
บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
การวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 

Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม         
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ผู้วิจัยขอน าเสนอขั้นตอนวิธีการด าเนินการวิจัยตามล าดับดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 
4. วิธีด าเนินการวิจัย 
5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
7. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

1. ประชำกร 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1-6  ภาคเรียนท่ี 2  

ปีการศึกษา 2560 ของโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  
ต าบลศาลายา  อ าเภอพุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม  สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา 
เขต 9  ซึ่งเป็นโรงเรียนประเภทสหศึกษา มีนักเรียนท้ังหมดจ านวน  2,552 คน  

2. กลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภาคเรียนท่ี 2  

ปีการศึกษา 2560  ของโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 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 และเป็น
นักเรียนหญิง จ านวน 234 คน  ซึ่งทุกห้องมีการจัดจ านวนนักเรียนและการจัดห้องเรียนแบบ 
คละเพศชายและเพศหญิงเหมือนกัน  โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling)   

 
เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้  คือ  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  จ านวน  8  รูปแบบ  ดังนี้   

รูปแบบที่ 1  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
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(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 2  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 3  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 4  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 5  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 6  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

รูปแบบที่ 7  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 
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รูปแบบที่ 8  รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม 
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 
 
อุปกรณ์ท่ีใช้ในกำรวิจัย 

1. เครื่องจับเวลาในการวิ่ง  (Speed Timer)  
 
 
 
 
 
 
 

 
                           (ก)                                (ข)   

ภำพที่ 3.1  เครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer) 
  (ก)  ขาต้ังกล้องพร้อมอุปกรณ์ Speed Timer  น้ าหนักรวม 1.40 กิโลกรัม 
  (ข)  ขาต้ังกล้องพร้อม Laser pointers (เลเซอร์)  น้ าหนักรวม 0.39 กิโลกรัม 

 

2. โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง  (Speed Analyzer) 

   
ภำพที่ 3.2  โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer) 

 

3. เครื่องคอมพิวเตอร์ระบบปฏิบัติการ Windows 10 Professional จ านวน 1 เครื่อง 
และเครื่อง Printer เครื่องหมายการค้า HP Color Laser Jet Pro MFP M176n 
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วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 กำรสร้ำงเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 การวิ จัยครั้งนี้   ผู้วิ จัยได้ด าเนินการสร้างรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ดังนี้ 

1. ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการสร้างรูปแบบและโปรแกรม
การฝึกท่ีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  ได้แก่  การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight  
Training)  การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training)  และการฝึกความแข็งแรงรูปแบบ 
Functional Training 

2. สร้างรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  
จ านวน  8  รูปแบบ 

3. น ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ท่ีสร้างขึ้น  เสนอผู้เช่ียวชาญจ านวน  5  ท่าน  คือ 

3.1 ผศ.ดร.ศิริ ชัย   ศรีพรหม  ต าแหน่ ง  หั วหน้าภาควิชาพลศึกษาและกี ฬา  
คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตก าแพงแสน  ผู้เช่ียวชาญ
ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและพลศึกษา   

3.2 ผศ.ดร.วัชรี  เกษพิชัยณรงค์  ต าแหน่ง  รองผู้อ านวยการฝ่ายวิจัยและบริการ
วิชาการ  สถาบันนวัตกรรมการเรียนรู้  มหาวิทยาลัยมหิดล ผู้เช่ียวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีศึกษา  การพัฒนานวัตกรรมเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้  

3.3 ดร.กภ.อ าพร  ศรียาภัย  ต าแหน่ง  รองคณบดีฝ่ายวิชาการ คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  ผู้เช่ียวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและพลศึกษา   

3.4 ผศ.ดร.นพดล นิ่ ม สุวรรณ  ต าแหน่ ง  อาจารย์ประจ า  คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ผู้เช่ียวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและพลศึกษา  

3.5 ผศ.ดร.เรืองเดช  ศิริกิจ  ต าแหน่ง  อาจารย์  สาขาวิทยาการการประเมิน  ส านัก
ทดสอบทางการศึกษาและจิตวิทยา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ผู้เช่ียวชาญด้านการวัดผล
ประเมินผลและการใช้สถิติ 

เพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง  ความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา  และข้อเสนอแนะ  
โดยใช้แบบประเมินรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  แบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ  คือ  เหมาะสมมากท่ีสุด  เหมาะสมมาก  เหมาะสม
ปานกลาง  เหมาะสมน้อย  เหมาะสมน้อยท่ีสุด 

4. น าคะแนนจากการประเมินรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training) ของผู้เช่ียวชาญท้ัง 5 ท่าน  มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  โดยยึดเกณฑ์คะแนนเฉล่ียต้ังแต่  3.51  ขึ้นไป  เป็นเกณฑ์ ตัดสิน  ดังนี้   (บุญชม   
ศรีสะอาด, 2553) 

 ค่าเฉล่ีย  4.51-5.00 แปลความว่า เหมาะสมมากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ีย  3.51-4.50 แปลความว่า เหมาะสมมาก 
 ค่าเฉล่ีย  2.51-3.50 แปลความว่า เหมาะสมปานกลาง 
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 ค่าเฉล่ีย  1.51-2.50 แปลความว่า เหมาะสมน้อย 
 ค่าเฉล่ีย  1.00-1.50 แปลความว่า เหมาะสมน้อยท่ีสุด 
 ผลปรากฏว่า  ผ่านเกณฑ์ประเมินทุกรายการ  และมีค่าเฉล่ียโดยรวมเท่ากับ  4.77   

ซึ่งมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากท่ีสุด  (รายละเอียดในภาคผนวก ข  หน้า 137-139) 
5. ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน า  และข้อเสนอแนะจากการตรวจสอบเครื่องมือของ

ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน  เพื่อให้รูปแบบและโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมและสมบูรณ์ยิ่งขึ้น   
แล้วเสนอต่อผู้เช่ียวชาญอีกครั้งหนึ่ง  เพื่อตรวจสอบแก้ไขพิมพ์เป็นโปรแกรมการฝึกฉบับสมบูรณ์  

6. น ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ท่ีได้ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญแล้ว  ไปทดลองใช้กับนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4  ปีการศึกษา  2559  ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ านวน  30  คน   

7. ปรับปรุงแก้ไขรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  แล้วจัดพิมพ์เป็นฉบับสมบูรณ์  เพื่อน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. รูปแบบกำรวิจัย 
การวิ จัยในครั้ งนี้ เป็นการวิ จัยเชิงทดลอง  ซึ่ ง ผู้วิ จัยได้ใช้รูปแบบการวิ จัยแบบ  

One Group Pretest-Posttest Design  (ประภาพรรณ  เส็งวงศ์, 2553)  ดังตารางท่ี 3.1 
 
ตำรำงที่ 3.1  รูปแบบการวิจัย 
 

ทดสอบก่อน 
(Pre-test) 

กำรทดลอง 
(Treatment) 

ทดสอบหลัง 
(Post-test) 

O1 X O2 
 
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในรูปแบบการวิจัย 
O1 หมายถึง  การทดสอบตัวแปรตามก่อนการทดลอง 
X หมายถึง   การทดลองโดยการใช้รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST  
  (Functional Athlete Speed Training) 
O2 หมายถึง  การทดสอบตัวแปรตามหลังการทดลอง 

 

2. กำรด ำเนินกำรวิจัย  
การวิ จัยครั้ งนี้ เป็น การวิ จัย เชิงทดลอง  (One Group Pretest-Posttest Design)   

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2560  ของโรงเรียน
กาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  จ านวน 354 คน แบ่งเป็น 
นักเรียนชาย จ านวน 120 คน และนักเรียนหญิง จ านวน 234 คน  ได้มาจากการการเลือก 
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แบบเจาะจง  (Purposive Sampling)  ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง  
โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 

2.1 ปฐมนิเทศนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ปีการศึกษา 2560  เพื่อให้นักเรียน
ได้เข้าใจและทราบถึงขั้นตอนการด าเนินการวิจัยในระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.2 ก่อนการฝึกท าการทดสอบวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  กับนักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน  354  คน  จับเวลาในการวิ่งโดยการใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)   
โดยติดต้ังเครื่องและอุปกรณ์ตามระยะทางท่ีก าหนด  ดังแสดงในภาพท่ี  3.3  ท้ังนี้จะมีครูผู้ช่วยและ
นักเรียนซึ่งได้รับการแนะน าและฝึกปฏิบัติจากผู้วิจัยช่วยในการจดบันทึกข้อมูลในการทดสอบ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภำพที่ 3.3  การติดต้ังเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)   
 

2.3 น าผลเวลาท่ีได้จากการวิ่งทดสอบระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียน
กลุ่มตัวอย่างไปวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่งโดยใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed 
Analyzer)  เพื่อจ าแนกนักเรียนออกเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบก่อนท าการฝึกด้วยรูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  โดยแบ่ง เป็นนั ก เรียน 
ชาย 4 กลุ่ม  และนักเรียนหญิง 4 กลุ่ม  ดังนี้ 

2.3.1 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  

2.3.2 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  

30 m.                          50 m. 

คือ ขำต้ังกล้องพร้อมอุปกรณ์เคร่ืองจับเวลำในกำรวิ่ง (Speed Timer) 

คือ ขำต้ังกล้องพร้อม Laser pointer (เลเซอร์)     
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2.3.3 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม)  

2.3.4 กลุ่มท่ี 4 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม)  

2.4 ท าการฝึกตามรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training)  ซึ่งมีท้ังหมด 8 รูปแบบ  แบ่งเป็นนักเรียนชาย  4  กลุ่ม  และนักเรียนหญิง 4 กลุ่ม  
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละคน  โดยใช้ระยะเวลาในการ
ฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์  (ต้ังแต่วันท่ี 1  พฤศจิกายน พ.ศ.2560 – วันท่ี 31  มกราคม พ.ศ. 2561)  
สัปดาห์ละ 2 วัน  วันละ  20  นาที  คือในวันท่ีนักเรียนแต่ละห้องเรียนมีการเรียนในรายวิชา พ31102 
(สุขศึกษาและพลศึกษา)  และวันท่ีมีกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ 

 
ตำรำงที่ 3.2  รูปแบบการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
 

รำยละเอียดรูปแบบกำรฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
1. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  12 สัปดาห ์
2. ท่าทางท่ีใช้ในการฝึก  มีจ านวน 6 ท่า  ดังนี้ 

1)  ท่า Side Squat Jump  
2)  ท่า Mountain Climbers  
3)  ท่า Leg Lung  
4)  ท่า Squat Jump  
5) ท่า Jump Split Squat   
6) ท่า High Knee 

3. ความหนัก (Intensity) 
ความหนักในการฝึกขึ้นอยู่กับรูปแบบการฝึกของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว

ของนักเรียนในแต่ละกลุ่ม  (รายละเอียดโปรแกรมการฝึกในภาคผนวก  ง  หน้า 196-224) 
4. ปริมาณในการฝึก (Volume) 

ท าการฝึก  3  เซตต่อวัน  วันละ 20 นาที 
5. ระยะเวลาในการพัก (Recovery) 

พักระหว่างเซต 60 วินาที 
6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์ (Frequency) 

ท าการฝึก  2  วัน/สัปดาห์ 
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2.5 หลังการฝึก 12 สัปดาห์  ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของ
นักเรียนด้วยการทดสอบวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  จับเวลาโดยใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง 
(Speed Timer)  และน าเวลาท่ีได้ไปวิเคราะห์ความเร็วโดยใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ความเร็วในการ
วิ่ง (Speed Analyzer)   

2.6 บันทึกข้อมูล  และน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่าทางสถิติ    
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้โปรแกรม Microsoft 
Excel 2016  ดังนี้   

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลา 
และความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์   

2. เปรียบ เทียบผลของค่าเฉล่ียของความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  และ 50 เมตร ภายในกลุ่มของนักเรียนชาย  จ านวน  
120 คน ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test)  และ 
ภายในกลุ่ม ของนักเรียนชายกลุ่มท่ี 1 – กลุ่มท่ี 4  โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. เปรียบ เทียบผลของค่าเฉล่ียของความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  และ 50 เมตร ภายในกลุ่มของนักเรียนหญิง จ านวน  
234 คน ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test)  และ 
ภายในกลุ่ม ของนักเรียนหญิงกลุ่มท่ี 1 – กลุ่มท่ี 4  โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
สถิติท่ีใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้สถิติต่าง ๆ ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ดังนี้ 

1. การหาค่าเฉล่ีย (Mean)  โดยใช้สูตรดังนี้  (บุญชม  ศรีสะอาด, 2553) 
      

     
N

XX   
 

  เมื่อ  X    แทน   ค่าเฉล่ีย 
    X  แทน   ผลรวมของเวลาท้ังหมดในการวิ่งของกลุ่มตัวอย่าง 
    N  แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
 

2. การหาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)  โดยใช้สูตรดังนี้  (บุญชม  
ศรีสะอาด, 2553) 

     
1)N(N

2X2XNS.D.
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  เมื่อ  S.D.  แทน   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
    X  แทน   เวลาในการวิ่ง 
      แทน   ผลรวมของเวลาท้ังหมดในการวิ่งของกลุ่มตัวอย่าง 
    N    แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
 
 3. การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 
เมตร  และ 50 เมตร ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยใช้สูตรค านวณหาค่า t-test 
แบบ Dependent Sample  (บุญชม  ศรีสะอาด, 2553) 
 

    
 
1)(n

2D2Dn

Dt




  

 

   เมื่อ t  แทน   ค่าสถิติท่ีจะใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤตเพื่อทราบนัยส าคัญ 
    D  แทน   ค่าผลต่างระหว่างคู่คะแนน 
    n   แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่างหรือจ านวนคู่คะแนน 
      แทน   ผลรวม  

 


