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บทคัดย่อ 
 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ 

FAST (Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงภายในกลุ่ม  หลังการฝึก 12 
สัปดาห์  และเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงภายในกลุ่ม  ระหว่างก่อน 
การฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์   กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้   คือ   นักเรียนระดับ 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2560  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  จ านวน 354 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย  จ านวน 120 คน  
และนักเรียนหญิง  จ านวน 234 คน  ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling)   
เก็บข้อมูลโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  แบ่งเป็น  
2 ช่วงระยะทาง  คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร  จับเวลาในการวิ่งโดยใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง 
(Speed Timer)  และวิเคราะห์ความเร็วโดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed 
Analyzer)  ท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้น  น าผลการทดสอบท่ีได้ไปเทียบกับเกณฑ์เฉล่ียของเวลาและความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4  ปีการศึกษา   
2558-2559  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  โดยแบ่ง
ออกเป็นนักเรียนชาย 4 กลุ่ม  และนักเรียนหญิง 4 กลุ่ม  ก่อนท าการฝึกตามรูปแบบและโปรแกรม
การฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  ใช้ระยะเวลาในการฝึก 12 สัปดาห์  
สัปดาห์ละ 2 วัน  วันละ  20 นาที  จากนั้นน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉล่ีย (Mean)  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)  และทดสอบค่า “ที”  (t-test)  

ผลการวิจัยพบว่า 
1) ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 

Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน  ภายในกลุ่มระหว่างก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์   พบว่า  มี ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ภายหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกท้ังสองช่วงระยะทาง  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  



ข 
 

2) ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน  ภายในกลุ่มระหว่างก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์   พบว่า  มี ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ภายหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกท้ังสองช่วงระยะทาง  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  

3) เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร     
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 4 กลุ่ม  ระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 
12 สัปดาห์ พบว่า  ภายหลังการฝึกทุกกลุ่มมีค่าเฉล่ียของความเร็วสูงกว่าก่อนการฝึก  ยกเว้นกลุ่ม 4  
ท่ีระยะ 30 เมตร  มีค่าเฉล่ียของความเร็วภายหลังการฝึกต่ ากว่าก่อนการฝึก  และทุกกลุ่มมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ยกเว้นกลุ่ม 2 ท่ีระยะ 30 เมตร, กลุ่ม 3 ท่ีระยะ  
50 เมตร และกลุ่ม 4 ท่ีระยะ 30 เมตร  พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

4) เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร     
ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 4 กลุ่ม  ระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 
12 สัปดาห์  พบว่า  ภายหลังการฝึกทุกกลุ่มมีค่าเฉล่ียของความเร็วสูงกว่าก่อนการฝึก  ยกเว้นกลุ่ม 4  
ท่ีระยะ 30 เมตร  มีค่าเฉล่ียของความเร็วภายหลังการฝึกต่ ากว่าก่อนการฝึก  และทุกกลุ่มมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ยกเว้นกลุ่ม 2 ท่ีระยะ 50 เมตร, กลุ่ม 3  ท่ีระยะ 
50 เมตร และกลุ่ม 4 ท่ีระยะ 30 เมตร  พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  
 
 
 
 
 
 
 


