
บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ท่ีมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

การเรียนรู้เกี่ยวกับสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมายเพื่อการ
ด ารงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้
ยั่งยืน  สุขศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยม  และ 
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  ส่วนพลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว   
การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังด้านร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์  สังคม  สติปัญญา  รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  ซึ่งหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  มีจุดมุ่งหมายโดยเฉพาะเกี่ยวกับด้านสุขภาพ คือมีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตท่ีดี  มีสุขนิสัยและเป็นผู้รักการออกก าลังกาย  กระทรวงศึกษาธิการ จึงได้เล็งเห็น
ความส าคัญและความจ าเป็นของสมรรถภาพของเด็กนักเรียนอย่างชัดเจน  โดยได้ก าหนดตัวช้ีวัดและ
สาระการเรียนรู้แกนกลางของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาไว้ในหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  ตามปรากฏในสาระท่ี 3 ว่า  สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว  
การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทยและกีฬาสากล ในมาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการ
เคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา  มาตรฐาน พ  3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น
เกมและการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา  
มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  และสาระท่ี 4  การสร้างเสริม
สุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค  มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริม
สุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2551)   

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  เป็นส่ิงจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งส าหรับการด ารง
ชีพในปัจจุบัน  เมื่อบุคคลมีความสมบูรณ์ท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจแล้ว  การด าเนินชีวิตก็จะมี
ความสุขและมีประสิทธิภาพนั่นก็คือ  การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  และการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
ท าให้มีสุขภาพดี ร่างกายมีการเจริญเติบโตแข็งแรง  ประสิทธิภาพของการท างานของระบบไหลเวียน
โลหิต  และระบบหายใจประสานสัมพันธ์กันดีและลดอัตราการเส่ียงเป็นโรคต่าง ๆ อีกท้ังยังท าให้มี
ทรวดทรงของร่างกายได้สัดส่วน มีทักษะทางกีฬาท่ีดีท าให้เกิดความสนุกสนานกับการเข้าร่วมกิจกรรม
การออกก าลังกายและกีฬา  ในสภาพสังคมปัจจุบัน ความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีต่าง ๆ ได้เข้ามาอย่างรวดเร็วและมีบทบาทในการด ารงชีวิตประจ าวันของมนุษย์มากขึ้น เช่น 
การใช้ลิฟต์แทนการขึ้นลงบันได  การใช้เครื่องอ านวยความสะดวกต่าง ๆ แทนการเดินหรือใช้มือ   
เป็นต้น  เครื่องอ านวยความสะดวกเหล่านี้  ท าให้มนุษย์เราได้เคล่ือนไหวกันน้อยลงและไม่ค่อยได้  
ออกก าลังกาย จึงเป็นผลให้มีสมรรถภาพทางกายลดต่ าลง  เพราะการจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น  
จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องสร้างให้เกิดขึ้น  และรักษาไว้โดยการออกก าลังกายหรือฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ  
หากขาดการออกก าลังกายแล้วสมรรถภาพทางกายก็จะค่อย ๆ ลดต่ าลง  และเกิดปัญหาทางด้าน
สุขภาพตามมา  (ฉัตรชัย  ยังพลขันธ์, 2551)  เยาวชนของชาติซึ่งอยู่ในวัยศึกษาจึงจ าเป็นอย่างยิ่ง 
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ท่ีจะต้องมีความสุข  สุขภาพสมบูรณ์ท้ังทางร่างกายและจิตใจ  เพราะสุขภาพสมบูรณ์เป็นจุดมุ่งหมาย
ขั้นต้นของการศึกษา  สมรรถภาพทางกายท่ีดีควรประกอบด้วย  ความเร็ว  ความคล่องแคล่วว่องไว  
ความอ่อนตัว  ความทนทานของกล้ามเนื้อ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ  พลังหรือก าลังของกล้ามเนื้อ  ซึ่งความเร็วนั้นหมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อส่วนอื่น ๆ ของร่างกายท่ีเกี่ยวข้องเพื่อท าให้ร่างกายเคล่ือนท่ีไปอย่าง
รวดเร็วในระยะท่ีใกล้  ไม่ถึงท่ีจะท าให้เกิดความเมื่อยล้า  การวัดความเร็วในท่ีนี้ทดสอบโดยการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร  และวัดความเร็ว ท่ีวิ่งด้วยการจับเวลาหน่ วยการวัดเป็นนาที   (วาสนา   
คุณาอภิสิทธิ์, 2549)  ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหนึ่งท่ีมีความส าคัญต่อการแสดงความ
สมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬา  ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการท่ีจะหดตัวซ้ า
ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็ว  เพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคล่ือนร่างกายไปยังต าแหน่งท่ีต้องการภายใน
ระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคัญของนักกีฬาเกือบทุกประเภท  
โดยเฉพาะประเภทการแข่งขันท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว  นักกีฬาควรได้รับการพัฒนาพื้นฐาน
ด้านความเร็วซึ่งไม่ใช่เฉพาะนักกรีฑา นักว่ายน้ า แต่ยังรวมถึงนักกีฬาประเภทอื่น ๆ ด้วย เช่น นักกีฬา
แฮนด์บอล นักฟุตบอล นักมวย นักเบสบอล เป็นต้น  ความเร็วมักถูกใช้ในหลายรูปแบบ  เช่น  
เวลาปฏิกิริยา  การเร่งความเร็ว  ความเร็วสูงสุด  และความอดทน  (สนธยา  สีละมาด, 2551)  
นอกจากนี้ยังพบว่ามีการน ารูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval  Training)  มาใช้ในการ
พัฒนาสมรรถภาพด้านความเร็ว  ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีใช้ในการวิ่งเป็นหลัก  โดยก าหนดความเร็วระยะทาง
ในการวิ่ง  และกิจกรรมช่วงพักท่ีมีความเฉพาะเจาะจง  ระยะทางท่ีใช้ในการพักต้องสอดคล้องกับ
ระยะทางในการวิ่ง  ส่วนความหนักท่ีใช้ในการฝึกกับระยะเวลาท่ีใช้ในการพักจะขึ้นอยู่กับปัจจัยท่ี
เกี่ยวข้อง  คือ  ระยะทางในการวิ่ง  เป้าหมายท่ีต้องการพัฒนา  โดยเฉพาะระบบพลังงานและระดับ
ความสมบูรณ์ของนักกีฬา  

จากการศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  พบว่า  
มีรูปแบบการฝึกท่ีหลากหลายโดยการออกแบบการฝึกขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึกซ้อม  (สนธยา  
สีละมาด, 2551)  เช่น  การฝึกแบบพลัยโอเมตริกแล้วตามด้วยการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวโดยฝึกกับแรงต้านในลักษณะต่าง ๆ ท่ีใช้กลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกันในการฝึก  หรือการฝึกด้วย
น้ าหนักแล้วตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทันที  เช่น  การฝึกกระโดดข้ามรั้ว  การวิ่งบันไดลิง  
หรือการฝึกกระโดดเท้าคู่ซิกแซก  แล้ววิ่งอ้อมกรวยเพื่อพัฒนาให้เกิดแรงระเบิด  สามารถกระตุ้น
กล้ามเนื้อและระบบประสาท  ตลอดจนสร้างความหลากหลายในการฝึกซ้อม  ซึ่งปัจจุบันพบว่า   
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  หรือการพัฒนาการออกก าลังกายมักจะมีพัฒนาการให้
เกิดรูปแบบต่าง ๆ ให้ทันสมัยและสอดคล้องไปตามความต้องการ  รวมถึงประโยชน์ท่ีจะได้ในแต่ละ
จุดประสงค์ท่ีแตกต่างกันออกไป  ซึ่งหนึ่งในรูปแบบของการออกก าลังกายท่ีก าลังเริ่มได้รับความสนใจ
กันมากขึ้นก็คือการฝึกความแข็งแรงแบบ  Functional Training  หรือการออกก าลังกายเพื่ อ
ประโยชน์ในการใช้ชีวิตประจ าวันส าหรับคนท่ัวไป  หรือแม้แต่ในนักกีฬาท่ีต้องการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ 
อย่างมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นก็สามารถฝึก Functional Training นี้ ได้ เช่นเดียวกัน   (สมพัฒน์   
จ ารัสโรมรัน, 2552)  จากการศึกษาความหมายของ Functional Training  หรือ Functional Athletic 
Training  หรือ Functional Athletic Sports Training (FAST)  ซึ่งค าว่า Function  หมายถึง  การท า
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หน้าท่ีได้ตามวัตถุประสงค์ ดังนั้น  การฝึกแบบ  Functional Training  ซึ่งเป็นการฝึกท่ีมีการท างาน
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อหลายส่วนร่วมกันมีการเคล่ือนไหวหลายทิศทางเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหว
ร่างกายตามท่ีต้ังวัตถุประสงค์ไว้  ส าหรับการฝึกแบบ Functional Training นั้น  ยังมีผู้ให้ค านิยามท่ี
แตกต่างกันอยู่บ้าง  เช่น  การเคล่ือนไหวนั้นควรเป็นลักษณะการเคล่ือนไหวท่ีคล้ายคลึงกับท่าทางการ
เล่นกีฬา  (Sport Specific Position)  อันหมายถึงการเคล่ือนไหวท่ีเลียนแบบท่าทางการเล่นกีฬา  
หรือเป็นการฝึกเคล่ือนไหวร่างกายตามลักษณะท่ัวไปท่ีใช้ในกีฬา  (Sport General Training)  เช่น  
การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  เป็นต้น  (ชัชฎาพร  พิทักษ์เสถียรกุล  และพรรัชนี วีระพงศ์, 2558)  
ซึ่งการฝึกความแข็งแรงแบบ  Functional Training  ถือว่าอยู่ในกลุ่มสร้างทักษะความช านาญ  
(Skill-related Fitness) ท่ีเกี่ยวข้องท้ังการใช้ท ากิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ และช่วยเพิ่มความสามารถใน
การเล่นกีฬา ได้แก่  ความเร็ว (Speed)  การท างานท่ีประสานกันของส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย 
(Coordination)  การทรงตัว (Balance)  ความคล่องตัว (Agility)  พละก าลัง (Power)  และปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reactivity)  เป็นต้น   

ในฐานะท่ีผู้วิจัยเป็นครูผู้สอนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษา  ของโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  จึง ได้
ตระหนักเห็นถึงความจ าเป็นและความส าคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดังกล่าวโดยเฉพาะ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  เนื่องจากสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วเป็นองค์ประกอบส าคัญ
อย่างหนึ่งท่ีจ าเป็นส าหรับนักเรียนในการเรียนและเล่นกีฬาแต่ละชนิด เช่น  กีฬาฟุตบอล ฟุตซอล 
ตะกร้อ  บาสเกตบอล วอลเลย์บอล กรีฑา แบดมินตัน เป็นต้น  ซึ่งในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
เหล่านี้  นักเรียนทุกคนจ าเป็นต้องมีพื้นฐานการเคล่ือนไหวท่ีต้องใช้สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว
ด้วยกันท้ังส้ิน และจากประสบการณ์การสอนท่ีผ่านมาของผู้วิ จัย  พบว่า  เมื่อท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนโดยใช้รูปแบบการทดสอบด้วยการวิ่งระยะส้ัน 50 เมตร  
ของกรมพลศึกษา  โดยเวลาท่ีได้จากการทดสอบส่วนใหญ่จะสามารถจับเวลาได้ท่ีระยะสุดท้ายของการ
ทดสอบการวิ่งคือท่ีระยะ 50 เมตร  และจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ปีการศึกษา 2558 - 2559  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม  (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  เมื่อน าผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียว
และกีฬา  (2555)  พบว่า  นักเรียนชายมีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการทดสอบอยู่ ท่ี 8.05 วินาที   
มีผลการทดสอบอยู่ท่ีระดับ “ปานกลาง” (7.65 - 8.72)  และนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ใน
การทดสอบอยู่ท่ี 10.19 วินาที  มีผลการทดสอบอยู่ท่ีระดับ “ปานกลาง” (9.53 - 10.82)  เช่นกัน   
ซึ่งไม่สามารถบอกได้ว่านักเรียนแต่ละคนมีความเร็วในช่วงระยะของการออกตัวถึงระยะ 30 เมตร   
ท่ีต้องใช้ความเร็วประมาณ 95 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถในแต่ละคน  และต้องพยายามเร่ง
ความเร็วให้ได้มากท่ีสุดจนถึงระยะสุดท้ายของการทดสอบคือระยะ 50 เมตร  เป็นอย่างไร  ท าให้ไม่
สามารถบอกได้ว่าควรพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละคนใน
รูปแบบหรือโปรแกรมการฝึกแบบใดท่ีจะเหมาะสมกับนักเรียนแต่ละคน  อีกท้ังเมื่อทราบระดับผลการ
ทดสอบแล้วครูผู้สอนส่วนใหญ่ก็ไม่ได้ด าเนินการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายด้านความเร็วของนักเรียน  ประกอบกับในปัจจุบันสมรรถภาพทางกายของนักเรียนส่วนใหญ่จะถูก
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ทอดท้ิง  และมองข้ามไปโดยจะมุ่งเน้นและส่งเสริมแต่เฉพาะทางด้านสติปัญญาเป็นส าคัญซึ่งพิจารณา
ได้จาก  โครงสร้างของหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช 2551 ของกระทรวงศึกษาธิการท่ีใช้อยู่  พบว่า  จ านวนช่ัวโมงเรียน
ของกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษามีน้อยมาก  โดยมี เพียง 1 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์   
ส าหรับนักเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551)  จึงท าให้การจัดการ
เรียนการสอนในวิชาพลศึกษาซึ่งมีอยู่น้อยมากไม่เพียงพอต่อการบรรลุวัตถุประสงค์ด้านการปลูกฝัง   
และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านการออกก าลังกายของนักเรียน  ส่งผลให้สุขภาพร่างกายไม่สมบูรณ์
แข็งแรงโดยเฉพาะเด็กและเยาวชน  ซึ่งเด็กและเยาวชนเหล่านี้จะต้องได้รับการพัฒนาให้เจริญเติบโต
เป็นทรัพยากรท่ีมีคุณภาพของประเทศชาติต่อไปในอนาคต   

ดังนั้น  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาและพัฒนารูปแบบและโปรแกรมการฝึกหรือวิธีการ
ฝึกท่ีจะช่วยพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละคนใหม้ีระดับท่ีดีขึ้น
และเหมาะสมกับความแตกต่างระหว่างบุคคล  โดยไม่จ าเป็นต้องใช้รูปแบบและโปรแกรมการฝึก
เหมือนกับนักกรีฑาท่ัวไป  เพียงแค่ใช้เวลาการฝึกในระยะเวลาไม่เกิน 20 นาที  และไม่จ าเป็นต้องใช้
อุปกรณ์มาช่วยในการฝึกเพียงแค่ใช้น้ าหนักตัว  (Bodyweight)  เป็นแรงต้านใช้ส าหรับการฝึกเท่านั้น  
และใช้เวลาของการฝึกให้สอดคล้องกันกับการด าเนินชีวิตประจ าวันของนักเรียน  โดยผู้วิจัยมีแนวคิด
ว่าจะต้องใช้ช่วงเวลาท่ีส าคัญคือในช่วงของการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในแต่ละช่ัวโมง  จัดให้มี
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนอย่างเป็นระบบ  และถูกต้องตามหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา  ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาและจัดท า  “รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)”  ขึ้น  ท้ังนี้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่ม 
หลังการฝึก 12 สัปดาห์  และเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรม 
การฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  
ภายในกลุ่มระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยได้น าเครื่องจับเวลาในการวิ่ง  
(Speed Timer)  ใช้เป็นอุปกรณ์จับเวลาในการวิ่งทดสอบ  และวิเคราะห์ความเร็วด้วยโปรแกรม
วิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง  (Speed Analyzer)   

 
วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่ม  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

2. เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่ม  หลังการฝึก 12 สัปดาห ์

3. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
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ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม  ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

4. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร  และ 50 เมตร  ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  4 ภายในกลุ่ม  
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
 
สมมติฐำนกำรวิจัย 

1. การฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training) มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

2. การฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training) มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

3. การฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม  ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
12  สัปดาห ์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

4. การฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมั ธยมศึกษาปี ท่ี  4 ภายในกลุ่ม  ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
12 สัปดาห ์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 
ขอบเขตกำรวิจัย 

1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
1.1  ประชำกร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้   เป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1-6   
ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2560  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม)  ต าบลศาลายา  อ าเภอพุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม  สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามัธยมศึกษา เขต 9  ซึ่งเป็นโรงเรียนประเภทสหศึกษา  มีนักเรียนท้ังหมดจ านวน  2,552 คน  

1.2  กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้   เป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4   

ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2560  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม)  ต าบลศาลายา  อ าเภอพุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม  สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 9  ท่ีเรียนรายวิชา พ31102 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  จ านวน  
9  ห้องเรียน  ได้แก่  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4/1 – 4/9  จ านวน 354 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย จ านวน 
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120 คน และนักเรียนหญิง จ านวน 234 คน  ซึ่งทุกห้องมีการจัดจ านวนนักเรียนและการจัดห้องเรียน
แบบคละเพศชายและเพศหญิงเหมือนกัน  โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive 
Sampling)  

2. ตัวแปรที่ใช้ในกำรวิจัย 
2.1 ตัวแปรต้น  คือ  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 

Speed Training) 
2.2 ตัวแปรตาม  ได้แก่   

- ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ของโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

- ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ของโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

3. ข้อตกลงเบื้องต้นในกำรวิจัย 
3.1  การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  (แบบ One Group Pretest-Posttest 

Design)  เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับ 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ของโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  
ปีการศึกษา 2560 

3.2  การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษารูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  โดยใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  และโปรแกรมวิเคราะห์
ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  ท่ีผู้วิจัยได้สร้างและพัฒนาขึ้นมา  เป็นอุปกรณ์ช่วยในการ
แบ่งกลุ่มผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนในการทดสอบวิ่งระยะทาง   
30  เมตรและ 50 เมตร  แบ่งเป็นนักเรียนชาย 4 กลุ่ม  และนักเรียนหญิง 4 กลุ่ม  ซึ่งรูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกนี้จะมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วของนักเรียนในแต่ละกลุ่ม 

3.3  การวิจัยในครั้งนี้ได้น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ของนักเรียนท่ีระยะทาง  30  เมตรและ 50  เมตร  ซึ่งเป็นความสามารถสูงสุดในการวิ่งของผู้เข้ารับ
การทดสอบ  โดยน าผลการทดสอบมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์เฉล่ียของเวลาและความเร็วของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม) ปีการศึกษา 2558-2559 

4. ระยะเวลำที่ใช้ในกำรวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้ใช้ระยะเวลาในการวิจัย  คือ  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560  ต้ังแต่

วันท่ี 1  พฤศจิกายน พ.ศ.2560 – วันท่ี 31  มกราคม พ.ศ. 2561 เป็นเวลา 12 สัปดาห์  สัปดาห์ละ  
2 วัน  วันละ 20  นาที  โดยใช้เวลาในวันท่ีนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  มีการเรียนรายวิชา  
พ31102  (สุขศึกษาและพลศึกษา)  และในวันท่ีนักเรียนมีกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ 
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5. สถำนท่ีส ำหรับใช้ในกำรวิจัย 
5.1 สถานท่ีส าหรับการฝึกคือ  บริเวณสนามกีฬาและศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬาของ

โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)   ต าบลศาลายา   
อ าเภอพุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม 

5.2 สถานท่ีใช้ในการวิจัยและการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนแต่ละช้ัน 
และแต่ละวันมีสภาพคล้ายคลึงกันและไม่มีส่วนท่ีจะท าให้ผลการทดสอบแตกต่างกัน 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ  

1. รูปแบบกำรฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  หมายถึง  
รูปแบบการฝึกท่ีพัฒนาและออกแบบขึ้นมาโดยค านึงถึงการท างานของกลุ่มมัดกล้ามเนื้อท่ีมีการหดตัว
ตรงตามลักษณะของการเคล่ือนไหว  สอดคล้องและสัมพันธ์กับทักษะท่ีใช้ในการวิ่งระยะส้ัน 50 เมตร  
เป็นการฝึกความแข็งแรงในรูปแบบ Functional Training  ท่ีมีการใช้รูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนัก  
(Weight Training)  ท่ีใช้น้ าหนักของตัวเอง  (Bodyweight)  ร่วมกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  
(Plyometric Training)   

2. โปรแกรมกำรฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  หมายถึง  
โปรแกรมการฝึกท่ีเป็นไปตามหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็ว  ท่ีมีการก าหนดความถ่ีในการฝึก  ความหนักในการฝึก  ระยะเวลาในการฝึก  เวลาพักหรือ
ระยะเวลาฟื้นตัวในการฝึก  โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 2 วัน  วันละ
20  นาที  ซึ่งโปรแกรมการฝึกนี้จัดท าขึ้นโดยค านึงถึงความแตกต่างของนักเรียนเป็นรายบุคคลท่ีมีผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วต่างกัน  ท าการทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 50  เมตร  
แบ่งเป็น 2 ช่วงระยะทางคือท่ีระยะ 30 เมตร และ 50 เมตร  จับเวลาในการวิ่งด้วยการใช้เครื่องจับ
เวลาในการวิ่ง  (Speed Timer)  และวิเคราะห์ความเร็วด้วยการใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการ
วิ่ง  (Speed Analyzer)   

3. รูปแบบและโปรแกรมกำรฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  
หมายถึง  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกท่ีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  มีท้ังหมด 8 รูปแบบ  แบ่งเป็นนักเรียนชาย 4  รูปแบบ  และนักเรียนหญิง  
4 รูปแบบ  ดังนี้ 

3.1 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม                  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม) 

3.2 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี  4  โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม          
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
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ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม) 

3.3 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม                      
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

3.4 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม                    
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวน
กุหลาบมัธยม) 

3.5 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

3.6 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม                   
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

3.7 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม           
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนัก
สวนกุหลาบมัธยม) 

3.8 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม           
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
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นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม)  

4. ผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมเร็ว  หมายถึง  ผลการทดสอบเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 50  เมตร  ของนักเรียนแบ่งเป็น  2 ช่วงระยะทาง  คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร  
ซึ่งจับเวลาในการวิ่งด้วยการใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง  (Speed Timer)  และน าเวลาท่ีได้ไปวิเคราะห์ผล
ด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง  (Speed Analyzer)   

5. เคร่ืองจับเวลำในกำรว่ิง (Speed Timer) หมายถึง  นวัตกรรมส่ิงประดิษฐ์ท่ีผู้รายงาน
ได้สร้างและพัฒนาขึ้นมาเพื่อใช้เป็นอุปกรณ์จับเวลาในการวิ่ง   โดยใช้อุปกรณ์ IPST-MicroBox   
เป็นชุดซอฟต์แวร์ในการสร้างโปรแกรมควบคุมการท างานของเครื่อง  เมื่อมีผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งผ่าน
ล าแสงเลเซอร์  จอจะแสดงผลเวลาและสามารถจับเวลาในการวิ่งได้ทันที  เครื่องจับเวลาในการวิ่ง 
(Speed Timer)  เครื่องนี้สามารถจับเวลาในการวิ่งระยะทาง  50 เมตร  แบ่งเป็น  2 ช่วงระยะทาง 
คือท่ีระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  โดยใช้ผู้ควบคุมการท างานของเครื่องเพียงคนเดียว   

6. โปรแกรมวิเครำะห์ควำมเร็วในกำรว่ิง (Speed Analyzer) คือ หมายถึง  โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ท่ีสามารถวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ของผู้เข้ารับการทดสอบได้ทุก
ช่วงคือท่ีระยะ 30 เมตรและ 50 เมตร  ในการเขียนโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed 
Analyzer)  ครั้งนี้มีการติดต้ังโปรแกรม Brackets  เพื่อเขียนตัวโปรแกรมวิเคราะห์ขึ้นมา  โดยเป็น
โปรแกรมท่ีสามารถวิเคราะห์ความเร็วที่ได้จากการวิ่งทดสอบของผู้เข้ารับการทดสอบได้  ซึ่งสามารถ
วิเคราะห์ผลการทดสอบแสดงให้เห็นถึงเวลาและความเร็วท่ีใช้ในการวิ่งออกมาเป็นข้อมูล  และ
แสดงผลเป็นกราฟเพื่อช่วยให้ครูผู้สอน  หรือผู้ท าการทดสอบสามารถเห็นผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วของแต่ละคน  เปรียบเทียบเวลาและความเร็วในการวิ่งท้ังก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก  ตลอดจนสามารถประมวลผลออกมาเป็นรูปแบบและโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ 
ทางกายด้านความเร็วที่เหมาะสมกับผู้เข้ารับการทดสอบแต่ละคนได้ 

7. เกณฑ์เฉลี่ยของเวลำและควำมเร็วในกำรว่ิงระยะทำง 30 เมตร และ 50 เมตร   
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 4 คือ ค่าเฉล่ีย (Mean)  ของเวลาและความเร็วในการวิ่ง 
ท้ัง 2 ช่วงระยะทางท่ีได้มาจากการเก็บข้อมูล ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) โดยใช้ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลครั้งนี้เป็นเวลา 2 ปี  
ต้ังแต่ปีการศึกษา 2558  ถึงปีการศึกษา 2559 

8. นักเรียน  หมายถึง  นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ปีการศึกษา 2560  โรงเรียน
กาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ต าบลศาลายา  อ าเภอพุทธมณฑล  
จังหวัดนครปฐม  สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 9  ท่ีเรียนรายวิชา พ31102 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  จ านวน 9  ห้องเรียน  ได้แก่  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4/1-4/9  
จ านวน 354 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย จ านวน 120 คน และเป็นนักเรียนหญิง จ านวน 234 คน   
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ประโยชน์ของกำรวิจัย/ ผลท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
1. สามารถน ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 

Training)  ไปใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วให้เหมาะสมและ
สอดคล้องต่อสภาพการด ารงชีวิตความเป็นอยู่ของนักเรียนหรือนักกีฬาแต่ละบุคลลต่อไป 

2. สามารถน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  ไปประยุกต์ใช้ในการวาง
แผนการฝึกซ้อม  และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วให้กับกีฬาประเภทอื่น ๆ ท่ีต้อง
อาศัยความเร็ว (Speed)  เป็นพื้นฐาน  เช่น  ฟุตบอล  ฟุตซอล  บาสเกตบอล  แบดมิน ตัน
วอลเลย์บอล  กรีฑา  เป็นต้น   

3. เป็นแนวทางส าหรับครูผู้สอนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  หรือผู้ฝึกสอนกีฬา  ท่ีสามารถ
น าเครื่องจับเวลาในการวิ่ง  (Speed Timer)  และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง  (Speed 
Analyzer)  ไปใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนหรือนักกีฬาเป็น
รายบุคคลต่อไป 

4. เป็นแนวทางส าหรับครูผู้สอนหรือผู้ฝึกสอนกีฬา  ส าหรับน าไปใช้เป็นข้อมูลในการพัฒนา
สร้างรูปแบบและโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ ให้แก่นักเรียนหรือ
นักกีฬาต่อไป  เช่น  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความอ่อนตัว  ความทนทานของกล้ามเนื้อ  เป็นต้น   
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

ตัวแปรต้น  ตัวแปรตำม 
 
รูปแบบและโปรแกรมกำรฝึก 

แบบ FAST 
(Functional Athlete 

Speed Training) 

 - สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว
ใน การวิ่ ง ระ ยะท าง  30 เมต รและ  
50 เม ต ร  ข อ ง นั ก เรี ย น ช า ย แ ล ะ 
นักเรียนหญิง  ระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม) 

 
 

ภำพท่ี 1.1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 


