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บทคัดย่อ

 	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม เอสคิว ท่ีมีต่อความเร็ว 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 สาขาการสอนพลศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา จ�ำนวน 28 คน จากตารางส�ำเร็จรูปของเครจซี่

และมอร์แกน และสุ่มอย่างง่ายด้วยวิธีการจับฉลาก โดยด�ำเนินการฝึกด้วยโปรแกรม เอส คิว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ  

3 วัน และเก็บรวบรวมข้อมูล โดยท�ำการทดสอบวิ่ง 50 เมตร ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 และหลังสัปดาห์ที่ 4 และ 

8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำ และทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็ว 

50 เมตร ก่อนการฝึก เท่ากับ 7.79 และ .79 หลังสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 7.69 และ .74 และหลังสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 7.15 

และ .72 2) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำของความเร็ว 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 

และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 3) ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องระยะเวลาในการฝึกทีม่ต่ีอความเรว็ 

50 เมตร ของนิสิต หลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังสัปดาห์ที่ 4 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมการฝึกเอสคิว, ความเร็ว, นิสิต

Abstract 
	 The purposes of this research were to study and compare the effects of the SQ program  

training on the speed of students at Burapha University. The samples used in this research included 28 

first-year students in Physical Education Teaching at Burapha University, selected using the tables of 

Krejcie and Morgan and simple random sampling by drawing lots. The training was conducted by the 

SQ Program for eight weeks, three days per week. The data were collected: all subjects were tested 

before Week 1 and after Week 4 and Week 8 on 50-meter running. The data were analyzed by mean, 

standard deviation, One-Way Repeated Measure of Variance, and the difference was tested by the 
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Bonferroni method. The results of this study revealed: (1) the mean and standard deviation of the 

50-meter speed before training was 7.79 (.79), after Week 4 was 7.69 (.74), and after Week 8 was 7.15 

(.72); (2) the results of a repetitive analysis of the 50-meter speed before the test, after Week 4 and 8, 

were statistically significant at a level of .05; and (3) the results of a double comparison of the duration 

of training on the 50-meter speed of the students after Week 4 and 8 were significantly different from 

before and after Week 8 of the training were significantly different from after Week 4 at a level of .05. 

from after week four at a level of .05.
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บทน�ำ
 	 ความเร็วมีความส�ำคัญในการแข่งขันกีฬาทุกชนิดไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับใดก็ตาม หากนักกีฬาสามารถ

ควบคุมการเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างมีประสิทธิภาพสัมพันธ์กับข้ันตอนของทักษะการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนั้นๆ 

ย่อมก่อให้เกิดผลดีทั้งต่อตนเอง และเพื่อนร่วมทีม การปฏิบัติทักษะกิจกรรมการเคลื่อนไหว ความสามารถในการเคลื่อนที่  

และเปลี่ยนต�ำแหน่งอย่างรวดเร็ว ย่อมส่งผลให้เกิดความได้เปรียบในเกมการแข่งขันท่ีก�ำลังด�ำเนินอยู่ทุกโอกาส และทุก

จังหวะที่นักกีฬาจะสามารถกระท�ำได้  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเคลื่อนที่ระยะทาง 20-40 เมตรแรก นับเป็นหัวใจหลักของ

หลายชนิดกีฬา เช่น กรีฑา บาสเกตบอล ฟุตบอล เป็นต้น 

 	 ปัจจบุนัได้มกีารคิดค้นหารูปแบบวธิกีารฝึก เพือ่เสรมิพฒันาปรบัปรงุความเรว็อย่างไม่หยดุยัง้ด้วยการศกึษา ค้นคว้า

วจัิย และท�ำการทดลองโดยผูเ้ชีย่วชาญทางวทิยาศาสตร์การเคลือ่นไหวและการกฬีา รวมทัง้การจดัระบบและวิธกีารฝึกซ้อม

ให้เหมาะสมกับลกัษณะการเคลือ่นไหวทีเ่ป็นธรรมชาติของมนษุย์โดยให้สมัพนัธ์และเหมาะสมกับรปูแบบของแต่ละชนดิกฬีา 

(เจริญ กระบวนรัตน์, 2548)

  	 การออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมโดยเฉพาะกีฬาที่ต้องแข่งกับตนเอง เช่น การวิ่งเร็วระยะสั้น ท�ำให้ผู้ฝึกสอนต้อง

ค้นหาวิธีการใหม่ ๆ  และมีความหลากหลายตรงตามวัตถุประสงค์ ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้และยังจะต้องมีความสุข สนุกสนาน

ในการฝึกซ้อมด้วย โดยเฉพาะอย่างยิง่ในนกักฬีาทีอ่ายนุ้อยหรอืนกักฬีาทีห่ดัใหม่ ในการพฒันาความเร็วของนกัวิง่ระยะ 50 

เมตร จะต้องให้ความส�ำคัญกับองค์ประกอบของการฝึกความเร็ว ได้แก่ เทคนิค การฝึกซ�้ำ และการพัก เนื่องจากทุกอย่างมี

ผลต่อความเร็วทั้งสิ้น เพื่อให้เหมาะสมกับวัยของนักกีฬาร่วมถึงปรับรูปแบบการฝึกซ้อมให้หลากหลายเพื่อไม่ให้เกิดความ

เบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม (Brown, Ferrigno and Santana, 2000) การเล่นหรือการฝึกกีฬาในวัยเด็ก ควรเป็นการฝึกให้

เกิดความรู้ ความเข้าใจในรูปแบบการเคลื่อนไหวของทักษะท่ัวไปมากกว่าการมุ่งฝึกเน้นเฉพาะเจาะจงอย่างจริงจังเพื่อการ

แข่งขันเป็นการสร้างความรูสึ้กคุน้เคย (เจริญ  กระบวนรตัน์, 2545) ซึง่รปูแบบโปรแกรมการฝึกม ี3 ขัน้ตอน (ACSM, 2014: 

164 pp.) ได้แก่ ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ข้ันตอนการออกก�ำลังกาย 

คือ การฝึกความเร็วและความว่องไว และขั้นตอนการคลายอุ่น คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่

 	 การเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ส�ำคัญของการวิ่ง คือต้องใช้ขาและเท้าอย่างมีจังหวะประสานกัน ซึ่งจะต้องอาศัยความ

คล่องตวัของข้อต่อต่างๆ ในการพัฒนาความเรว็ของนักวิง่ระยะสัน้จะต้องให้ความส�ำคญักบัองค์ประกอบของการฝึกความเรว็

เพียงอย่างเดียวและจะถูกมองข้ามในการฝึกที่ผ่อนคลาย ประโยชน์จาการวิ่งคือ ช่วยให้กล้ามเนื้อสมบูรณ์แข็งแรง 

ระบบประสาทที่ดีขึ้น ระบบหายใจดีขึ้น ทั้งยังส่งผลต่อระบบไหลเวียนโลหิตดี ร่างกายแข็งแรงมีความต้านทานโรคได ้
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การวิ่งที่ถูกต้อง ต้องบริหารร่างกายเพ่ือการอบอุ่นร่างกายให้เกิดความพร้อม และท่าท่ีใช้บริหารเป็นท่ายืดกล้ามเนื้อ 

เอน็ ข้อต่อ กระตุน้ระบบไหลเวยีน การหายใจ และเป็นท่าทีเ่กีย่วข้องกบัทกัษะกรฑีาประเภทนัน้ ต้องรกัษากฎระเบยีบและ

กติกาการแข่งขัน ฝึกฝนตามขั้นตอนจนเกิดทักษะการเคลื่อนไหวท่านั้นๆ (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 

2557) 

	 การวิ่งระยะทาง 30-50 เมตร จะต้องใช้ทั้งก�ำลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อที่จะส่งล�ำตัวไปข้างหน้าให้

ได้เร็วที่สุด ฉะนั้นถ้าต้องการที่จะเพิ่มความเร็วในการท�ำงานของกล้ามเนื้อกลุ่มใดจะต้องเพิ่มก�ำลังให้กับกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น 

การเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ การเพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนื้อและแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อ

นั้น จะเป็นผลท�ำให้ส่วนหนึ่งส่วนใดหรือทุกส่วนของร่างกายเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว (Bloomfield et al., 1994) แต่การ

วิง่ทีด่แีละมปีระสทิธิภาพสงูต้องมอีงค์ประกอบทีส่�ำคญัอกี คอื ความเรว็ (Speed) และความว่องไว (Quickness) การพฒันา

ความเรว็ ในการวิง่ของนกักฬีากรฑีาระยะสัน้เป็นเป้าหมายทีส่�ำคญัเพราะความเรว็เป็นองค์ประกอบทีส่�ำคญัทีส่ดุของนกัวิง่

ระยะสั้น (Sprinters) จะเห็นได้จากการฝึกทั้งในอดีตและปัจจุบันมุ่งเน้นพัฒนาขีดความสามารถทางด้านความเร็วให้กับ

นักกีฬาเป็นหลัก (สิทธิศักดิ์  บุญหาญ, 2555) และความว่องไวสามารถเพิ่มอัตราเร่ง (Accelerate) ให้ไปสู่ความเร็วสูงสุด

ได้ในช่วงเวลาส้ันๆ รวมทัง้สามารถเปลีย่นทศิทางการเคลือ่นทีอ่ย่างรวดเรว็และสามารถเพิม่ความเรว็ให้ไปถงึความเรว็สงูสดุ

ได้ 

	 นิสิตชัน้ปีที ่1 สาขาการสอนพลศกึษาเป็นบคุคลทีม่พีืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายทีด่เีป็นพืน้ฐานก่อนเข้ารบัการ

ศึกษา รวมถึงการจะปั้นนักกีฬาที่หัดใหม่หรือผู้เรียนอายุ 18-20 ปี ให้มีความสามารถทางความเร็วได้นั้นจะต้องมีพื้นฐาน

ทางด้านร่างกายท่ีดจีงึสามารถต่อยอดด้านความเรว็และความเร่งทีเ่ป็นองค์ประกอบส�ำคัญของความเรว็ในการวิง่ได้ดยีิง่ขึน้ 

การพัฒนาความสามารถของนิสิตมีผลจากการออกแบบกิจกรรมการฝึกท่ีต่างๆ โดยเน้นการเคลื่อนไหวท่ีถูกต้อง และฝึก

อย่างเป็นระบบซึ่งจุดเด่นของการฝึก เอสคิว คือด้านความเร็ว ความว่องไว นั้นจะต้องสร้างความสนุกสนานและแรงจูงใจ

กจิกรรมการฝึกฝนมากทีส่ดุ พร้อมทัง้จะต้องเริม่ต้นการฝึกจากงา่ยไปถงึยากเพือ่ให้ผูเ้รยีนเกดิพฒันาการอย่างต่อเนือ่งและ

ท�ำให้ผู้เรียนเกิดทักษะได้ในอนาคต การฝึกด้วยโปรแกรม เอส คิว รูปแบบโดยการฝึกความเร็ว และความว่องไวผสมผสาน

กนั โดยเน้นการเคล่ือนทีท่ีก่ระตุน้ปฏกิิรยิาการท�ำงานของระบบประสาทในการสัง่การไปยงักล้ามเนือ้ อย่างมปีระสทิธิภาพ 

ซึ่งการฝึกนอกชั้นเรียนเป็นการพัฒนาผู้เรียนในรูปแบบต่อเนื่องเพื่อศึกษาความเร็วท่ีเกิดจากรูปแบบของโปรแกรมท่ีผู้วิจัย

สร้าง 

	 จากที่กล่าวมาผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการฝึก เอส คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 

50 เมตร เป็นโปรแกรมที่สามารถพัฒนาในเรื่องความเร็ว ความว่องไว ความยาวก้าว ความถี่ของการก้าว และการก้าวเท้า 

ของนิสิตให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น และยังสามารถน�ำรูปแบบฝึกต่างๆ ไปปรับใช้ในการเรียนการสอนเพื่อพัฒนานิสิต และ

สามารถคัดสรรนิสิตไปต่อยอดเป็นนักกีฬา รวมทั้งน�ำไปปรับใช้ในชนิดกีฬาต่างๆรวมไปถึงผู้ฝึกสอนนักกีฬาบุคคลที่สนใจ

เกิดความรู้ความเข้าใจและสามารถน�ำไปใช้ประโยชน์ได้อีกต่อไปในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา

	 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิตมหาวิทยาลัย

บูรพาระหว่างก่อนได้รับการฝึกและหลังได้รับการฝึก
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ขอบเขตการวิจัย
 	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นิสิตชั้นปีที่ 1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา จ�ำนวน 30 

คน

 	 กลุ่มตัวอย่าง

 	 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่ นิสิตชั้นปีที่ 1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา โดย

ใช้ตารางส�ำเร็จรูปของเครจซีแ่ละมอร์แกน (Krejcie, and Morgan, 1970: 607-610) และสุม่อย่างง่าย (Sample Random 

Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก ได้จ�ำนวน 28 คน เพื่อรับการฝึกด้วยโปรแกรมเอส คิว เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 

วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 90 นาที โดยฝึกซ้อมในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น.

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย

ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมฝึกเอส คิว 

ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร

	 สมมุติฐานของการวิจัย

	 หลังการฝึกโปรแกรม เอส คิว ในสัปดาห์ที่  8  ท�ำให้ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ดีกว่าก่อนการฝึก

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 1. เครื่องมือและการหาคุณภาพของเครื่องมือ

		  1.1 โปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็ว  

			   1.1.1 ศึกษารวบรวมข้อมูลจากบทความ เอกสาร หนังสือต�ำรา และรายงานการวิจัยต่าง ๆ ที่

เกีย่วข้องกบัการสร้างโปรแกรมการฝึกเอสควิทีม่ผีลต่อความเรว็โดยโปรแกรมการฝึกม ี3 ขัน้ตอน (ACSM, 2014: 164 pp.) 

ดังนี้ 

				    1. ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่

				    2. ขั้นตอนการออกก�ำลังกาย คือ การฝึกความเร็วและความว่องไว

				    3. ขั้นตอนการคลายอุ่น คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่

			   1.1.2 ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบโปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็ว 

			   1.1.3 น�ำโปรแกรมการฝึกเอสคิวที่มีผลต่อความเร็ว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นส่งผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 5 

ท่าน เพือ่พจิารณาตรวจสอบความเทีย่งตรงตามเนือ้หา (Content Validity) โดยมคีวามเชีย่วชาญด้านพลศกึษา ด้านกรฑีา 

ด้านการสร้างโปรแกรม ผลปรากฏว่าอยู่ในระดับเหมาะสมร้อยละ 100 แบบมีข้อเสนอแนะ 

			   1.1.4 น�ำโปรแกรมที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปศึกษาน�ำร่อง (Pilot Study) กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้

เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 15 คน เพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมในสภาพจริงตามความเหมาะสมพบว่ามีจ�ำนวน

ระยะทางในการฝึกมีการปรังปรุง จ�ำนวนเที่ยวในการปฎิบัติ

			   1.1.5 น�ำโปรแกรมมาปรบัปรงุแก้ไขพร้อมไปเกบ็ข้อมูลกับกลุม่ตวัอย่างจรงิต่อไป เป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 90 นาที โดยฝึกซ้อมในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น.

		  1.2 แบบทดสอบในการวิ่ง 50 เมตร โดยน�ำไปทดสอบหาค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบก่อนน�ำไปใช้

จริง มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.74 (ธีรพงษ์ พานิชรัมย์, 2560)
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	 2. การเก็บรวบรวมข้อมูล

		  2.1 ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขออนุญาตในการเก็บรวบรวมข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง

		  2.2 เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอ�ำนวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล

		  2.3 ผูวิ้จยัด�ำเนนิการฝึกซ้อมและควบคมุการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกด้วยตนเอง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. และท�ำการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยท�ำการทดสอบวิ่ง 

50 เมตร ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 และ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความเร็ว ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

	 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวดัซ�ำ้ (One – Way Repeated Measure Analysis of Variance) 

ของการทดสอบความเร็วระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

รายคู่ด้วยวิธี Bonferroni ที่ระดับความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=28)

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

M S.D M S.D M S.D

กลุ่มทดลอง 7.79 .79 7.69 .74 7.15 .72

 	 จากตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง  

ก่อนการฝึก เท่ากับ 7.79 และ .79 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 7.69 และ .74 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 7.15  

และ .72 ตามล�ำดับ

ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต (n=28)

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig

ระยะเวลาการฝึก 6.49 1.11 5.84 38.96* <.01

ความคลาดเคลื่อน  4.50 29.98   .15

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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 	 จากตารางที่ 3 พบว่าผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

ของนิสิต หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ภาพที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิตของกลุ่มทดลอง 

ด้วยแบบทดสอบความความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรที่ได้รับการฝึกความเร็วด้วยโปรแกรมการฝึก S Q

อภิปรายผล 

 	 จากวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

ของนสิติ มหาวทิยาลัยบูรพาระหว่างก่อนได้รบัการฝึกและหลงัได้รบัการฝึก ด้วยการหาค่าเฉลีย่และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยง

เบนมาตรฐาน ดกีว่าก่อนการฝึกเท่ากบั 7.79  (0.79) และ 7.15 (0.72) ตามล�ำดบั ได้สร้างตามหลกัของการฝึกด้วยประกอบ

ด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นของการอบอุ่นร่างกาย ขั้นของการฝึก และขั้นของการคลายอุ่น โดยมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อใน

ส่วนของการอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น  (ACSM, 2014) ซึ่งสอดคล้องกับ ธีรพงษ์  พานิชรัมย์ (2560) ผลของการฝึก

พลัยโอเมตริก และการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ผลการวิ่งระยะ 50 เมตรของ

กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมเอส เอ คิว มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันกันอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ พลเอก สุภาสงวน (2558) ผลการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วของ

นักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความเร็วระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับสิทธิศักดิ์ บุญหาญ (2555) ผลของการฝึก พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 

50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 

ยังสอดคล้องกับ นิกร สนธิ์จันทร์ (2560) ผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว (เอสเอคิว) 

แบบประยุกต์ที่มีต่อความเร็วในการว่ิงเบสของนักกีฬาซอฟท์บอล มหาวิทยาลัยบูรพา พบว่าค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบ

ความคล่องแคล่วหลังได้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์ลดลงในสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 จากก่อนได้รับโปรแกรม

ท่ีระดับนัยส�ำคญัทางสถติ.ิ05 และพบว่าเวลาทีใ่ช้ในการวิง่ลดลงหลงัเข้ารบัโปรแกรมสปัดาห์ที ่6 และสปัดาห์ที ่8 เมือ่มเีวลา

ท่ีใช้ในการทดสอบการวิง่เบสลดลง และระยะทางทีใ่ช้ในการทดสอบนัน้คงที ่สรปุได้ว่ากลุม่ตวัอย่างมคีวามเรว็ในการวิง่เบส

เพิ่มขึ้นได้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และยังสอดคล้องกับ อเล็กซานเดอร์ และคณะ  
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(Aleksandar Rajković, Vlatko Vučetić and Dario Bašić, 2014) ได้ท�ำการศึกษา ผลของการฝึกความเร็วความคล่อง

ตวัและความว่องไว (SAQ) ทีม่ผีลต่อความเรว็และความสามารถในการเล่นฟตุบอล ผลการทดลองแสดงให้เห็นว่ากลุม่ทดลอง

ทีไ่ด้รับการฝึกตามโปรแกรม SAQ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่6 แตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p <0.05) 

ผลการฝึกโปรแกรม SAQ สามารถพัฒนาความเร็วของนักฟุตบอล และยังสอดคล้องกับ อัสมี่ และ กัสนานิก (K Azmi  และ 

N W Kusnanik , 2018) ผลของฝึกโปรแกรมความเร็วความคล่องตัวและความรวดเร็ว (SAQ) เพื่อพัฒนาความเร็วความ

คล่องตวัและการเร่งความเรว็ ผลการวิจยัพบว่า ผลของการฝึกโปรแกรมการฝึกความเรว็ความคล่องตวัและความรวดเรว็ใน

การปรับปรุงความเร็วความคล่องตัวและการเร่งความเร็ว สามารถสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกความเร็วความคล่องตัวและ

ความรวดเร็วสามารถพัฒนาความเรว็ความคล่องตัวและการเร่งความเรว็ของนกัฟตุบอล สอดคล้องกบั ถาวร กมทุศร ี(2560) 

ได้กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายในการเล่นกีฬาด้วยความรวดเร็วจะท�ำให้ความสามารถในการเล่น

หรือแข่งขันมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะนักกีฬาที่ใช้ความเร็วตามรูปแบบของเทคนิคทักษะได้อย่างถูกต้องจะท�ำให้การเล่นมี

คุณภาพตลอดการแข่งขัน ความเร็วจึงหมายถึงความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนท่ีหรือเคลื่อนไหวไปในทิศทางต่างๆได้

อย่างรวดเร็ว และสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่าความเร็ว คือ ปรากฎการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์

ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นต้องการการประสานงานของกล้ามเนื้อมากกว่า 10 มัด ความเร็วของ

ขาขึน้อยูก่บัระดบัความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะความแขง็แรงของกลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า และกล้ามเนือ้น่อง 

ซึ่งมีส่วนช่วยในการพัฒนาก�ำลังในแต่ละช่วงก้าวและความเร็วในการก้าวเท้าวิ่ง

ข้อเสนอแนะ

 	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งนี้

	 1. จากผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก เอส คิว ท่ีมีต่อความเร็วในระยะ 50 เมตร หลังสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  

พบว่ามีความเร็วเพิ่มขึ้น แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเอส คิว สามารถพัฒนาความเร็วได้เมื่อได้รับการฝึกที่ดี 

	 2. ครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอนหรือนักกีฬาหน้าใหม่สามารถน�ำแบบฝึกไปใช้ในการพัฒนาความเร็วได้ 

	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับในการวิจัยครั้งต่อไป

	 1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมการฝึกเอส คิว กับโปรแกรมฝึกเอส เอ กับโปรแกรมการฝึก 

เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็ว ว่าโปรแกรมใดสามารถพัฒนาความเร็วได้ดีกว่า อีกทั้งยังสามารถน�ำรูปแบบการฝึกไปเป็น

ส่วนหนึ่งของกิจกรรมการเรียนการสอนวิชากรีฑาเพื่อพัฒนาความสามารถของนิสิตที่เพิ่งเริ่มฝึกได้

	 2. ควรท�ำรูปแบบ SQ ไปพัฒนาสมรรถภาพในกีฬาชนิดอื่น ๆ 
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