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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
รายงานการพัฒนานวัตกรรมเรื่อง  การพัฒนาเครื่อง จับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer) 

และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  ผู้รายงานได้ศึกษาเอกสาร และทฤษฎี
ท่ีเกี่ยวข้องกับการสร้างและพัฒนานวัตกรรม  ดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)   
1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
1.2  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test)   
3. ความเร็ว (Speed) 

3.1  ความหมายของความเร็ว 
3.2  องค์ประกอบส าคัญในการพัฒนาความเร็ว 

4. วงจรอิเล็กทรอนิกส์พื้นฐานในการสร้างเครื่องจับเวลาในการวิ่ง 
5. ความรู้พื้นฐานทางด้านฟิสิกส์ 

5.1  แรงและการเคล่ือนท่ี 
5.2  ค่าความคลาดเคล่ือน  

6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 
สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness)   
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

มีนักการศึกษาหลายท่าน  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ ดังนี้ 
สุพิตร  สมาหิโต  (2549)  ได้กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  สภาวะของร่างกาย

ท่ีอยู่ในสภาพท่ีดีเพื่อช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ   ลดอัตราการเส่ียงของ
ปัญหาสุขภาพท่ีเป็นสาเหตุจากการออกก าลังกาย  สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกาย   
ในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย  บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะ
สามารถปฏิบั ติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน  เช่น  การออกก าลังกาย  การเล่นกีฬา   
และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2550)  กล่าวถึง  สมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า  หมายถึง
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งผู้ท่ีมีสมรรถภาพ  
ทางกายท่ีดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจได้เร็วขึ้น  นอกจากนี้ยังสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข  และร่างกายมีความต้านทานโรคสูง 

สืบสาย  บุญวีรบุตร  (2550)  ได้ให้ความหมายของ  สมรรถภาพทางกายว่า  หมายถึง  
สมรรถนะของร่างกาย ปอด หัวใจ หลอดเลือด และสมรรถภาพกล้ามเนื้อ ในการประกอบกิจกรรม
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ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคท่ีเกี่ยวข้องกับการขาด
การออกก าลังกาย 

วุฒิพงษ์  ปรมัตถากร  (2550)  ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า  สมรรถภาพ
ทางกายหมายถึง  ลักษณะของสภาพร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแรง  อดทนต่อการปฏิบัติงาน   
มีความคล่องแคล่วว่องไว  ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง  จิตใจร่าเริงแจ่มใส  สามารถปฏิบัติภารกิจได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

กระทรวงศึกษาธิการ  (2551)  ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า  หมายถึง  
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคล
ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น  จะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง
โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป  และยังมีพลังส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 

จากความหมายท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ
ของร่างกายท่ีแสดงออกมาในการปฏิบัติงานหรือท ากิจกรรมทางกายใด ๆ ท่ีติดต่อกันได้นาน ๆ อย่าง
กระฉับกระเฉง  คล่องแคล่ว  และมีประสิทธิภาพสูงสุด  โดยท่ีร่างกายนั้นปราศจากความเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้า  และร่างกายสามารถฟื้นตัวกลับคืนสู่สภาวะปกติได้ในระยะเวลาอันส้ัน 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย   
สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิด  คือ  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

(Health-related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related 
Physical Fitness)  (สุพิตร  สมาหิโต, 2549) 

1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related Physical Fitness) 
 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ

การพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการท างานของร่างกาย  ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัย
เส่ียงในการเกิดโรคต่าง ๆ ได้  เช่น  โรคหลอดเลือดหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  โรคปวดหลัง  
ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย  ซึ่งประกอบด้วย 

1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   (Muscle Strength)  เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ท่ีออกแรงด้วยความพยายามในครั้ งหนึ่ง  ๆ เพื่อต้านกับแรง
ต้านทาน  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะท าให้เกิดความตึงตัว  เมื่อใช้แรงในการดึงหรือยกของต่าง ๆ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้   หรือท่ีเรียกว่าความ
แข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง  ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรง
โน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม  เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน 
เช่น การวิ่ง  การกระโดด  การเขย่ง  การกระโจน  การกระโดดขาเดียว  การกระโดดสลับเท้า   
เป็นต้น  ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่า  ความแข็งแรงเพื่อเคล่ือนไหวในมุมต่าง ๆ 
ได้แก่  การเคล่ือนไหวแขนและขาในมุมต่าง ๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา  การออกก าลังกาย  หรือการ
เคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน  เป็นต้น  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเกร็ง  เป็นความสามารถของ
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ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงท่ีมาจากภายนอกได้โดยไม่สูญเสียการ
ทรงตัวไป 

1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance)  เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานานโดยการออกแรงท่ีท าให้วัตถุเคล่ือนท่ีได้
ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน  ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มมากขึ้นได้
โดยการเพิ่มจ านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรมซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัย เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพ 
ทางกาย และชนิดของการออกก าลังกาย 

1.3 ความอ่อนตัว (Flexibility)  เป็นความสามารถของข้อต่าง ๆ ของร่างกายท่ี
เคล่ือนไหวได้เต็มช่วงของการเคล่ือนไหว  การพัฒนาด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและเอ็นหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นไม่ต้องท างานมากขึ้น   การยืดเหยียด
ของกล้ามเนื้อท าได้ท้ังแบบอยู่กับท่ีหรือแบบท่ีมีการเคล่ือนไหว  เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การ
ยืดเหยียดของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับท่ี  นั่นคือ  อวัยวะส่วนแขนและขาหรือล าตัวจะต้องเหยียด
จนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 

1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance)  
เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง  ๆ ไปยัง
กล้ามเนื้อท่ีใช้ในการออกแรงในขณะท างาน  ท าให้ร่างกายท างานได้เป็นระยะเวลานาน  และ
ขณะเดียวกันก็น าสารท่ีไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อท่ีใช้
งานในการพัฒนาหรือเสริมสร้างสมรรถภาพด้านนี้จะต้องให้มีการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลา
ติดต่อกันประมาณ 10-15 นาทีขึ้นไป 

1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง  ส่วนต่าง ๆ ท่ีประกอบ
ขึ้นเป็นน้ าหนักของร่างกายโดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ  ส่วนท่ีเป็นไขมัน (Fat Mass)  และส่วนท่ี
ปราศจากไขมัน (Fat-free Mass)  เช่น  กระดูก  กล้ามเนื้อ  และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย  โดยท่ัวไป
องค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าท่ีท าให้ทราบถึงร้อยละของน้ าหนักท่ีเป็นส่วนของ
ไขมันท่ีอยู่ในร่างกาย  ซึ่งอาจจะหาค าตอบท่ีเป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ าหนักของ
ส่วนอื่น ๆ ท่ีเป็นองค์ประกอบ  เช่น  ส่วนของกระดูก  กล้ามเนื้อ  และอวัยวะต่าง  ๆ การรักษา
องค์ประกอบของร่างกายให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสมจะช่วยลดโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคอ้วน    
ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคท่ีเส่ียงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก  เช่น  โรคหลอดเลือด  
หัวใจตีบ  หัวใจวาย  และโรคเบาหวาน  เป็นต้น   

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related Physical Fitness) 
สภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ  เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องในการสนับสนุน

ให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคล่ือนไหว   และการเล่นกีฬา 
มีประสิทธิภาพมากขึ้น  ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  ได้แก่  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัว  ความอดทนของระบบหัวใจ
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และการไหลเวียนโลหิต  องค์ประกอบของร่างกายแล้ว  ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้าน
ต่อไปนี้ คือ  

2.1 ความเร็ว (Speed)  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสู่เป้าหมายท่ี
ต้องการโดยใช้ระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด  ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 

2.2 ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การท างานโดยการออกแรงสูงสุด  ในช่วงเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก 

2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง
และต าแหน่งร่างกายในขณะท่ีก าลังเคล่ือนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มท่ี  จัดเป็นสมรรถภาพทาง
กายท่ีจ าเป็นในการน าไปสู่การเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานส าหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ให้มี
ประสิทธิภาพ 

2.4 การทรงตัว (Balance)  หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่งและ
ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ีต้องการได้  ท้ังขณะท่ีอยู่กับท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี 

2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time)  หมายถึง  ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีร่างกายเริ่มมี
การตอบสนองหลังจากท่ีได้รับการกระตุ้น  ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท  เมื่อรับรู้การถูก
กระตุ้นแล้วสามารถส่ังการให้อวัยวะท่ีท าหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวให้มีการตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว 

2.6 การท างานท่ีประสานสัมพันธ์กัน (Coordination)  หมายถึง  ความสัมพันธ์
ระหว่างการท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ  ในการท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ี
สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นย า 

วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2549)  ได้กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกายท่ีดี  ควรประกอบไปด้วย 
1. ความเร็ว   หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อส่วนอื่น  ๆ  

ของร่างกายท่ีเกี่ยวข้องเพื่อท าใหร้่างกายเคล่ือนท่ีไปอย่างรวดเร็วในระยะท่ีใกล้  ไม่ถึงกับจะท าให้เกิด
ความเมื่อยล้า  การวัดความเร็วในท่ีนี้ทดสอบโดยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  และวัดความเร็วที่วิ่งด้วย
การจับเวลาหน่วยการวัดเป็นนาที 

2. ความคล่องแคล่วว่องไว  หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มี
ความผิดพลาดเกิดขึ้น  ซึ่งความว่องไวนี้ต้องอาศัยการควบคุมและการประสานงานของประสาทและ
กล้ามเนื้อเป็นอย่างดีจึงจะท าให้เกิดความเร็วและแม่นย าขึ้นได้  นอกจากนั้นยัง ต้องอาศัยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัวของข้อต่อและทักษะในการเคล่ือนไหวเข้ามาประกอบด้วย  
ดังนั้นคนท่ีจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝนตนเองอยู่เสมอ  เพื่อให้กล้ามเนื้อและระบบ
ประสาทมีการเตรียมพร้อมและเพิ่มทักษะในการเคล่ือนไหวต่าง ๆ 

3. ความอ่อนตัว  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อให้ได้มุมมากท่ีสุด   
มีอยู่ 2 ประการ  ได้แก่  ความยาวของกล้ามเนื้อและโครงสร้างของข้อต่อ  ผู้ท่ีมีความอ่อนตัวสามารถ
เคล่ือนไหวบริเวณข้อต่อได้มุมกว้างในขณะออกก าลังกายมากกว่า 
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4. ความทนทานของกล้ามเนื้อ  เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีต้องการ
ท างานใหเ้ป็นระยะเวลานาน  โดยได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย  กิจกรรมจะช่วยใหเ้กิดความทนทานของ
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนนี้  ได้แก่  กิจกรรมท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใดของร่างกายซ้ าซาก  สม่ าเสมอเป็น
เวลานาน ๆ เช่น การดึงข้อ  การดันพื้นหลาย ๆ  ครั้ง  การลุกนั่งหลาย ๆ ครั้ง  การงอแขนเป็นระยะ
เวลานาน ๆ เป็นต้น 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  คือ   ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวอย่างหนึ่ง
อย่างใดได้อย่างเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง  โดยกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดของกล้ามเนื้อในร่างกาย
หลาย ๆ ส่วนท างานร่วมกัน  เช่น  ความสามารถในการบีบมือซ้าย  ความสามารถในการยกน้ าหนัก  
ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์  เป็นต้น  กิจกรรมท่ีท า ให้เกิดพลังของกล้ามเนื้อนี้  ได้แก่  
กิจกรรมท่ีกล้ามเนื้อต้องมีโอกาสในการหดตัวอย่างเต็มท่ีในระยะหนึ่งแล้วก็พักสลับกันไป  เช่น   
การยืนอยู่ระหว่างขอบประตูแล้วใช้มือท้ังสองดันขอบประตูทางด้านข้างอย่างเต็มท่ีช่ัวครู่หนึ่งแล้วพัก
สลับกันไป  การกระท าเช่นนี้จะช่วยใหก้ล้ามเนื้อไหล่มีพลังสูง 

6. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ  เป็นประสิทธิภาพการท างาน
ประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  โดยร่างกายสามารถยืนหยัดและท างาน
เป็นระยะเวลายาวนานได้  เมื่อหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้เร็วกว่า  กิจกรรมท่ี
ช่วยส่งเสริมใหม้ีความทนทานในด้านนี้  ได้แก่  กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นไปน้อยและช้า ๆ เป็น
ระยะเวลานาน ๆ เช่น  การวิ่งเหยาะ ๆ ในระยะทางไกล  หรือวิ่งอยู่กับท่ีช้า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ  
นักวิ่งระยะไกล  เช่น  นักวิ่ง 5,000 เมตร  10,000 เมตร  หรือนักวิ่งมาราธอน  จะเป็นผู้ท่ีมีระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพคือเป็นผู้ท่ีมีความอดทนของ
ร่างกายโดยส่วนรวมอยู่ในระดับสูง 

7. พลังหรือก าลังของกล้ามเนื้อ  คือความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ 
หลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานอย่างรวดเร็วและแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะใด   
หรือก าลังของกล้ามเนื้อนี้จะแตกต่างจากความแรงของกล้ามเนื้อ  ตรงท่ีพลังนั้นเป็นพลังงานของการ
หดตัวของกล้ามเนื้อเพียงครั้งเดียวจังหวะเดียว  ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นพลังงานของการ
หดตัวต่อไปอีกช่ัวระยะหนึ่ง 

กรมพลศึกษา  (2543)  กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย  เป็นความสามารถของร่างกายในการ
เคล่ือนไหวเพื่อใช้ในการแสดงทักษะการเคล่ือนไหวต่าง ๆ หรือทักษะทางการกีฬา  ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะท างานท่ีมี
ลักษณะอย่างเดียวกันซ้ า ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยเกิดความเมื่อยล้าช้า 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถ
อดทนต่อการท างานท่ีมีความหนักระดับปานกลางได้นาน  โดยเกิดความเมื่อยล้า-เหนื่อยช้า  มักวัด
ด้วยเวลาท่ีท างาน  โดยมีความหนักของงานเป็นตัวก าหนด  เช่น  การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจ
โดยการปั่นจักรยาน 
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3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว   
หรือต้านน้ าหนักเพียงหนึ่งครั้งโดยไม่จ ากัดเวลา  เช่น  แรงบีบมือ  แรงเหยียดขา 

4. ความคล่องแคล่ว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปล่ียน 
ทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วทุกทิศทาง   ซ้าย-ขวา  หน้า-หลัง  โดยใช้เวลาส้ัน ๆ เช่น   
วิ่งหลบเสา  วิ่งเก็บของ  วิ่งซิกแซ็ก  เป็นต้น 

5. พลังกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อเคล่ือนน้ าหนัก
ออกไปใหไ้ด้ระยะทางมากท่ีสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  เช่น  การกระโดดไกล  กระโดดสูง  การทุ่มน้ าหนัก 

6. ปฏิกิริยาตอบสนอง  หมายถึง  เวลาท่ีอยู่ในช่วงต้ังแต่ส่ิงเร้าปรากฏจนกระท่ังเริ่มมีการ
ตอบสนอง 

7. ความทรงตัวและความอ่อนตัว   
ความทรงตัว  หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะท่ีอยู่กับท่ีหรือ

เคล่ือนท่ีในอิริยาบถต่าง ๆ   
ความอ่อนตัว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มท่ี 

ทุกมุมของการเคล่ือนไหว  เช่น  ยืนตรง  แล้วก้มตัวลงเหยียดแขนแตะใกล้ปลายเท้ามากท่ีสุด 
8. ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีทางตรงจากท่ีหนึ่งไปอีก

ท่ีหนึ่งโดยใช้เวลาส้ันท่ีสุด 
9. การประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับเท้าหรือมือ   หมายถึง  ความสามารถในการ

ประสานงานระหว่างตากับเท้าและตากับมือท าใหเ้กิดความแม่นย าในการแสดงทักษะหรือเคล่ือนไหว
ได้อย่างพร้อมเพรียง  

จากการศึกษาเกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย สรุปได้ว่า  สมรรถภาพ 
ทางกายท่ีดีควรประกอบด้วย  ความเร็ว  (Speed)  ความคล่องแคล่วว่องไว  (Agility)  ความอดทน 
(Endurance)  ความแข็งแรง  (Strength)  ความอ่อนตัว  (Flexibility)  ความอดทนของระบบหัวใจ  
(Cardio respiratory endurance)  และการท างานของระบบไหลเวียนเลือด  (Circulatory system)  
สมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท่ีมีความสัมพันธ์กับการมีทักษะ  ได้แก่  
ความแข็งแรง  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความเร็ว  ความสมดุล  ความอดทน  การประสานสัมพันธ์
ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อตลอดจนปฏิกิริยาการตอบสนอง  ซึ่งจากกิจกรรมเหล่านี้  ถ้ าบุคลลมี
ทักษะและความสามารถในกิจกรรมดังกล่าวข้างต้น  ก็จะเป็นผู้ท่ีมีสมรรถภาพท่ีสามารถเข้าร่วมใน
กิจกรรมทางกายต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test)   
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test)  มีจุดประสงค์เพื่อตรวจสอบ 
ดูว่าก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  ผู้เข้าร่วมมีการเปล่ียนแปลง
อะไรบ้างเกิดขึ้นกับตัวเอง  สมรรถภาพด้านใดได้พัฒนาขึ้นหรือยังบกพร่องอยู่เพื่อน าผลเหล่านี้ไปใช้ใน
การปรับปรุงแก้ไขให้ดีและเหมาะสมต่อไป  การทดสอบแต่ละแบบจะมีเกณฑ์  (Norms)  ซึ่งสามารถ
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น าไปใช้ในการเปรียบเทียบสมรรถภาพได้อยู่แล้วแต่ผู้ทดสอบอาจสร้างเกณฑ์ขึ้นมาเพื่ อใช้กับ
นักกีฬา  หรือประยุกต์เกณฑ์ปกติท่ีมีอยู่แล้วมาใช้ก็ได้โดยค านึงถึงองค์ประกอบดังต่อไปนี้ คือ  อายุ 
ส่วนสูง และน้ าหนัก ตลอดจนลักษณะความยากง่ายของแบบทดสอบเพื่อให้สอดคล้องใช้กันได้กับ
เกณฑ์ท่ีมีอยู่ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  นอกจากจะทราบพัฒนาการทางสมรรถภาพของผู้เข้า
ทดสอบหรือนักกีฬาแล้ว  ในเวลาเดียวกันก็เป็นการสร้างสมรรถภาพไปในตัวด้วย  แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีจัดว่าเป็นมาตรฐานแล้วมีมากมาย  สามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสมและ
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ  หรืออาจสร้างแบบทดสอบใหม่มาใช้เองก็ได้  ผลท่ีได้จากการ
ทดสอบจะน าไปประเมินสถานภาพและความก้าวหน้า  หรือความสัมฤทธิ์ผล  และเพื่อประโยชน์อีก
มากมาย  เช่น  เพื่อการให้ เกรด  การแบ่งกลุ่ม  การประเมินความก้ าวหน้า  การวิ จัย   
การพยากรณ์  กระตุ้นการเรียนการสอน  เป็นต้น  (พิชิต  ภูติจันทร์, 2547) 

สมาคมสุขศึกษาพลศึกษา และนันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา  (The American Association 
for Health Physical Education and  Recreation : AAHPER)  ได้คิดแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย  ส าหรับเยาวชนอายุระหว่าง  10-18  ปี  แบบทดสอบมีท้ังหมด  7  รายการ 

1) ดึงข้อ  (ใช้ส าหรับนักเรียนชาย)   
2) ลุก-นั่ง   
3) วิ่งเก็บของ  40  หลา  
4) ยืนกระโดดไกล   
5) วิ่งเร็ว  50  หลา  (เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว) 
6) ขว้างลูกซอฟบอล 
7) วิ่ง - เดิน  600  หลา 

 

ตารางที่  2.1  เกณฑ์เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประเภทวิ่งเร็ว  50 หลา  (วินาที)  
รุ่นเยาวชนอายุไม่เกิน  17  ปี 
 

ระดับสมรรถภาพ เยาวชนชายอายุไม่เกิน 17 ป ี เยาวชนหญิงอายุไม่เกิน 17 ปี 
ต่่ามาก 

ต่่า 
พอใช ้

ดี 
ดีมาก 

7.0  ขึ้นไป 
6.9 – 6.7 
6.6 – 6.3 
6.2 – 6.1 
6.0  ลงมา 

9.0  ขึ้นไป 
8.9 – 8.5 
8.4 – 7.9 
7.8 – 7.3 
7.2  ลงมา 

 

(ท่ีมา : สมาคมสุขศึกษาพลศึกษา และนันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา) 
    



รายงานการพัฒนานวัตกรรม เรื่อง การพัฒนาเครือ่งจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  
 และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  | 16 

 

 ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬาแห่งประเทศไทย  (2549)  ได้กล่าวว่า  การจัดท าวิธี
ทดสอบสมรรถภาพทางกายมีขึ้นครั้งแรกเมื่อ ค.ศ. 1964   โดยคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัด
มาตรฐานการทดสอบความสมบู ร ณ์ทา ง ก าย  ( ICSPFT :  International Committee for 
Standardization of Physical Fitness Test)  เพื่อท าการศึกษาหาแบบทดสอบความสมบูรณ์ 
ทางกายท่ีจะใช้เป็นมาตรฐานท่ัวโลก  มีการทดสอบไปในแนวเดียวกัน  ส าหรับน าผลการทดสอบมา
เปรียบเทียบระหว่างชาติต่าง ๆ ได้  และน าออกมาใช้ในปี  ค.ศ.1972  มีข้อจ ากัดคือ  ควรทดสอบใน
คนท่ีมีสุขภาพดี  อายุระหว่าง 6-32  ปี  ซึ่งวิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายตาม ICSPFT  ประกอบด้วย 

1) วิ่งเร็ว  50  เมตร 
2) ยืนกระโดดไกล 
3) แรงบีบมือ 
4) ลุก-นั่ง 30 วินาที 
5) ก)  ดึงข้อชาย  (ชายอายุ 12 ปีขึ้นไป)   
 ข)  งอแขนห้อยตัว  (ชายอายุต่ ากว่า 12 ปี  และหญิงทุกอายุ) 
6) วิ่งเก็บของ 
7) ความอ่อนตัว 
8) วิ่งระยะไกล :  ชายอายุ 12 ปีขึ้นไป  ระยะ  1,000  เมตร 
      หญิงอายุ 12 ปีขึ้นไป  ระยะ  800  เมตร 
      ชายและหญิงอายุต่ ากว่า 12 ปี  ระยะ  600  เมตร 
ผู้เข้ารับการทดสอบต้องมีสุขภาพดี  ให้ความร่วมมือและต้ังใจปฏิบัติอย่างเต็มความสามารถ 
ส านักทดสอบทางการศึกษา  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  (2554)  รายงาน

เรื่อง  เกณฑ์ประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ   
พ.ศ.2539-2543  มีดังนี้  ช่วงอายุ 7-9  ปี  วิธีการทดสอบประกอบด้วย  งอตัวข้างหน้า  ยืนกระโดด
ไกล  ลุก-นั่ง  30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง  50  เมตร  ช่วงอายุ  10-11 ปี  วิธีการทดสอบประกอบด้วย  
วิ่ง 50 เมตร  ยืนกระโดดไกล  แรงบีบมือข้างท่ีถนัด  ลุก-นั่ง 30 วินาที  งอแขนห้อยตัว  วิ่งเก็บของ  
งอตัวข้างหน้า  วิ่ง  600 เมตร  ส่วนอายุ 12 ปี  ทดสอบเหมือนกับช่วงอายุ  10-11  ปี  แต่เปล่ียน 
งอแขนห้อยตัว  เป็นดึงข้อราวเด่ียว  ช่วงอายุ  13-15  ปี  และ  16-18  ปี  วิธีการทดสอบเช่นเดียวกับ
อายุ 12 ปี  แต่เปล่ียนวิ่ง  600 เมตร  เป็นวิ่ง  1,000  เมตร  

สุพิตร  สมาหิโต  และคณะ  (2555)  รายงานเรื่อง  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับ
นักเรียนอายุ 7-18 ปี  เป็นการศึกษาและจัดท าเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนอายุ  
7-18  ปี  เนื่องจากไม่ได้มีการปรับปรุงเกณฑ์และวิธีการทดสอบเป็นเวลานาน  วิธีการทดสอบ
ประกอบด้วย  การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  ลุก-นั่ง  60  วินาที  ดันพื้น  30  วินาที   
ยืนกระโดดไกล  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  วิ่งอ้อมหลัก  วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร  ส าหรับผู้ชายและผู้หญิง
อายุ 7-12  ปี  และระยะ 1,600  เมตร  ส าหรับผู้ชายและผู้หญิงอายุ 13-18 ปี  
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คณะกรรมการส่งเสริมการกีฬาและออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในสถาบันการศึกษาและ
พัฒนาองค์ความรู้  และส านักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสร้างสุขภาพ  (สสส.)  (2549)  รายงาน
เรื่อง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กไทย  อายุ 7-18  ปี  เป็นการจัดท า
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กไทย  อายุ 7-18 ปี  ประกอบด้วย 

1. การวัดส่วนประกอบของร่างกาย  (Body composition)  ด้วยการวัดน้ าหนักและ
ส่วนสูง  น ามาค านวณเป็นดัชนีมวลกาย  หรือวัดไขมันใต้ผิวหนัง  โดยใช้เครื่องวัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนัง  วัดท่ีบริเวณต้นแขนด้านหลัง  (Triceps skinfold)  น่องด้านใน  (Medial calf skinfold) 

2. ลุก-นั่ง 60 วินาที  (Sit-ups  60 seconds) 
3. ดันพื้น  30 วินาที  (Push-ups 30 seconds) 
4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit and reach) 
5. วิ่งอ้อมหลัก  (Zig-zag run) 
6. วิ่งระยะไกล (Distance run) 
 ระยะทาง 1,200 เมตร  ส าหรับนักเรียนชายและหญิง  ท่ีมีอายุระหว่าง 7-12 ปี 
 ระยะทาง 1,600 เมตร  ส าหรับนักเรียนชายและหญิง  ท่ีมีอายุระหว่าง 13-18 ปี 
เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใช้กันและเป็นท่ียอมรับจากประเทศต่าง ๆ ท่ัวโลก

ว่าเป็นแบบทดสอบท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สนใจท่ัวไป  และสามารถทดสอบด้วยตนเองได้  คือ  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ   ใช้ช่ือย่อว่า  ICSPFT ( International 
Committee for Standardization of Physical Fitness Test)   ซึ่ งมีการก าหนดเกณฑ์ ในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอายุ 15 ป ี ดังแสดงในตารางท่ี 2.2 – 2.3 
 
ตารางที่ 2.2  เกณฑ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 15 ป ี
 

รายการทดสอบ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 
1. ว่ิง 50 เมตร (วินาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.25 9.26 ข้ึนไป 
2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 221 ข้ึนไป 208-220 183-207 170-182 162 ลงมา 
3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 41.0 ข้ึนไป 37.4-40.9 30.3-37.3 26.8-30.2 26.7 ลงมา 
4. ลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) 29 ข้ึนไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา 
5. ดึงข้อราวเด่ียว (ครั้ง) 9 ข้ึนไป 8 4-7 2-3 1 ลงมา 
6. ว่ิงเก็บของ (วินาที) 10.55 ลงมา 10.56-11.03 11.04-12.00 12.01-12.48 12.49 ข้ึนไป 
7. ว่ิง 1,000 เมตร (นาที) 4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.32 5.33-5.57 5.58 ข้ึนไป 
8. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.7 ข้ึนไป 11.9-14.6 6.0-11.8 3.1-5.9 3.0 ลงมา 

 

(ท่ีมา :  กรมพลศึกษา, 2546) 
 
 



รายงานการพัฒนานวัตกรรม เรื่อง การพัฒนาเครือ่งจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  
 และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  | 18 

 

ตารางที่ 2.3  เกณฑ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 15 ปี 
 

รายการทดสอบ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่่า ต่่ามาก 
1. ว่ิง 50 เมตร (วินาที) 8.87 ลงมา 8.88-9.52 9.53-10.82 10.83-11.46 11.47 ข้ึนไป 
2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 169 ข้ึนไป 159-168 138-158 128-11.46 127 ลงมา 
3. แรงบีบมือที่ถนัด (กก.) 29 ข้ึนไป 28.0-28.9 22.3-27.9 128-137 19.9 ลงมา 
4. ลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 20.0-22.2 11 ลงมา 
5. ดึงข้อราวเด่ียว (ครั้ง) 10.32 ข้ึนไป 7.63-10.31 2.24-7.62 12-13 0.44 ลงมา 
6. ว่ิงเก็บของ (วินาที) 12.23 ลงมา 12.24-12.83 12.84-14.03 0.45-2.23 14.63 ข้ึนไป 
7. ว่ิง 1,000 เมตร (นาที) 4.29 ลงมา 4.30-4.56 4.57-5.21 14.04-14.62 6.19 ข้ึนไป 
8. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.2 ข้ึนไป 11.2-14.1 5.2-11.1 5.22-6.18 2.2 ลงมา 

 

 (ท่ีมา : กรมพลศึกษา, 2546) 
 

จากท่ีได้กล่าวมาแล้วข้างต้น  สามารถสรุปได้ว่า   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
มีจุดประสงค์เพื่อตรวจสอบว่าก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกาย  ผู้เข้ารับการทดสอบมีการเปล่ียนแปลงอะไรบ้าง  และสมรรถภาพทางกายด้านใดท่ีได้
พัฒนาขึ้นหรือยังบกพร่องอยู่เพื่อน าผลเหล่านี้ไปใช้ในการปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้น  และเหมาะสมต่อไป  
ซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีวิธีการทดสอบอยู่หลายแบบด้วยกัน  โดยสามารถเลือกใช้ได้ตาม
ความเหมาะสมและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ   

     
ความเร็ว  (Speed) 
 ความหมายของความเร็ว 

มีนักการศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายของความเร็ว (Speed)  ไว้ดังนี้ 
การกีฬาแห่งประเทศไทย  (2550)  ให้ความหมายของความเร็วไว้ว่า  ความเร็วเป็น

ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด           
โดยความเร็วนั้นจะขึ้นอยู่กับก าลังกล้ามเนื้อ  ความแรงของการกระตุ้นของประสาทท่ีเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหว  นับความเร็วในการถ่ายกระแสประสาทสู่กล้ามเนื้อ  นอกจากนี้ยังขึ้นอยู่กับเส้นใย
กล้ามเนื้ออีกด้วย  การเพิ่มความเร็วจึงเป็นการเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มท่ีท าให้
เกิดความเคล่ือนไหว 

ธงชัย  เจริญทรัพย์มณี  (2547)  ได้ให้ความหมายของความเร็ว  ไว้ว่า  ความเร็วเป็นการ
หดตัวและคลายกล้ามเนื้อได้เต็มท่ีและรวดเร็ว  ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท  ความเร็วเป็น
องค์ประกอบของนักกีฬาเกือบทุกชนิด  โดยท่ัวไปความเร็วแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท  ดังนี้ 

1. ความเร็วในการวิ่ง  คือการวิ่งอย่างรวดเร็วและออกแรงเต็มท่ี  ซึ่งความสามารถในการ
วิ่งจะเร็วมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความถ่ีของการก้าวและความยาวของการก้าว  และระยะเวลา 
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2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี  เป็นความเร็วท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นล าดับขั้นตอนท้ังชุด
เช่น  การกระโดดตบ  การขว้าง  การตี  เป็นต้น  ปัจจัยท่ีส าคัญต่อความเร็วในการเคล่ือนท่ีขึ้นอยู่กับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีอยู่ในระดับพอเหมาะ 

3. การตอบโต้อย่างทันทีทันใด เช่น การตัดสินใจรับลูกฟุตบอลจากการยิงประตูจากจุดโทษ
ในกีฬาฟุตบอล  ผู้รักษาประตูต้องตัดสินใจทันทีว่าจะพุ่งไปในทิศทางใด  ดังนั้น  ความเร็วในการ
ตัดสินใจและตอบโต้ได้ดีและเคล่ือนท่ีได้เร็วจะต้องมีทักษะท่ีดีและถูกต้องเป็นพื้นฐาน  
 สนธยา  สีละมาด  (2551)  ได้ให้นิยามของค าว่า  ความเร็ว  หมายถึง  สมรรถภาพ 
ทางกลไกอย่างหนึ่งท่ีมีความส าคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬา  ความเร็วเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท่ีจะหดตัวอย่างช้า ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อให้เกิดแรง
ขับเคล่ือนของร่างกายไปยังต าแหน่งท่ีต้องการภายในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด  ความเร็วจึงเป็นสมรรถ
ภาพทางกลไกพื้นฐานท่ีมคีวามส าคัญของกีฬาเกือบทุกประเภท  โดยเฉพาะประเภทท่ีมีการแข่งขันท่ีมี
การเปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว 
 เจริญ  กระบวนรัตน์  (2557)  กล่าวว่า  ความเร็ว  หมายถึง  คุณสมบัติส่วนหนึ่งท่ีได้มา
จากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม  (Inherited)  และอีกส่วนหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้  (Learned)  
หรือการฝึก  (Practice)  อีกท้ังเป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีควรได้รับการพิจารณาเป็นส าคัญในการ
ปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง  รวมถึงปฏิกิริยาในการตอบสนอง  และความสามารถในการเริ่มต้นออกวิ่ง  
จะต้องสนองตอบหรือมีปฏิกิริยาตอบโต้ได้รวดเร็วในการวิ่งเร็วระยะทางไม่เกิน 50 เมตร  และได้
กล่าวไว้ว่า  องค์ประกอบส าคัญอันดับแรกท่ีควรได้รับการพิจารณาในการปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง  
คือ  ความสามารถในการก้าวเท้าได้ยาวและเร็ว  ด้วยเหตุนี้จึงควรมุ่งปรับปรุงองค์ประกอบ 5 ประการ
เพื่อพัฒนาการวิ่งระยะส้ันให้ดีขึ้น  ท้ังกีฬาประเภทเด่ียว  หรือกีฬาประเภททีม คือ  

1. ปฏิกิริยาในการตอบสนอง  และความสามารถในการเริ่มต้นออกวิ่ง  
2. การเร่งอัตราความเร็วจนกระท่ังถึงความเร็วสูงสุด 
3. ความยาวของช่วงก้าวในการวิ่ง 
4. ความถ่ีหรืออัตราความเร็วในการก้าวเท้า 
5. การท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ศุภนิธิ  ข าพรหมราช  (2561)  กล่าวว่า  ความเร็ว  คือความสามารถในการเคล่ือนไหวจาก

จุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว  เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (Skills-related 
Physical Fitness)  แบ่งเป็น 3 ประเภท  
 1.  ก าลังความเร็ว  (Power Speed)  ความเร็วท่ีพบในการเปล่ียนจังหวะหรือทิศทางใน
การเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว  เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล 
 2.  ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed)   ความเร็วท่ีมีการเคล่ือนท่ีได้อย่างต่อเนื่องใน
ระยะเวลาส้ัน ๆ ไม่เกิน 10 วินาที  เช่น  ระยะทาง 50-60 เมตร 
 3.  ความเร็วอดทน (Speed Endurance)  ความเร็วที่จ าเป็นในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วมี
การปฏิบัติซ้ าต่อเนื่อง  เช่น  การวิ่งขณะเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
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 จากการศึกษาความหมายของความเร็ว  สรุปได้ว่าความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ
ท่ีจะออกแรงได้มากในลักษณะของแรงระเบิด  ท าให้กล้ามเนื้อเกิดแรงตึงในปริมาณมากอย่างรวดเร็ว  
ท าให้เกิดการเคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสูง  สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วจึงมีความจ าเป็นต้องอาศัย
โปรแกรมการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง  ดังนั้นในการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วให้แก่
นักเรียนจึงควรค านึงถึงปัจจัยท่ีช่วยส่งเสริมท าให้นักเรียนสามารถพัฒนาความเร็วได้  คือ  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  และทักษะ
การเร่งความเร็ว  นอกจากนี้ความเร็วยังหมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนท่ี  เดินทางหรือการ
เคล่ือนไหวของส่ิงต่าง ๆ หรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสู่
เป้าหมายท่ีต้องการโดยใช้ระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด  ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็ว
สูงสุด  เช่น ในการวิ่งเร็วระยะ 50 เมตรหรือวิ่งเร็ว 100 เมตร  แต่โดยท่ัวไปความเร็วในการวิ่งของคน
ปกติจะมีสูงสุดในระยะไม่เกิน 50 – 60 เมตร  ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผู้รายงานได้สนใจศึกษา
เกี่ยวกับความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรของนักเรียน  โดยผู้รายงานได้สร้างอุปกรณ์และพัฒนา
เครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer) และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed 
Analyzer)  ท่ีสามารถจับเวลาและวิเคราะห์ความเร็วได้หลายช่วงระยะทางด้วยกันในการทดสอบ
เพียงครั้งเดียว  เพื่อน าข้อมูลท่ีได้จากผลการทดสอบไปใช้ในการพัฒนารูปแบบและโปรแกรมการฝึก
ให้เหมาะสมแก่นักเรียนแต่ละบุคคลต่อไป 
 องค์ประกอบส่าคัญในการพัฒนาความเร็ว 
 สนธยา  สีละมาด  (2551)  ได้กล่าวถึงการพัฒนาความเร็วว่า  การพัฒนาความเร็วจะมี
องค์ประกอบหลายประการเข้ามาเกี่ยวข้อง  โดยถ้าไม่ค านึงถึงปัจจัยทางด้านพันธุกรรม  ความเร็วจะ
ขึ้นอยู่กับเวลาปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา  เทคนิค  สมาธิ
และความต้ังใจ  และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ      

1. เวลาปฏิกิริยา  (Reaction Time)  เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาต้ังแต่เริ่มมีการกระตุ้น   
(เสียงแสง)  และนักกีฬารับรู้  (การได้ยิน  การมองเห็น)  จนกระท่ังนักกีฬามีการตอบสนองต่อการ
กระตุ้น  เช่น  การเคล่ือนท่ีออกจากแท่นปล่อยตัวของนักวิ่ง  ส าหรับนักกีฬาการมีเวลาปฏิกิริยามาก
หรือน้อยจะขึ้นอยู่กับความสามารถในการท างานของระบบประสาท  (Nervous System)      

2. ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านภายนอก  (Ability to Overcome External 
Resistance)  การเคล่ือนไหวส่วนใหญ่ทางการกีฬา  พลังจะเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งท่ีเป็นตัวก าหนด  
ความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน  แรงต้านทานภายนอกท่ีมา
ท าให้นักกีฬาไม่สามารถคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วจะมาจากแรงดึงดูดของโลก  อุปกรณ์  ส่ิงแวดล้อม 
(น้ า  ลม)  และคู่แข่งขัน  การเอาชนะแรงต้านทานดังกล่าว  นักกีฬาจะต้องมีการปรับปรุงพลังเพื่อจะ
เพิ่มแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  และท าให้นักกีฬาสามารถเพิ่มอัตราความเร็วได้ด้วย  อย่างไรก็
ตามในการฝึกซ้อมของนักกีฬา  จะมีการปฏิบัติการฝึกซ้อมท่ีมีความรวดเร็วและท าซ้ าจ านวนหลายเท่ียว  
ฉะนั้นในการฝึกซ้อมความเร็วถ้านักกีฬาต้องการท่ีจะพัฒนาให้ได้อย่างสมบูรณ์  นักกีฬาควรจะมี
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พัฒนาการความอดทนของกล้ามเนื้อเพื่อท่ีจะสนับสนุนให้นักกีฬามีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วได้
ระยะทางยาวขึ้น  หรือได้จ านวนครั้งเพิ่มขึ้น      

3. เทคนิค  (Technique)  ความสามารถทางด้านความเร็ว  และเวลาปฏิกิริยา  บ่อยครั้ง
จะขึ้นอยู่กับเทคนิคทักษะ  ท้ังนี้เนื่องจากการจัดต าแหน่งร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพจะสนับสนุนการ
ปฏิบัติทักษะท่ีต้องการความเร็ว  การรักษาต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงให้ถูกต้อง  และการใช้พลังงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากนี้ยังช่วยให้การปฏิบัติการเคล่ือนไหวมีความง่ายข้ึน       

4. สมาธิและความต้ังใจ  (Concentration and Willpower)  การมีความสามารถทางด้าน
พลังระดับสูงจะช่วยสนับสนุนให้นักกีฬาเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว  ดังนั้น  ความเร็วของการ
เคล่ือนไหวจึงถูกก าหนดโดยความสามารถในการเคล่ือนไหว  (Mobility)  ลักษณะของกระบวนการ
ทางระบบประสาท  และสมาธิท่ีต้ังมั่น  ความต้ังใจ  และสมาธิท่ีต้ังมั่นเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีจะท าให้
นักกีฬาได้รับความเร็วระดับสูง  การฝึกซ้อมความเร็วในบางครั้งนักกีฬาจึงควรได้รับการพัฒนาทักษะ
ทางด้านจิตวิทยาด้วยเช่นกัน   

5. ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ  (Muscle Elasticity)  ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ
และความสามารถในการคลายตัวของกล้ามเนื้อท่ีท าหน้าท่ี (Agonist)  และกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม  
(Antagonist)  จะเป็นส่ิงท่ีส าคัญในการท่ีจะท าให้นักกีฬาเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและปฏิบัติเทคนิค
ได้ถูกต้อง  ขณะเดียวกันความอ่อนตัวของข้อต่อจะเป็นส่ิงท่ีส าคัญส าหรับการเพิ่มความยาวของช่วง
ก้าวซึ่งเป็นส่ิงส าคัญอย่างหนึ่งของการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง 

ทวิช  ไกลถิ่น  (2552)  ได้กล่าวว่า  การฝึกก าลังความแข็งแรงกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนาปรับปรุง
ความเร็ว  จ าเป็นต้องอาศัยพื้นฐานการเคล่ือนไหวจากการเขย่งและการกระโดดท่ีส าคัญมี 4 แบบคือ 

1. การเขย่งขาเดียว  หรือสองขาโดยใช้ก าลังสูงสุด (Power Hops)  
2. การเขย่งขาเดียว  หรือสองขาเน้นระยะทางท่ีความไกล  (Distant Hops) 
3. การเขย่งขาเดียว  หรือสองขา (Speed Hops) 
4. การกระโดดขึ้นลงจากท่ีสูงต่างระดับด้วยขาเดียวหรือสองขา (Dept jumping)  
สามารถสรุปได้ว่า  การท่ีจะพัฒนาความเร็วต้องอาศัยหลักการฝึกท่ีถูกต้องและใกล้เคียงกับ

ชนิดกีฬานั้น ๆ หรือสภาวะใกล้เคียงการแข่งขันของประเภทกีฬา  จึงจะมีการพัฒนาได้ดีท่ีสุด  อีกท้ัง
ยังรวมถึงการพัฒนาในเรื่องของเวลาในการตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุ้นให้เกิดการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย  มีความส าคัญอย่างมากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว  การท่ีระบบประสาทส่ังการ
ตอบสนองอย่างรวดเร็วทันทีทันใด  ในสถานการณ์ของการกีฬาหรือการเคล่ือนไหวท่ีเร่งความเร็วและ
ชะลอความเร็ว  การเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วหลบหลีกฝ่ายตรงข้ามเป็นรูปแบบหนึ่งของความเร็วด้วย 
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วงจรอิเล็กทรอนิกส์พ้ืนฐานในการสร้างเครื่องจับเวลาในการวิ่ง 
ในการสร้างและการพัฒนาเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer) และโปรแกรม

วิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  ผู้รายงานได้ศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอุปกรณ์
พื้นฐานต่าง ๆ เกี่ยวกับวงจรอิเล็กทรอนิกส์  เพื่อน าไปประกอบเป็นเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed 
Timer) ดังนี้ 

1. IPST-MicroBox 
 IPST-MicroBOX เป็นชุดแผงวงจรอเนกประสงค์ท่ีใช้อุปกรณ์ควบคุมแบบโปรแกรม  

ขนาดเล็กได้ท่ีเรียกว่า “ไมโครคอนโทรลเลอร์” (Microcontroller) ท างานร่วมกับวงจรเช่ือมต่อ
คอมพิวเตอร์เพื่อการโปรแกรมและส่ือสารข้อมูล  โดยในชุดประกอบด้วยแผงวงจรควบคุมหลักซึ่งมี
ไมโครคอนโทรลเลอร์เป็นอุปกรณ์หลัก,  แผงวงจรโปรแกรมไมโครคอนโทรลเลอร์,  กลุ่มของแผงวงจร
อุปกรณ์แสดงผลการท างานหรืออุปกรณ์เอาต์พุต อาทิ  แผงวงจรแสดงผลด้วยไดโอดเปล่งแสงสองสี, 
แผงวงจรแสดงผลตัวเลข 4 หลัก  แผงวงจรขับแสงอินฟราเรด,  แผงวงจรขับมอเตอร์ และแผงวงจร
ขับรีเลย์  รวมถึงแผงวงจรอุปกรณ์ตรวจจับสัญญาณหรือเซนเซอร์ (Sensor)  ซึ่งมีด้วยกันหลากหลาย
รูปแบบ  ดังนั้น  จึงสามารถน าชุดกล่องสมองกล IPST-MicroBOX นี้มาใช้ในการเรียนรู้  ทดลองและ
พัฒนาโครงงานทางวิทยาศาสตร์ ท่ีเกี่ยวข้องกับระบบควบคุมอัตโนมัติได้อย่างสะดวกและมี
ประสิทธิภาพสูง   

 

 
ภาพที ่2.1 ลักษณะของ IPST-MicroBox 

(ที่มาของภาพ : http://www.ipst-microbox.com/) 
 

2. รังสีอินฟราเรด (Infrared) 
รังสีอินฟราเรด หรือ รังสีใต้แดงเป็นคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าชนิดหนึ่งท่ีมีความถี่อยู่ระหว่าง

1011-1014Hz  และมีความยาวคล่ืนระหว่าง  0.75 ไมโครเมตร ถึง 1,000 ไมโครเมตร  สสารท่ีมี
อุณหภูมิมากกว่า 0 องศาเคลวิน  จะปล่อยรังสีอินฟราเรดออกมาจากตัวมันเองเสมอ 

 

http://www.ipst-microbox.com/
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ภาพที ่2.2 ความยาวคลื่นของรังสีอินฟราเรด 

(ที่มาของภาพ : https://www.siamchemi.com) 
 

จากภาพท่ี 2.2 แสดงคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าในช่วงความยาวคล่ืนต่าง ๆ จะเห็นได้ว่ารังสี
อินฟราเรดจะมีความยาวคล่ืนท่ีมากกว่าแสงท่ีตามองเห็นท่ียาวท่ีสุด ซึ่งก็คือสีแดง ด้วยเหตุนี้เองจึง
เรียกรังสีชนิดนี้ว่า รังสีอินฟราเรด หรือ รังสีใต้แดง 

รังสีอินฟราเรดสามารถแบ่งช่วงความยาวคล่ืนได้เป็น 3 ช่วงคือ 
1)  รังสีอินฟราเรดช่วงคล่ืนส้ัน (NIR) ช่วงคล่ืนส้ันของรังสีอินฟราเรดจะมีความยาวคล่ืน

ประมาณ 0.7 ไมโครเมตรจนถึง 1.5 ไมโครเมตร รังสีอินฟราเรดช่วงคล่ืนส้ันมักจะประยุกต์ใช้ใน    
งานถ่ายภาพความร้อน 

2)  รังสีอินฟราเรดช่วงคล่ืนกลาง (MIR) ช่วงคล่ืนกลางของรังสีอินฟราเรดจะมีความยาว
คล่ืนประมาณ 1.5 ไมโครเมตรจนถึง 5.6 ไมโครเมตร อินฟราเรดระยะกลางมักประยุกต์ใช้กับระบบ
น าวิถีของจรวด Missile 

3)  รังสีอินฟราเรดช่วงคล่ืนยาว (FIR) ช่วงคล่ืนยาวของรังสีอินฟราเรดจะมีความยาว
คล่ืนประมาณ 5.6 ไมโครเมตรขึ้นไป รังสีประเภทนี้เป็นช่วงคล่ืนยาวจึงมีพลังงานความร้อนไม่มากนัก
จึงจะนิยมใช้ในการบ าบัดผู้ป่วย เช่น อาการปวดเมื่อยเรื้อรัง และผู้ป่วยด้วยโรคความดันโลหิต รวมถึง
การควบคุมน้ าหนัก เป็นต้น 

 

3. เลเซอร์  (Laser) 
เลเซอร์  (Laser)  ย่อมาจากค าว่า “Light Amplification by Stimulated Emission 

of Radiation”  หมายถึง การแผ่รังสีของการเปล่งแสงแบบถูกเร้าด้วยการขยายสัญญาณแสง  ดังนั้น
กลไกพื้นฐานของเลเซอร์จึงได้แก่  การเปล่งแสงแบบถูกเร้า  และการขยายสัญญาณแสง  กลไกท้ังสอง
นี้เป็นสาเหตุท่ีท าให้เลเซอร์มีคุณสมบัติพิเศษต่าง ๆ เช่น เป็นล าแสงขนานท่ีมีความเข้มสูง  และมีคล่ืน
แสงท่ีเป็นระเบียบด้วยค่าความยาวคล่ืนท่ีตายตัว 
  

https://www.siamchemi.com/


รายงานการพัฒนานวัตกรรม เรื่อง การพัฒนาเครือ่งจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  
 และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  | 24 

 

ระบบก าเนิดเลเซอร์โดยส่วนใหญ่ประกอบไปด้วยองค์ประกอบหลัก 3 ส่วนคือ 
1) สารเลเซอร์ หรือ เลเซอร์มีเดียม (Laser Medium)  เป็นสารหรือวัสดุท่ีท าให้เกิด

แสงเลเซอร์ท่ีมีโครงสร้างอะตอมหรือโมเลกุลเหมาะสมกับการเกิดเลเซอร์ ตัวอย่างเช่น ผลึกทับทิม 
(Ruby Crystal) แก๊สผสมระหว่างแก๊สฮีเลียมกับนีออน (He + Ne Gas) สารละลายสีย้อมผ้า  
(Dye Solution) สารกึ่งตัวน า (Semiconductor) ฯลฯ 

2) ระบบจ่ายก าลัง (Power Supply) เป็นระบบทางไฟฟ้าหรือทางแสง ส าหรับกระตุ้น
ให้สารเลเซอร์ปลดปล่อยแสงเลเซอร์ 

3) ระบบสะท้อนแสง หรือ ระบบออพติคอล เรโซเนเตอร์ (Optical Resonator)  
เป็นระบบสะท้อนแสง  เพื่อช่วยกระตุ้นการปลดปล่อยแสงเลเซอร์ให้มีความเข้มสูง ประกอบด้วย
กระจก 2 บานท่ีมีค่าการสะท้อนแสง 100% ท่ีด้านหนึ่ง  และมีค่าการสะท้อนแสง 85-95% ในอีก
ด้านหนึ่งซึ่งเป็นด้านท่ีแสงเลเซอร์ส่องผ่านออกมา 

 

 
 

ภาพที ่2.3  องค์ประกอบของเลเซอร ์
(ที่มาของภาพ : http://www.rmutphysics.com/charud/oldnews/181/Laser-Introduction.htm) 

 

แสงเลเซอร์มีคุณสมบัติพิเศษท่ีท าให้แสงเลเซอร์แตกต่างจากแสงท่ัว ๆ ไป ดังนี้ 
1) เป็นแสงสีเดียว  (Monochrome Activity)  แสงเลเซอร์มีความยาวคล่ืนเพียง 

ค่าเดียว  แหล่งก าเนิดแสงท่ีเราพบเห็นในชีวิตประจ าวัน  เช่น  หลอดไฟฟ้า  และดวงอาทิตย์จะเป็น
แสงสีขาว  ถ้าให้แสงสีขาวนี้ผ่านปริซึมจะเห็นแถบสีต่าง ๆ เรียงกันอย่างต่อเนื่องจากสีม่วงถึงสีแดง 
เรียกว่า แถบสเปกตรัมของแสงเลเซอร์ เช่น เลเซอร์ฮีเลียม-นีออน  เมื่อให้แสงสีแดงของเลเซอร์
ฮีเลียม-นีออนผ่านปริซึม  จะไม่มีการแยกเป็นหลายเส้นแต่ยังคงมีเพียง 1 เส้นท่ีมีความยาวคล่ืน 
632.8 นาโนเมตร 

2) มีความพร้อมเพรียง (Coherence) หลอดไฟฟ้าท่ีเปล่งแสงประกอบด้วยอะตอมท่ี
เล็กจ านวนมาก  โดยแต่ละอะตอมจะท าหน้าท่ีเป็นต้นก าเนิดแสง  ดังนั้นแต่ละอะตอมก็จะปล่อยแสง

http://www.rmutphysics.com/charud/oldnews/181/Laser-Introduction.htm
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ออกมาอย่างอิสระซึ่งกันและกัน  แสงท่ีถูกปล่อยออกมาจากหลอดไฟจึงมีเฟส  และความยาวคล่ืน 
ต่าง ๆ กัน  ยิ่งกว่านั้นแต่ละคล่ืนท่ีถูกปล่อยออกมามีทิศทางไม่แน่นอน หรือเป็น random แสงจาก
แหล่งต้นก าเนิดแสงธรรมดาโดยท่ัวไปจะเรียกว่า  แสงอินโคฮีเรนต์ (Incoherence Light)  ต้นก าเนิด
ของแสงเลเซอร์นอกจากจะให้แสงสีเดียวทุก ๆ คล่ืนของแสงเลเซอร์จะมีเฟสเดียวกันหมด  ดังนั้นแสง
เลเซอร์จึงเรียกว่า  แสงโคฮีเรนต์  (Coherence light) 

3) มีทิศทางท่ีแน่นอน  (Directionality)  ล าแสงเลเซอร์จะขนานกันไปตลอดระยะ
ทางไกล ๆ ดังนั้น  ความเข้มของแสงเลเซอร์จะลดลงน้อยมากในระยะทางไกล ๆ 

4) มีความเข้ม  (Intensity หรือ Brightness) สูงมาก  แสงเลเซอร์มีลักษณะโดดเด่นไม่
ซ้ าแหล่งก าเนิดแสงชนิดอื่นในเชิงความเข้มสูง และเมื่อล าแสงตกกระทบวัตถุ ก็เกิดความระยิบระยับ
ของล าแสงขึ้น  (Laser Speckle)  โดยเฉพาะเมือ่วัตถุนั้นมีความหยาบหรือแม้แต่ในบรรยากาศท่ีมีฝุ่น
ละอองหรือควันซึ่งเป็นอนุภาคแขวนลอยอยู่อย่างrandom ท้ังนี้เนื่องจากแสงเลเซอร์เกิดการสะท้อน
แบบไม่มีทิศทางกับอนุภาค  หรือผิวของวัตถุ  และเกิดการแทรกสอดของล าแสง ท าให้เกิดความ
ระยิบระยับข้ึนจึงเป็นมิติของการมองเห็นโดยใช้ Laser displays แสงเลเซอร์ก าลังต่ า ๆ  เช่น  เลเซอร์
ฮีเลียม-นีออน ขนาด 1 mW  ก็มีความเข้มสูงกว่าแสงพระอาทิตย์ ฉะนั้นถ้าฉายเข้าตามนุษย์โดยตรง
แล้วจะเป็นอันตรายต่อนัยน์ตาถึงตาบอดได้  
 

4. LED (Light Emitting Diode)  
แอลอีดี  (LED : Light Emitting Diode) เป็นอุปกรณ์แสดงผลท่ีนิยมใช้มาก  มีรูปร่าง

และสีหลายแบบเพื่อให้เหมาะสมกับการใช้งาน  สีท่ีมีในท้องตลาดส่วนใหญ่คือ เขียว แดง แต่จริง ๆ 
LED มีอีกหลายสี  เช่น  เหลือง น้ าเงิน ขาวรวมทั้ง LED ท่ีเปล่งแสงในย่าน infrared หรือ ultraviolet 

 

 
 

ภาพที ่2.4 วงจรของ LED 
(ที่มาของภาพ :https://sites.google.com/site/somyongregina/academic/electronic/diode) 
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จากภาพท่ี 2.4  แสดงสัญลักษณ์ของ LED และ วงจรพื้นฐานในการใช้งาน LED มีลักษณะ
เหมือน Diodeท่ัวไปคือมี Forward voltage VF และ Forward current IF ถ้า Voltage ตกคร่อม
ระหว่าง anode กับ cathode มากกว่า VF LED จะเปล่งแสงออกมา 

 
ภาพที ่2.5 ลักษณะของ LED 

(ที่มาของภาพ :https://sites.google.com/site/somyongregina/academic/electronic/diode) 
 

5. LDR (Light Dependent Resistor)                  
 แอลดีอาร์ (LDR : Light Dependent Resistor)  คือ  ความต้านทานชนิดท่ีไวต่อแสง 

กล่าวคือ  ตัวความต้านทานนี้สามารถเปล่ียนสภาพทางความน าไฟฟ้าได้เมื่อมีแสงมาตกกระทบ 
บางครั้งเรียกว่า โฟโตรีซีสเตอร์ (Photo Resistor)  หรือโฟโตคอนดัคเตอร์  (Photo Conductor)   
เป็นตัวต้านทานท่ีท ามาจากสารกึ่ ง ตัวน า  (Semiconductor)  ประเภทแคดเมี่ยมซัลไฟ ด์  
(Cds : Cadmium Sulfide)  หรือแคดเมี่ยมซิลินายส์  (Cdse : Cadmium Selenide)  ซึ่งท้ังสองตัว
นี้ก็เป็นสารประเภทกึ่งตัวน า เอามาฉาบลงบนแผ่นเซรามิกท่ีใช้เป็นฐานรองแล้วต่อขาจากสารท่ีฉาบไว้
ออกมา 

 

 
ภาพที ่2.6 ลักษณะโครงสร้างของ LDR 

(ที่มาของภาพ : https://ketsaraploykam.wordpress.com) 
 

https://ketsaraploykam.wordpress.com/


รายงานการพัฒนานวัตกรรม เรื่อง การพัฒนาเครือ่งจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  
 และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  | 27 

 

ส่วนท่ีขดเป็นแนวเล็ก ๆ สีด าท าหน้าท่ีเป็นตัวต้านทานไวแสง และแนวสีด านั้นจะแบ่ง
พื้นท่ีของตัวมันออกเป็น 2 ข้าง สีทองนั้น เป็นตัวน าไฟฟ้าท่ีท าหน้าท่ีสัมผัสกับตัวต้านทานไวแสง  
เป็นท่ีส าหรับต่อขาออกมาภายนอก หรือ เรียกว่าอิเล็กโทรด  ท่ีเหลือเป็นฐานเซรามิก และอุปกรณ์
ส าหรับห่อหุ้มซึ่งมีได้หลายแบบ 
 

6. โฟโต้ทรานซิสเตอร์ (Photo Transistor) 
 โฟโต้ทรานซิสเตอร์ (Photo Transistor)  จะประกอบด้วย  โฟโต้ไดโอดซึ่งจะต่ออยู่

ระหว่างขาเบสกับคอลเลคเตอร์ของทรานซิสเตอร์ ดังภาพท่ี 2.8 กระแสท่ีเกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลง
ของแสงจะถูกขยายด้วยทรานซิสเตอร์ (Transistor)  ในการใช้งานโฟโต้ทรานซิสเตอร์ รอยต่อระหว่าง
เบส-อิมิตเตอร์  (Base-Emitter)  จะต่อไบอัสกลับ  (Reverse Bias)  ท่ีรอยต่อนี้เองเป็นส่วนท่ีท าให้
เกิดการแปลงค่ากระแสท่ีขึ้นอยู่กับความเข้มแสง 

 

 
 

ภาพที ่2.7  โฟโต้ทรานซิสเตอร์ (Photo Transistor) 
(ที่มาของภาพ : http://phototransistors.blogspot.com/2017/) 

 

 
 

ภาพที ่2.8  สัญลักษณ์ โครงสร้าง และวงจรสมมูล ของโฟโต้ทรานซิสเตอร์ 
(ที่มาของภาพ : http://phototransistors.blogspot.com/2017/) 

 

7. Seven-Segment Display 
ไดโอดเปล่งแสงแบบเลขเจ็ดส่วน  เป็น LED (Light Emitting Diode) ท่ีน ามาจัดวาง

รูปแบบแสดงผลตัวเลข และตัวอักษรภาษาอังกฤษบางตัว Seven-Segment ประกอบด้วย LED 

http://phototransistors.blogspot.com/2017/
http://phototransistors.blogspot.com/2017/
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จ านวนแปดตัว  คือ A, B, C, D, E, F, G, และ DP โดยเช่ือมต่อวงจรในสองแบบคือ Common 
Anode กับ Common Cathode ดังภาพท่ี 2.9 

Common Anode คือจุดเช่ือมต่อของ LED ท้ังแปดดวงเช่ือมต่อกันหมดท่ีขา Anode ส่วน 
Common Cathode คือจุดเช่ือมต่อของ LED ท้ังแปดดวงเช่ือมต่อกันหมดท่ีขา Cathode หรือจ า
ง่ายๆ ว่า Common Anode รวมจุดไฟบวกไว้ด้วยกัน Common Cathode รวมจุดไฟลบไว้ด้วยกัน 

 

 
 

ภาพที ่2.9 ลักษณะและวงจรของ Seven-Segment Display 
(ที่มาของภาพ : https://www.electronics-tutorials.ws/blog/7-segment-display-tutorial.html) 

 

8. Lan cable (RJ-45) 
RJ – 45  คือ หัวต่อท่ีใช้กับสายสัญญาณเช่ือมเครือข่ายแบบสายคู่ตีเกลียว  เป็นหัวต่อท่ี

ใช้กับสายสัญญาณเช่ือมเครือข่ายแบบสายคู่ตีเกลียว (สาย UTP) ตัวผู้ มี 2 ชนิด ได้แก่  
1) หัวต่อตัวผู้ RJ-45 (หรือท่ีเรียกว่า RJ-45 Connecter หรือ RJ-45 Jack Plug) เป็น

อุปกรณ์ส าหรับใส่ท่ีปลายสาย UTP มีลักษณะเป็นพลาสติกส่ีเหล่ียมคล้ายหัวต่อโทรศัพท์ มีช่อง
ส าหรับเสียบสายท่ีด้านหลัง ด้านล่างเรียบ ส่วนด้านบนมีตัวล็อค ถ้าหันหน้าเข้าด้านหน้าของหัวต่อ  
พิน 1 จะอยู่ทางด้านซ้ายมือของเรา ในขณะท่ีพิน 8 จะอยู่ทางขวามือ 

2) หัวต่อตัวเมีย RJ-45 (หรือเรียกว่า RJ-45 Jack Face)  มีลักษณะเป็นเบ้าเสียบ
ส าหรับหัวต่อ RJ-45 ตัวผู้ เมื่อมองจากด้านท่ีจะน าหัวต่อตัวผู้เสียบพิน 8 จะอยู่ทางซ้าย ส่วนพิน 1  
จะอยู่ทางขวา หัวต่อตัวเมียจะมีลักษณะเป็นกล่องมีช่องส าหรับเสียบหัวต่อ ด้านในกล่องจะมีข้ัวซึ่งจะ
เป็นส่วนท่ีเช่ือมกับสายน าสัญญาณ Hub หรือ Repeater อุปกรณ์ท่ีใช้เป็นจุดศูนย์กลางในการ
กระจายสัญญาณ หรือข้อมูล จะต้องใช้ไฟหล่อเล้ียงในการท างาน โดยปกติการเลือก Hub จะดูท่ี
จ านวน Port ท่ีต้องการ เช่น 8 ports, 12 ports, 24 ports รวมท้ัง 48 ports เป็นต้น จ านวน port 
หมายถึง จ านวนในการเช่ือมคอมพิวเตอร์แต่ละตัวเข้าด้วยกัน ดังนั้น Hub 24 ports หมายถึง 
สามารถเช่ือมคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์เครือข่ายเข้าด้วยกัน จ านวน 24 เครื่อง 

https://www.electronics-tutorials.ws/blog/7-segment-display-tutorial.html
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ภาพที ่2.10 การเรียงสีของสาย RJ-45 

(ที่มาของภาพ : https://sites.google.com/site/moscash007/bth-thi-4-withi-khea-haw-say-laen-rj45) 
 

ความรู้พ้ืนฐานทางด้านฟิสิกส์ 
แรงและการเคลื่อนที่ 

 แรง  (Force)  คือ  อ านาจภายนอกท่ีสามารถกระท าให้วัตถุเกิดการเปล่ียนแปลง  ท้ังทาง
ลักษณะรูปร่าง ต าแหน่งทิศทาง  และการเคล่ือนท่ี เป็นปฏิสัมพันธ์ (Interaction) ระหว่างวัตถุต่อ
วัตถุด้วยกันเอง หรือระหว่างวัตถุต่อส่ิงภายนอก ในทางวิทยาศาสตร์แรงจึงถูกก าหนดให้เป็นปริมาณ
เวกเตอร์ (Vector) ท่ีมีท้ังขนาด (Magnitude) และทิศทาง (Direction) แรงประกอบไปด้วยแรงย่อย
และแรงลัพธ์  ถ้ามีแรงมากกว่าหนึ่งแรงกระท าต่อวัตถุ  แรงลัพธ์คือผลรวมของแรงย่อยท้ังหมดท่ีมา
กระท าต่อวัตถุดังกล่าว โดยมีหน่วยเป็นนิวตัน (Newton) 
 ปริมาณทางฟิสิกส์จ าแนกออกได้ 2 ประเภท คือ 

1) ปริมาณสเกลาร์ (Scalar) คือ ปริมาณท่ีบ่งบอกเพียงขนาด เช่น มวล อุณหภูมิ เวลา 
พลังงาน ความหนาแน่น และระยะทาง 

2) ปริมาณเวกเตอร์ (Vector) คือ ปริมาณท่ีต้องบ่งบอกท้ังขนาดและทิศทาง เช่น แรง 
โมเมนต์ การกระจัด และความเร็ว 

การเคลื่อนที่ (Motion) หมายถึง ขบวนการอย่างหนึ่งท่ีท าให้มีการเปล่ียนแปลงต าแหน่ง
อย่างต่อเนื่องตามเวลาท่ีผ่านไป  โดยมีทิศทางและระยะทาง  หรือมีการเปล่ียนต าแหน่งของวัตถุ  
มีองค์ประกอบท่ีส าคัญ ได้แก่ 

https://sites.google.com/site/moscash007/bth-thi-4-withi-khea-haw-say-laen-rj45
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1) ระยะทาง (Distance)  คือระยะทางท่ีวัตถุเคล่ือนท่ีจริงตามเส้นทางท้ังหมด เป็น
ปริมาณสเกลาร์  มีหน่วยเป็นเมตร (m) 

2) การกระจัด (Displacement)  คือระยะทางท่ีส้ันท่ีสุดหรือความยาวของเส้นตรงสมมติท่ี
ลากจากจุดเริ่มต้นถึงจุดส้ินสุด เป็นปริมาณเวกเตอร์  มีหน่วยเป็นเมตร  (m) 

3) เวลา (Time)  คือระยะเวลาท่ีวัตถุใช้เดินทางจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง  เป็นปริมาณ 
สเกลาร์  มีหน่วยเป็นวินาที  (s) 

4) อัตราเร็ว (Speed)  คือระยะทางท่ีวัตถุเคล่ือนท่ีได้ในหนึ่งหน่วยเวลา  โดยในการ
เคล่ือนท่ีแต่ละช่วงเวลา  วัตถุอาจไม่ได้เคล่ือนท่ีด้วยอัตราเร็วคงท่ีเสมอไป  อัตราเร็วเป็นปริมาณ 
สเกลาร์ มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) 

5) ความเร็ว (Velocity)  คือการกระจัดของวัตถุในหนึ่งหน่วยเวลา  เป็นปริมาณเวกเตอร์  
มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที  (m/s) 

6) อัตราเร่ง (Magnitude of Acceleration)  คืออัตราเร็วท่ีเปล่ียนแปลงไปในหนึ่งหน่วย
เวลา เป็นปริมาณสเกลาร์ มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที2  (m/s2) 

7) ความเร่ง (Acceleration)  คือความเร็วที่เปล่ียนแปลงไปในหนึ่งหน่วยเวลา เป็นปริมาณ
เวกเตอร์ มีหน่วยเป็นเมตร/วินาที2 (m/s2) 

ค่าความคลาดเคลื่อน 

ความคลาดเคล่ือน (Error)  หรือ Static error  คือ  ผลต่างระหว่างค่าท่ีวัดได้กับค่าท่ี
แท้จริง  โดยท่ัวไปแสดงเป็นเปอร์เซ็นต์  (%)  ถ้าค่าท่ีวัดได้ใกล้เคียงกับค่าจริงมากแสดงว่าการวัดนั้นมี
ความแม่นย าหรือความถูกต้อง (Accuracy) สูง  โดยการวัดทุกครั้งมักมีค่าความคลาดเคล่ือนเกิดขึ้น
เสมอ  การเข้าใจถึงสาเหตุจะช่วยลดความคลาดเคล่ือนให้น้อยลงได้  โดยความคลาดเคล่ือนท่ีเกิดขึ้น
อาจเป็นสาเหตุท าให้เกิดความไม่แน่นอน (Uncertainty)  (นวภัทรา  หนูนาค  และทวีพล  ซื่อสัตย์, 
2555)  การวัดความคลาดเคล่ือนแบ่งออกเป็น 3 ชนิด  ได้แก่ 

1) ความคลาดเคล่ือนท่ีเกิดจากผู้วัด (Gross error หรือ Human error) 
2) ความคลาดเคล่ือนเชิงระบบ (Systematic error) 
3) ความคลาดเคล่ือนแบบสุ่ม (Random error) 
การค านวณค่าความคลาดเคล่ือนจากการวัด (Calculation of measurement error) 
1) ค่าความคลาดเคล่ือนสัมบูรณ์ (Absolute error) คือ ค่าปริมาณความแตกต่างระหว่าง

ค่าจริงกับค่าท่ีได้จากการวัด  สามารถหาได้จากสมการ 
  

  Absolute error  = XX tmea  
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2) ค่าความคลาดเคล่ือนสัมพัทธ์ (Relative error)  สามารถหาได้จากสมการ 
 

  Relative error  = 
X

XX
t

tmea  

  % Error   = Relative error  x  100 
  โดยท่ี    Xt   คือ  ค่าจริง  (True value) 
   Xmea คือ  ค่าท่ีได้จากการวัด  (Measure value) 
  

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้อุปกรณ์ช่วยในการจับเวลา   

เพื่อน าข้อมูลท่ีได้ไปฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  มีดังนี้ 
งานวิจัยในประเทศ 
ชุติพนธ์  คงสมพรต  (2559)  ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับระบบบันทึกและวิเคราะห์สมรรถภาพ

ทางกายด้านความเร็วในการวิ่งของมนุษย์  มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างระบบการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายด้านความเร็วในการวิ่งท่ีมีราคาอุปกรณ์ต่อหน่วยต่ าลงจากราคาเฉล่ีย  และตรงต่อความต้องการ
ของผู้ใช้งาน  โดยระบบท่ีพัฒนาสามารถแสดงผลลัพธ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว
ในการวิ่งของผู้ใช้งานได้อย่างแม่นย า  และสามารถแสดงผลการทดสอบบนแอพพลิเคช่ันทาง
โทรศัพท์มือถือได้  ผลการศึกษาพบว่า  ระบบท่ีพัฒนาขึ้นในส่วนของการทดสอบความแม่นย าของ
ระบบ  เมื่อน าเวลาจากระบบและเวลาจากการจับด้วยมือของผู้ทดสอบแต่ละคนมาเปรียบเทียบกับ
เวลาจากเฟรมของวีดิโอ  พบว่ามีค่าความคลาดเคล่ือนอยู่ 1.62% และ 5.25%   

กมลวรร  พุดแก้ว  (2558)  ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกเวอร์ติแม็กหลังการฝึกด้วยน้ าหนักท่ี
มีต่อความเร็วในการวิ่ง  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของโปรแกรมการ
ฝึกเวอร์ติแม็กหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  กับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  ท่ี
ส่ ง ผล ต่อคว ามแข็ ง แ รงขอ งก ล้ าม เนื้ อ ต้ นขา ด้ านหน้ า   คว าม สู ง ขอ งการกระ โดด ท่า 
สควอชจัมพ์  และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10, 20  และ 40 เมตร  กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย  
19 คน  จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1  
ฝึกเวอร์ติแม็กหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  จ านวน 10 คน  (อายุ 19.70 ± .94 ปี ส่วนสูง 172.00 ± 5.05 ซม.  
น้ าหนัก 63.78 ± 6.87 กก.  ชีพจรขณะพัก 70.40 ± 10.61  ครั้ ง/นาที  ไขมันในร่ างกาย  
7.32 ± 2.74 %)  และกลุ่มท่ี  2  ฝึกพลัยโอเมตริกหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  จ านวน 9 คน  
(อายุ 19.56 ± 1.13 ปี  ส่วนสูง 177.33 ± 5.03 ซม.  น้ าหนัก 74.97 ± 8.12 กก.  ชีพจรขณะพัก 67.22 ± 
12.01 ครั้ง/นาที  ไขมันในร่างกาย 11.23 ± 5.8 %)  โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์  หลังจากการฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 และ 8  ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10, 20  และ 40 เมตร  ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  และความสูงของการกระโดดท่าสควอชจัมพ์  โดยได้ใช้อุปกรณ์ท่ีช่วย
วัดความเร็วในการวิ่ ง คือ เครื่อง  Kinematic Measurement System (KMS)  จากประเทศ
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ออสเตรเลีย  ซึ่งได้ต้ังกล้องจับอินฟาเรดท่ีระยะทดสอบ  เริ่มจากท่ี  0, 10, 20  และ  40  เมตร  
ตามล าดับ  ท าการเซตโปรแกรม Kinematic Measurement System (KMS)  จากนั้นให้ผู้เข้ารับ
การทดสอบวิ่งเหยาะผ่านกล้องเพื่อตรวจดูการตัดเซนเซอร์ของกล้อง 2 รอบ  จากนั้นท าการทดสอบผู้
เข้ารับการทดสอบทีละคนให้วิ่งด้วยความเร็วสูงสุด  จ านวน 2 เท่ียว  ระหว่างเท่ียวให้พัก 3 นาที  
จากนั้นน าเวลาท่ีได้จากการทดสอบท้ัง 2 เท่ียว  มาหาค่าเฉล่ียแล้วบันทึกผล  ผลการศึกษา  พบว่า  
โปรแกรมการฝึกเวอร์ติแม็กหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  และการฝึกพลัยโอเมตริกหลังการฝึกด้วยน้ าหนัก  
ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10 , 20 และ 40 เมตร  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ต้นขาด้านหน้า  และความสูงในการกระโดดท่าสควอชจัมพ์  ไม่ต่างกันในทุกช่วงเวลาของการทดสอบ  
แต่ท้ัง 2 กลุ่ม  มีผลการทดสอบทุกตัวแปรหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ดีขึ้นจากช่วงก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

รัฏชานนท์  แสนทวีสุข  (2555)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อ
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร  ในกีฬาฟุตบอลของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตสุพรรณบุรี  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็วใน
การวิ่งระยะทางตรง 15 เมตรในกีฬาฟุตบอล  กลุ่มตัวอย่างคือ  นักศึกษาชายระดับช้ันปีท่ี 2   
ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2554  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี  อายุ 19 ปี  จ านวน  
60 คน  หลังจากการทดสอบแล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 30 คน  คือกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
ใช้เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน หาค่าเฉล่ีย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  ก่อนการฝึก  หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ 8 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบการ
ทดลองแบบวัดซ้ ามิ ติ เ ดียว  โดยใช้สถิ ติ   One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measure  เพื่อทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังฝึก 
สัปดาห์ท่ี 4  และ 8 ทดลองโดยใช้อุปกรณ์ในการวัดความเร็วการวิ่งระยะทาง 15 เมตร  ด้วยการใช้
นาฬิกาจับเวลา Speed Light Sport Timing System  เป็นนวัตกรรมท่ีช่วยในการฝึกกีฬาและ
ประเมินความสามารถด้วยคุณประโยชน์และการน าไปใช้ในการกีฬาอย่างกว้างขวาง  จากการเป็น
เครื่องมือตัดสินเวลาในการแข่งขันจนถึงความแม่นย าในการวัดความสามารถ  ซึ่งเป็นเครื่องมือท่ีท าให้
ได้ข้อมูลท่ีแม่นตรง  และมีคุณภาพ  ผลการวิจัยพบว่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ( ) ผลการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ท้ังภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม
ก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ 8  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  แต่ถ้า
พิจารณาท่ีค่าเฉล่ีย ( )  ภายในกลุ่มทดลอง จะเห็นได้ว่าคาเฉล่ีย ( )  ลดลงตามล าดับจาก 2.75 
เป็น 2.74 และ 2.67  วินาที แสดงให้เห็นวาการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกมีประสิทธิภาพในการเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ในกีฬาฟุตบอลได้  และยังเป็นประโยชน์ต่อผู้ท่ีจะน าไปฝึก
กับกีฬาฟุตบอล  หรือกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็วในระยะส้ัน ๆ ได้ 
  

X

X

X X
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งานวิจัยต่างประเทศ 
จากการศึกษาข้อมูลและงานวิจัยต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้อุปกรณ์จับเวลาในการวิ่ง

ของนักกีฬาโดยท่ัวไป  ซึ่งพบว่า  มีการใช้อุปกรณ์หรือเครื่องมือท่ีใช้ในการช่วยจับเวลาในการวิ่งของ
นักกีฬา  ได้แก่ 

เคร่ือง Swift Speedlight Timing Training Systems 
เป็นเครื่องจับเวลาด้วยแสงแบบไร้สายท่ีเป็นท่ีต้องการของทีมนักกีฬามืออาชีพ  สถาบัน  

และมหาวิทยาลัยท่ัวโลก  โดยเครื่อง  Speedlight  เป็นเครื่องท่ีได้รับการยืนยันถึงความน่าเช่ือถือ
และความแม่นย าร่วมกับซอฟต์แวร์ท่ีทันสมัย  เครื่อง Speedlight นี้ท าให้การทดสอบง่ายขึ้น  และ
เร็วขึ้นกว่าเดิมอย่างรวดเร็วและเช่ือถือได้  ในความเป็นจริงสามารถท าได้มากกว่าแค่การทดสอบและ
สามารถไปใช้ระบบในการฝึกฝนได้บ่อยขึ้น  ถูกออกแบบการท างานมาเพื่อให้ใช้งานได้ง่ายมากขึ้น  
เพื่อความคล่องตัวและการท าซ้ าหลาย ๆ ครั้ง  ด้วยการทดสอบท่ีสามารถท าการทดสอบได้สูงสุด 4  
ระยะพร้อมกัน  และแต่ละระยะสามารถมีประเภทการทดสอบท่ีแตกต่างกัน  ดังนั้น  ผู้ทดสอบ
สามารถมีเพียงคนเดียวก็สามารถท าการทดสอบความเร็วและความว่องไวของตนเองได้  โดยราคาของ
เครื่อง Speedlight มีราคาอยู่ท่ีประมาณ 17,510 – 595,920 บาท 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

ภาพที ่2.11  ลักษณะของ Swift Speedlight Timing Training Systems 
(ที่มาของภาพ : https://performbetter.co.uk/product/swift-neo-wireless-timing-system/636a98e2-

6905-4f37-a9ef-71177b336f14-6/) 
 

ระบบของเครื่อง Speedlight ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ดังนี้ 
1) ล าแสงคู่ส าหรับช่วงเวลาท่ีเช่ือถือได้ท่ีสุด 
2) จุดจัดต าแหน่งเลเซอร์ส าหรับการต้ังค่าเกตง่าย 
3) เครื่องชาร์จแบตเตอรี่อัจฉริยะในตัวส าหรับแต่ละเครื่อง 
4) โหมดปฏิกิริยาเมื่อใช้กับตัวเลือก Speed Strobe  
5) แสดงผลลัพธ์เป็นตัวเลขด้วยการท างานร่วมกันกับระบบการวิเคราะห์วีดิโอ 

https://performbetter.co.uk/product/swift-neo-wireless-timing-system/636a98e2-6905-4f37-a9ef-71177b336f14-6/
https://performbetter.co.uk/product/swift-neo-wireless-timing-system/636a98e2-6905-4f37-a9ef-71177b336f14-6/
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เคร่ือง Sports Timing for Speed  
เครื่อง  “Sports Timing for Speed”  เป็นระบบจับเวลาท่ีมีการใช้ล าแสงอินฟราเรดเป็น

ตัวจับเวลา  ซึ่งตัวจับเวลาจะมีเป็นคู่ของขาต้ังกล้องท่ีวางไว้ในระยะทางท่ีก าหนด  แล้วส่งข้อมูลไป
ยังฮับหรืออุปกรณ์เก็บรวบรวมข้อมูล  การจับเวลากับตัวจับเวลาคือถ้าล าแสงหยุดพักเพียงเส้ียววินาที  
นั่นหมายความว่านักกีฬาได้ผ่านระยะทางท่ีแน่นอนในเวลานั้น  แต่การใช้ล าแสงไม่ได้เหมาะกับทุก
สภาวะในการจับความเร็ว  เพราะร่างกายในขณะวิ่งอาจมีแขนและขาอยู่หน้าจุดศูนย์กลางมวลและ
ไม่กี่นิ้วเหล่านั้น  จะท าให้ล าแสงเริ่มต้นการท างาน  ดังนั้นจึงท าให้เกิดปัญหาความแม่นย าเล็กน้อย  
เครื่องจับเวลาบางตัวใช้ระบบล าแสงคู่เพื่อให้แน่ใจว่าไม่มีการตรวจวัดท่ีผิดพลาด (อ่านเร็วขึ้น) และ
ระบบขนาดใหญ่หลายแห่งมีขาต้ังกล้องสูงเกือบท้ังหมดจึงถูกวัดเกือบทุกระบบจับเวลามีความ
น่าเช่ือถือ  แต่ในบางครั้งการจับเวลาก็ใช้วิธีการวางกรวยขนาดเล็กเป็นแผนส ารอง  หากในการ
ทดสอบบางครั้งนั้นมีความส าคัญและผู้ฝึกสอนควรมีการบันทึกวิดีโอของนักกีฬาต่อไป 

 

 
 

ภาพที ่2.12  การจับเวลาความเร็วในการว่ิงโดยใช้เครื่อง Sports Timing for Speed  
(ที่มาของภาพ : https://simplifaster.com/articles/buyers-guide-sports-timing/) 

 
นอกจากนี้ยังมีระบบจับเวลาท่ีใช้ในต่างประเทศ  และถูกพัฒนาขึ้นมาเพื่อจับเวลาในการ

แข่งขันกีฬาต่าง ๆ อีกหลายชนิด  ซึ่ง เครื่องมือส่วนใหญ่ใช้เป็นระบบ IR  จับเวลาด้วยล าแสง
อินฟราเรด  ระบบบางส่วนใช้ในการวิจัยเพื่อให้มีความแม่นย า  เช่น  (ออนไลน์, 2558. สืบค้นจาก : 
https://simplifaster.com/articles/buyers-guide-sports-timing/) 

1) Brower Timing : เป็นระบบจับเวลาท่ัวไปท่ีใช้ในสหรัฐอเมริกา  มีระบบเป็นล าแสง
เดียว  และต้องใช้เวลาในการต้ังค่าสูงหากเตรียมการแยกหลายครั้ง  ระบบนี้ล้าสมัยต้องใช้แบตเตอรี่
ในครัวเรือนและใช้การอ่านค่าท่ีดูเช่ือมต่อกับสมาร์ทโฟน  แต่ต้องใช้ลิงก์ตัวส่งสัญญาณ มีการวิจัย
บางส่วนเพิ่มเติมโดยใช้ระบบจับเวลาส าหรับการทดลองง่าย ๆ และมีการศึกษาเพิ่มเติมโดยใช้ตัวเลือก
อื่น ๆ เช่น Microgate และ Swift   

https://simplifaster.com/articles/buyers-guide-sports-timing/
https://simplifaster.com/articles/buyers-guide-sports-timing/
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2) Free lap : เป็นระบบจับเวลาความเร็วท่ีสามารถจับเวลาได้ดี  โดยมีตัวส่งสัญญาณท่ีมี
ขนาดเล็กและไม่ต้องใช้อุปกรณ์ท่ีมีราคาแพง  เป็นเครื่องท่ีสามารถสวมใส่ได้เพียงช้ินเดียว  เนื่องจาก
ต้องใช้ชิปส าหรับนักกีฬาแต่ละคนเพื่อเร่งกระบวนการท างานและเพื่อระบุว่านักกีฬาย้ายผ่าน
สนามแม่เหล็กของเครื่องส่งสัญญาณ  โดยเครื่องนี้มีความสามารถในการจับเวลานักกีฬาหลายคนใน
เวลาเดียวกันด้วยอุปกรณ์ท่ีใช้เวลาน้อยมากในการต้ังค่า ข้อมูลจะถูกส่งไปยังอุปกรณ์ Android หรือ 
Apple iOS  ทันทีแทนท่ีจะถูกเก็บไว้ในเซนเซอร์เท่านั้น    

3) Microgate : เครื่องนี้มีระบบจับเวลาสองระบบ  ได้แก่  ระบบประตูท่ัวไป (Witty) และ
ระบบ Optojump  ซึ่งคล้ายกับรางรถไฟมีคาน IR หลายร้อยตลอดเส้นทาง Microgate  มีระบบ IMU 
แต่ไม่ได้ใช้ส าหรับนักกีฬา  เป็นระบบท่ีมีการออกแบบท่ีมีคุณภาพสูงและให้สัญญาณกับผู้ฝึกสอน
กีฬา    

4) Swift Performance : เป็นระบบจับเวลาท่ีมีคุณสมบัติหลักคือการเช่ือมต่อกับ iPad 
เนื่องจากผู้ฝึกสอนกีฬาหลายคนต้องการให้ข้อมูลตรงไปยังมือแทนท่ีจะเป็นแล็ปท็อป สวิฟต์  โดยมี
จุดเด่นอย่างหนึ่งของระบบจับเวลาของ Swift ก็คือการสตาร์ทด้วยความเร็ว แทนท่ีจะเป็นแผงปุ่ม
ร่วมกัน  เริ่มต้นระบบนี้ใช้ล าแสงใกล้พื้นดินให้มันเป็นความรู้สึกท่ีเป็นธรรมชาติส าหรับนักกีฬาจ านวนมาก   

5) ระบบจับเวลา Zybek : เป็นอุปกรณ์ท่ีมุ่งเน้นไปท่ีระบบจับเวลา  ซึ่งให้ความส าคัญกับ
การวัดความว่องไวและมีชุดรวมท่ีเน้นการทดสอบอเมริกันฟุตบอล นอกเหนือจากฮาร์ดแวร์แล้วยัง
ช่วยอ านวยความสะดวกในการประเมินความเร็วได้ดีขึ้นด้วยโปรแกรมท่ีเรียกว่า SAT 

การวัดความเร็วของนักกีฬาจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งเป็นส่วนส าคัญในการประเมินว่า
ควรจะจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีมีประสิทธิภาพอย่างไร  การวัดความเร็วนั้นไม่ง่ายเหมือนกับการตั้ง
กรวยและใช้นาฬิกาจับเวลา ในขณะท่ีการจับเวลาโดยใช้มือเป็นส่ิงท่ีดีส าหรับบางสถานการณ์  เช่น
การปรับสภาพและการวิ่งระยะไกล  เวลาอิเล็กทรอนิกส์เป็นเครื่องมือส าหรับการมองเห็นถึงการ
เปล่ียนแปลงท่ีแท้จริงของความเร็วในการเล่นกีฬา  ความส าคัญหลักของการทดสอบความเร็วคือการ
ตัดสินใจเลือกชนิดของอุปกรณ์และระบบท่ีใช้  เนื่องจากความเร็วท่ีเช่ือถือได้และการวัดความเร็วจริง
ท่ีถูกต้องนั้นยากท่ีจะมองเห็น   

จากการศึกษาเอกสาร  และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาเครื่องจับเวลาและความเร็ว
ในการวิ่ง  หรือเครื่องจับเวลาท่ีใช้ในการแข่งขันกีฬาประเภทอื่น ๆ นั้น  พบว่า  ยังไม่มีงานวิจัยใน
ประเทศไทยท่ีมีการศึกษาเกี่ยวกับการสร้างและพัฒนาเครื่องจับเวลา  มีเพียงการน าเข้าผลิตภัณฑ์
หรือเครื่องมือจากต่างประเทศเข้ามาใช้ประโยชน์ในการแข่งขันเท่านั้น  ซึ่งบางเครื่องมีราคาค่อนข้าง
สูงมาก  ด้วยเหตุนี้ผู้รายงานจึงมีความสนใจท่ีจะสร้างและพัฒนาเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed 
Timer) และโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  โดยเครื่องมือท่ีผู้รายงานสร้าง
ขึ้นนี้ใช้งบประมาณท้ังส้ิน 3,500  บาท  โดยมีรายละเอียดของวัสดุ-อุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีใช้  ดังนี้ 

1) เลเซอร์พ้อยเตอร์ Laser pointer จ านวน 4 ตัว ราคาตัวละ 60 บาท รวม 240 บาท 
2) อุปกรณ์รับสัญญาณรีโมท (Mi-Light) จ านวน 4 ตัว ราคาตัวละ 400 บาท รวม 1,600 บาท  

https://translate.google.com/translate?hl=th&prev=_t&sl=auto&tl=th&u=http://www.microgate.it/
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3) รีโมทคอนโทรล จ านวน 1 ตัว ราคาตัวละ 300 บาท รวม 300 บาท 
4) ชุด IPST – Microbox ขอรับการสนับสนุนมาจากกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ

และเทคโนโลยี (งานคอมพิวเตอร์)  
5) ขาต้ังกล้อง ส าหรับติดต้ัง Laser pointer จ านวน 4 อัน และส าหรับติดต้ัง Camera 

housing box (กล่องของกล้องวงจรปิด) จ านวน 4 อัน รวม 8 อัน ราคาอันละ 120 บาท รวม 960 บาท 
6) Camera housing box (กล่องของกล้องวงจรปิด) จ านวน 4 ตัว ราคาตัวละ 100 บาท 

รวม 400 บาท 
รวมงบประมาณในการจัดท าเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer) ราคารวมท้ัง 4 ชุด  

รวมเป็นจ านวนเงินท้ังส้ิน 3,500 บาท (สามพันห้าร้อยบาทถ้วน)  แต่ละชุดมีน้ าหนักรวม 1.79  
กิโลกรัม   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2.13  น้ าหนักเครื่องจับเวลาในการว่ิง (Speed Timer)  
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                                        (ก)                                                   (ข)   

ภาพที ่2.14  เครื่องจับเวลาในการว่ิง (Speed Timer) 
  (ก)  ขาต้ังกล้องพร้อมอุปกรณ์ Speed Timer  น้ าหนักรวม 1.40 กิโลกรัม 
  (ข)  ขาต้ังกล้องพร้อม Laser pointers (เลเซอร์)  น้ าหนักรวม 0.39 กิโลกรัม 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2.15  โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการว่ิง  (Speed Analyzer) 


