
บทที่ 5 
 สรุปผล  และอภปิรายผลการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 

Athlete Speed Training) ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตรของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 โรงเรียนกาญจน าภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม         
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ซึ่งผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัย  และสรุปผลการวิจัยได้ตามล าดับข้ันตอน  
ดังนี้ 

1. วัตถุประสงค์การวิจัย 
2. สมมติฐานของการวิจัย 
3. ประโยชน์ของการวิจัย/ ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 
4. วิธีด าเนินการวิจัย 

4.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
4.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
4.3 อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 
4.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

5. สรุปผลการวิจัย 
6. อภิปรายผลการวิจัย 
7. ข้อเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training) ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่มหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

2. เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training) ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่มหลังการฝึก 12 สัปดาห ์

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

4. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห ์
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สมมติฐานการวิจัย 
1. การฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 

Training) มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่มหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

2. การฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 12 สัปดาห์  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 
ประโยชน์ของการวิจัย/ ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ 

1. สามารถน ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ไปใช้ในการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วให้เหมาะสมและ
สอดคล้องต่อสภาพการด ารงชีวิตความเป็นอยู่ของนักเรียนหรือนักกีฬาแต่ละบุคลลต่อไป 

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

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

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

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1. ประชากร 

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. กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภาคเรียนท่ี 2 

ปีการศึกษา 2560  ของโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  
ต าบลศาลายา  อ าเภอพุทธมณฑล  จังหวัดนครปฐม  สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา 



101 
 

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 านวนนักเรียนและการจัดห้องเรียนแบบคละเพศ
ชายและเพศหญิงเหมือนกัน  โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling) 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้  ประกอบด้วย 

1. รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  
ซึ่งเป็นรูปแบบและโปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยได้สร้างและพัฒนาขึ้นมา  โดยมีท้ังหมด 8 รูปแบบ  ดังนี้ 

1.1 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนชายระดับ ช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

1.2 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนชายระดับ ช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

1.3 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนชายระดับ ช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

1.4 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนชายระดับ ช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

1.5 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 
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1.6 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) 
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) 

1.7 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

1.8 รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)
ส าหรับนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียฯ และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก 
สวนกุหลาบมัธยม) 

2. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer) เป็นโปรแกรมวิเคราะห์เวลาท่ี

ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง คือ ท่ีระยะทาง 30 
เมตร และ 50 เมตร  

4. โปรแกรมการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายด้านความเร็ว  โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test) 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องจับเวลาในการวิ่ง  (Speed Timer)   
2. โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง  (Speed Analyzer)   
3. เครื่องคอมพิวเตอร์ระบบปฏิบัติการ Windows 10 Professional จ านวน 1 เครื่อง 

และเครื่อง Printer เครื่องหมายการค้า HP Color Laser Jet Pro MFP M176n 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ปฐมนิเทศนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ปีการศึกษา 2560  เพื่อให้นักเรียนได้
เข้าใจและทราบถึงขั้นตอนการด าเนินการวิจัยในระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ก่อนการฝึกท าการทดสอบวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  กับนักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน  354  คน  จับเวลาในการวิ่งโดยการใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)   
โดยติดต้ังเครื่องและอุปกรณ์ตามระยะทางท่ีก าหนด   ท้ังนี้จะมีครูผู้ช่วยและนักเรียนซึ่งได้รับการ
แนะน าและฝึกปฏิบัติจากผู้วิจัยช่วยในการจดบันทึกข้อมูลในการทดสอบ  
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3. น าผลเวลาท่ีได้จากการวิ่งทดสอบระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่างไปวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่งโดยใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed 
Analyzer)  เพื่อจ าแนกนักเรียนออกเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบก่อนท าการฝึกด้วยรูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  โดยแบ่ง เป็นนั ก เรียน 
ชาย 4 กลุ่ม  และนักเรียนหญิง 4 กลุ่ม  ดังนี้ 

3.1 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 
ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  

3.2 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 
ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  

3.3 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม)  

3.4 กลุ่มท่ี 4 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร  ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม)  

4. ท าการฝึกตามรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training)  ซึ่งมี ท้ังหมด 8 รูปแบบ  แบ่งเป็นนักเรียนชาย  4  กลุ่ม  และนักเรียนหญิง 4 กลุ่ม   
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละคน  โดยใช้ระยะเวลาใน 
การฝึกเป็น เวลา 12 สัปดาห์   (ต้ังแต่วัน ท่ี  1  พฤศจิกายน พ.ศ.2560 – วัน ท่ี 31  มกราคม  
พ.ศ. 2561)  สัปดาห์ละ 2 วัน  วันละ  20  นาที  คือในวันท่ีนักเรียนแต่ละห้องเรียนมีการเรียนใน
รายวิชา พ31102 (สุขศึกษาและพลศึกษา)  และวันท่ีมีกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ 

5. หลังการฝึก 12 สัปดาห์  ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียน
ด้วยการทดสอบวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  จับเวลาโดยใช้เครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed 
Timer)  และน าเวลาท่ีได้ไปวิเคราะห์ความเร็วโดยใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง 
(Speed Analyzer)   

6. บันทึกข้อมูล  และน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่าทางสถิติ  
การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้โปรแกรม Microsoft 

Excel 2016  ดังนี้   
1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลา 

และความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์   
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2. เปรียบเทียบผลของค่าเฉล่ียของความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  และ 50 เมตร ภายในกลุ่มของนักเรียนชาย  จ านวน 120 คน 
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test)  และภายในกลุ่ม  
ของนักเรียนชายกลุ่มท่ี 1 – กลุ่มท่ี 4  โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. เปรียบเทียบผลของค่าเฉล่ียของความเร็วในการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  และ 50 เมตร ภายในกลุ่มของนักเรียนหญิง จ านวน 234 คน 
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยการทดสอบค่า “ที” (t-test)  และภายในกลุ่ม  
ของนักเรียนหญิงกลุ่มท่ี 1 – กลุ่มท่ี 4  โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
และ 50 เมตรของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม         
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ผู้วิจัยขอสรุปผลการวิจัยโดยแบ่งเป็น 4 ตอน  ตามล าดับ  ดังนี้ 

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

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

ตอนท่ี 3  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 สัปดาห ์

ตอนท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ภายในกลุ่ม 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 สัปดาห ์

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

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ  
50 เมตร  ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 120 คน  ด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง 
(Speed Timer)  และน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบแต่ละคน  ไปวิเคราะห์ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer)  
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ซึ่งผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  สามารถแบ่งนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4  จ านวน 120 คน เป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ได้เป็นจ านวน 4 กลุ่ม  ก่อนท าการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรม
การฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  ดังนี้ 

1. กลุ่มท่ี 1  คือ  กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง  
2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) มีจ านวน 54 คน  
โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ท้ังสองช่วง
ระยะทางต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  และหลังการฝึก12 สัปดาห์  พบว่า  มีค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ท้ังสองช่วงระยะทางต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายด้วยเช่นกัน  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง  พบว่า
หลังการฝึก12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วง
ระยะทางดีขึ้นจากก่อนการฝึก   

2. กลุ่มท่ี 2  คือกลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง  
2 ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  มีจ านวน 50 คน  
โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วง
ระยะทางสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  และหลังการฝึก12 สัปดาห์ พบว่า มีค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ท้ังสองช่วงระยะทางสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนชายด้วยเช่นกัน  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง  พบว่า
หลังการฝึก12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วง
ระยะทางดีขึ้นจากก่อนการฝึก  

3. กลุ่มท่ี 3  คือกลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  
มีจ านวน 9 คน  โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตรแรก ต่ ากว่า
เกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  และช่วงระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  
แต่หลังการฝึก12 สัปดาห์  พบว่า  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตรและ  
50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางดีขึ้นจากก่อนการฝึก  

4. กลุ่มท่ี 4  คือกลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชายระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปี ท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)   
มีจ านวน 7 คน  โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตร  สูงกว่า
เกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  และช่วงระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  แต่หลัง
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การฝึก12 สัปดาห์ พบว่า  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ท้ังสองช่วงระยะทางสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนชาย  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่ง
ท้ัง 2 ช่วงระยะทาง พบว่าหลังการฝึก12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
ต่ ากว่าค่าเฉล่ียก่อนการฝึก  ส่วนค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท่ีระยะทาง 50 เมตร  ดีขึ ้นจาก 
ก่อนการฝึก 

จากผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนัก
สวนกุหลาบมัธยม) ปีการศึกษา 2560 ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยสรุปผลจากการวิจัย 
พบว่า  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร และ 50 เมตร ดังนี้ 

1. ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.24 วินาที  และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 5.80 เมตร/วินาที หลังการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 5.01 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.03 เมตร/วินาที  

2. ท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 8.25 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 6.12 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 7.97 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.33 เมตร/วินาที 

เมื่อแบ่งกลุ่มผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 4 กลุ่ม สามารถสรุป
ผลการวิจัยได้  ดังนี้ 

1. กลุ่มท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.68 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 5.31 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 5.32 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 5.68 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 
8.97 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.60 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 
8.57 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 5.87 เมตร/วินาที  

2. กลุ่มท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 4.75 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 6.35 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 4.72 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.37 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 
7.57 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.63 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 
7.37 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.80 เมตร/วินาที   

3. กลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.57 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 5.40 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 4.86 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.24 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 
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7.62 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 6.57 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 
7.60 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.60 เมตร/วินาที  

4. กลุ่มท่ี 4 คือ มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 4.95 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 6.08 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาเท่าเดิมคือ 4.95 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
ลดลงเหลือ 6.07 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 8.43 
วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.94 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 8.11 
วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.18 เมตร/วินาที  

ตอนที่ 2  ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training) ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ  
50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน  ด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง 
(Speed Timer)  และน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบแต่ละคน  ไปวิเคราะห์ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว โดยใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ ความเร็วในการวิ่ง (Speed 
Analyzer)  ซึ่งผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  สามารถแบ่งนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 234 คน  เป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ได้เป็นจ านวน 4 กลุ่ม  ก่อนท าการฝึกด้วยรูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  โดยมีรายละเอียด  ดังนี้ 

1. กลุ่มท่ี 1 คือกลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วง
ระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  มีจ านวน 102 คน   
โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ท้ังสองช่วง
ระยะทางต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า มีค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงด้วยเช่นกัน  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง  พบว่า
หลังการฝึก12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  
ท้ังสองช่วงระยะทางดีขึ้นจากก่อนการฝึก  

2. กลุ่มท่ี 2  คือกลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 
ช่วงระยะทาง คือ 30 เมตรและ 50 เมตร  สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) มีจ านวน 95 คน   
โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วง
ระยะทางสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่า  มีค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ท้ังสองช่วงระยะทางสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของ
นักเรียนหญิงด้วยเช่นกัน  และเมือ่พิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 ช่วงระยะทาง  พบว่า
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หลังการฝึก12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วง
ระยะทางดีขึ้นจากก่อนการฝึก  

3. กลุ่มท่ี 3  คือกลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนั กสวนกุหลาบมัธยม)  
มีจ านวน 26 คน  โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตรแรก ต่ า
กว่าเกณฑ์เฉล่ีย  และช่วงระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  แต่หลังการฝึก 12 
สัปดาห์  พบว่า  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วง
ระยะทาง สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  และเมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 
ช่วงระยะทาง พบว่า  หลังการฝึก12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตร ท้ังสองช่วงระยะทางดีขึ้นจากก่อนการฝึก  

4. กลุ่มท่ี 4 คือ กลุ่มท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตร สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  
มีจ านวน 11 คน  โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตรแรก  
สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ีย และช่วงระยะทาง 50 เมตร ต่ ากว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  แต่หลังการฝึก12 
สัปดาห์ พบว่า มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งในช่วงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ท้ังสองช่วง
ระยะทาง สูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียของนักเรียนหญิง  แต่เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท้ัง 2 
ช่วงระยะทาง  พบว่าหลังการฝึก12 สัปดาห์  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร ต่ า
กว่าค่าเฉล่ียก่อนการฝึก  ส่วนค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งท่ีระยะทาง 50 เมตร  ดีขึ้นจาก 
ก่อนการฝึก 

จากผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนัก
สวนกุหลาบมัธยม)  ปีการศึกษา 2560 ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์  โดยสรุปผลจากการวิจัย 
พบว่า  นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร และ 50 เมตร ดังนี้ 

1. ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.48 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 4.68 เมตร/วินาที หลังการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 6.15 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 4.92 เมตร/วินาที  

2. ท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 10.46 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วคือ 4.83 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 9.96 วินาที  และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 5.28 เมตร/วินาที 

เมื่อแบ่งกลุ่มผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 4 กลุ่ม สามารถสรุป
ผลการวิจัยได้  ดังนี้ 
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1. กลุ่มท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 7.01 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 4.30 เมตร/วินาที หลังการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 6.51 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 4.64 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 
11.41 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 4.40 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลง
เหลือ 10.69 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 4.70 เมตร/วินาที  

2. กลุ่มท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.88 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 5.12 เมตร/วินาที หลังการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 5.76 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 5.23 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 
9.55 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.26 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 
9.17 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.00 เมตร/วินาที  

3. กลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.71 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 4.49 เมตร/วินาที หลังการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 6.15 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 4.91 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 
9.92 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 5.05 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาเพิ่มข้ึนเป็น 
9.93 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 5.06 เมตร/วินาที  

4. กลุ่มท่ี 4 มีค่าเฉล่ียของเวลาและความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ดังนี้ ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.13 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็ว
คือ 4.90 เมตร/วินาที หลังการฝึก  มีค่าเฉล่ียของเวลาเพิ่มขึ้นเป็น 6.15 วินาที และค่าเฉล่ียของ
ความเร็วลดลงเหลือ 4.88 เมตร/วินาที และท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 
10.78 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วคือ 4.65 เมตร/วินาที หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาลดลง
เหลือ 10.13 วินาที และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 4.94 เมตร/วินาที  

ตอนที่ 3  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการ
ฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ที่ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 สัปดาห์ 

จากผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร  สามารถสรุปได้ว่า  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท้ังหมด จ านวน 
120 คน  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 12 สัปดาห์  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 
สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ีย
ของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของผู้เข้ารับการทดสอบตามกลุ่มของนักเรียน
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ชายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 4 กลุ่ม  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
และ 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 ยกเว้น  กลุ่มท่ี 2  ท่ีระยะ 30 เมตร, กลุ่มท่ี 3 ท่ีระยะ 50 เมตร และกลุ่มท่ี 4 ท่ีระยะ  
30 เมตร ท่ีพบว่า  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  แต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร   
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ของทุกกลุ่ม  พบว่า  ภายหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วสูง
กว่าก่อนการฝึก  ยกเว้นกลุ่มท่ี 4 ท่ีระยะ 30 เมตร  โดยมค่ีาเฉล่ียของความเร็วภายหลังการฝึกต่ ากว่า 
ก่อนการฝึก  

ตอนที่ 4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการ
ฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ที่ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 สัปดาห์ 

ผลการวิเคราะห์ เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  
30 เมตรและ 50 เมตร พบว่า นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท้ังหมด จ านวน 234 คน  
มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า  
ภายหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก และเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการ
วิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของผู้เข้ารับการทดสอบตามกลุ่มของนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 4 จ านวน 4 กลุ่ม  มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 12 สัปดาห์  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นกลุ่มท่ี 2 ท่ีระยะ 
50 เมตร  กลุ่มท่ี 3 ท่ีระยะ 50 เมตร และกลุ่ม ท่ี 4 ท่ีระยะ 30 เมตร  พบว่า ก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 12 สัปดาห์ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แต่เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 
สัปดาห์ของทุกกลุ่ม  พบว่า  หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียของความเร็วสูงกว่าก่อนการฝึก  ยกเว้นกลุ่ม 4 ท่ี
ระยะ 30 เมตร ท่ีมีค่าเฉล่ียของความเร็วภายหลังการฝึกต่ ากว่าก่อนการฝึก  
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อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 

Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตรของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิ เษกวิทยาลัย นครปฐม         
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ผู้วิจัยขอน าเสนอการอภิปรายผลการวิจัยตามล าดับ  ดังนี้ 

1. ผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training) ที่ มี ต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  4  ภายในกลุ่ม   
หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
 จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร  ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  จ านวน 354 คน  
ด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  และน าเวลาท่ีได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบแต่ละคน  
ไปวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว  โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็ว 
ในการวิ่ง (Speed Analyzer)  ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลท าให้สามารถแบ่งนักเรียนท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วท่ีแตกต่างกันได้เป็นกลุ่มจากนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน  
120 คน แบ่งเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว จ านวน 4 กลุ่ม  
และนักเรียนหญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 234 คน แบ่งเป็นกลุ่มตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว จ านวน 4 กลุ่ม ก่อนท าการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ท่ีแตกต่างกันตามผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วของแต่ละกลุ่ม ซึ่งรูปแบบและโปรแกรมการฝึกท่ีพัฒนาและออกแบบมา 
ได้ค านึงถึงการท างานของกลุ่มมัดกล้ามเนื้อให้มีการท างานตรงตามลักษณะการเคล่ือนไหว  สอดคล้อง
และสัมพันธ์กับทักษะท่ีใช้ในการวิ่งระยะส้ัน 50 เมตร เป็นการฝึกความแข็งแรงในรูปแบบ  
Functional Training  ท่ีใช้รูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) โดยใช้น้ าหนักของตัวเอง 
(Bodyweight)  ร่วมกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric Training)  ซึ่งมีขั้นตอนปฏิบัติ
เป็นไปตามหลักการฝึก เริ่มต้นจาก 1)  อบอุ่นร่างกาย (Warm Up)  2)  ฝึกตามรูปแบบและโปรแกรม
การฝึก  และ 3)  ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down)  ด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ พร้อมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
โดยขั้นตอนท่ีกล่าวมาจะใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาประมาณ 20 นาที  ท าการฝึก
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละ
บุคคล 
 จากผลการวิจัย พบว่าจากการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม) ปีการศึกษา 2560 ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์   
พบว่า  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 30 เมตร และ 50 เมตร ดังนี้ 
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1) ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 5.24 วินาที  และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 5.80 เมตร/วินาที หลังการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 5.01 วินาที  
และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.03 เมตร/วินาที  

2) ท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 8.25 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 6.12 เมตร/วินาที หลังการฝึกมี ค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 7.97 วินาที  
และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 6.33 เมตร/วินาที 
 เช่นเดียวกันจากการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตร ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  
(พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ปีการศึกษา 2560 ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์  พบว่า  
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร และ 50 เมตร ดังนี้ 

1) ท่ีระยะทาง 30 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 6.48 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 4.68 เมตร/วินาที หลังการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 6.15 วินาที  
และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มขึ้นเป็น 4.92 เมตร/วินาที  

2) ท่ีระยะทาง 50 เมตร ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาคือ 10.46 วินาที และค่าเฉล่ีย
ของความเร็วคือ 4.83 เมตร/วินาที หลังการฝึกมี ค่าเฉล่ียของเวลาลดลงเหลือ 9.96 วินาที   
และค่าเฉล่ียของความเร็วเพิ่มข้ึนเป็น 5.28 เมตร/วินาที 
 การท่ีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนักสวนกุหลาบ
มัธยม)  ปีการศึกษา 2560  หลังการฝึก 12 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  ท้ังนี้เนื่องมาจาก
รูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  ท่ีผู้วิจัยได้พัฒนา
และออกแบบเพื่อน ามาใช้ในการวิจัยครั้งนี้   ได้ค านึงถึงการท างานของกลุ่มมัดกล้ามเนื้อให้มี 
การท างานตรงตามลักษณะการเคล่ือนไหว  สอดคล้องและสัมพันธ์กับทักษะท่ีใช้ในการวิ่งระยะส้ัน   
50 เมตร  โดยให้ความส าคัญและค านึงถึงรูปแบบและโปรแกรมการฝึกในรูปแบบ  Functional 
Training  ท่ีใช้รูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training)  โดยใช้น้ าหนักของตัวเอง  (Bodyweight) 
ร่วมกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก   (Plyometric Training)  ซึ่ งสอดคล้องกับการศึกษาของ   
สนธยา  สีละมาด  (2547)  ท่ีกล่าวไว้ว่า  ความเร็วสามารถพัฒนาสร้างเสริมหรือปรับปรุงให้ก้าวหน้า
ขึ้นได้โดยการจัดระบบการฝึกให้ถูกต้อง  และเป็นไปอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กัน  ถึงแม้บุคคลจะถูก
ก าหนดไว้ด้วยพันธุกรรมแล้วก็ตาม  แต่การฝึกท่ีถูกต้องก็สามารถพัฒนาความเร็วของนักกีฬาให้
ก้าวหน้าขึ้นได้หากมีการวางแผนและจัดระบบการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมถูกต้องให้กับนักกีฬา   
การจัดรูปแบบหรือโปรแกรมการฝึกส าหรับแต่ละบุคคลจ าเป็นต้องจัดให้มีความเหมาะสมกับผล 
การทดสอบและผู้เข้ารับการทดสอบแต่ละบุคคลเพื่อให้มีผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเป็นไป
อย่างมีประสิทธิภาพ อีกท้ังวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา  (The American College 
of Sports Medicine : ACSM, 2008)  เสนอให้ใช้หลักขั้นพื้นฐานในการออกก าลังกาย  โดยมี
องค์ประกอบการออกก าลังกายตามหลักเกณฑ์ของ  “FITT” (Frequency Intensity Time Type)  
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ซึ่งการฝึกร่างกายให้มีประสิทธิภาพนั้นจะต้องมีรูปแบบของกิจกรรมท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย
โดยมีความบ่อย  (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์)  ระยะเวลาท่ีใช้ในแต่ละครั้ง  (จ านวนเซต)   ช่วงเวลาและ
สถานท่ี  รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการอบอุ่นและการผ่อนคลายร่างกาย  เมื่อพิจารณาถึง
หลักออกก าลังกายให้ถูกต้องและมีประโยชน์ต่อร่างกายไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ  แล้วร่างกายทุกส่วน
ได้ออกก าลังกายนั้น  จ าเป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมออกก าลังกาย  เช่นเดียวกับ (ชัชฎาพร  
พิทักษ์เสถียรกุล  และพรรัชนี วีระพงศ์, 2558)  ท่ีกล่าวไว้ว่าการออกแบบท่าทางการฝึกแบบ 
Functional Training    อาจมีรูปแบบผสมท้ัง 2 แบบ  เนื่องจากวัตถุประสงค์ของการฝึกรูปแบบนี้
เป็นการฝึกเพื่อให้นักกีฬาสามารถเล่นกีฬาได้ดีขึ้น  แต่นักกีฬายังคงต้องฝึกสมรรถภาพด้านอื่นเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรง  ความยืดหยุ่น  ความทนทานของกล้ามเนื้อ   ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด
และหายใจ  การฝึกแบบ Functional Training  จะเป็นการน าผลของการฝึกท้ังหลายมารวมกัน
เพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวที่ดีขึ้น  ส่งผลให้เล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น  ดังนั้น ท่าทางท่ีเลือกใช้ใน
การฝึกแบบ Functional Training  ซึ่งอาจประกอบไปด้วยท่าทางการเคล่ือนไหวที่เลียนแบบการเล่น
กีฬาแต่ละชนิด  หรือเป็นท่าทางท่ีช่วยส่งเสริมการเคล่ือนไหวเพื่อให้นักกีฬาเล่นกีฬาได้สมบูรณ์ขึ้น  
และ ผู้วิ จัยได้ ใช้รูปแบบการฝึกและก ลุ่มมัดกล้ามเนื้ อ ท่ี สัมพั นธ์กับ ทักษะในการวิ่ ง   ดังนี้   
1) ท่า Side Squat Jump เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้น
ขาด้านหลัง (Hamstring)  กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น (Gluteus Maximus)  กลุ่มกล้ามเนื้อปลายขา
ด้านหน้า (Tibialis Anterior) กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน (Gastrocnemius) กล้ามเนื้อน่องมัดยาว 
(Soleus)  2) ท่า Mountain Climbers เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps)  
กลุ่มกล้ามเนื้ อ ต้นขาด้านหลัง (Hamstring) ก ลุ่มกล้ามเนื้ อสะโพก/ก้น  (Gluteus Maximus)   
กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน (Gastrocnemius) กล้ามเนื้อน่องมัดยาว (Soleus) กลุ่มกล้ามเนื้อหลังคอ
และไหล่ (Trapezius) กลุ่มกล้ามเนื้อไหล่ (Deltoid) กลุ่มกล้ามเนื้ออก (Pectoralis) กลุ่มกล้ามเนื้อ
ท้องด้านหน้า (Rectus Abdominis)  3) ท่า Leg Lung เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
(Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น (Gluteus 
Maximus)  4) ท่ า Squat Jump เพื่ อพั ฒ น าก ลุ่มก ล้ าม เนื้ อ ต้น ขา ด้านห น้ า (Quadriceps)  
กลุ่มกล้ามเนื้ อ ต้นขาด้านหลัง (Hamstring) ก ลุ่มกล้ามเนื้ อสะโพก/ก้น  (Gluteus Maximus)  
กลุ่มกล้ามเนื้อปลายขาด้านหน้า (Tibialis Anterior)  กลุ่มกล้ามเนื้อน่องมัดส้ัน (Gastrocnemius) 
กล้ามเนื้อน่องมัดยาว (Soleus)  5) ท่า Jump Split Squat เพื่อพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
(Quadriceps) กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) กลุ่มกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น (Gluteus 
Maximus)  ก ลุ่มกล้ามเนื้ อปลายขาด้านหน้ า (Tibialis Anterior) ก ลุ่มกล้าม เนื้ อน่ องมั ด ส้ัน 
(Gastrocnemius) ก ล้ าม เนื้ อ น่ อ งมั ด ย าว  (Soleus)  และ  6) ท่ า  High Knee  เพื่ อพั ฒ น า 
ก ลุ่มกล้ามเนื้ อ ต้นขาด้านหน้ า (Quadriceps)  ก ลุ่มกล้ามเนื้ อ ต้นขาด้านหลัง (Hamstring)   
กลุ่มกล้ามเนื้ อสะโพก/ก้น  (Gluteus Maximus)  กลุ่มกล้ามเนื้ อปลายขาด้านหน้า (Tibialis 
Anterior) ก ลุ่ ม ก ล้ าม เนื้ อ น่ อ งมั ด ส้ั น  (Gastrocnemius) ก ล้ าม เนื้ อ น่ อ งมั ด ย าว  (Soleus)  
กลุ่มกล้ามเนื้อไหล่ (Deltoid) 
  กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีผู้วิจัยใช้ในการฝึกครั้งนี้  ส่วนใหญ่จะเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ช่วงล าตัว (Core Muscles) เป็นหลัก  ซึ่งเป็นส่วนส าคัญท่ีช่วยควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
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ในการท ากิจวัตรประจ าวัน  และการออกก าลังกายท่ีสอดคล้องกับทักษะการวิ่งและการใช้ความเร็ว
ในช่วงระยะทาง 30 และ 50 เมตร ท่ีมีลักษณะท่าทางและล าดับขั้นตอนของการฝึกและใช้กล้ามเนื้อ
คล้ายกับการวิ่งออกตัว การเร่งอัตราความเร็วไปจนกระท่ังถึงการรักษาความเร็วตลอดระยะทางการวิ่ง
ระยะ 50 เมตร เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะด้านความเร็ว เช่นเดียวกันกับ  
กัมปนาท ประดิษฐ์เสรี  (2552  อ้างถึงใน  Weineck, 1990)  ได้สรุปผลจากการวิเคราะห์กล้ามเนื้อ
ว่าในกลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก  มีกล้ามเนื้อสะโพก/ก้น (Gluteus Maximus)  เป็นกล้ามเนื้อ 
มัดหนึ่งท่ีแข็งแรงท่ีสุดในร่างกาย  มีหน้าท่ีหลักคือ  การเหยียดสะโพก ได้แก่  ในขณะท่ียกตัวขึ้นสู่ 
ท่ายืนปกติจากท่าย่อตัว  ในขณะวิ่งและในขณะกระโดด  ในกลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดเข่ามีกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า (Quadriceps)  เป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท่ีสุด  มีหน้าท่ีเหยียดเข่า และกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีมีหน้าท่ี
เหยียดข้อเท้า  ประกอบด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อปลายขาด้านหน้า (Tibialis Anterior)  กลุ่มกล้ามเนื้อน่อง
มั ด ส้ัน  (Gastrocnemius)  ก ล้าม เนื้ อ น่ อ งมั ดย าว  (Soleus)  เป็ น ต้น   ซึ่ ง รูป แบ บก าร ฝึก 
แบบผสมผสานจะพัฒนาการหดตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังซึ่งท างาน
ตรงข้ามกัน  กล่าวคือ  เมื่อกล้ามเนื้อด้านหนึ่งหดตัวแบบส้ันเข้า  กล้ามเนื้อด้านตรงข้ามจะหดตัว 
แบบยืดออก การฝึกให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวจะท าให้เกิดความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้
ก าลังของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น  
 ปัจจัยท่ีส าคัญอีกประการหนึ่ง ท่ีท าให้ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ  
50 เมตร ของนักเรียนชายและหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 สูงขึ้น  นอกเหนือจากการท่ีผู้วิจัยได้
ค านึงถึงกลุ่มกล้ามเนื้อมัดส าคัญ  และมีความสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการฝึกตามรูปแบบการฝึก
แบบ  Functional Training ตามท่ีได้กล่าวมาแล้ว  ยังเป็นผลมาจากรูปแบบการฝึกท่ีผู้วิจัยได้มี 
การผสมผสานรูปแบบการฝึกท่ีใช้รูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) โดยใช้น้ าหนักของ
ตัวเอง (Bodyweight) ร่วมกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric Training)  มาใช้พัฒนาและ
ออกแบบรูปแบบการฝึกในงานวิจัยครั้งนี้  ตามท่ี  สนธยา สีละมาด  (2551)  ได้กล่าวว่า  ในการ
ปฏิบัติทักษะทางการกีฬาส่วนใหญ่  กล้ามเนื้อจะมีการหดตัวแบบเอกเซนทริก  (Eccentric)  และตาม
ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเซนทริก  (Concentric)  อย่างรวดเร็วซึ่งเป็นลักษณะการ
ท างานท่ีมีความเจาะจงและต้องการสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงทางด้านพลังระเบิด  
(Explosive Power)  หรือความสามารถในการใช้ความแข็งแรงเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว  
(Speed-Strength)  ความเร็วและความแข็งแรงเป็นสมรรถภาพท่ีพบได้หลากหลายรูปแบบในการ
เคล่ือนไหวของนักกีฬา  การผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเป็นพลัง  หลายปีมา
นี้ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลังเพื่อท่ีจะเพิ่มความสมบูรณ์ทางกายให้ สูงขึ้น  การออก
ก าลังกายท่ีมีการกระโดด  (Jump)  กระโดดลงด้วยเท้าเดิม  (Hops)  กระโดดลงด้วยเท้าตรงข้าม  
(Bound)  ถูกน ามาใช้อย่างหลากหลายรูปแบบในการท่ีจะเพิ่มความสมบูรณ์ทางการกีฬา  ปัจจุบัน
วิธีการฝึกพลังหรือพลังระเบิดดังกล่าวจะถูกเรียกว่า “พลัยโอเมตริก” (Plyometric) สอดคล้องกับ
รายงานการวิจัยของ ประพันธ์ศักดิ์  เดชศรี  (2558)  ท่ีได้ท าการศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วย
น้ าหนัก  การฝึกพลัยโอเมตริก  และการฝึกผสมผสานด้วยน้ าหนักและฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา  พลังกล้ามเนื้อต้นขาและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล  พบว่า  ผลการ
เปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา พลังกล้ามเนื้อต้นขาและความเร็ว  ก่อนการฝึกและ 
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หลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี 4  และสัปดาห์ ท่ี  8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ .05  
สอดคล้องกับ  ประพันธ์ศักด์ิ เดชศรี  (2558  อ้างถึงใน  Chu, 1996)  ท่ีได้ให้ความเห็นว่าการฝึก 
พลัยโอเมตริกจะเป็นการกระตุ้นให้หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็ วนั้นได้ท างานอย่าง
รวดเร็ว  ผลท่ีได้ก็คือกล้ามเนื้อสามารถออกแรงได้มากและมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาเดียวกัน 
อีกท้ังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อยังเพิ่มขึ้นอีกด้วย  ซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวท่ีมี
ลักษณะเดียวกับการเคล่ือนไหวในชนิดกีฬาฟุตบอลท่ีมีการหดตัวและยืดตัวอย่างรวดเร็ว  เช่นเดียวกับ
ลักษณะของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกตามแนวความคิดของ  Chu  ได้อธิบายการฝึกเพื่อพัฒนา
ความเร็วนั้นต้องเป็นการฝึกท่ีมีการเคล่ือนไหวของร่างกายในรูปแบบท่ีคล้ายคลึงกับทักษะกีฬานั้น ๆ 
จึงมีผลโดยตรงต่อแรงท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก  กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้อเหยียดข้อ
เท้า  เมื่อเส้นใยกล้ามเนื้อท างานตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว  นักกีฬาย่อมมีความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น  แสดงให้เห็นว่าการฝึกนี้มีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกแบบปกติในแต่
ละวันของนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  วิฑูรย์  ยมะสมิต  (2551)  ท่ีได้วิจัยเกี่ยวกับผลการ
ฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ าหนักท่ีมีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียน
เตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 พบว่า  ความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  ด้วยการฝึก
กล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้ าหนักก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เช่นเดียวกันกับ  ไกรวิชญ์ จิรเดชากุล 
(2553)  ท่ีได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อก าลังกล้ามเนื้อ  ความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬากาบัดด้ีเพศชาย  พบว่า  ค่าเฉล่ียความเร็วก่อนการฝึกและภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันแต่หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
ท้ังสองกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2.  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก 
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  ที่ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 4 ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
 จากผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
30 เมตรและ 50 เมตร  พบว่า  นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท้ังหมด จ านวน 120 คน   
มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 
สัปดาห์  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 สัปดาห์ พบว่า   
หลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึก  เช่นเดียวกับผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  พบว่า  นักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 234 คน มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร   
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 12 สัปดาห์   แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ .05   
และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก12 สัปดาห์  พบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึกด้วยเช่นกัน  ซึ่งเป็นผลมาจาก
โปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยได้จัดท าได้มีการปรับเพิ่มระดับความหนัก-เบา  ของการฝึกในแต่ละสัปดาห์ 
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ให้สอดคล้องกับสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละกลุ่ม  ด้วยการเพิ่มจ านวนครั้ง 
จ านวนเซตในการฝึก  อีกท้ังมีการก าหนดเวลาท่ีใช้ในการฝึกสอดคล้องกับ รติวัจน์ นิธิศพงษ์ธวัช 
(2558)  ท่ีได้กล่าวว่า  การฝึกนักกีฬาให้เกิดการพัฒนาขึ้นอยู่กับอัตราในการฝึก (Training Loads)  
ซึ่งจะต้องมากหรือหนักพอท่ีจะกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา (Stimulate Adaptation) แต่จะต้อง
เหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน  โดยมีสัดส่วนของเวลาพัก (Reset)  ท่ีสัมพันธ์กับ
ความสามารถในการฝึกท่ีปรับเพิ่มขึ้น  เช่นเดียวกับ  Clark และคณะ  (2010)  ท่ีกล่าวว่า  การเพิ่ม
จ านวนการฝึกในแต่ละเซตมากขึ้นในแต่ละสัปดาห์เพื่อให้กล้ามเนื้อหดตัวได้เร็วขึ้นเป็นการพัฒนา
ความถ่ีในการก้าวได้  และเป็นการลดเวลาในการสัมผัสพื้นของเท้าท าให้ก้าวได้เร็วขึ้น  มีอัตราเร่งเพิ่ม
มากขึ้นซึ่งรูปแบบการฝึกท่ีพัฒนาท้ังช่วงก้าวและความถี่ให้มีความสัมพันธ์กันจะท าให้ความเร็วเพิ่ม   
นอกจากนี้  ถนอม  โพธิ์มี  (2552)  ยังได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อ
ความเร็วและก าลังกล้ามเนื้อขาของนักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง  โดยมี
วัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก
วิ่งระยะส้ัน  และการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียวท่ีมีต่อความเร็ว  และก าลัง
กล้ามเนื้อขา  และเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  และก าลังกล้ามเนื้อขาของ
กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝึกวิ่งระยะส้ัน  กับกลุ่มท่ีฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียว  โดยใช้เวลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา  
8  สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 2 ช่ัวโมง  ผลการวิจัยพบว่า 1)  กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก 
แบบพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝึกวิ่งระยะส้ัน  และกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่าง
เดียวมีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งระยะทาง 100 เมตร  และค่าเฉล่ียของระยะทางในการยืน
กระโดดไกล  ภายในกลุ่มก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  มีความแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   2)  กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการ
ฝึกวิ่งระยะส้ัน  กับกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียว  มีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการ
วิ่งระยะทาง  100  เมตร และค่าเฉล่ียของระยะทางในการยืนกระโดดไกล  ระหว่างกลุ่มภายหลังการ
ฝึกเป็นเวลา  8  สัปดาห์  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  นอกจากนั้น  
สิทธิศักด์ิ  บุญหาญ  (2554)  ยังได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับเอส เอ คิว  ท่ีมีผลต่อ
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ
การฝึกแบบเอส เอ คิว  ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม
กรีฑาท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกรีฑา  โรงเรียน
กีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดยโสธร  ซึ่งได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling)  
จ านวน 30 คน  แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือ  กลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมกรีฑา  จ านวน  
15 คน  และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแบบ เอส  เอ  คิว  จ านวน 15 คน  
ผลการวิจัยพบว่า  ผลของการฝึกความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง
แตกต่างกัน   และผลของการฝึกเอส เอ คิว  ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร  ก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  และรัฏชานนท์  แสนทวีสุข  (2555)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมี
ต่อความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร  ในกีฬาฟุตบอลของนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา
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วิทยาเขต สุพรรณบุรี  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็วใน
การวิ่งระยะทางตรง 15 เมตรในกีฬาฟุตบอล  ผลการวิจัย พบว่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการ
ทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ท้ังภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มทดลอง และ 
กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ 8  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ  .05  
แต่ถ้าพิจารณาท่ีค่าเฉล่ียภายในกลุ่มทดลอง จะเห็นได้ว่าค่าเฉล่ีย ลดลงตามล าดับจาก 2.75 เป็น 2.74 
และ 2.67  วินาที  แสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกมีประสิทธิภาพในการเพิ่มความเร็วในการ
วิ่งระยะทางตรง 15 เมตร ในกีฬาฟุตบอลได้  และยังเป็นประโยชน์ต่อผู้ท่ีจะน าไปฝึกกับกีฬาฟุตบอล  
หรือกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็วในระยะส้ัน ๆ ได้ 
 ส าหรับผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึก
แบบ FAST (Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของผู้เข้ารับการทดสอบตามกลุ่มของนักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  พบว่า  มีนักเรียนในบางกลุ่มและบางช่วงระยะทางมีผล
การทดสอบค่าเฉล่ียของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร  ก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 12 สัปดาห์  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นั้น  ซึ่งจะเห็นได้ว่าเป็น
ช่วงระยะทางท่ีแต่ละกลุ่ม  มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งสูงกว่าเกณฑ์
เฉล่ียของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย 
นครปฐม  (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  ต้ังแต่ก่อนการฝึก  ซึ่งการท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความเร็วให้สูงขึ้นได้นั้น  ต้องใช้เวลาและโปรแกรมการฝึกท่ีมีความเข้มข้นขึ้นอีกระดับหนึ่ง 
สอดคล้องกับ  รติวัจน์  นิธิศพงษ์ธวัช (2558 อ้างถึงใน  Bompa & Buzicheelli, 2015)  ท่ีได้กล่าว
ไว้ว่า  การฝึกนักกีฬาให้เกิดการพัฒนาได้นั้นขึ้นอยู่กับอัตราในการฝึก (Training Loads)  ซึ่งจะต้อง
มากหรือหนักพอท่ีจะกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา (Stimulate Adaptation)  แต่จะต้องมีความเหมาะสม
กับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน  โดยมีสัดส่วนของเวลาพัก (Reset) ท่ีสัมพันธ์กับความสามารถ
ในปริมาณการฝึกท่ีปรับเพิ่มขึ้น   
 จากผลของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete 
Speed Training) ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร 
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4  ภายในกลุ่ม หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 
และผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกด้วยรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training) ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่ ง
ระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตร ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 
ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก12 สัปดาห์ แสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วยรูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed Training)  มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ด้านความเร็วในการวิ่งระยะทาง 30 เมตรและ 50 เมตรของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย นครปฐม  (พระต าหนักสวนกุหลาบมัธยม)  และสามารถท าให้ผู้วิจัย
ทราบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละคนได้อย่างละเอียดมากยิ่งขึ้น 
ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการน าไปจัดท ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายด้านความเร็วของนักเรียนแต่ละคนต่อไป 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัย 

1. ควรมีการน าขั้นตอนและวิธีด าเนินการวิจัยท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาในครั้งนี้ ไปใช้กับนักเรียน
หรือกลุ่มผู้เข้ารับการทดสอบเพื่อท่ีจะได้เห็นรายละเอียดของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วของ
นักเรียนแต่ละคน ซึ่งประกอบไปด้วย 

1.1 การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท่ีระยะทาง 30 เมตรและ 
50 เมตร ด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer)  

1.2 น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท่ีระยะทาง 30 เมตร 
และ 50 เมตร ไปวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วด้วยโปรแกรมวิเคราะห์
ความเร็วในการวิ่ ง  (Speed Analyzer) เพื่ อแบ่งกลุ่มนักเรียนหรือ ผู้ เข้ารับการทดสอบตาม
ความสามารถหรือผลการทดสอบแต่ละบุคคล 

1.3 น ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional Athlete Speed 
Training) ไปใช้กับนักเรียนหรือผู้เข้ารับการทดสอบ ด้วยการท าการฝึกตามรูปแบบและโปรแกรมท่ีได้
จากการวิเคราะห์ผลฯ 

1.4 ท าการทดสอบผลการฝึกหลังการฝึก12 สัปดาห์ เพื่อดูผลการทดสอบและน าผล
การทดสอบไปวิเคราะห์ผลโดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer) อีกครั้ง
เพื่อดูผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและน ารูปแบบและโปรแกรมการฝึกท่ีได้จากการ
วิเคราะห์ผลไปท าการฝึกต่อไป 

2. ควรมีการน าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการวิ่งท่ีระยะทาง 30 เมตร
และ 50 เมตร ด้วยเครื่องจับเวลาในการวิ่ง (Speed Timer) ไปทดสอบกับนักเรียนหรือผู้เข้ารับการ
ทดสอบในกลุ่มอายุอื่น ๆ และน าข้อมูลท่ีได้มาเก็บรวบรวมเพื่อจัดท าเป็นเกณฑ์เฉล่ียของความเร็วของ
ตนเองต่อไป  

3. ควรมีการจัดท าโปรแกรมวิเคราะห์ความเร็วในการวิ่ง (Speed Analyzer) ให้สอดคล้อง
กับเกณฑ์เฉล่ียด้านความเร็วและบริบทของแต่ละคน  หรือแต่ละแห่งต่อไป 

4. ก่อนการทดสอบ  ควรมีการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจของนักเรียน
กลุ่มตัวอย่างให้เป็นอย่างดีก่อนการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนด  เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดความล าเอียงและ
ความผิดพลาดของผลการทดสอบท่ีเกิดขึ้น 

5. ควรมีการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อเป็นการเสริมสร้างความรู้และทักษะให้แก่ผู้ท่ี  
มีส่วนเกี่ยวข้อง ได้แก่ นักเรียน ครู ผู้ปกครองและผู้บริหาร ให้เกิดความตระหนัก เห็นความส าคัญ
ตลอดจนมีทักษะในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  และสามารถจัดโปรแกรมการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายได้ด้วยตนเอง 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 

Athlete Speed Training)  ท่ี มี ต่ อสมรรถภาพ ทางกาย ด้าน ความ เร็ ว ในการวิ่ ง ระยะท าง  
30 เมตรและ 50 เมตร  มากกว่า 12 สัปดาห์  เพื่อจะได้ทราบผลของการฝึกท่ีเกิดขึ้นในระยะยาว 
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2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกรูปแบบและโปรแกรมการฝึก แบบ FAST 
(Functional Athlete Speed Training)  กับรูปแบบโปรแกรมการฝึกแบบอื่น ๆ ร่วมด้วย  เช่น   
การฝึกแบบพลัยโอเมตริก  (Plyometric Training)  การฝึกด้วยน้ าหนัก  (Weight Training)  การฝึก
แบบหนักสลับเบา (Interval Training)  เป็นต้น 

3. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบและโปรแกรมการฝึกแบบ FAST (Functional 
Athlete Speed Training)  ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในด้านอื่น ๆ ร่วมด้วย  เช่น  ความคล่องแคล่ว
ว่ อ ง ไว   (Agility)  ความอดทน  (Endurance)  ค วาม แข็ ง แรง   (Strength)  ความอ่ อน ตั ว  
(Flexibility)  ความอดทนของระบบหัวใจ  (Cardio Respiratory Endurance)  และการท างานของ
ระบบไหลเวียนเลือด  (Circulatory System)  เป็นต้น 


