
บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 

Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตรของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นค รปฐม         
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  มวีัตถุประสงค์การวิจัย  ดังนี้  

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
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม  ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์   

4)  เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม  ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์  

ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิจัยและผลการวิเคราะห์ข้อมูล  ตามล าดับดังนี้ 
1. สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
2. การวิเคราะห์ข้อมูล 
3. ผลการวิจัย 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการแปลความหมายและน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้ถูกต้อง  
ผู้วิจัยได้ก าหนดความหมายของสัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ดังนี้ 
 N  แทน จ านวนนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
 X  แทน ค่าเฉล่ีย 
 S.D. แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 t แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณา Dependent Samples t-test 
 * แทน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 s แทน เวลา  มีหน่วยเป็นวินาที 
 m แทน ระยะทาง มีหน่วยเป็นเมตร 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้  ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิจัยตามล าดับ  ดังนี้ 

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

ตอนท่ี 2  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training) ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

ตอนท่ี 3  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

ตอนท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
 
ผลการวิจัย 

ส าหรับการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตรและ 50 เมตรของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิจัยและผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training) ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ภายในกลุ่ม  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน แบ่งเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งด้วยการใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)   
โดยน าผลการทดสอบของนักเรียนแต่ละคนไปวิ เคราะห์สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  ได้เป็น 4 กลุ่ม  ก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 12 สัปดาห์  ดังแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 4.1 
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ตารางท่ี 4.1  จ านวนนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน  โดยแบ่งเป็นกลุ่มตาม
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร   
จ านวน 4 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์

 

ผู้เข้ารับการทดสอบ 
จ านวนนักเรียนแบ่งตามผลการทดสอบ (คน) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
นักเรียนชาย กลุ่มท่ี 1 54 35 
นักเรียนชาย กลุ่มท่ี 2 50 74 
นักเรียนชาย กลุ่มท่ี 3 9 4 
นักเรียนชาย กลุ่มท่ี 4 7 7 

รวม 120 120 
 
จากตารางท่ี 4.1 แสดงให้เห็นว่า  เมื่อท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วด้วย

การจับเวลาท้ัง 2 ช่วงระยะทางคือ 30 เมตรและ 50 เมตร ด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed 
Timer)  และน าเวลาท่ีได้จากการทดสอบไปวิเคราะห์ผลการทดสอบด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็ว
ในการวิ่ง (Speed Analyzer)  พบว่า  สามารถจ าแนกนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  
จ านวน 120 คน  ได้เป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว จ านวน 4 กลุ่ม  
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12  สัปดาห์  ด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  ดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย พบว่า  ก่อนการฝึก   
มีจ านวนนักเรียน  54  คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 35  คน 

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  พบว่า  ก่อนการฝึก   
มีจ านวนนักเรียน  50  คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 74  คน 

กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  พบว่า  
ก่อนการฝึก  มีจ านวนนักเรียน  9 คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 4  คน 

กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  พบว่า  
ก่อนการฝึก  มีจ านวนนักเรียน  7  คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 7  คน 

นอกจากนี้  ยังพบว่านักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ในกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ีมี 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ดีท่ีสุด  โดยเป็นกลุ่มท่ี
มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง  คือท่ีระยะ 30 เมตร
และ 50 เมตร  สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนา
ภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  โดยพบว่า  ก่อนการฝึกมีนักเรียนชาย 
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ในกลุ่มท่ี 2  จ านวน  50 คน  และหลังจากการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  มีนักเรียนชายเพิ่มขึ้นเป็น  74 คน  จากจ านวนนักเรียน
ชายท้ังหมด 120 คน  ดังแสดงในภาพท่ี 4.1 

  
ภาพที่ 4.1  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบจ านวนนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 
120 คน แบ่งเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร จ านวน 4 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์
 
 

 
 
 ส าหรับผลของการหาค่าเฉล่ีย (Mean) ของเวลาและความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 
สัปดาห์  ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน เปรียบเทียบกับเกณฑ์เฉล่ีย
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ได้ผลดังตารางท่ี 4.2   
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ตารางที่  4.2  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน  กับเกณฑ์เฉล่ีย 
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  
 

ระยะทาง 
X ของเวลา (s) 
(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียนชาย) 

X ของเวลา  (s) 
(จากการทดสอบ) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียนชาย) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากการทดสอบ) 
ก่อน 

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
ก่อน 

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
30 เมตร 5.14 5.24 5.01 5.84 5.80 6.03 
50 เมตร 8.15 8.25 7.97 6.13 6.12 6.33 

 
จากตารางท่ี 4.2 แสดงให้เห็นว่าก่อนการฝึก นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  

จ านวน 120 คน  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  มากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  แต่หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มี ค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางลดลงจากก่อนการฝึก 

ส าหรับ ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  พบว่า   
ก่อนการฝึก  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  แต่หลังการฝึก 12 
สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และ
เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์   
มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางสูงขึ้นจาก 
ก่อนการฝึก   
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ตารางที่  4.3  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 4 กลุ่ม  กับเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  
 

ระยะทาง 
X ของเวลา (s) 
(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียนชาย) 

X ของเวลา  (s) 
(จากการทดสอบ) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียนชาย) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากการทดสอบ) 
ก่อน 

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
ก่อน 

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย 

30 เมตร 5.14 5.68 5.32 5.84 5.31 5.68 
50 เมตร 8.15 8.97 8.57 6.13 5.60 5.87 

กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย 

30 เมตร 5.14 4.75 4.72 5.84 6.35 6.37 
50 เมตร 8.15 7.57 7.37 6.13 6.63 6.80 

กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย 

30 เมตร 5.14 5.57 4.86 5.84 5.40 6.24 
50 เมตร 8.15 7.62 7.60 6.13 6.57 6.60 

กลุ่มที่ 4 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย 

30 เมตร 5.14 4.95 4.95 5.84 6.08 6.07 
50 เมตร 8.15 8.43 8.11 6.13 5.94 6.18 

 
จากตารางท่ี 4.3  พบว่า  ค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 

และ 50 เมตร  ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 4 กลุ่มเมื่อเทียบกับเกณฑ์เฉล่ีย
ของนักเรียนชาย  โดยสามารถวิเคราะห์ผลการทดสอบ  ได้ดังนี้  

กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึก
มากกว่าเกณฑ์ เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มี ค่าเฉล่ียของเวลาในการ วิ่งระยะทาง  
30 เมตร  และ 50 เมตร มากกว่าเกณฑ์เฉล่ียด้วยเช่นกัน  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางลดลงจากก่อนการฝึก   

ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึก 
ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียด้วยเช่นกัน  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการ
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วิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร  และ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 2  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึก 
น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ียด้วยเช่นกัน  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางลดลงจากก่อนการฝึก   

ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึก 
สูงกว่าเกณฑ์  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร   
และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียเช่นกัน แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 3  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกมากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  
และช่วงระยะทาง 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางลดลงจากก่อนการฝึก   

ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย 
และช่วงระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  แต่หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร  และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่ ง ท้ั ง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า   หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มี ค่าเฉ ล่ียของความเร็วใน 
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 4  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกน้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  
และช่วงระยะทาง 50 เมตร มากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  แต่หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร เท่ากับก่อนการฝึก และในช่วงระยะทาง 50 เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 

ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  
และช่วงระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  แต่หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตร ลดลงจากก่อนการฝึกแต่ในช่วงระยะทาง 50 เมตร เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก   
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ตอนที่ 2  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training) ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน แบ่งเป็นกลุ่ม ตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  โดยน าผล
การทดสอบของนักเรียนแต่ละคนไปวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วโดยใช้โปรแกรม
วิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer) ได้เป็น 4 กลุ่ม  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
12 สัปดาห์  ดังแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 4.4 
 
ตารางที่ 4.4  จ านวนนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน แบ่งเป็นกลุ่ม 
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
จ านวน 4 กลุ่ม  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์

 

ผู้เข้ารับการทดสอบ 
จ านวนนักเรียนแบ่งตามผลการทดสอบฯ (คน) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
นักเรียนหญงิ กลุ่มท่ี 1 102 59 
นักเรียนหญงิ กลุ่มท่ี 2 95 137 
นักเรียนหญงิ กลุ่มท่ี 3 26 17 
นักเรียนหญงิ กลุ่มท่ี 4 11 21 

รวม 234 234 
 
จากตารางท่ี 4.4  แสดงให้เห็นว่า  เมื่อท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วด้วย

การจับเวลาท้ัง 2 ช่วงระยะทางคือ 30 เมตร  และ 50 เมตร ด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed 
Timer)  และน าเวลาท่ีได้จากการทดสอบไปวิเคราะห์ผลการทดสอบด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็ว
ในการวิ่ง  (Speed Analyzer)  พบว่า  สามารถจ าแนกหรือแบ่งนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปี ท่ี  4  จ านวน 234 คน  ได้เป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว   
จ านวน 4 กลุ่ม ก่อนท าการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training) ดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  พบว่า  ก่อนการฝึก   
มีจ านวนนักเรียน  102  คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 59  คน 

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  พบว่า  ก่อนการฝึก   
มีจ านวนนักเรียน  95 คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 137  คน 
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กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  พบว่า  
ก่อนการฝึกมีจ านวนนักเรียน  26  คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 17  คน 

กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง พบว่า   
ก่อนการฝึกมีจ านวนนักเรียน  11  คน  และหลังการฝึกมีจ านวนนักเรียน 21  คน 

นอกจากนี้  ยังพบว่านักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ในกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ีมีผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ดีท่ีสุด  โดยเป็นกลุ่มท่ีมี
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือท่ีระยะ 30 เมตรและ 
50 เมตร  สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษก 
วิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  โดยพบว่า  ก่อนการฝึกมีจ านวนนักเรียนหญิง 
ในกลุ่มท่ี 2  จ านวน  95  คน  และหลังจากการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training) มีจ านวนนักเรียนหญิงเพิ่มขึ้นเป็น 137 คน จากจ านวน
นักเรียนหญิงท้ังหมด 234 คน  ดังแสดงในภาพท่ี 4.2 

 
ภาพที่  4.2  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบจ านวนนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4   
จ านวน 234 คน แบ่งเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ  50 เมตร จ านวน 4 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์
 
 

 
 



82 
 

ส าหรับผลของการหาค่าเฉล่ีย (Mean) ของเวลาและความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึก  และหลังการฝึก  
12 สัปดาห์  ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน เปรียบเทียบกับเกณฑ์
เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ได้ผลดังตารางท่ี 4.5   
 
ตารางที่  4.5  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 234 คน  กับเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  
 

ระยะทาง 
X ของเวลา (s) 
(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียนหญิง) 

X ของเวลา  (s) 
(จากการทดสอบ) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียนหญิง) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากการทดสอบ) 
ก่อน

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
ก่อน 

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
30 เมตร 6.35 6.48 6.15 4.72 4.68 4.92 
50 เมตร 10.33 10.46 9.96 4.84 4.83 5.28 

 
จากตารางท่ี 4.5  แสดงให้เห็นว่าก่อนการฝึก นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  

จ านวน 234 คน  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร มากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย
ของนั ก เรียน หญิ ง   แ ต่ห ลังการฝึก  12 สัปดาห์  มี ค่ า เฉ ล่ียของ เวลาในการวิ่ ง ระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง พบว่าห ลังการฝึก 12 สัปดาห์  มี ค่าเฉ ล่ียของเวลาในการวิ่ งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางลดลงจากก่อนการฝึก 

ส าหรับ ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  พบว่า   
ก่อนการฝึกต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  แต่หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่ ง ท้ั ง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มี ค่าเฉ ล่ียของความเร็วใน 
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางสูงขึ้นจากก่อนการฝึก   
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ตารางที่  4.6  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 4 กลุ่ม  กับเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 
 

ระยะทาง 
X ของเวลา (s) 
(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียหญิง) 

X ของเวลา  (s) 
(จากการทดสอบ) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากเกณฑ์เฉลี่ย
ของนักเรียนหญิง) 

X ของความเรว็ 
(m/s) 

(จากการทดสอบ) 
ก่อน 

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
ก่อน 

การฝึก 
หลัง 

การฝึก 
กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง 

30 เมตร 6.35 7.01 6.51 4.72 4.30 4.64 
50 เมตร 10.33 11.41 10.69 4.84 4.40 4.70 

กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง 

30 เมตร 6.35 5.88 5.76 4.72 5.12 5.23 
50 เมตร 10.33 9.55 9.17 4.84 5.26 6.00 

กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง 

30 เมตร 6.35 6.71 6.15 4.72 4.49 4.91 
50 เมตร 10.33 9.92 9.93 4.84 5.05 5.06 

กลุ่มที่ 4 กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง 

30 เมตร 6.35 6.13 6.15 4.72 4.90 4.88 
50 เมตร 10.33 10.78 10.13 4.84 4.65 4.94 

  
จากตารางท่ี 4.6  พบว่า  ค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 

และ 50 เมตร  ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 4 กลุ่มเมื่อเทียบกับเกณฑ์เฉล่ีย
ของนักเรียนหญิง  โดยสามารถวิเคราะห์ผลการทดสอบ  ได้ดังนี้  

กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกมากกว่า
เก ณ ฑ์ เฉ ล่ี ย   แ ล ะ ห ลั งก าร ฝึ ก  1 2  สั ป ด าห์  มี ค่ า เฉ ล่ี ย ข อ ง เว ลา ใน ก าร วิ่ ง ระ ย ะ ท าง  
30 เมตรและ 50 เมตร มากกว่าเกณฑ์เฉล่ียด้วยเช่นกัน และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง 
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางลดลงจากก่อนการฝึก   

ส าห รั บ ค่ า เฉ ล่ี ย ข อ งค ว าม เร็ ว ใน ก าร วิ่ ง ร ะ ย ะ ท าง  30  เม ต รแ ละ  5 0  เม ต ร  
ก่อนการฝึกต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียด้วยเช่นกัน  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของ
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ความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการ
วิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 2 มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึกน้อย
กว่ า เกณ ฑ์ เฉ ล่ีย   และห ลังก าร ฝึก  12 สัปดาห์  มี ค่ า เฉ ล่ียขอ งเวลาในการ วิ่ ง ระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ียด้วยเช่นกัน และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่ง
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางลดลงจากก่อนการฝึก 

ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกสูงกว่า
เกณ ฑ์ เฉ ล่ีย   และห ลังการฝึก  12  สัปดาห์  มี ค่ า เฉ ล่ียขอ งความ เร็ ว ในการวิ่ งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียด้วยเช่นกัน และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 3 มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกมากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  
และช่วงระยะทาง 50 เมตรน้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร  ลดลงจากก่อนการฝึก แต่ในช่วงระยะทาง 50 เมตร มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง  
50 เมตร  เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 

ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย
และช่วงระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่ ง ท้ั ง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า   หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มี ค่าเฉ ล่ียของความเร็วใน 
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 4 มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกน้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย
และช่วงระยะทาง 50 เมตร มากกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร น้อยกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่าหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และในช่วงระยะทาง 50 เมตร ลดลงจากก่อนการฝึก 

ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  
และช่วงระยะทาง 50 เมตรต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่ ง ท้ั ง  2  ช่วงระยะทาง พบว่ าห ลังการฝึก  12  สัปดาห์  ค่ า เฉ ล่ียของความ เร็ ว ใน 
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ลดลงจากก่อนการฝึก  และในช่วงระยะทาง 50 เมตร  เพิ่มขึ้นจาก 
ก่อนการฝึก   
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ตอนที่ 3  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรม 
การฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ที่ มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
ด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ 4 ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 ภายในกลุ่ม  
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ได้ผลดังตารางท่ี 4.7 
 
ตารางที่  4.7  ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลา 
และความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  
จ านวน 120 คน  

 

ระยะทาง 
ค่าเฉลี่ยของเวลา (วินาที) ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (เมตร/วินาที) 

ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. 
30 เมตร 5.24 0.59 5.01 0.46 5.80 0.65 6.03 0.54 
50 เมตร 8.25 0.85 7.97 0.78 6.12 0.63 6.33 0.59 

 
จากตารางท่ี 4.7  แสดงให้เห็นว่า นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน  

มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ดังนี้  
1. ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.24 วินาที  และค่าเฉล่ียของ

ความเร็วคือ 5.80 เมตร/วินาที  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.01 วินาทีและค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 6.03 เมตร/วินาที  

2. ระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 8.25 วินาที  และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 6.12 เมตร/วินาที  เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ปานกลาง”  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของ
เวลาคือ 7.97 วินาที  และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.33 เมตร/วินาที  เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการ
วิ่งระยะทาง 50 เมตร  ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ  
“ปานกลาง” ด้วยเช่นกัน   
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ตารางที่ 4.8  การวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน ระหว่างก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test) 
 

ระยะทาง การทดสอบ X  S.D. d  S.D.d t-test Sig.(2-tailed) 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.80 0.65 

0.21 0.50 3.20 * 0.0018 
หลังการฝึก 6.03 0.54 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 6.12 0.63 

0.17 0.27 4.80 * 0.0000 
หลังการฝึก 6.33 0.59 

 

จากตารางท่ี 4.8  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4   จ านวน 120 คน  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
12 สัปดาห์  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์   พบว่า   
หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก 

นอกจากนี้ยังพบว่า  ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักเรียนชาย
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่า  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่า
ก่อนการฝึก  ดังแสดงในภาพท่ี 4.3 
 

ภาพที่ 4.3  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์   ของนักเรียนชายระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน 
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จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตร และ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน สามารถแบ่ง
นักเรียนชายเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 
เมตร และ 50 เมตร จ านวน 4 กลุ่ม  ซึ่งมีรายละเอียด ดังแสดงในตารางท่ี 4.9 
  
ตารางที่  4.9  ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลา 
และความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
12 สัปดาห์ ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน  4  กลุ่ม 
 

ระยะทาง 
ค่าเฉลี่ยของเวลา (วินาที) ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (เมตร/วินาที) 

ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. 
กลุ่มที่ 1  กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย  จ านวน 54 คน 
30 เมตร 5.68 0.45 5.32 0.45 5.31 0.38 5.68 0.52 
50 เมตร 8.97 0.63 8.57 0.67 5.60 0.37 5.87 0.45 

กลุ่มที่ 2 คือกลุ่มที่ มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย  จ านวน 50 คน 
30 เมตร 4.75 0.32 4.72 0.21 6.35 0.48 6.37 0.29 
50 เมตร 7.57 0.42 7.37 0.36 6.63 0.42 6.80 0.33 

กลุ่มที่ 3 คือ กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย จ านวน 9 คน 
30 เมตร 5.57 0.35 4.86 0.57 5.40 0.32 6.24 0.64 
50 เมตร 7.62 0.37 7.60 0.45 6.57 0.31 6.60 0.40 

กลุ่มที่ 4 คือ กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนชาย จ านวน 11 คน 
30 เมตร 4.95 0.24 4.95 0.26 6.08 0.35 6.07 0.29 
50 เมตร 8.43 0.41 8.11 0.34 5.94 0.27 6.18 0.26 

  
จากตารางท่ี 4.9  พบว่า  ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation)  ของเวลาและความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 12 สัปดาห์ ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน  4  กลุ่ม  สามารถ
จ าแนกผลการทดสอบออกเป็นกลุ่มได้  ดังนี้   

1. กลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง  
2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  จ านวน 54 คน  
มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็ว  ดังนี้  

1.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.68 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.31 เมตร/วินาที  หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.32 วินาที   
และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.68 เมตร/วินาที  
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1.2 ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 8.97 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.60 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ต่ า” หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ีย
ของเวลาคือ 8.57 วินาที  และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.87 เมตร/วินาที  เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ 
“ปานกลาง” 

2. กลุ่มที่ 2 คือกลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง คือ 30 เมตร และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4  จ านวน 50 คน มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็ว  ดังนี้ 

2.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 4.75 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 6.35 เมตร/วินาที หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 4.72 วินาที 
และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.37 เมตร/วินาที  

2.2 ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 7.57 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 6.63 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ดี” หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ีย
ของเวลาคือ 7.37 วินาทีและค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.80 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ดี” 
ด้วยเช่นกัน 

3. กลุ่มที่  3 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย 
จ านวน 9 คน มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่ง  ดังนี้  

3.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.57 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.40 เมตร/วินาที หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 4.86 วินาที 
และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.24 เมตร/วินาที  

3.2 ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 7.62 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 6.57 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ดี” หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ีย
ของเวลาคือ 7.60 วินาทีและค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.60 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ดี” 
ด้วยเช่นกัน 

4. กลุ่มที่  4 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย 
จ านวน 7 คน มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่ง  ดังนี้  

4.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 4.95 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 6.08 เมตร/วินาที หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 4.95 วินาที 
และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.07 เมตร/วินาที  
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4.2 ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 8.43 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.94 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ปานกลาง” หลังการฝึก 12 สัปดาห์  
มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 8.11 วินาทีและค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.18 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของ
เวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษา  พบว่า  มีผลการประเมินอยู่
ในระดับ “ปานกลาง” ด้วยเช่นกัน 
 

ภาพที่ 4.4  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
ก่อนการฝึก  และหลังการฝึก 12 สัปดาห ์ ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 กลุ่มท่ี 1 - กลุ่มท่ี 4 
 

 
 

ภาพที่ 4.5  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  
ก่อนการฝึก  และหลังการฝึก 12 สัปดาห ์ ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 กลุ่มท่ี 1 - กลุ่มท่ี 4 
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ตารางที่  4.10  การวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120  คน  ภายในกลุ่ม
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์ โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test) 
 

นักเรียน ระยะทาง การทดสอบ X  S.D. d  S.D.d t-test Sig.(2-tailed) 

กลุ่มที่ 1 
จ านวน 54 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.31 0.38 

0.37 0.42 6.48 * 0.0000 
หลังการฝึก 5.68 0.52 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.60 0.37 

0.27 0.33 5.93 * 0.0000 
หลังการฝึก 5.87 0.45 

กลุ่มที่ 2 
จ านวน 50 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 6.35 0.48 

0.02 0.53 0.20  0.8403 
หลังการฝึก 6.37 0.29 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 6.63 0.42 

0.17 0.48 2.53 * 0.0145 
หลังการฝึก 6.80 0.33 

กลุ่มที่ 3 
จ านวน 9 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.40 0.32 

0.84 0.58 4.37 * 0.0024 
หลังการฝึก 6.24 0.64 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 6.57 0.31 

0.02 0.41 0.17  0.8676 
หลังการฝึก 6.60 0.40 

กลุ่มที่ 4 
จ านวน 7 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 6.08 0.35 

- 0.01 0.32 - 0.05  1.0000 
หลังการฝึก 6.07 0.29 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.94 0.27 

0.23 0.16 3.96 * 0.0074 
หลังการฝึก 6.18 0.26 

 
จากตารางท่ี 4.10  ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะ 

ทาง 30 เมตร และ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4  จ านวน 120 คน   
โดยแบ่งเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งได้จ านวน 4 กลุ่ม  
มีรายละเอียด ดังนี้ 

กลุ่มที่ 1  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 54 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  
ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  พบว่า  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 
สัปดาห์  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึก 
มีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก 
 กลุ่มที่ 2  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 50 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
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30 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  
ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  
พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึก 
มีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก 
 กลุ่มที่ 3  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 9 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  ส าหรับ
ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่า
ก่อนการฝึก 
 กลุ่มที่ 4  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 7 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียต่ ากว่าก่อนการฝึก  ส าหรับ
ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  พบว่า  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่า
ก่อนการฝึก 
 

ตอนที่ 4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการ
ฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ที่ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

การเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์ ได้ผลดังตารางท่ี 4.11 
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ตารางที่ 4.11 ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาและ
ความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน  

 

ระยะทาง 
ค่าเฉลี่ยของเวลา (วินาที) ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (เมตร/วินาที) 

ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. 
30 เมตร 6.48 0.67 6.15 0.58 4.68 0.49 4.92 0.47 
50 เมตร 10.46 1.09 9.96 1.15 4.83 0.51 5.28 3.49 

 
จากตารางท่ี 4.11  แสดงให้เห็นว่า นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน  

234 คน มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร และ 50 เมตร ดังนี้  
1. ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.48 วินาที และค่าเฉล่ียของ

ความเร็วคือ 4.68 เมตร/วินาที หลังการฝึก 12 สัปดาห์   มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.15 วินาที 
และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 4.92 เมตร/วินาที  

2. ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 10.46 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 4.83 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ปานกลาง” หลังการฝึก 12 สัปดาห์  
มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 9.96 วินาทีและค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.28 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของ
เวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ใน
ระดับ “ปานกลาง” ด้วยเช่นกัน   

 
ตารางที่  4.12  การวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่ งระยะทาง  
30 เมตร และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน ระหว่าง 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test) 
 

ระยะทาง การทดสอบ X  S.D. d  S.D.d t-test Sig.(2-tailed) 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.68 0.49 

0.24 0.42 8.87 * 0.0000 
หลังการฝึก 4.92 0.47 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.83 0.51 

0.45 3.43 2.00 * 0.0000 
หลังการฝึก 5.28 3.49 

 
จากตารางท่ี 4.12  พบว่า ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ของนักเรียน

หญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 234 คน  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่า 
ก่อนการฝึก 
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นอกจากนี้ยังพบว่า  ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ของนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่า 
ก่อนการฝึก  ดังแสดงในภาพท่ี 4.6 

 
ภาพท่ี 4.6  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 
จ านวน 234 คน 
 

 
 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 

30 เมตร และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน  สามารถแบ่ง
นักเรียนหญิงเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 
เมตร และ 50 เมตร จ านวน 4 กลุ่ม  มีรายละเอียด ดังแสดงในตารางท่ี 4.13 
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ตารางที่  4.13  การเปรียบเทียบค่าเฉ ล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของเวลาและความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน  4  กลุ่ม 

 

ระยะทาง 
ค่าเฉลี่ยของเวลา (วินาที) ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (เมตร/วินาที) 

ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. ก่อนการฝึก S.D. หลังการฝึก S.D. 
กลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง  จ านวน 102 คน 
30 เมตร 7.01 0.48 6.51 0.53 4.30 0.27 4.64 0.37 
50 เมตร 11.41 0.78 10.69 0.75 4.40 0.28 4.70 0.33 

กลุ่มที่ 2 คือ กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงทั้ง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร 
และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง จ านวน 95 คน 
30 เมตร 5.88 0.38 5.76 0.40 5.12 0.36 5.23 0.40 
50 เมตร 9.55 0.58 9.17 1.13 5.26 0.36 6.00 5.39 

กลุ่มที่ 3 คือ กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง จ านวน 26 คน 
30 เมตร 6.71 0.43 6.15 0.57 4.49 0.26 4.91 0.44 
50 เมตร 9.92 0.32 9.93 0.82 5.05 0.17 5.06 0.38 

กลุ่มที่ 4 คือ กลุ่มที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของนักเรียนหญิง จ านวน 11 คน  
30 เมตร 6.13 0.23 6.15 0.20 4.90 0.20 4.88 0.16 
50 เมตร 10.78 0.53 10.13 0.43 4.65 0.21 4.94 0.21 

 
จากตารางท่ี 4.13  พบว่า  ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation)  ของเวลาและความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน  4  กลุ่ม  สามารถ
จ าแนกผลการทดสอบออกเป็นกลุ่มได้  ดังนี้   

1. กลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง  
2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร และ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  จ านวน 102 คน  
มีค่าเฉล่ียของเวลา  และความเร็วในการวิ่ง ดังนี้  

1.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 7.01 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 4.30 เมตร/วินาที หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.51 วินาที 
และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 4.64 เมตร/วินาที 

1.2 ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 11.41 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 4.40 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ต่ า” หลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ีย
ของเวลาคือ 10.69 วินาทีและค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 4.70 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาใน
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การวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษา  พบว่า  มีผลการประเมินอยู่ในระดับ 
“ปานกลาง” 

2. กลุ่มที่ 2 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง  
2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตร และ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  จ านวน 95 คน  
มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่ง ดังนี้  

2.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.88 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.12 เมตร/วินาที หลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.76 วินาที 
และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.23 เมตร/วินาที  

2.2 ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 9.55 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.26 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่า  มีผลการประเมินอยู่ในระดับ  “ปานกลาง”  หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
ค่าเฉล่ียของเวลาคือ 9.17 วินาทีและค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.00 เมตร/วินาที  เมื่อน าค่าเฉล่ียของ
เวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษา  พบว่า  มีผลการประเมินอยู่ใน
ระดับ “ดี” 

3. กลุ่มที่  3 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร  สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง
จ านวน 26 คน มีค่าเฉล่ียของเวลา  และความเร็วในการวิ่ง ดังนี้  

3.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.71 วินาที  และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 4.49 เมตร/วินาที  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.15 วินาที  และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 4.91 เมตร/วินาที  

3.2 ระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 9.92 วินาที  และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.05 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ปานกลาง” หลังการฝึก  มีค่าเฉล่ียของ
เวลาคือ 9.93 วินาที  และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.06 เมตร/วินาที  เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการ
วิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษา  พบว่า  มีผลการประเมินอยู่ในระดับ  
“ปานกลาง” ด้วยเช่นกัน 

4. กลุ่มที่  4 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง 
จ านวน 11 คน มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่ง ดังนี้  

4.1 ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.13 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 4.90 เมตร/วินาที หลังการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.15 วินาที  และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 4.88 เมตร/วินาที  

ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 10.78 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 4.65 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับ
เกณฑ์ของกรมพลศึกษาพบว่ามีผลการประเมินอยู่ในระดับ “ปานกลาง” หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของ
เวลาคือ 10.13 วินาที  และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 4.94 เมตร/วินาที เมื่อน าค่าเฉล่ียของเวลา 
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ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไปเทียบกับเกณฑ์ของกรมพลศึกษา  พบว่า  มีผลการประเมินอยู่ใน
ระดับ “ปานกลาง” ด้วยเช่นกัน 
 

ภาพท่ี 4.7  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 กลุ่มท่ี 1 – กลุ่มท่ี 4 
 

 
 

ภาพท่ี 4.8  แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 กลุ่มท่ี 1 – กลุ่มท่ี 4 
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ตารางที่ 4.14 การวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ีย (Mean) ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนหญงิระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน  ภายในกลุ่มระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test) 
 

นักเรียน ระยะทาง การทดสอบ X  S.D. d  S.D.d t-test Sig.(2-tailed) 

กลุ่มที่ 1 
จ านวน 102 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.30 0.27 

0.43 0.45 7.29 * 0.0000 
หลังการฝึก 4.64 0.37 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.40 0.28 

0.31 0.36 6.70 * 0.0000 
หลังการฝึก 4.70 0.33 

กลุ่มที่ 2 
จ านวน 95 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.12 0.36 

0.18 0.39 3.54 * 0.0006 
หลังการฝึก 5.23 0.40 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.26 0.36 

1.15 6.81 1.30  0.1981 
หลังการฝึก 6.00 5.39 

กลุ่มที่ 3 
จ านวน 26 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.49 0.26 

0.42 0.51 4.23 * 0.0003 
หลังการฝึก 4.91 0.44 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 5.05 0.17 

0.02 0.36 0.24  0.8100 
หลังการฝึก 5.06 0.38 

กลุ่มที่ 4 
จ านวน 11 คน 

30 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.90 0.20 

- 0.02 0.19 - 0.30  1.0000 
หลังการฝึก 4.88 0.16 

50 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.65 0.21 

0.30 0.31 3.21 * 0.0094 
หลังการฝึก 4.94 0.21 

 
จากตารางท่ี 4.14  ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 

30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 234 คน  โดยแบ่งเป็น
กลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งได้จ านวน 4 กลุ่ม มีรายละเอียด 
ดังนี้ 

กลุ่มที่  1 นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 102 คน  มีค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  
ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร พบว่า  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 
สัปดาห์  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมี
ค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 2  นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 95 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
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30 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  
ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  พบว่า  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 
สัปดาห์  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมี
ค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก 

กลุ่มท่ี 3  นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 26 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีความแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  
ส าหรับค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูง
กว่าก่อนการฝึก 

กลุ่มที่ 4  นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 11 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ไม่มีความแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียต่ ากว่าก่อนการฝึก  ส าหรับ
ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่า 
ก่อนการฝึก 


