป

ได้ดังนี้	

	 ๑.	ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง	

กลไกด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน	 ก่อน

และหลังการทดสอบแรงบีบมือ	 พบว่า	 ดีขึ้น	 ได้	

ค่าเฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ	๑.๕๕	กิโลกรัม	

	 ๒.	ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง	

กลไกด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา	 ก่อน	

และหลังการทดสอบแรงเหยียดขา	 พบว่า	 ดีขึ้น		

ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ	๕.๓๖	กิโลกรัม	

	 ๓.	ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางด้าน	

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา	 ก่อนและหลังการ	

ทดสอบยืนกระโดดไกล	 พบว่า	 ดีขึ้น	 ได้ค่าเฉลี่ย	

ผลต่าง	เท่ากับ	๕.๙๐	เซนติเมตร	

	 ๔.	ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง	

กลไกด้านความอ่อนตัว	 ก่อนและหลังการ	

ทดสอบยืนก้มตัว	 พบว่า	 ดีขึ้น	 ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง		

เท่ากับ	๓.๑๐	เซนติเมตร	

	 ๕.	ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง	

กลไกด้านความจุปอด	 ก่อนและหลังการทดสอบ	

การวัดปริมาตรความจุปอด	 พบว่า	 ดีขึ้น	 ได้ค่า	

เฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ	๓๔๕	มิลลิลิตร	

	 ๖.	ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง	

กลไกด้านความคล่องแคล่วว่องไว	 ก่อนและหลัง	

การทดสอบวิ่งเก็บของ	๔๐	เมตร	พบว่า	ดีขึ้น	ได้	

ค่าเฉลี่ยผลต่าง	เท่ากับ	.๔๑	วินาที	

	 ๗.	ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง	

กลไกด้านความเร็ว	 ก่อนและหลังการทดสอบ	

วิ่งเร็ว	 ๕๐	 เมตร	พบว่า	 ดีขึ้น	 ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง		

เท่ากับ	.๔๓	วินาที	

อภิปรายผลการวิจัย



 ผลของการฝึกที่มีต่อการพัฒนาด้านความ


แข็งแรงของกล้ามเนื้อ


	 การฝึกโดยใช้วิธีถ่ วงน้ำหนักที่ ข้อ เท้า		

เป็นการสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อขา	

และน่อง	 การฝึกดังกล่าวเป็นการเพิ่มความ	

แข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อขาและน่องซึ่งจำเป็นมาก	

สำหรับนักกีฬากรีฑา	 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย	

ของ	 ครวญธรรม	 อ้นโต	 (๒๕๔๔)	 ทำการวิจัย	

เรื่อง	 ผลการฝึกถ่วงน้ำหนักที่ข้อเท้าต่อความเร็ว	

ในการวิ่ง	 ๕๐	 เมตร	 พบว่า	 ๑)	 ความสามารถ	

ในการวิ่งระยะ	๕๐	เมตร	ภายในกลุ่มของทั้งสอง	

กลุ่ม	 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่	

ระดับ	.๐๐๑	๒)	ความสามารถในการวิ่งระยะ	๕๐		

เมตร	 ระหว่างกลุ่มของทั้งสองกลุ่ม	 แตกต่างกัน	

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ	 .๐๑	 นอกจาก	

การฝึกด้วยวิธีการถ่วงน้ำหนักที่ข้อเท้าแล้วผู้วิจัย	

ได้ใช้วิธีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดย

การใช้น้ำหนักตัวเอง	 (Body	Weight	Training)	

เช่น	 การสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าอก	

ได้แก่	 การดันพื้นแบบช้า	 การดันพื้นแบบยกเท้า

สูง	การดันพื้นแบบ	Stappered	Hands	การดัน

พื้นแบบ	 Walking	 ท่า	 Fly	 การดันพื้นแบบ	

Plyometric	 การสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
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แขนด้านหลัง	 (Triceps)	 ได้แก่	 Chair	 Dip,	

Full-Elevation	Chair	Dip,	One-Arm	Triceps	

Extension	 การสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

แขนด้านหน้า	 (Biceps)	 ได้แก่	 Self-Resisted	

Biceps	 Curl,	 Tower	 Curl	 การสร้างความ	

แข็งแรงกล้ามเนื้อขา	 (Quadriceps)	 ได้แก่		

Tower	 Squat,	 Split	 Squat,	 Lung	 การสร้าง	

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อน่อง	 (Gastrocnemius)		

ได้แก่	One-Leg	Calf	Raise	 เป็นต้น	การเสริม	

สร้างความแข็งแรงด้วยการใช้น้ำหนักตัวเอง		

(Body	 Weight	 Training)	 นี้	 สามารถสร้าง	

ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ	 ของ	

ร่างกายได้ไม่แพ้การเข้าห้องฟิตเนส	 (Fitness		

Room)	 อีกทั้งยังสะดวกต่อการฝึกซ้อมของ	

นักกีฬาด้วยเพราะสามารถที่จะปฏิบัติในสนาม	

ฝึกซ้อมได้โดยไม่ต้องมีอุปกรณ์	

	 เจริญ	 กระบวนรัตน์	 (๒๕๓๘)	 กล่าวว่า		

การวางแผนในการจัดเตรียมโปรแกรมตลอดจน	

รูปแบบวิธีการฝึกเพิ่มกำลังความแข็งแรงให้กับ	

กล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวระยะทางช่วงสั้นๆ		

ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น	ควรใช้หลักการฝึกเพิ่ม	

ความหนักมากกว่าปกติ	 (Overload	 Principle)	

ในการฝึกซ้อม	 ควรฝึกบนพื้นสนามที่มีความ	

อ่อนนุ่มหรือใช้เบาะรองรับในการกระโดด	 เพื่อ	

ป้องกันอันตรายและการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น	

กับข้อเท้า	ข้อเข่าและส้นเท้า	ซึ่งโปรแกรมการฝึก	

ซ้อมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น	 เริ่มต้นด้วยการฝึกบนพื้น	

ทราย	 อีกทั้งการฝึกความแข็งแรงยังส่งผลต่อ	

ความมั่นคงของลำตัวนักกรีฑาอีกด้วย	 ใน	

โปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไกที่	

ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้	 ได้ออกแบบการฝึกความมั่นคง	

ของลำตัวโดยการฝึกด้วย	เมดิซีนบอล	(Medicine	

Ball	Training)		

	 ผลของการฝึกที่มีต่อการพัฒนาด้านพลัง

ระเบิดของกล้ามเนื้อขา


	 การฝึกพลังระเบิดของกล้ามเนื้อแบบ	

พลัยโอเมตริก	(Plyometric)	เจริญ	กระบวนรัตน์	

(๒๕๓๘)	 กล่าวว่า	 ลักษณะของการฝึกพลัยโอ-

เมตริกสามารถกระทำได้หลากหลายรูปแบบ	

ได้แก่	 การฝึกกระโดด	 (Jump	 Training)	 และ

การเขย่ง	 (Hopping)	 ในรูปแบบต่างๆ	 กัน	 เพื่อ

พัฒนากล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย	 (Lower	

Extremities)	 ผู้วิจัยจึงได้สร้างโปรแกรมการฝึก

หลากหลายรูปแบบ	 เพื่อฝึกพลังระเบิดให้กับ

กล้ามเนื้อขา	 ได้แก่	 การฝึกพลัยโอเมตริกในท่า	

Broad	 Jumps-Stick	 Landing,	 Jump	Jump	

Jump	 Vert ical ,	 Jump	 Step	 Jump,	

Bounding,	 One	 to	 Two	 Stick	 Landing,	

Two	 to	 One	 Stick	 Landing,	 Hop	 Hop	

Stick	 Landing,	 180	 Degree	 Jumps,	 Tuck	

Jumps	 นอกจากนั้นยังใช้การฝึกกระโดดในรูป

แบบต่างๆ	เช่น	กระโดดข้ามเครื่องกีดขวาง	การ

ฝึกกระโดดบนทราย	 การฝึกกระโดดบนพื้นหญ้า

และการกระโดดขึ้นขั้นบันได	 เพียรชัย	 คำวงษ์	

(๒๕๓๗)	 กล่าวว่า	 การฝึกพลัยโอเมตริกนับเป็น

หัวใจสำคัญที่จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ	

หดตัวให้กับกล้ามเนื้อมากขึ้น	 อันจะเป็นผลดี

สำหรับนักวิ่งระยะสั้น	 (Sprinters)	 นอกจากนั้น	

ชูและพลัมเมอร์	 (Chu	 and	 Plummer,	 1984)	

กล่าวว่า	 การฝึกพลัยโอเมตริกจะช่วยพัฒนา

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ	 จะเห็นได้ว่า	

การฝึกพลังระเบิดของกล้ามเนื้อมีประโยชน์ต่อ

นักวิ่งระยะสั้นเป็นอย่างมาก	 ทั้งการพัฒนา	

การหดตัวของกล้ามเนื้อ	 การสร้างขนาดให้กับ	

มัดกล้ามเนื้อ	 และการพัฒนาระบบประสาทเพื่อ	

กระตุ้นการหดตัวของกล้ามเนื้อ	
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	 ผลของการฝึกที่มีต่อการพัฒนาด้านความ

อ่อนตัว


	 การฝึกความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียด	

กล้ามเนื้อ	 (Stretching	 Exercise)	 ทุกครั้งใน	

ช่วงการอบอุ่นร่างกายก่อนและหลังการฝึกซ้อม		

การฝึกความอ่อนตัวด้วยวิธีการยืดกล้ามเนื้อ		

(Stretching	 Exercise)	 เป็นการเพิ่มมุมการ	

เคลื่อนไหวของข้อต่อทีละน้อยอย่างสม่ำเสมอ		

ซึ่งช่วยลดอัตราความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้เป็น	

อย่างดี	

	 ความอ่อนตัว	 (Flexibility)	 คือ	 ความ	

สามารถในการปฏิบัติงานของข้อต่อเพื่อการ	

เคลื่อนไหวให้ได้มุมกว้างสุด	 มุมการเคลื่อนไหว	

ของข้อต่อแต่ละส่วนของร่างกายนั้น	 โดยธรรมชาติ	

จะขึ้นอยู่กับคุณภาพของเอ็น	 พังผืดเนื้อเยื่อ	

เกี่ยวพัน	(Connective	Tissue)	และกล้ามเนื้อที่

อยู่โดยรอบข้อต่อส่วนนั้น	 ตำแหน่งที่จำกัดระยะ	

ทางการเคลื่อนไหวของข้อต่อ	 เรียกว่า	 ตำแหน่ง

สิ้นสุดการเคลื่อนไหว	 (End	 Position)	 และเมื่อ

แขนขาหรือกล้ามเนื้อถูกแรงกระทำให้เคลื่อนไหว

เกินกว่าระยะทางการเคลื่อนไหวปกติก็จะเป็น

สาเหตุนำไปสู่การบาดเจ็บได้ง่าย		

	 ผลของการฝึกที่มีต่อการพัฒนาการเพิ่ม

ปริมาตรความจุปอด


	 การเสริมสร้างความทนทานของระบบ	

ไหลเวียนโลหิต	ในแต่ละวันจะมีการฝึกแบบวงจร	

จำนวน	๖	สถานี	ใช้เวลาสถานีละ	๖-๘	นาที	จะ	

เห็นได้ว่าการออกกำลังกายแบบวงจรนี้เป็นการ	

ออกกำลังกายแบบแอโรบิก	(Aerobic	Exercise)		

ซึ่งหมายถึง	 การออกกำลังกายโดยต่อเนื่องนาน	

เกินกว่า	 ๒๐	 นาที	 และไม่ควรเกิน	 ๑	 ชั่วโมง		

ปัจจัยที่สำคัญที่ทำให้ร่างกายมีการเพิ่มปริมาตร

ความจุปอด	คือ	ความสามารถในการใช้พลังงาน

แบบแอโรบิก	 (Aerobic)	 เพราะการใช้พลังงาน

แบบนี้จะใช้แหล่งพลังงานทั้งคาร์โบไฮเดรต	

โปรตีนและไขมัน	 เมื่อรวมตัวกับออกซิเจน	 สาร

เหล่านี้จะสลายตัวออกเป็นคาร์บอนไดออกไซด์

กับน้ำ	 พร้อมกับให้พลังงานออกมา	 ปฏิกิริยาที่

เกิดขึ้นในเซลล์หรือเส้นใยกล้ามเนื้อในส่วนที่

ออกซิเจนถูกพาไปนั้น	 จะมีส่วนทำให้ได้พลังงาน	

ซึ่งเป็นส่วนสำคัญที่สุด	 เพราะร่างกายจะต้องใช้

อยู่ตลอดเวลา	 ไม่ว่าจะอยู่ในขณะพักหรือในขณะ

ทำงาน	 และเป็นพลังงานที่ใช้เสริมเมื่อพลังงาน

ชนิดอื่นๆ	หมดลง	นอกจากนั้น	การออกกำลังกาย

แบบแอโรบิกยังส่งผลต่อระบบการเคลื่อนไหว	

ระบบไหลเวียนโลหิต	 ระบบประสาท	 และระบบ

การหายใจ	สำหรับระบบการหายใจนั้น	 การออก

กำลังกายแบบแอโรบิกจะทำให้กล้ามเนื้อที่ใช้ใน

การหายใจ	 คือ	 กล้ามเนื้อระหว่างช่องซี่โครง	

และกล้ามเนื้อกระบังลมแข็งแรงขึ้น	ปอดมีขนาด

ใหญ่ขึ้น	 มีโลหิตมาหล่อเลี้ยงมากขึ้นและมีความ

สามารถในการแลกเปลี่ยนก๊าซได้ดีขึ้น	 ในขณะ

พักอัตราการหายใจจะลดต่ำลง	 เป็นการประหยัด

พลังงานที่ใช้ในการหายใจ	 ดังนั้นปริมาตรอากาศ

ที่สามารถหายใจเข้าออกได้สูงสุดจะเพิ่มขึ้น	 โดย

สรุปแล้วการฝึกแบบสถานี	 (Station	 Training)	

สามารถเพิ่มความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิ ตและระบบหายใจ ได้ ในรู ปแบบของ

โปรแกรมการฝึกเอง	 อีกทั้งยังทำให้ปอดมีขนาด

ใหญ่ขึ้นส่งผลให้ปอดมีปริมาตรของอากาศเพิ่ม

มากขึ้น	

	 ผลของการฝึกที่มีต่อการพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว


	 ความเร็วเป็นคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา	
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ผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
	

หรือสร้างเสริมปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ด้วยการจัด

ระบบการฝึกให้ถูกต้องเหมาะสมและต่อเนื่อง

สม่ำเสมอ	 ถึงแม้ว่าคุณลักษณะบางประการจะ

ถูกถ่ายทอดและกำหนดไว้ด้วยศักยภาพสูงสุด

ทางด้านพันธุกรรม	 (Genetic	Make	 Up)	 แล้ว

ก็ตาม	 การฝึกก็ยังคงมีบทบาทสำคัญต่อการที่จะ

ช่วยส่งเสริมและพัฒนาความเร็วให้ได้ผลดียิ่งขึ้น

เสมอ	 สิ่งเหล่านี้สามารถพิสูจน์ได้	 จากสถิติผล

การแข่งขันกรีฑาประเภทวิ่งระยะสั้น	 ที่ได้มีการ

ทำลายสถิติกันเรื่อยมา	 นับแต่อดีตมาจนถึง

ปัจจุบัน	 ถึงแม้ว่าอัตราส่วนของช่วงการพัฒนา

ปรับปรุงสถิติ	 เมื่อเปรียบเทียบกับการพัฒนาสถิติ

ของการวิ่งระยะกลางและระยะไกลแล้ว	 จะมี

อัตราส่วนของช่วงการพัฒนาหรือโอกาสของ

ความเป็นไปได้ที่มากกว่าหรือน้อยกว่าก็ตาม	

นอกจากนั้น	 ทอมสัน	 (Thompson,	 1991)	

กล่าวว่า	 นักกีฬาประเภทวิ่งเร็วหรือนักวิ่งระยะ

สั้นที่ก้าวขึ้นไปสู่ตำแหน่งการเป็นผู้ชนะเลิศนั้น	

ส่วนมากจะมีอายุต่ำกว่า	 ๒๕	 ปี	 และการรู้จัก

รักษาสุขภาพร่างกายด้วยการปฏิบัติเยี่ยงนักกีฬา

ที่ดี	 มีการฝึกซ้อมที่ถูกต้องเป็นประจำสม่ำเสมอ	

จะช่วยให้สามารถรักษาระดับความเร็วหรือขีด

ความสามารถสูงสุดของตนไว้จนกระทั่งอายุ	 ๓๐	

ปี	 หรือมากกว่านั้น	 ซึ่งตรงกับอายุของนักกีฬา

กรีฑาบุคลากรซึ่งใช้เป็นกลุ่มตัวอย่าง	 โดยมีอายุ

ระหว่าง	 ๒๕	 ถึง	 ๔๐	 ปี	 ซึ่งสามารถที่จะพัฒนา

ทักษะความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวได้	

โดยผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพทาง

กลไกด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว

หลากหลายรูปแบบ	 เช่น	 การฝึกแบบ	 Hurdle	

Training,	 Flat	 Cone	 Training,	 Breakaway	

Belts	 Training,	 Replacement	 Flexicord	

Training,	 Speed	 Builder	 Training,	 Sprint	

Resistor	 Training	 และ	 Sonic	 Parachute	

Training	เป็นต้น		

	 โดยสรุปแล้วสมรรถภาพทางกลไกของ	

นักกีฬาเป็นคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา	 สร้างเสริม	

หรือปรับปรุงให้ก้าวหน้าขึ้นได้ด้วยการจัดระบบ	

การฝึกให้ถูกต้องและเป็นไปอย่างต่อเนื่อง	

สัมพันธ์กัน	ไม่ว่านักกีฬาจะมีรูปร่าง	สัดส่วน	อายุ		

น้ำหนัก	ส่วนสูง	หรือแม้แต่การถ่ายทอดลักษณะ	

ทางพันธุกรรมแตกต่างกันมาโดยกำเนิดก็ตาม		

ทุกคนสามารถที่จะสร้างสมรรถภาพทางกลไกให้

เกิดขึ้นกับตนเองได้ด้วยการจัดโปรแกรมการฝึก

ให้เหมาะสม	 ดังนั้นการฝึกซ้อมจึงนับได้ว่าเป็น

หัวใจสำคัญที่มีบทบาทและมีอิทธิพลต่อการ

พัฒนาปรับปรุงสมรรถภาพทางกลไก	

	 ผลจากการฝึกซ้อมตามโปรแกรม	 ๘		

สัปดาห์	 ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น	 ส่งผลให้นักกีฬามี

สมรรถภาพทางกลไกดีขึ้นในทุกๆ	 ด้าน	 และทีม

กรีฑาบุคลากรของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ยังได้

ครองแชมป์ประเภททีมทั้งชายและหญิง	 และได้

ถ้วยรางวัลมาครองเป็นสมัยที่	 ๓	 ติดต่อกัน	 โดย

ได้เหรียญทอง	 ๑๓	 เหรียญ	 เหรียญเงิน	 ๑๖	

เหรียญ	และเหรียญทองแดง	๑๖	เหรียญ	ในการ

แข่งขันกีฬาบุคลากรสำนักงานคณะกรรมการ

การอุดมศึกษา	ครั้งที่	๒๕	ที่จัดขึ้นที่มหาวิทยาลัย

วลัยลักษณ์	 ในวันที่	 ๑-๘	พฤษภาคม	๒๕๔๙	อีก

ทั้งนักกีฬาแต่ละคนมีสถิติการแข่งขันดีขึ้นในการ

แข่งขันทุกราย	 และยังผลให้มหาวิทยาลัย

เชียงใหม่ได้เป็นเจ้าเหรียญทองในการแข่งขันกีฬา

บุคลากรสำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา	

๓	ปีติดต่อกันอีกด้วย	
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ข้อเสนอแนะการวิจัย



 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้


	 ผู้วิจัยได้ใช้การฝึกแบบวงจร	 (Circuit	

Training)	 เพื่อเป็นการเพิ่มความสามารถของ

ระบบหัวใจและการหายใจเข้าไว้ในตัวแบบฝึก	

ซึ่งการฝึกแบบนี้เหมาะสำหรับนักกีฬาที่ต้องได้รับ

การฝึกมาพอสมควรแล้ว	 ไม่เช่นนั้นอาจเกิด

อันตรายต่อผู้ฝึกได้	สำหรับนักกีฬากรีฑาบุคลากร	

ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ได้ทำการฝึกด้วย

ตนเองก่อนเข้ารับการฝึกตามโปรแกรม	 ๑	 เดือน	

ทำให้เกิดการบาดเจ็บน้อยมากในการฝึกซ้อม	 มี

เพียงแต่อาการเมื่อยล้าจากการฝึกบนพื้นทราย	 	

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป


	 ๑.	โปรแกรมที่ใช้ในการฝึกซ้อมควรจะใช้

เวลามากกว่านี้จะได้ประโยชน์สูงสุด	

	 ๒.	ควรมีการวิเคราะห์ความสามารถของ	

นักกีฬาแต่ละบุคคลเพื่อที่จะปรับปรุงและพัฒนา	

สมรรถภาพทางกลไกให้ได้ผลสูงสุด	

	 ๓.	ควรมีการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการ	

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก	

	 ๔.	ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบนักกีฬา	

กรีฑาในหลายๆ	 กลุ่ม	 เช่น	 กลุ่มนักกีฬากรีฑา	

ประเภทลู่ระยะกลาง	ระยะไกล	หรือประเภทลาน	

เป็นต้น	

รายการอ้างอิง
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