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บทคััดย่่อ

  การวิจัิัยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิจิัยัก่ึ่�งทดลองวััตถุปุระสงค์์เพื่่�อเพื่่�อสร้้างโปรแกรมการฝึกึแบบหนัักสลัับเบาสำหรัับพััฒนา 

ความเร็ว็ของนักักรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น โรงเรีียนเบญจมราชรัังสฤษธ์ิ์� กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้ ้คืือ นักักรีีฑาชายโรงเรีียน

เบญจมราชรัังสฤษธิ์์� จำนวน 15 คน ที่่�เป็็นนัักรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยโปรแกรมการฝึึกแบบหนัักสลัับเบาพััฒนาความเร็็วของนัักกรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น  

ซึ่่�งผ่า่นการตรวจสอบความเที่่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหาจากเชี่่�ยวชาญที่่�สามารถวัดัได้ต้ามจุดุประสงค์เ์พื่่�อคำนวณหาดััชนีีความ

สอดคล้้อง  (Index of Item Objective Congruence: IOC) ของ Rovinelli & Hambleton โดยกลุ่่�มตััวอย่่างฝึึก

ด้ว้ยโปรแกรมการฝึกึแบบหนักัสลับัเบาพัฒันาความเร็ว็ของนักักรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น ทั้้�งหมด 8 สัปัดาห์ ์สัปัดาห์์

ละ 3 วันั ได้แ้ก่่ วันัจันัทร์ ์วันัพุธุ และวันัศุกุร์ ์ระหว่่างเวลา เวลา 17.00 – 18.30 น. ณ สนามกีีฬาสุบุินิพิมิพยะจันัทร์์ 

ความหนัักที่่�ใช้้คืือ 80% ของความเร็็วสููงสุุด โดยใช้้สููตรคำนวน อััตราส่่วนของช่่วงเวลาพัักต่่อช่่วงเวลาฝึึก 1:4 การ

วิิจััยในครั้้�งนี้้�ได้้วิิเคราะห์์ ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ (One-way Analysis of Variance With Repeat-

ed Measures)โดยวิิเคราะห์์ข้้อมููลหาค่่าฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน จากคะแนนเวลาในการทดสอบวิ่่�ง 400 

เมตร และชีีพจรหลัังการทดสอบของกลุ่่�มตััวอย่่าง ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ 

  ผลการวิิจััยพบว่่า การเปรีียบเทีียบความแตกต่่าง ค่่าเฉลี่่�ยเวลาในการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร และชีีพจรหลััง 

การทดสอบของกลุ่่�มตััวอย่่าง ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ แตกต่่างอย่่างมีีนััย

สำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05
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Abstract 

  This research is a quasi-experimental research objective to create an interstitial training program  

for speed development of short-distance athletes at Benjamaratcharangsarit School. The population  

used was 15 male athletes at Benjamaratcharangsarit School, who was a short-distance runner.

The research tool for the interval training program developed the speed of short-distance  

athletes. It was examined for content accuracy from a measurable expertise to calculate the 

conformity index (Index of Item Objective Congruence: IOC) of Rovinelli & Hambleton. The speed 

of short-distance athletes for a total of 8 weeks, 3 days a week, including Monday, Wednesday 

and Friday from 5:00 PM - 6:30 PM at Subin Pimpayachan Stadium. The load used is 80% of the 

maximum speed using the calculation formula, the ratio of rest intervals to training intervals 

1: 4 studies in this time analyzed One-way Analysis of Variance with Repeated Measures by  

analyzing the data for mean values, and the standard deviation from the resting pulse score of 

the 400-meter sprint test and the post-test pulse of the population before, 4 weeks of training, 

and after 8 weeks of training.

  The research results were found that comparison of the differences the mean, resting pulse, 

400 m, and post-test pulse of the population before, 4 weeks after, and after 8 weeks of training 

were statistically significant at the .05 level.
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บทนำ

  มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ เป็็นหน่ึ่�งในสถาบัันหลัักที่่�ให้้ความสำคััญและมีีบทบาทในการช้ี้�นำทางวิิชาการ 

และวิิชาชีีพชั้้�นสููงด้้านการกีีฬา โดยมีีแผนยุุทธศาสตร์์เป็็นหััวใจสำคััญในการดำเนิินงานของมหาวิิทยาลััยการกีีฬา 

แห่่งชาติิ เพื่่�อเป็็นแนวในการวางทิิศทางการดำเนิินงาน แล้้วถ่่ายทอดสู่่�บุุคลากรให้้ร่่วมกัันขัับเคลื่่�อนยุุทธศาสตร์์ 

มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ พ.ศ. 2561 - 2565 ในการพััฒนาคุุณภาพการกีีฬาให้้ประสบผลสำเร็็จอย่่างเป็็น 

รูปูธรรม ในระยะเวลาที่่�ผ่า่นมามหาวิทิยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิมีีจุดุแข็ง็ในเรื่่�องของการขัับเคล่ื่�อนการทะนุุบำรุุงศิิลป 

วััฒนธรรม การละเล่่นพื้้�นบ้านและกีีฬาไทยมาอย่่างต่่อเนื่่�อง และมีีการร่่วมมืือกัับหน่่วยงานด้้านการศึึกษาและ 

กีีฬาทั้้�งในและต่่างประเทศ โดยรััฐบาลก็็ให้้ความสำคััญกัับการอนุุรัักษ์์ ฟื้้�นฟููภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�น และเผยแพร่่มรดก 

ทางวััฒนธรรมเช่่นกััน ภายใต้้แนวทางการดำเนิินงานของยุุทธศาสตร์์สถาบัันการพลศึึกษา พ.ศ. 2556 - 2560  

ที่่�ผ่า่นมา พบว่่า ยุทุธศาสตร์ท์ี่่� 5 การส่่งเสริมิและสนับัสนุนุการทะนุุบำรุงุศิลิปวัฒันธรรม การละเล่่นพื้้�นบ้า้นและกีีฬา 

จาก 15 ตััวชี้้�วััด บรรลุุเป้้าหมาย 9 ตััวชี้้�วััด คิิดเป็็นร้้อยละ 60 ซึ่่�งได้้รัับผลกระทบจากความเปลี่่�ยนแปลงของสัังคม  

บางครั้้�งมีีการนำมรดกภููมิิปััญญาทางวััฒนธรรมไปใช้้ในทิศทางที่่�บิิดเบืือน หรืือไม่่เหมาะสมและอาจเป็็นเหตุุให้ ้

มรดกภููมิิปััญญาทางวััฒนธรรมเหล่่านี้้�ต้้องเสื่่�อมสููญไป สมควรจััดให้้มีีการส่่งเสริิมและรัักษามรดกภููมิิปััญญา 

ทางวััฒนธรรมให้้มีีความสืืบเนื่่�องยิ่่�งยืืนต่่อไป (พระราชบััญญััติิส่่งเสริิมและรัักษามรดกภููมิิปััญญาทางวััฒนธรรม,  

2559, หน้้า 6) ในฐานะที่่�มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ เป็็นสถาบัันการศึึกษาอัันดับหน่ึ่�งด้้านศาสตร์์การกีีฬา 

ในภููมิิภาคอาเซีียนที่่�ผลิิตบุุคลากรทางการศึึกษาด้้านศาสตร์์การกีีฬาในภูมิิภาคอาเซีียนและเพื่่�อสร้้างครููผู้้�สอนวิิชา 

พลศึึกษา จึึงต้้องมีีความซาบซึ้้�งในกีีฬาไทยและรู้้�จริงในวิชิาชีีพมากกว่่าระดัับอื่่�น ๆ ซ่ึ่�งควรบรรลุุเป้้าหมาย ไม่่น้อยกว่่า 

ร้้อยละ 80 และเป็็นที่่�ยอมรัับไม่่เฉพาะในประเทศไทยเท่่านั้้�น แต่่รวมถึึงในกลุ่่�มประชาคมอาเซีียนด้้วย และมรดก 

ภููมิิปััญญาทางวััฒนธรรมที่่�มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ เป็็นผู้้�สืืบทอดตลอดมา (วิิชิิต ชี้้�เชิิญ, 2561, สััมภาษณ์์)  

คืือ ศิลิปะการต่่อสู้้�ป้องกันัตัวั ได้้แก่่ มวยไทย กระบี่่�กระบอง และดาบไทย เป็็นกีีฬาเชิงิเอกลัักษณ์์และวัฒันธรรมไทย 

ที่่�ถููกจััดอยู่่�ในหลัักสููตรศึึกษาศาสตรบััณฑิิต สาขาวิิชาพลศึึกษา และยัังเป็็นหนึ่่�งในชมรมของมหาวิิทยาลััยการกีีฬา 

แห่่งชาติิที่่�ยัังคงดำเนิินการจััดการเรีียนการสอนตลอดมา โดยจำแนกออกเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มที่่�มุ่่�งหวัังเพื่่�อให้้ได้ ้

เข้า้ร่่วมการแข่่งขัันในกีีฬาของมหาวิทิยาลัยั การกีีฬาแห่่งชาติ ิหรืือระดับัมหาวิทิยาลัยั และอีีกกลุ่่�มเพื่่�อการอนุรุักัษ์์

หรืือการออกกำลัังกาย

  ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจที่่�จะพััฒนากีีฬาไทย โดยใช้้ยุุทธศาสตร์์มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ พ.ศ. 2561 - 2565  

มาใช้้เป็็นข้้อมููลในการวางแผน ปรัับปรุุง พััฒนา และประชาสััมพัันธ์์กีีฬาไทยของมหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ  

เพื่่�อให้้ได้้แนวทางที่่�สามารถยกระดัับคุุณภาพของกีีฬาไทยให้้เป็็นไปในทิศทางที่่�สอดคล้้องกัับตััวชี้้�วััดมากขึ้้�น  

รองรัับการเผยแพร่่ และประชาสััมพัันธ์์สู่่�ประชาคมอาเซีียน ตามที่่�เอกลัักษณ์์ของมหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ  

กำหนดไว้้ว่่า “สถาบัันการศึึกษาด้้านศาสตร์์การกีีฬา” หมายถึึง สถาบัันการศึึกษาเฉพาะทาง ที่่�มีีความโดดเด่่น 

ทางด้้านศาสตร์์การกีีฬา เพื่่�อการพััฒนาบุุคลากรทางการกีีฬาสู่่�การเป็็นผู้้�นำด้้านกีีฬาในภููมิิภาคอาเซีียน

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  1. เพื่่�อศึึกษาความสำคััญของกีีฬาไทยในทััศนะของบุุคลากรตามยุุทธศาสตร์์มหาวิิทยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบความสำคััญของกีีฬาไทยในทัศนะของบุุคลากรตามยุุทธศาสตร์์มหาวิทิยาลััยการกีีฬาแห่่งชาติิ
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วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กรีีฑานั้้�นเป็็นพื้้�นฐานของกีีฬาทุุก ๆ ชนิิด เพราะการเล่่นกรีีฑา นั้้�นต้้องใช้้ทัักษะหลายอย่่างด้้วยกััน ได้้แก่่ การ

วิ่่�ง การกระโดด การทุ่่�ม พุ่่�ง และขว้้าง ซึ่่�งถืือได้้ว่่าเป็็นกิิจกรรมทางด้้านร่่างกายที่่�ประกอบไปด้้วย การกระทำอย่่าง

เป็น็ไปตามธรรมชาติิของมนุุษย์์ และเป็น็การช่่วยเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายของร่่างกายให้้มีีสุขภาพที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�นอีีก

ด้ว้ย นอกจากนี้้� ในการแข่่งขันักีีฬาโอลิมิปิกิสมัยัใหม่่ ได้ก้ำหนดให้ก้รีีฑานั้้�นเป็น็กีีฬาบังัคับัที่่�จำเป็น็ต้อ้งมีีการจัดัการ

แข่่งขััน จึึงทำให้้กรีีฑาเป็็นกีีฬาที่่�นิิยมเล่่นกัันอย่่าแพร่่หลายในหลากหลายประเทศ

  กรมพลศึึกษา, 2557 ได้้กล่่าวไว้้ว่่า กรีีฑา แบ่่งออกเป็็น 2 ประเภท คืือ ประเภทลู่่�และประเภทลาน ประเภท

ลู่่�จะเป็็นการแข่่งขัันในลู่่�วิ่่�งตามปกติิ การแข่่งขัันกรีีฑาประเภทลู่่�ที่่�เป็็นสากลจะประกอบไปด้้วยการแข่่งขัันประเภท

เดีียว 11 รายการ ได้้แก่่ ประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น ประกอบด้้วย การวิ่่�ง 100, 200 และ 400 เมตร ประเภทวิ่่�งระยะ

กลาง ประกอบด้้วย การวิ่่�ง 800 เมตร และ 1,500 เมตร ประเภทวิ่่�งระยะไกล ประกอบด้้วย วิ่่�งวิิบาก 3,000 เมตร 

วิ่่�ง 5,000 และ  10,000 เมตร และวิ่่�งมาราธอน 42.195 กิิโลเมตร และสุุดท้้ายวิ่่�งข้้ามรั้้�ว ประกอบด้้วย วิ่่�งข้้ามรั้้�ว 

110เมตร และ วิ่่�งข้้ามรั้้�ว 400 เมตร ส่่วนประเภทลานจะแข่่งขัันในสนาม คืือ กระโดดไกล  เขย่่งก้้าวกระโดด การ

ขว้า้งจักัร การพุ่่�งแหลน และการทุ่่�มน้้ำหนััก เป็น็ต้น  กรีีฑาประเภทลู่่�นั้้�น นักักรีีฑาจะต้้องทำเวลาให้้น้อ้ยที่่�สุุด หรืือ

วิ่่�งให้เ้ร็ว็ที่่�สุุดในระยะทางที่่�กำหนด จึึงจะเป็น็ผู้้�ชนะ  ในการแข่่งขันัวิ่่�งระยะสั้้�น ที่่�มีีการชนะกันัในเศษส่่วนของวินิาทีี 

ดังันั้้�น สำหรัับนักักรีีฑาระยะสั้้�น กำลัังระเบิิดเพื่่�อช่่วยส่่งตััวในการเริ่่�มต้น้ออกวิ่่�ง (Explosive Power) กำลัังความเร็ว็

เพื่่�อช่่วยปรับอัตัราเร่่งในการวิ่่�ง (Power Speed) ความเร็ว็สูงสุดุในการวิ่่�ง (Maximun Speed)  และความสามารถ

ในการรัักษาความเร็ว็สูงูสุดุไว้ใ้ห้น้านที่่�สุดุ (Speed Endurance) จึึงเป็น็หัวใจสำคัญัของนัักกรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น

  การฝึึกแบบหนัักสลัับเบา ถืือว่่าเป็็นการฝึึกรููปแบบหนึ่่�งที่่�มีีส่่วนช่่วยในการพััฒนาเสริิมสร้้างกำลััง ความอดทน 

และความเร็็วให้้คงสภาพหรืือมีีความต่่อเน่ื่�องได้้นานกว่่าปกติิ หรืือในอีีกความหมายหนึ่่�งอาจจะเรีียกระบบการฝึึก

นี้้�ว่่า การฝึึกแบบสลัับช่่วงพััก (Intermittent -Work Training) หรืือการฝึึกแบบกระทำซ้้ำ (Repetition Training) 

(เจริิญ กระบวนรัตน์์, 2545) สอดคล้้องกัับ Shave et al. (2006) ที่่�ได้้กล่่าวไว้้ว่่า การฝึึกแบบหนัักสลัับเบา คืือ 

การฝึึกร่่างกายชนิิดหนึ่่�งแบบไม่่ต่่อเนื่่�อง  เป็็นการฝึึกหนัักสลัับกัับการฝึึกเบา  ในช่่วงที่่�เป็็นการออกกํําลัังกายอย่่าง

หนัักจะเป็็นแบบไม่่ใช้้ออกซิิเจนหรืือใกล้้เคีียงกัับ การออกกํําลัังกายแบบไม่่ใช้้ออกซิิเจนในขณะที่่�ระยะเวลาการ

ฟื้้�นตััวของกิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ ความหนัักระดัับต่่ำ  การฝึึกหนัักสลัับเบาสามารถอธิิบายได้้ว่่าเป็็นการฝึึกในช่่วง

ระยะสั้้�นตามด้้วยพััก  จุุดมุ่่�งหมายหลััก คืือ การปรับปรุุงความเร็็วและเสริิมสร้้างสมรรถภาพระบบหััวใจและไหล

เวีียนเลืือด และเป็็นที่่�โดดเด่่นของการนํําไปใช้้ในการฝึึกในหลายชนิิดกีีฬา การฝึึกสำหรัับนัักกรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะ

สั้้�น ระยะทางที่่�ใช้้ในการฝึึกซ้้อมอาจจะเริ่่�มจากระยะ 20 เมตร ไปจนถึึง 150 เมตร ซึ่่�งในการฝึึกที่่�มุ่่�งเน้้นความเร็็ว

และในบางครั้้�งจำเป็็นต้้องฝึึกความเร็็วแบบอดทน โดยใช้้ระยะทางไป 200 เมตร ไปจนถึึง 500 เมตร อยู่่�บางเป็็น

ครั้้�งคราว การกำหนดความหนัักเบาในการฝึกึ หากเป็น็นักกรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น ควรจะใช้ค้วามหนัักในการฝึกึ

แต่่ละครั้้�งประมาณ 80-100% ของความสามารถสููงสุุด

  การฝึกึแบบหนักัสลับัเบานั้้�น ระยะทางที่่�นิยิมใช้ใ้นการฝึกึซ้อ้มส่่วนใหญ่่มีีตั้้�งแต่่ 50 เมตร ถึึง 600 เมตร เป็น็การ

ฝึกึที่่�มุ่่�งเน้้นการพััฒนาความเร็ว็แบบอดทน ระบบหายใจ และระบบไหลเวีียนเลืือดเป็น็สำคััญ โดยแต่่ละเที่่�ยวในการ

ฝึกึในระยะทางดังักล่่าวไม่่เกินิ 90 วินิาทีี ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับัการรายงานผลการ ค้น้คว้้า ทดลอง ของบรรดาผู้้�เชี่่�ยวชาญ

ทางด้า้นวิทิยาศาสตร์ก์ารกีีฬา อย่่างไรก็็ตามการฝึกึแบบหนัักสลับัเบา  ถืือได้้ว่่าเป็น็การฝึกึที่่�จัดัอยู่่�ในประเภทที่่�เรีียก

ว่่า แอนแอโรบิิก (Anaerobic) หรืือการฝึึกแบบไม่่ใช้้ออกซิิเจน (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2545) 
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  ดังันั้้�น โปรแกรมการฝึกึแบบหนัักสลับัเบาที่่�มีีต่่อความเร็ว็ของนัักกรีีฑาระยะสั้้�น เป็น็ส่่วนสำคััญต่่อการเสริิมสร้า้ง

ความเร็ว็ในนักวิ่่�งระยะสั้้�น ให้้มีีการรัักษาความเร็ว็สูงสุุดในขณะที่่�วิ่่�งได้้อย่่างยาวนานยิ่่�งขึ้้�น ด้ว้ยเหตุุผลดั้้�งกล่่าว ผู้้�วิจิัยั

จึึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาวิธิีีการพัฒันาโปรแกรมการฝึึกแบบหนักัสลับัเบาที่่�ใช้ใ้นการฝึกึซ้อ้มของนักักรีีฑาประเภท

วิ่่�งระยะสั้้�น ทั้้�งนี้้�เพื่่�อจะนำผลการวิิจััยไปใช้้พััฒนาปรับปรุงวิิธีีการฝึึกซ้้อมที่่�เหมาะสมที่่�สุุดอัันจะเป็็นประโยชน์์แก่่ 

ผู้้�ฝึึกสอนที่่�จะพััฒนาขีีดความสามารถของนัักกีีฬาให้้สููงขึ้้�นและประสบผลสำเร็็จในการแข่่งขัันต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  1. เพื่่�อสร้า้งโปรแกรมการฝึกึแบบหนักัสลับัเบาสำหรับัพัฒันาความเร็ว็ของนักักรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น โรงเรีียน

เบญจมราชรัังสฤษธิ์์�

  2. ศึึกษาผลของการฝึึกโปรแกรมการฝึึกแบบหนัักสลัับเบาสำหรัับพััฒนาความเร็็วของนัักกรีีฑาของนัักกรีีฑา 

ประเภทวิ่่�งระยะสั้้�นโรงเรีียนเบญจมราชรัังสฤษธิ์์�

ขอบเขตของการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�กำหนดขอบเขตของงานวิิจััย ไว้้ดัังนี้้� 

  1. กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนัักกรีีฑา โรงเรีียนเบญจมราชรัังสฤษฎิ์์� อายุุ 16-18 ปีี จำนวน 15 คน

  2. โปรแกรมการฝึึกแบบหนัักสลัับเบา ในการศึึกษาครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยกำหนดขอบเขตของงานวิิจััย โดยทำการสร้้าง

โปรแกรมการฝึกึแบบหนัักสลัับเบาสำหรัับนักักรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น เพ่ื่�อพััฒนาความเร็ว็ของนัักกรีีฑา โรงเรีียน

เบญจมราชรัังสฤษธิ์์�

  3. ในวิิทยานิิพนธ์์เล่่มนี้้� ความเร็็ว (Speed Performance) จะหมายถึึง ความเร็็วอดทน (Speed Endurance 

Performance) ของนัักกรีีฑาโรงเรีียนเบญจมราชรัังสฤษฎิ์์�

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร

  ประชากร นัักกรีีฑาชายจัังหวััดฉะเชิิงเทรา

กลุ่่�มตััวอย่่าง

  นัักกรีีฑาชาย อายุุ 16-18 ปีี โรงเรีียนเบญจมราชรัังสฤษฎ์ิ์�  โดยใช้้วิิธีีการเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบเจาะจง  

(Purposive Sampling) จำนวน 15 คน

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  โปรแกรมการฝึึกแบบหนัักสลัับเบาเพื่่�อพััฒนาความเร็็วของนัักกรีีฑาประเภทวิ่่�งระยะสั้้�น โรงเรีียนเบญจมรา

ชรัังสฤษธิ์์� ประกอบด้้วย โปรแกรมการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1-4 และโปรแกรมการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 5-8

วิิธีีการหาเวลาในการวิ่่�ง 80 % ของความเร็็วสููงสุุด

  การประเมิินเวลาที่่�นัักกีีฬาควรจะได้้รัับการฝึึกซ้้อมวิ่่�งระยะทาง 400 เมตร ด้้วยความเร็็ว 80% ของความ 

สามารถสููงสุุด สามารถคำนวณได้้โดยวิิธีีการดัังต่่อไปนี้้�ขั้้�นที่่� 1 การคำนวณหาความเร็็วในการวิ่่�งเป็็นเมตรต่่อวิินาทีี

ความเร็็ว = ระยะทางวิ่่�ง/เวลาดีีที่่�สุุด เพราะฉะนั้้�น ความเร็็ว = 400/50 จะเท่่ากัับ 8 เมตรต่่อวิินาทีี
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ขั้้�นที่่� 2 คำนวณหาความเร็็วที่่�นัักกีีฬาควรจะใช้้ในการฝึึกวิ่่�งที่่�ระดัับ 80 % ของความสามารถสููงสุุดอััตราความเร็็วที่่� 

80% = ระดัับความหนัักในการฝึึก X อััตราความเร็็วสููงสุุดเป็็นเมตรต่่อวิินาทีีเพราะฉะนั้้�น อััตราความเร็็วที่่� 80%   

= 0.8 X 8 จะเท่่ากัับ 6.4 เมตรต่่อวิินาทีี

ขั้้�นที่่� 3 ประเมิินเวลาที่่�นักักีีฬา จะต้อ้งใช้ใ้นการฝึึกวิ่่�งระยะทาง 400 เมตร ที่่�ระดัับความหนััก 80% ของความสามารถ

สููงสุุด เวลาในการวิ่่�ง 400 ม. ที่่�ความเร็็ว 80 % = ระยะทางวิ่่�ง / อััตราความเร็็ว 80 % เวลาในการวิ่่�ง 400 ม.  

ที่่�ความเร็็ว 80 % = 400/8.4 จะเท่่ากัับ 62.5 วิินาทีี

  ดัังนั้้�น ในการฝึึกวิ่่�งระยะทาง 400 เมตร แต่่ละเที่่�ยวของนัักกีีฬาที่่�เข้้ารัับการฝึึกที่่�ระดัับความหนััก 80 % ของ

ความสามารถสูงูสุดุ นักักีีฬา จะต้อ้งพยายามควบคุมุเวลาในการวิ่่�งแต่่ละเที่่�ยวให้อ้ยู่่�ในช่่วงเวลา 62.5 วินิาทีี จึึงจะได้้

ผลตรงตามเป้้าหมายของการฝึกึ ส่่วนการกำหนดความหนักัและเวลาในการวิ่่�งระยะต่่างๆ ก็อ็าศัยัหลัักการเดีียวกันั 

(เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2545)

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

  ผู้้�วิิจััยนำข้้อมููลมาวิิเคราะห์์โดยใช้้โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์ เพื่่�อวิิเคราะห์์ข้้อมููลดัังนี้้�

1. หาค่่าฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) จากคะแนน ทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร และ

ชีีพจรหลัังการทดสอบของกลุ่่�มประชากร

2. การวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนทางเดีียวแบบวัดัซ้้ำ (One-way Analysis of Variance With Repeated Measures) 

3. ทดสอบความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 เสนอผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลในรููปตารางและความเรีียง

สรุุปผลการวิิจััย

กลุ่่�มตัวัอย่่าง เวลาทดสอบ 400 ม. (วิินาทีี)

X̅ S.D.

ทดสอบก่่อนการฝึึก 61.63 4.08

หลังัการฝึึก 4 สัปัดาห์์ 60.75 3.25

หลังัการฝึึก 8 สัปัดาห์์ 59.94 2.83

  ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร จากการทดสอบ 3 ครั้้�ง ได้้ผลดัังนี้้� ก่่อนการ

ฝึึกค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 61.63 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 4.08 หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 60.75 

และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 3.25 หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 59.94 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

เท่่ากัับ 2.83

รายการทดสอบ ทดสอบก่่อนการฝึึก ทดสอบหลััง

การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4

ทดสอบหลััง

การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8

การทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร

ทดสอบก่่อนการฝึึก (X̅̅=61.63) - .883* 1.695*

ทดสอบหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 (X̅̅=60.75) - - .812*

ทดสอบหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 (X̅̅=59.94) - - -
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  ความแตกต่่างรายคู่่�ของค่่าเฉลี่่�ยความเร็ว็ของการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร ก่่อนการฝึกึ หลังัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และ

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ได้้แก่่ ก่่อนการฝึึกใช้้ระยะเวลาในการวิ่่�ง 400 เมตร 

มากกว่่าสััปดาห์์ที่่� 4 (ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ .883 วิินาทีี) ก่่อนการฝึึกใช้้ระยะเวลาในการวิ่่�ง 400 เมตร 

มากกว่่าสััปดาห์์ที่่� 8 (ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.695 วิินาทีี) และระหว่่างการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 ใช้้เวลาใน

การวิ่่�ง 400 เมตร มากกว่่าสััปดาห์์ที่่� 8 (ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ .812 วิินาทีี)

กลุ่่�มทดลอง ชีีพจรก่่อนการทดสอบ (ครั้้ �งต่่อนาทีี)

X̅ S.D.

ทดสอบก่่อนการฝึึก 161.13 5.93

หลังัการฝึึก 4 สัปัดาห์์ 159.00 5.17

หลังัการฝึึก 8 สัปัดาห์์ 156.46 3.64

  ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของชีีพจรหลัังการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร 3 ครั้้�ง ได้้แก่่ ก่่อนการฝึึก หลััง 

การฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ ได้้ผลดัังนี้้� ก่่อนการฝึึกค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 161.13 และส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐานเท่่ากัับ 5.93 หลัังการฝึึก 4 สััปดาห์์ ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 159.00 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 5.17 

หลัังการฝึึก 8 สััปดาห์์ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 156.46 และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 3.64

รายการทดสอบ ทดสอบก่่อนการฝึึก ทดสอบหลััง

การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4

ทดสอบหลััง

การฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8

ชีีพจรหลัังการทดสอบ

ทดสอบก่่อนการฝึึก (X̅̅=161.13) - 2.133* 4.667*

ทดสอบหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 (X̅̅=159.00) - - 2.533*

ทดสอบหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 (X̅̅=156.46) - - -

  ความแตกต่่างรายคู่่�ของค่่าเฉลี่่�ยของชีีพจรหลังัการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร ก่่อนการฝึกึ หลังัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และ 

หลังัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 8 อย่่างมีีนัยสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 ได้้แก่่ ชีีพจรขณะพัักก่่อนได้ร้ับัการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร 

ก่่อนการฝึกึมีีอัตราการเต้้นของหััวใจมากกว่่าจากสััปดาห์์ที่่� 4 (ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.133 ครั้้�งต่่อนาทีี) 

ชีีพจรขณะพักัก่่อนได้้รับัการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร ก่่อนการฝึึกมีีอััตราการเต้้นของหััวใจมากกว่่าสััปดาห์ท์ี่่� 8 (ความ

แตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากับั 2.533 ครั้้�งต่่อนาทีี) และชีีพจรขณะพักัก่่อนได้ร้ับัการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร หลังัการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 4 มีีอััตราการเต้้นของหััวใจมากกว่่าสััปดาห์์ที่่� 8 (ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 2.533 ครั้้�งต่่อนาทีี)

อภิิปรายผลการวิิจััย

  จากโปรแกรมการฝึกึแบบหนักัสลับัเบาที่่�ผู้้�วิจิัยัได้ส้ร้า้งขึ้้�นนั้้�น เป็น็การฝึกึเพื่่�อพัฒันาความเร็ว็อดทน ตามที่่� Ken, 

A. et al. (2006) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า ความเร็็วอดทนคืือ ความสามารถในการยืืดระยะเวลาที่่�ความเร็็วสููงสุุดเอาไว้้ให้้ได้้

นานที่่�สุดุ ในระหว่่างที่่�ทําํการฝึกึรูปูแบบนี้้�ร่่างกายจะเกิดิการสะสมของแลคเตรทจะไปรบกวนการ กระตุ้้�นเชื่่�อมต่่อ

การหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ เมื่่�อกลไกการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อถููกรบกวน ทํําให้้ขาด ประสิิทธิิภาพในการผลิิตพลัังงาน 
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พลังักล้้ามเนื้้�อ ความเร็ว็ ความเร่่งลดลง ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ เจริญ กระบวนรัตน์,์ 2538 การฝึกึความเร็ว็อดทน สามารถ

เพิ่่�มอััตราความเร็ว็ในการสลายกรดแลคติกิ และลดการผลิติกรดแลคติกิ ความเร็ว็อดทนมีีความสําํคัญัมากมายสําํห

รับันัักกีีฬา หากขาดหายไปจะทํําให้้ความสามารถลดลง ซ่ึ่�งการฝึกึแบบหนัักสลัับเบา สามารถเพิ่่�มความสามารถของ

ร่่างกายในการรัักษาสมดุุล กรด – ด่่าง และอดทนต่่อการเกิิดกรด แลคติิก อย่่างไรก็็ตาม สามารถเพิ่่�มองค์์ประกอ

บที่่�สํําคััญต่่าง ๆ ของ การใช้้พลัังงานสููงสุุด และ ความสามารถสููงสุุดแบบไม่่ใช้้ออกซิิเจน การฝึึกแบบหนัักสลัับเบา 

ถืือว่่าเป็็นการฝึึกรููปแบบหนึ่่�งที่่�มีีส่่วนช่่วยในการพััฒนาเสริิมสร้้างกำลััง ความอดทน และความเร็็วให้้คงสภาพหรืือ

มีีความต่่อเนื่่�องได้้นานกว่่าปกติิ หรืือในอีีกความหมายหนึ่่�งอาจจะเรีียกระบบการฝึึกนี้้�ว่่า การฝึึกแบบสลัับช่่วงพััก 

(Intermittent -Work Training) หรืือการฝึึกแบบกระทำซ้้ำ (Repetition Training) 

  ทั้้�งนี้้�การฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกแบบหนัักสลัับเบา อย่่างที่่� Bode. (2005) กล่่าวว่่าการฝึึกแบบหนัักสลัับเบา  

มีีผลต่่อการพััฒนาความอดทนของระบบไหลเวีียนโลหิิตและการหายใจ โดยกระตุ้้�นการทำงานของกล้้ามเนื้้�อหััวใจ

และปอด ในช่่วงที่่�มีีความหนัักของงานสููง และลดตััวลงในช่่วงที่่�มีีความหนัักของงานต่่ำ หรืือช่่วงพัักซึ่่�ง ในขณะช่่วง

เวลาน้ี้�หลอดเลืือดจะขยายตััวเน่ื่�อง จากต้้องการเลืือดที่่�มีีออกซิิเจนการขยายตััวของหลอดเลืือดจะช่่วยพััฒนาหลอด

เลืือดแดงให้้มีีขนาดใหญ่่ขึ้้�น ทำให้้การแลกเปลี่่�ยนออกซิิเจนดีีขึ้้�น พัฒันาความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อหัวัใจ เพิ่่�มความ

แข็็งแรง และความอดทนของร่่างกาย

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. การทดสอบวิ่่�ง 400 เมตร ผู้้�วิิจััยได้้จัับเวลาโดยใช้้นาฬิิการดิิจิิตอล ทำให้้อาจมีีการคลาดเคลื่่�อนของเวลาเล็็ก

น้อ้ย ดังันั้้�น ในการทำวิจิัยัในครั้้�งต่่อไปควรใช้น้าฬิกิาจัับเวลามมาตรฐานที่่�ใช้ใ้นการแข่่งขันั เพ่ื่�อให้ไ้ด้เ้วลาที่่�ตรงตาม

มาตรฐานทั้้�งในการฝึึกซ้้อมและการแข่่งขััน

  2. ในการทดสอบวิ่่�ง 400 เมตรนั้้�น นักักรีีฑาจะใช้ช้่่วงของความเร็ว็อดทนโดยเฉลี่่�ยที่่� ระยะ 150 เมตรเป็น็ต้นไป 

จึึงสามารถที่่�จะเริ่่�มจัับเวลาในช่่วง 150-400 เมตรได้้ และยัังสามารถที่่�จะจัับเวลาเป็็นช่่วงๆ เพื่่�อวิิเคราะห์์ความเร็็ว

อดทนเฉลี่่�ยในแต่่ละช่่วงว่่าสามารถคงความเร็ว็สูงูสุดุได้น้านถึึงช่่วงใด ยกตัวัอย่่างเช่่น เริ่่�มจับัเวลาที่่�ระยะ 150 เมตร 

และจัับอีีกครั้้�งที่่�ระยะ 200 250 300 350 และ400 เมตร ตามลำดัับ เพื่่�อวิิเคราะห์์ความเร็็วอดทนเฉลี่่�ยในแต่่ละ

ช่่วงว่่าสามารถคงความเร็็วสููงสุุดได้้นานถึึงช่่วงใด เป็็นต้้น
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