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บทคัดย่อ 
 วิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและ
ความถี่ในการก้าว 2) เพ่ือเปรียบเทียบความเร็ว 3) เพ่ือเปรียบเทียบความยาวของช่วงก้าว และ 4) 
เพ่ือเปรียบเทียบความถ่ีในการก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วง
ก้าวและความถี่ในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ กลุ่มตัวอย่างที่
ใช้ในการวิจัยได้แก่ นักศึกษาสาขาวิชาพบศึกษา ชั้นปีที่ 1 ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย จ านวน 30 
คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยจะเข้าร่วมโปรแกรม โดยจะเข้าร่วม
โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าว เป็นระยะ เวลา 8 สัปดาห์ 
จะท าการทดสอบความเร็วโดยแบบทดสอบวิ่ง 100 เมตร เก็บข้อมูลการทดสอบความโดยใช้ 1) 
โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าว และ 2) แบบประเมินการ
ทดสอบ (แบบบันทึก) ของโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าว
ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ประกอบด้วย 3 แบบประเมินย่อย ได้แก่ 
1) แบบประเมินความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 2) แบบประเมินความยาวของช่วงก้าว และ 3) แบบ
ประเมินความถี่ในการก้าว น าข้อมูลจากการทดสอบมาวิเคราะห์ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
พ้ืนฐาน ได้แก่ ค่าร้อยละค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที่ใช้เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบ
ก่อนกับหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าว คือ การ
ทดสอบค่า t แบบ dependent และก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า  
  1. การพัฒนาโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของ
นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ พบว่า โปรแกรมฝึกที่ผู้วิจัยสร้างและ
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พัฒนาขึ้น มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสมของโปรแกรมร้อยละ 100 จากผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน 
 2. ผลการเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาว
ของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ พบว่า 
ค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งหลังการฝึกตามโปรแกรม (𝑥̅ = 12.52) ดีกว่าก่อนการฝึกตามโปรแกรม 
(𝑥̅ = 13.06) ผลการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 3. ผลการเปรียบเทียบความยาวของช่วงก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ พบว่า ค่าเฉลี่ยความยาวของการก้าวหลังฝึกตามโปรแกรม (𝑥̅ = 13.06) ดีกว่าก่อนการฝึก 
ตามโปรแกรม (𝑥̅ = 12.52) ผลการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 4 ผลการเปรียบเทียบความถี่ในการก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ พบว่า ค่าเฉลี่ยความถี่ในการก้าวเท้าวิ่งหลังการฝึกตามโปรแกรม (𝑥̅ = 3.77) ดีกว่าก่อนฝึก 
(𝑥̅ = 3.47) ตามโปรแกรม ผลการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึกความเร็ว, ทักษะการวิ่ง, การวิ่งระยะสั้น 
 
ADSTRACT  

The objectives of the research were  1)  to develop a speed training program 
that affects step length and step frequency,  2)  to compare the speed,  3 )  to 
compare  the step length and  4)  to compare the step frequency before and after 
using the speed training program on the step length and the step frequency of the 
physical education students, Chaiyaphum Rajabhat University.  The sample groups 
were  30 students of the 1st year Physical Education program participating in the 
research project, obtained through purposive sampling.  They participated in the 
speed training program for 8 weeks and were tested by running a 100 meter.  The 
data test was collected by using 1) a speed training program about the step length 
and the step frequency,  and  2)  the test evaluation form (recording form) of the 
speed training program on the step length and the step frequency of the physical 
education students, Chaiyaphum Rajabhat University consisting of 3 sub-assessments:  
1) short-distance running speed assessment, 2) stride length assessment, and  3) 
stride frequency assessment.   The data from the test were analyzed. Statistics used 
in the basic data analysis included percentage values,  average and standard 
deviation. Statistics used to compare test results before and after using the speed 
training program  were dependent t-tests and statistical significance was at the .05 
level.  The research results found that 

1.  The development of a speed training program of the step length and the 
step frequency of physical education students,  Chaiyaphum  Rajabhat University 
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found that the training program created and developed was 100%- content accurate 
as appropriate for the program from 5 experts. 

2. The speed comparing results before and after using the speed training 
program found that running speed after training the program, on average (𝑥̅= 12.52) 
was better than before training the program, on average (𝑥̅= 13.06). The training 
results were significantly different at the .05 level. 

3. The comparing results of the stride length before and after using the speed 
training program on the step length and the step frequency of physical education 
students, Chaiyaphum Rajabhat University found that the stride length after training 
the program, average (𝑥̅= 13.06), was better than before training the program, 
average (𝑥̅= 12.52). The training results were significantly different at the level .05. 

4 The comparing results of step frequency before and after using the speed 
training program found that the frequency of running steps after training the program  
had an average frequency (𝑥̅= 3.77) of steps better than before training the program, 
an average (𝑥̅= 3.47). The training results were significantly different at the .05 level. 
Keywords:  Speed training program, Running skills, Short-distance running 
 
บทน า 
 กรีฑาเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่สามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัยหนักหรือเบาตามความเหมาะสมกับ
สภาพร่างกายของแต่ละบุคคลและกรีฑายังแยกเป็นประเภทต่าง ๆ กรีฑาเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม
อย่างแพร่หลาย จึงมีหลายประเทศที่บรรจุวิชากรีฑาเข้าเป็นวิชาหนึ่งในการเรียนการสอนวิชาพล
ศึกษา (สมชาย ไกรสังข์, 2541 : 1) นอกจากนั้นกรีฑายังเป็นกีฬาที่ถูกบรรจุไว้เป็นกีฬาบังคับในการ
จัดการแข่งขันทั่วโลก มีการชิงชัยจ านวนเหรียญรางวัลมากที่สุดในบรรดากีฬาหลายชนิด โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการแข่งขันรายการวิ่ง 100 เมตร จัดเป็นการวิ่งระยะสั้นที่มีความตื่นเต้นสนุกสนาน เร้าใจ 
และถือว่าผู้ชนะในการแข่งขันในรายการนี้ จะได้รับการยกย่องเป็นเจ้าแห่งความเร็ว (สนธยา สีละมาด
, 2547 : 394-395) 
 ในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร เป็นความเร็วพ้ืนฐานที่ส าคัญ ในการพัฒนาความเร็วนั้นมี
หลากหลายองค์ประกอบที่ช่วยพัฒนาความเร็วให้เกิดข้ึน ประกอบไปด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ช่วงก้าวในการวิ่ง และความถี่ของการก้าวเท้า จากการสังเกตผู้เรียนรายวิชากรีฑา 1 ของนักศึกษา
สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ที่ผ่านมา พบว่าผู้เรียนส่วนใหญ่มีทักษะการเคลื่อนไหว
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร ค่อนข้างช้า นักศึกษาจะมีปัญหาเกี่ยวกับการขาดรูปแบบการ
ฝึกซ้อมที่ช่วยในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ช่วงก้าวในการวิ่ง และความถี่ของการก้าวเท้า
อันจะช่วยส่งเสริมให้เกิดความเร็วในการวิ่งที่เพ่ิมมากขึ้น แต่จากแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2557 : 29) ที่กล่าวไว้ว่า ทุกคนสามารถสร้างความเร็วให้เกิดขึ้นกับตนเองได้ด้วยการจัดโปรแกรม
การฝึกให้เหมาะสมกับตนเอง การฝึกจึงนับได้ว่าเป็นหัวใจส าคัญที่มีบทบาทและมีอิทธิพลต่อการ
พัฒนาปรับปรุงความเร็ว ซึ่งองค์ประกอบของความเร็วในการวิ่งนั้นประกอบไปด้วยช่วงก้าวและ
ความถี่ของการก้าว ซึ่งประกอบไปด้วยปัจจัยหลายด้าน คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความเร็วใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อ ความรวดเร็วว่องไว และก าลังของกล้ามเนื้อที่จะช่วยพัฒนาช่วงก้าวและ
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ความถี่ก้าวได้ (Anderson, C., 2013 : 141) การเร่งความเร็วนั้นเป็นกระบวนการหนึ่งในการวิ่ง
เพ่ือให้ได้มาซึ่งความเร็วสูงสุด การเร่งความเร็วในการวิ่งและเวลาที่ใช้ในการวิ่งสามารถพัฒนาได้โดย
เพ่ิมความถี่ในการก้าวต่อหนึ่งหน่วยเวลาและการเพ่ิมระยะของช่วงการก้าวในแต่ละก้าวหรืออาจจะ
พัฒนาทั้ง 2 ปัจจัยไปพร้อม ๆ กัน (Mc Ardle, W. D., Katch, F. I., & Katch, V.L. 2010 : 148) 
ดังนั้น การฝึกความเร็วนั้นฝึกได้โดยการฝึกวิ่งเร็วระยะ 60 เมตร 80 เมตร ฝึกความเร็วในการ
ตอบสนองเสียงสัญญาณต่าง ๆ การฝึกความเร็วจะต้องฝึกให้ก้าวเท้าเร็วและก้าวเท้ายาวขึ้นด้วย ถ้า
ฝึกหัดให้ก้าวเท้าเร็วและก้าวเท้ายาวได้ในขณะเดียวกัน ความเร็วในการวิ่งจะต้องเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว 
(อนันต์ อัตชู, 2536 : 25) 

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยพบว่ามีนักวิชาการพยายามแก้ไขหรือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง โดย
การสร้างโปรแกรมการฝึกความเร็ว สอดคล้องกับการวิจัยของ สิทธิศักดิ์ บุญหาญ (2554) ที่ศึกษาผล
การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ผล
ของการฝึกความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแตกต่างกัน ผลของการ
ฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กัณฑิมา เนียม
โภคะ (2546) ได้ท าการศึกษา ผลการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีต่อความสามารถ
ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบของการฝึกความเร็วทั้ง 4 รูปแบบ ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 จากข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกความเร็วเพ่ือพัฒนา
ทักษะ   การวิ่ง 100 เมตร ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ โดยการใช้
โปรแกรมการฝึกความเร็วมาช่วยในการพัฒนาความเร็วของนักนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของ
นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ    
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของ
ช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ     
 3. เพ่ือเปรียบเทียบความยาวของช่วงก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ     
 4. เพ่ือเปรียบเทียบความถี่ในการก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความ
ยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ    
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา ชั้นปีที่ 1 คณะครุ
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ปีการศึกษา จ านวน 60 คน  
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 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้นักศึกษากลุ่มอาสาสมัครจากนักศึกษาสาขาวิชา
พบศึกษา ชั้นปีที่ 1 ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัยจนกว่าการด าเนินการวิจัยจะเสร็จสิ้นโครงการ 
จ านวน 30 คน ได้มาโดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง ทั้งนี้ผู้วิจัยจะด าเนินการเก็บข้อมูลหลังจากที่
รับทราบผลการพิจรณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์แล้ว และจะด าเนินการหลังเวลาเรียนตามปกติของ
ผู้เรียน ดังนั้นจึงไม่มีผลกระทบต่อการวัดและประเมินผลของผู้เรียน 
 เครื่องมือและการหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของนักศึกษา
สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ผู้วิจัยสร้างโปรแกรมการฝึกความเร็วเพ่ือพัฒนา
ทักษะการวิ่งระยะสั้นของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ โดยแบ่งออกเป็น 3 
ขั้นตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 เป็นรายละเอียดเกี่ยวกับการอบอุ่นร่างกาย เป็นเวลา 10 นาที ตอนที่ 2 
กิจกรรมการฝึกความเร็ว เป็นเวลา 40 นาที และตอนที่ 3 การกลับสู่สภาพปกติของร่างกาย เป็นเวลา 
10 นาที จากนั้นน ากิจกรรมในโปรแกรมการฝึกความเร็วไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณา
ตรวจสอบหาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC (Index of item objective congruence) ให้ความ
คิดเห็นต่อรายละเอียดของเครื่องมือว่ามีความต่อเนื่อง เชื่อมโยง และความสอดคล้องของข้อค าถาม
กับวัตถุประสงค์ของการวิจัยตามที่ผู้วิจัยก าหนด น าระดับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน 
มาหาค่าความสอดคล้องภายใน ที่มีการก าหนดเกณฑ์ระดับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่ยอมรับได้
อยู่ที่ +0.5 ขึ้นไปมาปรับปรุงแก้ไข เพ่ือน ามาเป็นแผนการฝึกที่สมบูรณ์ และน าไปใช้ในการฝึกเพ่ือ
พัฒนาความเร็วในการวิ่งต่อไป 
 2. แบบประเมินการทดสอบ (แบบบันทึก) ของโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของ
ช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภู มิ
ประกอบด้วย 3 แบบประเมินย่อย ได้แก่ 1) แบบประเมินความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 2) แบบประเมิน
ความยาวของช่วงก้าว และ 3) แบบประเมินความถี่ในการก้าว ที่ผ่านการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 ท่ าน  เพ่ือตรวจสอบหาค่าดัชนี ความสอดคล้อง IOC (Index of item objective 
congruence)ให้ความคิดเห็นต่อรายละเอียดของเครื่องมือว่ามีความต่อเนื่อง เชื่อมโยง และความ
สอดคล้องของข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยตามที่ผู้วิจัยก าหนด น าระดับความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน มาหาค่าความสอดคล้องภายใน ที่มีการก าหนดเกณฑ์ระดับความคิดเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญที่ยอมรับได้อยู่ที่ +0.5 ขึ้นไปมาปรับปรุงแก้ไข เพ่ือน ามาเป็นแผนการฝึกที่สมบูรณ์ 
และน าไปใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่งต่อไป 
 ขั้นด าเนินการวิจัย  
 ผู้วิจัยด าเนินการสุ่มกลุ่มตัวอย่างที่จะใช้ในการศึกษาวิจัย ประชุมชี้แจงรายละเอียด และ
ซักซ้อมความเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการวิจัย แก่ผู้ช่วยผู้วิจัย กลุ่มตัวอย่าง และผู้ที่
เกี่ยวข้อง ด าเนินการตามโครงการวิจัย โดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเพียงกลุ่มเดียวและท าการเก็บรวบรวม
ข้อมูลตามแบบทดสอบความเร็วที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นก่อนท าการทดลอง และท าการลองโดยใช้โปรแกรม
การฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5  วัน ได้แก่ วัน
จันทร์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี และวันศุกร์ โดยฝึกวันละ 1 ชั่วโมง หลังการทดลองตาม
โปรแกรมการฝึกความเร็ว ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบทดสอบความเร็วที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งเชิงปริมาณ น าผลมาวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณมาน าเสนอในรูปของ
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ตาราง เขียนสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย และจัดท ารายงาน
การวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพ เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับ อายุ เพศ 
น้ าหนัก ส่วนสูง ผู้วิจัยน ามาแจกแจงความถี่เพ่ือหาค่าร้อยละ 
 2. การวิเคราะห์ข้อมูลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับ       
การทดสอบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร การทดสอบความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง และการ
ทดสอบความถี่ในการก้าว ผู้วิจัยน ามาแจกแจงความถี่เพ่ือหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที 
(t-test) 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยใช้สถิติเชิงพรรณนาบรรยายคุณสมบัติต่าง ๆ ของตัวแปรที่ศึกษา ได้แก่ การหาค่าร้อย
ละ การหาค่าเฉลี่ย และการหาค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที่ใช้เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปร
ที่ศึกษา ใช้การทดสอบค่า ที (t-test)  

 
ผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าว
ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  
 จากการวิจัย การพัฒนาโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการ
ก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  พบว่า โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ ที่ผู้วิจัยสร้างและพัฒนาขึ้น มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสมของโปรแกรม ร้อย
ละ 100 จากผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏชัยภูมิ ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ใน
การก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  ดังแผนภาพที่ 1 และตารางที่ 1 
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แผนภาพที่ 1 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ระหว่างก่อนและหลังการฝึกด้วย
โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าว 
ตารางท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ระหว่างก่อนและหลังการฝึกด้วย
โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าว 
 

 
จากแผนภูมิที่ 1 และตารางท่ี 1 จะเห็นได้ว่าจากการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง ระหว่างก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก พบว่า ก่อนการฝึก เวลาในการวิ่ง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 13.06 ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.25 และหลังการฝึกความเร็ว เวลาในการวิ่ง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 12.52 ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.19 และมีค่า t เท่ากับ 6.56 ผลการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความยาวของช่วงก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ ดังแผนภูมิที่ 2 และตารางที่ 2 

ความเร็วในการวิ่ง N 𝑥̅ S.D. df t Sig. 
ก่อนฝึก 30 13.16 1.25 29 

10.07 .000** 
หลังฝึก 30 12.52 1.19 29 

** มีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง 100 เมตร ระหว่างก่อนและ
หลังการฝึก 
ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง 100 เมตร ระหว่างก่อนกับ
หลังการฝึก 

จากแผนภูมิที่ 2 และตารางที่ 2 ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง มีค่าเฉลี่ยอยู่ท่ี 1.32 ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.15 และหลังการฝึกความเร็ว ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1.38 ค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.14 และมีค่า t  เท่ากับ 10.07 ผลการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05  
 ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความถี่ในการก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ ดังแผนภูมิที่ 3 และตารางท่ี 3 

ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง N 𝑥̅ S.D. df t Sig. 
ก่อนฝึก 30 1.32 0.15 29 

10.07 .000** 
หลังฝึก 30 1.38 0.14 29 

** มีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความถี่ในการก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ

ชัยภูมิ 
ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความถี่ในการก้าว ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อ
ความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ    

จากตารางที่ 3 และแผนภูมิที่ 3 จะเห็นได้ว่าความถี่ในการก้าวเท้าวิ่ง ก่อนฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
3.47 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.29 และหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมมีความถี่ในการก้าวเท้าวิ่งถี่ขึ้น
กว่าก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.77 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.23 และมีค่า t เท่ากับ 6.56 ผลการฝึก
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

สรุปผลการวิจัยที่ได้จากการด าเนินการวิจัยมาอภิปรายผลการวิจัย ที่แบ่งเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 การอภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เพ่ือศึกษาผลของความเร็วในการ

วิ่ง 100 เมตร ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  อภิปรายผลการวิจัย
เกี่ยวกับสภาพปัจจุบันของกลุ่มตัวอย่างและผลของความเร็วในการวิ่ง ที่แบ่งการสรุปผลการวิจัย
ออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 การอภิปรายผลการวิจัยเกี่ยวกับข้อมูลสถานภาพส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
พบว่า กลุ่มตัวอย่าง เพศชาย จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 90 เพศหญิง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อย

ความถี่ในการก้าวเท้าวิ่ง N 𝑥̅ S.D. df t Sig. 
ก่อนฝึก 30 3.47 0.29 29 

6.56 .000** 
หลังฝึก 30 3.77 0.23 29 

** มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ละ 10 อายุ 18 ปี จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 60 อายุ 19 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 20 
อายุ 20 ปี จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 อายุ 21 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.33 
น้ าหนักระหว่าง 40-50 กิโลกรัม จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.66 น้ าหนักระหว่าง 51-60 กิโลกรัม 
จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40 น้ าหนักระหว่าง 61-70 กิโลกรัม จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 
53.33 และส่วนสูงระหว่าง 150-160 เซนติเมตร จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 10 ส่วนสูงระหว่าง 
161-170 เซนติเมตร จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40 ส่วนสูงระหว่าง 171-180 เซนติเมตร จ านวน 
15 คน คิดเป็นร้อยละ 50  

ตอนที่ 2 อภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการ
ฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าว และความถี่ในการก้าว ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็ว ดังนี้ 

1. ผลการพัฒนาโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าวของ
นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ พบว่า โปรแกรมฝึกที่ผู้วิจัยสร้างและ
พัฒนาขึ้น มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสมของโปรแกรมร้อยละ 100 จากผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน ดังนั้นโปรแกรมฝึกความเร็วที่มีต่อความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีในการก้าวที่ผู้วิจัย
สร้างและพัฒนาขึ้นจึงเป็นเครื่องมือในการวิจัยที่มีคุณภาพสามารถน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้ 

2. ผลการวิจัยเกี่ยวกับการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร จะเห็นได้ว่าการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่ง ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 13.06 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 1.25 การ
ทดสอบความเร็วในการวิ่ง หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 12.52 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   อยู่ที่ 1.19 
และมีค่า t เท่ากับ 10.07 เมื่อท าการเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการฝึกความเร็ว ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกจะเห็นไดว้่าหลังการฝึกมีความแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 
 3. ผลการวิจัยเกี่ยวกับการเปรียบเทียบความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง จะเห็นได้ว่าการ
ทดสอบความยาวของช่วงก้าว ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1.32 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.15 
การทดสอบความยาวของช่วงก้าว หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1.38 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 
0.14 และมีค่า t เท่ากับ 10.07 เมื่อท าการเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการฝึกความเร็ว ก่อนการ
ฝึก และหลังการฝึกจะเห็นได้ว่าหลังการฝึกมีความแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
0.05 
 4. ผลการวิจัยเกี่ยวกับการเปรียบเทียบความถี่ในการก้าวเท้าวิ่ง จะเห็นได้ว่าการทดสอบ
ความถี่ในการก้าว ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.47 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.29 การทดสอบ
ความถี่ในการก้าว หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.77 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 0.23 และมีค่า t 
เท่ากับ 6.56 เมื่อท าการเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการฝึกความเร็ว ก่อนการฝึก และหลังการฝึก
จะเห็นไดว้่าหลังการฝึกมีความแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05  
 จากผลการวิจัยข้างต้นสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ สิทธิศักดิ บุญหาญ (2555) ได้ศึกษา
เรื่อง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่กับการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง  50 เมตร 
ผลการวิจัยพบว่า 1. ผลของการฝึกวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 2, 4, 6 
และ 8 ของ กลุ่มควบคุมที่ 1 ที่ใช้โปรแกรมการฝึกกรีฑา เวลาเฉลี่ยก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก
เท่ากับ 8.45 7.52 7.53 7.49 และ 7.47 วินาที ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.27 
0.31 0.28 0.30 และ 0.30 วินาที ตามล าดับ 2. ผลการฝึกวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและภายหลังการ
ฝึก สัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่ม ทดลองที่ 2 ที่ใช้โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับ 
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เอส เอ คิว เวลาเฉลี่ยก่อนการฝึกและ ภายหลังการฝึกเท่ากับ 8.58 7.55 7.52 7.45 และ 7.33 วินาที 
ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐานเท่ากับ 0.24 0.31 0.31 0.26 และ 0.24 วินาที ตามล าดับ
และยังสอดคล้องกับหลักในการสร้างโปรแกรมการฝึกของ อลัน และ ทอมสัน (อังคณา ปานทรัพย์.
2542 :35; อ้างอิงจาก Alan; & Thomas) ที่กล่าวว่า “ในการฝึกต้องมีสิ่งเร้าอย่างเพียงพอที่จะท าให้
โครงสร้างอวัยวะภายในเปลี่ยนแปลง ถ้าสิ่งเร้าหรือปริมาณการฝึกน้อยไปจะไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายและถ้าสิ่งเร้าหรืองานมากเกินไป ก็ไม่ได้เพ่ิมประสิทธิภาพตามปริมาณ
ของสิ่งเร้าและต้องค านึงถึงปริมาณการฝึกซ้อม ที่มีองค์ประกอบ คือ 1) ความหนักของงาน การ
ท างานของร่างกายทุกอย่าง อัตราการเต้นของหัวใจ จะเพ่ิมเป็นสัดส่วนกับความหนักของงานซึ่งใน
การออกก าลังกายสามารถควบคุมความหนักของงานได้ โดยใช้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นเกณฑ์ 2) 
ระยะเวลาในการฝึก สัมพันธ์กับความหนักของงาน คือ ถ้าความหนักของงานสูงจะท าให้ได้ระยะเวลา
สั้นถ้าความหนักของงานลดลงจะท างานได้นานขึ้นซึ่งในการก าหนดระยะเวลาในการฝึก มีส่วนส าคัญ
ในการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นด้วย 3) ความบ่อยในการฝึกส าหรับผู้ไม่เคย รับการฝึกควรจะเริ่มการฝึกวัน
เว้นวันด้วยระดับของงานต่ า เพ่ือลดอันตรายที่เกิดกับกล้ามเนื้อ การเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละ
สัปดาห์จะต้องมีความสม่ าเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง” สอดคล้องกับงานวิจัยของ
จุฑามาศ แตงขาว และณัฐชนนท์ ซังพุก (2564) เรื่อง ผลการฝึกวิ่งแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตซอลหญิง ผลการวิจัยพบว่าเมื่อ เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลของ
การทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึกโปรแกรม มีค่าเฉลี่ยของความเร็วแตกต่างจากหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกวิ่งแบบ
ผสมผสาน ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
สามารถน าไปใช้ฝึกเสริมเพ่ือพัฒนา สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวให้มี
ประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้น และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ศศิพงษ์ แสนนาใต้ (2562) ผลการฝึกเชิงซ้อน
ด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ใน
นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน ผลการวิจัยการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์พบว่า กลุ่มที่ 2 และ กลุ่มที่ 3 มีค่าความเร็วสูงสุดลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าความเร็วเฉลี่ยในกลุ่มที่3 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยใน 2 ลักษณะ ได้แก่ ข้อเสนอแนะที่เป็นองค์ความรู้ 
และข้อเสนอแนะที่เป็นข้อเสนอในการวิจัยครั้งต่อไป  
 ข้อเสนอแนะท่ีเป็นองค์ความรู้  

เป็นข้อเสนอแนะที่ได้จากประโยชน์ในการด าเนินการวิจัยครั้งนี้  
 1.1 แนวทางในการพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนเพ่ือทักษะกีฬา การจัดการเรียนการ
สอนทักษะทางกีฬา แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ที่ประกอบไปด้วย  
 1. จุดมุ่งหมายของการเรียนการสอน เป็นการก าหนดจุดมุ่งหมายทางการศึกษาและเนื้อหา
การสอนที่ก าหนดขึ้น เพ่ือใหทราบวาการศึกษานั้นจัดขึ้นเพ่ืออะไร ตองการใหผู้เรียนได้รับความรู้ มี
เจตคติ พฤติกรรมและประสบการณอย่างไร ซึ่งจะท าใหผู้เรียนมีการพัฒนาตนเอง เช่น การก าหนด
จุดมุ่งหมายในการเรียน เพ่ือศึกษาผลของความเร็วในการวิ่งของผู้เรียน  
 2. การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้  เป็นการเลือกรูปแบบการสอนหรือการสร้าง
ประสบการณ์ใหแกผู้เรียนที่เหมาะสมกับลักษณะของเนื้อหาวิชาและสอดคลองกับจุดประสงคการ
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สอนที่ก าหนดไว้ รวมถึงการเลือกใชสื่อการสอนที่เหมาะสมกับผู้เรียน เช่น การทดสอบความเร็วในการ
วิ่ง โดยมีการวัดความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร การวัดความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง และการวัด
ความถี่ในการก้าวเท้าวิ่ง ซึ่งมีการจับเวลาในการวิ่งและการบันทึกวิดีโอการวิ่งตามจุดที่ก าหนด 
 3. การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ เป็นกระบวนการจัดกิจกรรม และประสบการณเพ่ือให
ผู้ เรียนเกิดการเรียนรูและมีประสบการณตามจุดประสงคที่ ได้ก าหนดไวตลอดจนการใช้สื่อ
ประกอบการสอน กระบวนการจัดการเรียนการสอนควรมีความเหมาะสมและสอดคลองกับ
จุดประสงค์และเนื้อหาวิชา เช่น การใช้โปรแกรมการฝึกความเร็วเข้ามาช่วยจัดประสบการณ์ให้แก่
ผู้ เรียน กระบวนการเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษา ได้แบ่งการสอนออกเป็น 5 ขั้นตอน 
ประกอบด้วย 1.ขั้นเตรียม 2.ขั้นอธิบายและสาธิต 3.ขั้นปฏิบัติ 4.ขั้นน าไปใช้ 5.ขั้นสรุป เป็นขั้นตอน 
ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียม คือ การเตรียมความพร้อมก่อนการเข้าสู่การฝึกปฏิบัติ ได้แก่ การชี้แจ้งให้
ผู้เรียนทราบเป้าหมายที่จะฝึก การเตรียมชุดฝึกที่จะใช้ฝึกปฏิบัติ การเตรียมอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก 
การเตรียมสถานที่ที่ใช้ในการปฏิบัติ และการทดสอบความเร็วในการวิ่งก่อนการฝึก โดยมีการวัด
ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร การวัดความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง และการวัดความถี่ในการก้าวเท้า
วิ่ง ซึ่งมีการจับเวลาในการวิ่งและการบันทึกวิดีโอการวิ่งตามจุดที่ก าหนด 

ขั้นที่ 2 ขั้นอธิบายและสาธิต คือ การอธิบายสิ่งที่ผู้เข้าร่วมจะต้องปฏิบัติการฝึกกิจกรรมต่าง 
ๆ ได้แก่ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การฝึกความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง และการฝึก
ความถี่ในการก้าวเท้าวิ่ง 

ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ คือการปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกความเร็วที่ประกอบด้วย การอบอุ่น
ร่างกาย การฝึกตามโปรแกรมและการกลับคืนสภาพปกติ มีรายละเอียดดังนี้  

1) การอบอุ่นร่างกาย เป็นการท าให้ร่างกายพร้อมที่จะเล่นกีฬา และการออกก าลังกายที่หนัก
ขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ การเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกายเพ่ือ
เป็นการกระตุ้นระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ส าหรับรองรับการฝึก เพื่อเพ่ิมความสามารถใน
การแสดงทักษะทางการกีฬา ลดปัญหาการบาดเจ็บ และป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได ้

2) การฝึกตามโปรแกรม เป็นการด าเนินการตามกิจกรรมของโปรแกรมการฝึกที่ก าหนด 
ได้แก่ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การฝึกความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง การฝึกความถี่ใน
การก้าวเท้าวิ่ง 

3) การกลับคืนสภาพปกติ เป็นการกลับสู่สภาพปกติของร่างกาย ได้ แก่ การปรับระบบ
ไหลเวียนและระบบหายใจ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อ
ล าตัวเพ่ือลดอาการบาดเจ็บและให้ร่างกายเข้าสู่สภาพปกติ 

ขั้นที่ 4 น าไปใช้ คือ การทดสอบความเร็วในการวิ่งหลังการฝึก โดยมีการวัดความเร็วในการ
วิ่ง 100 เมตร การวัดความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง และการวัดความถี่ในการก้าวเท้า ซึ่งมีการจับ
เวลาในการวิ่งและการบันทึกวิดีโอการวิ่งตามจุดที่ก าหนด  

ขั้นที่ 5 ขั้นสรุป คือ การสรุปในการฝึกและบอกประโยชน์ในการฝึก  
4. การประเมินผลการเรียนรู้ เป็นกระบวนการพิจารณาเนื้อหาวิชาและกระบวนการเรียนการ

สอนที่จัดขึ้นวาช่วยใหผู้เรียนเกิดการเรียนรูและมีประสบการณตามที่ได้ก าหนดไวในจุดประสงค
หรือไม่ และควรมีการปรับปรุงแกไขอย่างไร เพ่ือใหการจัดการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น เช่น 
การน าผลการทดสอบความเร็วมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และน าผลที่ได้มา
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เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วแล้วน าผลการวิเคราะห์มาปรับปรุง
การเรียนการสอนและพัฒนาเครื่องมือต่อไป  

1.2 แนวทางในการทดสอบทักษะการวิ่งระยะสั้นในการแข่งขันได้ 
การทดสอบความเร็วในการวิ่ง ควรมีการด าเนินการอย่างเป็นระบบที่มีความสอดคล้องกับ

สถานการณ์จริงในสนามหรือปัญหาที่พบจากการปฏิบัติของนักกีฬามาปรับเป็น แบบทดสอบที่มีการ
ทดสอบก่อนการใช้โปรแกรมการฝึก และหลังการใช้โปรแกรมการฝึก และในการทดสอบแต่ละครั้ง
ควรมีการด าเนินการใน 3 ขั้นตอน ได้แก่  

1.2.1 ขั้นเตรียม เป็นการจัดเตรียมสถานที่ดูความพร้อม และอุปกรณ์ต่ าง ๆ ที่ใช้ในการ
ทดสอบ นัดหมายกลุ่มตัวอย่าง ตามวัน เวลา สถานที่ และชี้แจงท าความเข้าใจเกี่ยวกับ  การทดสอบ
ความเร็ว 

1.2.2 ขั้นด าเนินการ เป็นการทดสอบความเร็วในการวิ่ง โดยมีการทดสอบ ได้แก่ การทดสอบ
ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร การทดสอบความยาวของช่วงก้าวในการวิ่งการทดสอบความถี่ในการ
ก้าวเท้าวิ่ง ซึ่งการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร เป็นการจับเวลาความเร็วในการวิ่งใน
ระยะทาง 100 เมตร การทดสอบความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง เป็นการวัดความยาวในการก้าวเท้า
วิ่งในแต่ละช่วงที่ก าหนดไว้ และการทดสอบความถ่ีในการก้าวเท้าวิ่ง เป็นการวัดความถี่การก้าวเท้าวิ่ง
ในช่วงเวลาหนึ่งตามจุดที่ก าหนด ซึ่งในการทดสอบเป็นการทดสอบวิ่งเหมือนในสถานการณ์จริงและ
ผู้วิจัยจะมีการบันทึกวิดีโอการวิ่งเป็นจุดตามที่ก าหนด เพ่ือดูความยาวและความถี่ในการก้าวแล้ว
บันทึกลงในแบบบันทึกความเร็ว  

1.2.3 ขั้นสรุป เป็นการด าเนินการเกี่ยวกับผลการทดสอบความเร็วของกลุ่มตัวอย่างโดยการ
น ามาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และน าผลที่ได้มาเปรียบเทียบระหว่างก่อนและ
หลังการใช้โปรแกรมการฝึกความเร็ว แล้วน าปัญหาในการทดสอบความเร็วในการวิ่งมาแก้ไขและ
พัฒนาเครื่องมือต่อไป 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
เป็นข้อเสนอแนะที่ผู้วิจัยพบเห็นปัญหาในขณะที่ด าเนินการท าวิจัย และปัญหานั้นยังไม่ได้รับ

การแก้ไข จึงได้น ามาเสนอแนะเพ่ือให้ผู้ที่สนใจน าไปใช้เป็นแนวทางในการท าการศึกษาวิจัยต่อไป ดังนี้ 
1. จากการศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกความเร็วเพ่ือพัฒนาทักษะ

การวิ่งระยะสั้นของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ในขณะด าเนินการฝึกซ้อม
ผู้วิจัยได้ติดตามสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผู้ทดสอบมีอาการเบื่อหน่ายในการฝึกที่มี
รูปแบบซ้ า ๆ มากเกินไป จึงควรมีการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมการฝึกเพ่ิมเติมให้โปรแกรมการฝึกมี
ความหลากหลายเพื่อน าไปพัฒนาผู้ทดสอบให้มีทักษะทีสู่งขึ้น 

2. จากการศึกษาวิจัยผู้วิจัย พบว่า ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมในด้านระยะเวลาที่ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของระดับสมรรถภาพและทักษะในช่วงระหว่างการฝึกโปรแกรมว่าเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง
ระดับสมรรถภาพและทักษะในสัปดาห์ใด 
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  
 ล าดับที่: 2-046/2566  วันที่รับรอง: วันที่ 6 ธันวาคม พ.ศ. 2566 
 เลขที:่ HE 66-2-042   วันหมดอายุ: วันที่ 5 ธันวาคม พ.ศ. 2567 
 ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 
แบบเต็มรูปแบบ (Full Board Reviews) โดยยึดหลักพ้ืนฐานของหลักจริยธรรมการวิจัยสากล  
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