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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์มุมของการออกว่ิงระยะสั้น (100 เมตร) จากจุดเริ่มต้นและการ
จำลองการทำงานไดนามิกส์ของมุมเข่า มุมลำตัว มุมศีรษะ และมุมเท้า ของนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา 
สังกัดสถาบันการพลศึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักกรีฑาเยาวชนชายทีมชาติไทยในโรงเรียนกีฬา 
สังกัดสถาบันการพลศึกษาจำนวน 6 คน ซึ่งได้มาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมลู 
ได้แก่ กล้องถ่ายภาพน่ิง ภาพการเคลื่อนที่ และโปรแกรมสำเร็จรูปการวัดมุม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติค่าเฉลี่ย 
(X) ค่า Index of Qualitative Variation (IQV) การแยกแรงแนวตั้งและแนวราบตามหลักการแยกแรงของ
กลศาสตร์ (Mechanics) 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. มุมเข่าเท้านำ เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกวิ่ง ทำมุมเฉลี่ย 93.89 องศา และมีค่า IQV อยู่ในระดับ

น้อย 
2. มุมเข่าเท้าตาม เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกว่ิง ทำมุมเฉลี่ย 127.17 องศา และมีค่า IQV อยู่ในระดบั

น้อย 
3. มุมลำตัว เมื่ออยู่ในท่าที่พร้อมจะออกว่ิง ทำมุมเฉลี่ย 196.89 องศา และมีค่า IQV อยู่ในระดับปาน

กลาง 
4. มุมศีรษะ เมื่ออยู่ในท่าพร้อมที่จะออกว่ิง ทำมุมเฉลี่ย 42.67 องศา และมีค่า IQV อยู่ในระดับน้อย 
5. มุมลำตัว ขณะพุ่งออกจากสตาร์ทติ้งบล็อก ทำมุมเฉลี่ย 44.11 องศา และมีค่า IQV อยู่ในระดับน้อย 
6. มุมลำตัว ขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตร (แรก) ทำมุมเฉลี่ย 65.50 องศา และมีค่า IQV อยู่ในระดับ

น้อย 
7. มุมลำตัว ขณะวิ่งระยะทาง 30 เมตร (แรก) ทำมุมเฉลี่ย 74.00 องศา และมีค่า IQV อยู่ในระดับ

น้อย 
8. ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร มีค่าเฉลี่ยความเร็ว 10.92 วินาที และมีค่า IQV อยู่ในระดับน้อย 
9. ความเร่งในการวิ่ง 100 เมตร โดยเฉลี่ยเท่ากับ 0.839 เมตร/(วินาที)2 และมีค่า IQV อยู่ในระดับ

น้อย 
10. มุมของการก้าวเท้าหลัง (การวางปลายเท้าลงพื้น) ไม่ควรกว้างเกินไปหรือมากกว่า 60 องศา และ

มุมของการก้าวไปข้างหน้า (การวางปลายเท้าลงพื้น) ไม่ควรกว้างเกินไปหรือมากกว่า 60 องศา 
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Abstract 
 

The purposes of this research were to analyze angle in the start of sprint (100 meters) 
and to simulate the dynamic of knee joint, the angle of body, angle of head, and angle of foot 
of the youth athletes in sport schools, the institute of physical education 6 male athletes 
Thailand youth team were purposively selected as the sample group. Research instruments 
were still image and motion camera and angle test application. Statistics employed to analyze 
the collected data were mean, Index of Qualitative Variation (IQV), force analysis both vertical 
and horizontal level in accordance with Mechanics force analysis. 

The results were as follows: 
1. The average degree of the knee angle, when the foot lead as the athlete was in 

ready to start position, was 93.89 degree and the IQV was less level. 
2. The average degree of the knee angle, when the foot follow as the athlete was in 

ready to start position, was 127.17 degree and the IQV was less level. 
3. The average degree of body angle, as the athlete was in ready to start position, was 

196.89 degree and the IQV was less level. 
4. The average degree of head angle, as the athlete was in ready to start position, was 

42.67 degree and the IQV was less level. 
5. The average degree of body angle, as the athlete rush from the starting block, was 

44.11 degree and the IQV was less level. 
6. The average degree of body angle, as the athlete run for the first 10 meters, was 

65.50 degree and the IQV was less level. 
7. The average degree of body angle, as the athlete run for the first 30 meters, was 

74.00 degree and the IQV was less level. 
8. The average speed for 100 meters was 10.92 and the IQV was less level. 
9. The average acceleration for 100 meters was 0.839 meter per second square and 

the IQV was less level. 



10.The angle of the follow step of back foot as placing the front part of the foot onto 
the lane should not more than 60 degree and the angle of the movement of lead step of the 
front foot as placing the front part of the foot onto the lane should not more than 60 degree. 
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บทที ่1 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของการวิจัย 

 วิทยาศาสตรการกีฬาไดเขามามีบทบาทและมีสวนสําคัญในการชวยพัฒนาและปรับปรุง
ประสิทธิภาพของนักกีฬา ใหมีความสามารถเพ่ิมมากข้ึนในปจจุบัน ซ่ึงในการพัฒนาศักยภาพของกีฬา
นั้น จาํเปนตองอาศัยองคความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาในแขนงตาง ๆ ไดแก วิทยาศาสตรการ
เคลื่อนไหวสรีรวิทยาการออกกําลังกาย โภชนาการการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา เวชศาสตรการกีฬา 
และ ชีวกลศาสตร มาบูรณาการและประยุกตใชใหเขากับธรรมชาติและการเคลื่อนไหวของแตละชนิด
กีฬา ดังนั้น การท่ีจะวางแผนในการสรางและพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาจะตองคํานึงถึงองคประกอบ
และปจจัยตาง ๆ ท่ีเก่ียวของท่ีจะทําใหนักกีฬาไดรับชัยชนะ เชน คุณสมบัติทางดานจิตใจ (Mental 
Fitness) ทักษะกีฬา (Sport Skill) พรสวรรค (Talent) สุขภาพ (Health) และสมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) เปนตน เพ่ือท่ีจะจัดรูปแบบและวิธีการฝกซอมใหมีความเหมาะสมภายใต
หลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรทางการกีฬา (ถาวร กมุทศรี และคณะ. 2551) 

 การพัฒนาความสามารถของนักวิ่งระยะสั้นก็เชนเดียวกัน จะตองอาศัยองคความรูและ
หลักการฝกท่ีมีความสามารถเฉพาะดานในการท่ีจะพัฒนาเสริมสรางใหเกิดพัฒนาการกับนักกีฬาแต
ละบุคคล เพราะในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะสั้นนั้น เปนกระบวนการท่ีมีความซับซอนและ
ละเอียดเปนตอมาก การฝกซอมท่ีเหมาะสมเปนเสนทางท่ีจะนําไปสูความสําเร็จหรือชัยชนะในการ
แขงขันไดยาวนาน ไมมีทางลัดใด ๆ ท่ีจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จหรือไดรับชัยชนะในการ
แขงขันไดอยางสมเกียรติหรอืสมภาคภูมิเทากับการฝกซอมท่ีดีและมีระบบ ซ่ึงมีนักกีฬาจํานวนไมนอย
ท่ีทุมเทใหกับการฝกซอมทุกวัน โดยไมมีจุดมุงหมายและไมเขาใจในกระบวนการของระบบการฝกซอม
ท่ีถูกตอง ทําใหนักกีฬาขาดเปาหมายท่ีชัดเจน ท่ีจะกาวไปสูความสําเร็จท่ีตนเองต้ังความหวังเอาไว 
(เจรญิ กระบวนรตัน. 2548) 

  การวิ่งระยะสั้นนั้น สิ่งท่ีสําคัญคือกําลังระเบิดเพ่ือชวยสงตัวในการออกตัววิ่ง (Explosive 
Power) กําลังความเร็ว (Power Speed) เพ่ือชวยปรับอัตราเรงในการวิ่ง (Acceleration Speed) 
ความเร็วสูงสุดในการวิ่ง (Maximum Speed) และมุมของขอตอ (Angle joint) จากการเคลื่อนไหว
ทางรางกายในสวนท่ีเก่ียวของกับการวิ่งระยะสั้น ไดแก ขอเขา (Knee Joint) สะโพก (Hip Joint) 
ไหล (Shoulder) ขอศอก (Elbow Joint) และขอมือ (Wrist Joint) เปนตน  
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือวิเคราะหมุมของการออกวิ่งจากจุดเริ่มตน โดยสตารทต้ิงบล็อกของการวิ่งระยะสั้น     
(100 เมตร) ของนักกรีฑาเยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
 2. เพ่ือวิเคราะหมุมของการเคลื่อนท่ีของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ของนักกรีฑาเยาวชน
ชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
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 3. เพ่ือวเิคราะหแบบจําลองการทํางานไดนามิกสของมุมเขา มุมลําตัว มุมศีรษะ และมุมเทา 
ของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ของนักกรีฑาเยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนนักวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) เยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา 
สังกัดสถาบันการพลศึกษา จํานวน 6 คน 
 2. ตัวแปรท่ีศึกษา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก การวิ่งระยะสัน้ 100 เมตร ของนกักรีฑาเยาวชนชายในโรงเรียน
กีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
  2.2 ตัวแปรตาม ไดแก 
   2.2.1 มุมขอเทา ขอเขา ลําตัว และศีรษะ จากจุดเริ่มตนโดยสตารทติ้งบล็อก เม่ืออยู
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง 
   2.2.2 มุมลําตัวและมุมเทาขณะวิ่ง 
   2.2.3 ความเร็วและอัตราเรงในการวิ่ง 
 
ขอตกลงเบ้ืองตน 

 1. ผูรับการทดลองเปนนักวิ่งระยะสั้นทีมเยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบัน           
การพลศึกษา 
 2. ผูรับการทดสอบปฏิบัติเหมือนการแขงขันจริงเพ่ือผลแหงชัยชนะ 
 3. ไมมีการควบคุมในเรื่องอาหาร การผักผอน และการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวัน 
 4. ในขณะท่ีทําการทดสอบ ในการวิเคราะหคํานวณความเร็วอัตราเรงในการวิจัยครั้งนี้ จะไม
นําแรงเสียดทาน (Friction) มาวิเคราะหดวย 
 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

 1. การวิ่งระยะสั้น หมายถึง การวิ่งในระยะทาง 100 เมตร 
 2. ความเร็วในการวิ่ง หมายถึง อัตราการเคลื่อนท่ีของนักกรีฑาโดยการวิ่งตอ 1 หนวยเวลา
ในระยะทาง 100 เมตร 
 3. วิเคราะหความเร็วในการวิ่ง หมายถึง การแยกความเร็วในการวิ่งในแตละชวงระยะทาง
ของการวิ่ง 100 เมตร 
 4. อัตราเรง หมายถึง การเปลี่ยนแปลงความเร็วท่ีมีทิศทางตอหนวยเวลา 
 5. ความเร็วปลาย หมายถึง ความเร็วท่ีใชในการวิ่งในระยะทาง 100 เมตร ณ ท่ีจุดเสนชัย 
 6. มุมขอเทา ขอเขา ลําตัว และศีรษะ หมายถึง มุมขอเทา ขอเขา ลําตัวและศีรษะ เม่ืออยูใน
ทาตั้งตนเตรียมพรอมท่ีจะออกจากบล็อกสตารทและกําลังรอสัญญาณออกวิ่ง 
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 7. มุมลําตัวขณะวิ่ง หมายถึง มุมของลําตัวท่ีทํามุมกับพ้ืนขณะวิ่งในระยะทาง 30 เมตร      
โดยผูวิจัยจะทําการวัดมุมของลําตัวขณะวิ่งในระยะทางตาง ๆ คือ มุมของลําตัวขณะพุงออกจาก   
สตารทติ้งบล็อก และมุมของลําตัวท่ีระยะทาง 10 เมตร และ 30 เมตร ตามลําดับ 
 
ประโยชนจะไดรับจากการวิจัย 

 1. ประโยชนในเชิงปฏิบัต ิ
  สําหรับการนําผลการวิจัยไปใชในเชิงปฏิบัติมีความสําคัญอยางยิ่ง เนื่องจากใหขอมูล
เก่ียวกับการวิเคราะหองคการ ซ่ึงประกอบดวย 
  1.1 ประโยชนของผูบรหิาร 
   ผูบรหิารไดสารสนเทศในการบริหารทางการกีฬา เนื่องจากขอคนพบมีองคประกอบ
ตาง ๆ ท่ีมีอิทธิพลตอการวิ่งระยะสั้น และเปนตัวแบบในการพัฒนานักกรีฑาระยะสั้น 
  1.2 ประโยชนตอผูฝกสอนกีฬา (โคช) 
   ผูฝกสอนกีฬาหรือโคชไดสารสนเทศจากการบริการกีฬาตามโมเดล (Model) เพ่ือ
ความเปนเลิศทางการกีฬาและเปนตัวแบบในการพัฒนา 
  1.3 ประโยชนตอนักกีฬา 
   นักกีฬาไดสารสนเทศจากขอคนพบทางการวิจัยนําไปปรับกระบวนการฝกซอมกีฬา
กอนการแขงขันกีฬา ระหวางการแขงขันกีฬาและหลังการแขงขันกีฬาผานไปแลว 
 
 
  1.4 ประโยชนตอสถาบันการพลศึกษา 
   สถาบันการพลศึกษา สามารถนําผลการวิจัยไปเปนนโยบายในการบริหารจัดการ
กีฬา ผูฝกสอนกีฬา (โคช) และนักกีฬา รวมท้ังวางแผนการซอมท้ังระยะสั้นและระยะยาว 

 2. ประโยชนเชิงทฤษฎ ี
  การขยายองคความรูในการศึกษาทางชีวกลศาสตร ซ่ึงมีความสําคัญอยางยิ่งตอการ
ตีความของแนวคิดท่ีเกิดข้ึน ในระดับการวิเคราะหท่ีแตกตางกัน สงผลทําใหการตีความของแนวคิด
แตกตางกัน งานวจิยัเก่ียวกับชีวกลศาสตรไดใหความสนใจวามีปจจัยท่ีสงผลตอกีฬา โดยเฉพาะกรีฑา
นําไปสูผลท่ีตามมาอยางไร 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 การศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ในบทนี้ ผูวิจัยจะนําเสนอเนื้อหาท่ี
สอดคลองกับบริบทของการวิ่งระยะสั้น ดังนี้ 

ชีวกลศาสตรและชีวกลศาสตรทางการกีฬา 

 1. ชีวกลศาสตร (Biomechanics) 
  ชีวกลศาสตร (Biomechanics) เปนคําท่ีมาจากการผสมกัน 2 คํา คือ Bio หมายถึง 
การศึกษาเก่ียวกับสิ่งมีชีวิต กับ คําวา Mechanics หมายถึง การศึกษาเก่ียวกับแรงท่ีกระทําใหวัตถุ
เกิดการเคลื่อนไหวเกิดความสมดุล  
  สรุปไดวา ชีวกลศาสตร หมายถึง การศึกษาการเคลื่อนไหวและการสมดุลของสิ่งมีชีวิต 
  การศึกษาทางกลศาสตรแบงไดเปน 2 สวน คือ 
   1) สแตติคส (Statics) เปนการศึกษาวัตถุหรือสวนของรางกายในภาวะท่ีอยูนิ่ง        
มีความสมดุล และเครื่องท่ีดวยความเร็วคงท่ี 
   2) ไดนามิกส (Dynamics) เปนการศึกษาวัตถุหรือสวนของรางกายในภาวะท่ีมีการ
เคลื่อนไหวภายใตความเรง ซ่ึงแบงยอยได 2 ชนิด คือ 
     2.1) คิเนแมติคส (Kinematics) ศึกษาเก่ียวกับการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือของ
รางกาย โดยคํานึงถึงลักษณะและสวนประกอบของการเคลื่อนไหวท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไป โดยไมนํา
เรื่องแรง พลังงาน และโมเมนตัมเขามาเก่ียวของ เชน ศึกษาการวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตาง 
ๆ หรือศึกษาคิเนแมติคสของการเดิน ก็จะคํานึงถึงเฉพาะการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ วาจะได
ระยะการเคลื่อนไหวก่ีองศา และในระนาบตาง ๆ เหลานั้น ขอตอมีการเปลี่ยนแปลงอยางไรในแตละ
ชวงของการเดิน 
    2.2) คิเนติคส (Kinetic) เปนการศึกษาเก่ียวกับการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือของ
รางกาย โดยคํานึงถึงแรงท่ีทําใหเกิดการเคลื่อนไหว อาจจะเปนแรงภายในกลามเนื้อหรือแรงภายนอก
รางกายก็ได เชน ในการศึกษาคิเนติคสของการเดิน จะศึกษาถึงแรงของกลามเนื้อ แรงดึงดูดของโลก
และแรงตอบโตซ่ึงแรงเหลานี้จะทําใหเกิดการกาวเดินไปขางหนา 
 

  กานดา ใจภักดี (2531) ไดกลาวถึงชนิดของการเคลื่อนไหว (Kinds of Motion) ไว           
4 ประเภท คือ 
   1) การเคลื่อนไหวเชิงมุม (Rotatory of Angular Motion) เปนการเคลื่อนไหวของ
วัตถุ หรือของรางกาย หรือของสวนตาง ๆ ของรางกายรอบจุดหมุนอันหนึ่ง วัตถุจะเคลื่อนไหวเปนเสน
โคงของวงกลม เชน การเคลื่อนไหวของเครื่องตัดกระดาษ การเคลื่อนไหวของแขน ขา ของรางกาย
รอบขอตอ เปนตน 
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   2) การเคลื่อนไหวเชิงเสนหรือเปลี่ยนท่ี (Translator Motion or Linear Motion) 
วัตถุจะเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยแบงยอยไดเปน 
    2.1) การเคลื่อนไหวเปนเสนตรง (Rectilinear Motion or Simple Linear 
Motion) วัตถุจะเคลื่อนไหวเปนเสนตรง ทุกสวนของวัตถุหรือของรางกายจะเคลื่อนไหวในระยะ
เดียวกันในทิศทางเดียวกัน เชน การนั่งรถยนตไปบนถนนท่ีเปนเสนตรง หรือการนั่งรถเลื่อน หรือการ
โยนลูกโบวลิ่งไปกับพ้ืน 
    2.2) การเคลื่อนไหวเปนเสนโคง (Curvilinear Motion) วัตถุเคลื่อนไหวเปลี่ยนท่ี
โดยทางเดินของวัตถุเปนเสนโคง เชน การเคลื่อนไหวของลูกทุมน้ําหนัก เปนตน 

  นอกจากนี้ยังมีการเคลื่อนไหวรวมระหวางการเคลื่อนไหวเชิงเสน และเชิงมุม ซ่ึงการ
เคลื่อนไหวเชิงเสนนี้จะเกิดจากการเคลื่อนไหวเชิงมุมรวมกับความเสียดทานท่ีเกิดข้ึน เชน การ
เคลือ่นไหวของจกัรยาน ของรถยนต และเม่ือนํามาเปรียบเทียบกับรางกายมนุษย ไดแก การเดิน การ
วิ่ง การท่ีคนนั้นเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เปนการเคลื่อนไหวเชิงเสนท่ีเกิดข้ึนจากการ
เคลื่อนไหวเชิงมุมของขอตอตาง ๆ ของขา และความเสียดทานท่ีเกิดข้ึนระหวางพ้ืนกับเทาท่ีจะทําให
เทาออกไปได 
  3) การเคลื่อนไหวกลับไปมา (Reciprocating Motion) คือการเคลื่อนไหวของวัตถุจาก
จุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งและทําซํ้า ๆ กัน เชน การเลี้ยงลูกบอลในการเลนบาสเกตบอล การตอกตะปู     
เปนตน 
  4) การเคลื่อนไหวแบบแกวาง (Oscillation Motion) คือการเคลื่อนไหวเชิงมุมท่ีทําซํ้า ๆ 
กัน เชน การแกวงของลูกตุมนาฬิกา การออกกําลังกายชนิดแขวน (Suspension Exercise) หรือการ
แกวงแขนไปมา เปนตน 

 2. ชีวกลศาสตรการกีฬา (Sports Biomechanics) 
  ชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการนําเอาหลักการทางกลศาสตรมาประยุกตกับการเคลื่อนไหว
ของมนุษย โดยเฉพาะการเลนกีฬา ไมวาจะเปนรูปแบบการเคลื่อนท่ี ความเร็ว ความเรง แรง ระบบ
คาน โมเมนตม ตลอดจนถึงการใชพลังงานเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพ และประสิทธิผลอันสูงสุดตอการ
เคลื่อนไหวของมนุษย และมีนักวิชาการทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาไดใหความหมายไววา  

  สุวัตร  สิทธิหลอ (2542) ไดใหความหมายวา ชีวกลศาสตรการกีฬา เปนศาสตรท่ีมี
บทบาทสําคัญตอการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหสูงข้ึน ซ่ึงเปนการศึกษาถึงความสัมพันธของการ
เคลื่อนไหวท่ีเก่ียวของกับเรื่องลักษณะทาทางการเคลื่อนไหว ตําแหนง ระยะทาง มุม ความเร็ว และ
ความเรงท้ังเชิงเสนและเชิงมุม กับเรื่องของแรงอันเปนสาเหตุของการเคลื่อนไหว โดยอาศัยความรู 
ทฤษฎี และหลักการทางฟสิกส แคลคูลัส สรีรวิทยา และกายวิภาคศาสตร ตลอดจนความรูทางดาน
เทคโนโลยีและคอมพิวเตอรมาใชในการศึกษาวิเคราะหมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคลื่อนไหวในเชิง
กีฬาใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
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  ถนอมวงศ กฤษณเพชร (2544) ไดใหความหมายวา ชีวกลศาสตรเปนการประยุกตวิชา
ฟสิกสและกลศาสตรเพ่ือการศึกษาการเคลื่อนไหวของสิ่งมีชีวิตในทางการกีฬา ชีวกลศาสตรเก่ียวกับ
รางกายมนุษยใชแรงกับตนเอง กับผูอ่ืนในการปะทะกัน รางกายไดรับผลอยางไรจากแรงภายนอก 
และความรูท่ีไดจากชีวกลศาสตรจะเปนเครื่องชี้นําสําหรับโคช ผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาท่ีจะเลือก
เทคนิคการฝกซอมกีฬาไดเหมาะสมยิ่งข้ึน และเพ่ือตรวจสอบความเขาใจขอผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน   

  ศิรริตัน หิรัญรัตน (2536) ไดใหความหมายวา ชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการศึกษาระบบ
การทํางานของรางกายท่ีเก่ียวของกับการเคลื่อนไหวของกระดูก เอ็น และขอตอ 

  สรุปไดวา ชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการนําหลักวิชาทางกลศาสตรดานตาง ๆ เขามา
ประยุกตใชในการฝกกีฬา การปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา การพัฒนาวัสดุอุปกรณทางการกีฬา 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการแขงขันตอไป 
 
การว่ิงระยะส้ัน (Sprints) 

 การวิ่งระยะสั้น (sprints) หมายถึง การแขงขันวิ่งระยะทางตาง ๆ บนทางวิ่งท่ีเรียบ ผูเขา
แขงขันสามารถวิ่งไดเต็มฝเทา (Full Speed) การวิ่งระยะสั้นนั้นมีอยู 3 ระยะ คือ (ชุมพล ปานเกตุ. 
2531) 
  1. การแขงขันวิ่งระยะทาง 100 เมตร 
  2. การแขงขันวิ่งระยะทาง 200 เมตร 
  3. การแขงขันวิ่งระยะทาง 400 เมตร 
 ในประวัติศาสตรของการแขงขันกีฬาโอลิมปคนั้น มีการบรรจุการวิ่งระยะสั้นเขาในการ
แขงขันต้ังแตครั้งแรกของโอลิมปคสมัยใหม (Athens. 1986) โดยเปนการแขงขันวิ่ง 100 และ 400 
เมตรชาย และหลังจากนั้นก็ไดมีการบรรจุใหมีการแขงขันวิ่ง 200 เมตร และการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬาหญิงในเวลาตอมา (ถาวร  กมุทศรี และคณะ. 2551) 

 นักกีฬาชาย (Men)  นักกีฬาหญิง (Women) 
 100 เมตร เริ่มแขงในป 1896 100 เมตร เริ่มแขงในป 1928 
 200 เมตร เริ่มแขงในป 1900 200 เมตร เริ่มแขงในป 1948 
 400 เมตร เริ่มแขงในป 1896 400 เมตร เริ่มแขงในป 1964 

 ในปจจุบันสถิติของการแขงขันในระยะตาง ๆ ของการวิ่งระยะสั้นท้ังชายและหญิงไดถูก
ทําลายหลายครั้ง ท้ังนี้เปนผลมาจากความกาวหนาของเทคโนโลยีและวิทยาการสมัยใหมทําให
สามารถพัฒนาศักยภาพของนักวิ่งของแตละคนไดอยางสูงสุด และตราบใดท่ีการพัฒนาของเทคโนโลยี
สมัยใหมกาวหนาไปอยางไมหยุดยั้ง เชื่อไดวาสถิติของการวิ่งระยะสั้นท้ังชายและหญิงคงไมหยุดอยูท่ี
เดิมแนนอน 
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 ชวงของการวิ่ง 100 เมตร ในการวิเคราะหการวิ่ง 100 เมตร ของนักวิ่งระยะสั้นนั้น โดยท่ัวไป
แลวนักวิจัยและผูฝกสอน ไดแบงชวงของการวิ่ง 100 เมตร ออกเปน 3 ระยะดวยกัน คือ 
  1. Acceleration Phase คือ ชวงของการเพ่ิมความเรง ระยะทางต้ังแตเริ่ม Start จนถึง 
30 เมตร 
  2. Maximum Velocity คือ ชวงของการวิ่งท่ีมีความเร็วสูงสุด ระยะทางต้ังแต 50 เมตร 
จนถึง 80 เมตร 
  3. Deceleration Phase คือ ชวงของความเร็วอดทน (Speed Endurance) หรือการ
ลดลงของความเร็ว ระยะทางตั้งแต 80 เมตร จนถึงเสนชัย 

 สาเหตุหลักของการแบงชวงของการวิ่ง 100 เมตร แบงออกเปน 3 ชวงของผูฝกสอนนี้ก็
เพราะในแตละชวงของการวิ่งนั้น วิธีการฝกก็จะมีความแตกตางกัน เชน การฝกแบบออกแรงตาน 
น้าํหนกัสงูสุดใหไดจํานวนครั้งมากท่ีสุด (Maximum Repetitions Against Heavy Load) ก็เปนการ
ฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในชวงการเพ่ิมความเรง (Acceleration Phase) และการฝก 
Plyometric ก็มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักวิ่งในชวง Acceleration Phase และ 
Maximum Velocity Phase เปนตน 
 อยางไรก็ดี ในการวิเคราะหการวิ่งในระยะทาง 100 เมตรนั้น ถาตองการใหทราบรายละเอียด
เก่ียวกับปจจัยตาง ๆ ท่ีมีผลกระทบตอความสามารถของนักวิ่งนั้น ก็สามารถแบงชวงของการวิเคราะห
ไดตามความสําคัญและสิ่งท่ีตองการศึกษา 

 ในการวิเคราะหทางชีวกลศาสตรของการวิ่ง 100 เมตรนั้น (Radford. 1990) ไดแบงชวง
ตางๆ ของการวิ่ง 100 เมตร ไว 5 ชวง ดังนี้ 
  1. Reaction Response คือ ชวงออกจากบล็อกสตารท ระยะทางต้ังแตเริ่มสตารทถึง      
5 เมตร 
  2. Initiation of Locomotion คือ ชวงเริ่มตนของการเพ่ิมความเรง ระยะทางต้ังแต 5 
เมตร ถึง 30 เมตร 
  3. Running Acceleration คือ ชวงเริ่มตนของการเพ่ิมความเรง ระยะทางตั้งแต 30 
เมตร ถึง 50 เมตร 
  4. Maximum Velocity คือ ชวงท่ีอัตราเร็วสูงสุด ระยะทางตั้งแต 50 เมตร ถึง 80 เมตร 
  5. Decreasing Velocity คือ ชวงการลดลงของความเร็ว ระยะทางต้ังแต 80 เมตร 
จนถึงเสนชัย 

 จากการนําเสนอท้ัง 5 ชวงดังกลาวมีรายละเอียด ดังนี้ 

   1. Reaction Response Phase คือ ชวงต้ังแตการไดรับสัญญาณปลอยตัวและนักวิ่ง
ถีบตัวออกากบล็อกสตารท ซ่ึงในชวงนี้นักวิ่งจะตองตอบสนองตอเสียงสัญญาณและออกจากบล็อก
สตารทใหเร็วท่ีสุด ซ่ึงการท่ีนักวิ่งจะประสบความสําเร็จในการออกจากบล็อกสตารทนั้น มีปจจัยท่ี
สําคัญหลายประการดวยกัน ประกอบดวย 
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   1) ความตื่นตัวท่ีเหมาะสม (Arousal State) 
   2) ความสมบูรณของจิตใจ (Mental Health) 
    3) ประสบการณ (Experience) 
   4) ทักษะ (Skillful) 
   5) ความพรอมของรางกาย (Physical Performance) 

   จากตาราง พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของบล็อกหนา (Front Block) มี
คาประมาณ 0.10-.370 วินาที และเวลาปฏิกิริยาของบล็อกหนา (Rear Block) มีคาประมาณ    
0.120-0.180 วินาที ซ่ึงจากขอมูลดังกลาว (Baumann. 1976) ไดอธิบายวา ความแตกตางของคา
เวลาปฏิกิริยาขณะออกจากบล็อกสตารทของนักกีฬาท่ีมีผลคอนขางนอยตอผลการแขงขันแตคาของ
เวลาปฏิกิริยาขณะออกจากบล็อกสตารท (Block Time) จะมีความแตกตางกันระหวางนักวิ่งท่ีมี
ทักษะสูง (High Skill) กับนักกีฬาท่ีมีทักษะต่ํากวา (Less Skill) 

   เม่ือนักวิ่งถีบตัวบล็อกสตารทแลว ปจจัยหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอความสําเร็จในการออก
จากบล็อกสตารทก็คือ มุมของการถีบตัวออกจากบล็อกสตารทของนักวิ่ง (Start Push of Angle) 
เพราะเม่ือนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตารทนั้น นักวิ่งจะตองสามารถออกแรงถีบบล็อกสตารทได
อยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงตองอาศัยแรงระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive Concentric Muscle 
Action) ภายในชวงระยะเวลาสั้น ๆ (Reactive Strength Explosive Strength) เพ่ือท่ีจะใหสามารถ
เรงความเร็วไดอยางรวดเร็วในระยะทาง 20-30 เมตร (Initiation of Locomotion) ซ่ึงจากการศึกษา
ของ (Meroetal. 1988) พบวา การออกตัวของนักวิ่งมีคาประมาณ 38-42 องศา 

   มุมในการถีบตัวออกจากบล็อกสตารทของนักวิ่ง (Start Push of Angle) จะสงผลโดย
การเพ่ิมความเรงของจุดศูนยถวงของรางกาย (C.G.)  เพราะมุมของลําตัวในการถีบตัวออกจากบล็อก
สตารทมีความเอียงมากเทาไร (Body Inclination) ระยะหางระหวางเทาท่ีถีบออกจากบล็อกสตารท
กับจดุศูนยถวงของรางกายมากเทานั้น และถาจุดศูนยถวงของรางกายยิ่งอยูหางจากเทามากเทาไหรก็
ยิ่งจะเปนผลดีตอการเพ่ิมความเร็วในระยะเริ่มตนของการออกสตารท 
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ภาพประกอบท่ี 1  ความสัมพันธระหวางมุมของการออกตัวกับจุดศูนยถวงของรางกาย 
   เม่ือนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตารทแลว นักวิ่งจะตองพยายามเพ่ิมความเร็วใหเพ่ิม
มากข้ึน โดยพยายามกาวเทาใหยาวข้ึน โดยพบวา ความยาวกาวแรกของนักวิ่งท่ีถีบตัวออกจากบล็อก
สตารท (First Step Length) มีคาประมาณ 0.98-1.20 เมตร ศึกษาจากนักวิ่งของทีมชาติ
สหรัฐอเมริกา (Philp. 1992) และจากนั้นนักวิ่งจะพยายามเพ่ิมความเรงมากข้ึนและความยาวกาวของ
นักวิ่งจะมีคาสูงสุดเม่ือนักกีฬาสูชวงของ Maximum Velocity (50-80 เมตร) โดยมีคาประมาณ    
4.87 เมตร สําหรับนักวิ่งชาย และ 3.65-4.26 เมตร ในนักวิ่งหญิง 

  2. Initiation of Locomotion ในชวงของการเพ่ิมความเรงหลังจากออกบล็อกสตารท
มาแลวนั้น เปนชวงท่ีนักวิ่งพยายามท่ีจะเพ่ิมความเรงของนักวิ่งใหมากท่ีสุด ดังนั้น ในชวงนี้ มี
ความสําคัญตอการวิ่ง เพราะนักวิ่งพยายามต้ังตัวใหตรงมากข้ึน เพ่ือเพ่ิมความยาวกาว (Stride 
Length) และเพ่ิมความเรง ดังนั้นความเร็วของนักวิ่งจะเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะใน 10 เมตร
แรกเพราะนักวิ่งเริ่มออกสตารท ณ เวลาท่ี 0 วินาที  
   ในชวงระยะนี้มีสิ่งท่ีนักกีฬาตองพึงระวังและใหความสําคัญอยู 2 ประการ คือ  
    1. ตองสามารถออกแรงกระทําระหวางพ้ืนกับรางกายไดอยางเหมาะสม เพ่ือให
รางกายสามารถเพ่ิมความเรงในการวิ่งไดเร็วข้ึน 
    2. ทาทาง และกลไกของการวิ่งจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับรูปแบบการ
เคลื่อนไหวท่ีถูกตองในการเพ่ิมความเร็วของนักกีฬา (Radford. 1990) 

  3. Running Acceleration ในชวงของการเพ่ิมความเรงเพ่ือเขาสูชวงความเร็วสูงสุดนี ้
ในนักกีฬาท่ีมีความสามารถสูง อาจจะเริ่มต้ังแตชวง 30-50 เมตร แตในนักกีฬาในระดับท่ีตํ่าลงไป 
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ชวงของ Running Acceleration อาจจะสั้นกวานี้ ในชวงของ Running Acceleration นี้พบวา   
การเพ่ิมความเรงของนักกีฬาจะสามารถทําไดดีเพียงใดข้ึนอยูกับความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

100m Speed Graph 

 
 

ภาพประกอบท่ี 2  กราฟแสดงอัตราเร็วของการวิ่ง 100 เมตร 
 

  4. Maximum Velocity ในชวงของ Maximum Velocity นั้น ในนักวิ่งชั้นนําของโลก
จะอยูในชวง 50-60 เมตร และเม่ือเขาถึงชวงท่ีมีอัตราแรงสูงสุดแลว นักวิ่งชายจะสามารถรักษา
อัตราเร็วสูงสุดไวไดอีกประมาณ 20-30 เมตร และนักวิ่งหญิงจะสามารถรักษาความเร็วสูงสุดไวไดนาน 
15-20 เมตร (Hofuman. 1982) 

   จากการศึกษาของ Tellez & Doolittle. (1984 อางถึงใน ถาวร กมุทศรี และคณะ. 
2551) พบวา ชวงของการออกสตารทและการเพ่ิมความเรงขณะออกจากบล็อกสตารทนั้น มีผล
โดยตรงตอความเร็วในระยะทาง 100 เมตร คิดเปน 64% จากนั้นนักวิ่งจะพยายามเรงความเร็ว
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เพ่ือใหเกิดความเร็วสูงสุด ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Bruggemann, G.F. & Glad, B. (1988 
อางถึงใน ถาวร กมุทศร ีและคณะ. 2551) พบวา นักวิ่งจะเพ่ิมความเร็วไปจนถึงจุดท่ีมีความเร็วสูงสุด 
เม่ือระยะทางผานไป 50-60 เมตร ดังตารางท่ี 1 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 1  แสดงการวิเคราะหความเร็วสูงสุดในการวิ่ง 100 เมตร 
 

รอยละของความเร็วสูงสุด (Percent of Maximum Speed) 
เมตร (m) 10 20 30 40 50-60 

% 45 84 93 97 100 
 
  5. Decreasing Velocity Phase ในชวงนี้จะเปนการตกลงของความเร็วของนักวิ่ง     
ซ่ึงเปนผลมาจากการท่ีรางกายไมสามารถรักษารูปทรงหรือจังหวะของการวิ่งได อันเนื่องมาจากปญหา
ของระบบพลังงานท่ีรางกายใชไป ทําใหกลามเนื้อไมสามารถรักษาระดับของงานท่ีกระทําได ทําให
จํานวนกาว (Stride Frequency) และความยาวกาว (Stride Length) ลดลง (ความเร็วในการวิ่ง     
= ความยาวกาว x ความถ่ีของกาว) ดังนั้น อัตราเร็วของนักกีฬาลดลงดวย การลดลงของความเร็ว 
เปนผลมาจาก 2 สาเหตุ คือ 
   1) การทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 
Co-Ordination) ลดประสิทธิภาพลง 
   2) การลดลงของระดับ Phosphagen ในกลามเนื้อ 
 
ลักษณะสําคัญของการว่ิงระยะส้ัน 

 ลักษณะทางรางกายตาง ๆ มีสวนสําคัญในการวิ่งเร็วระยะสั้น ทักษะพ้ืนฐานท่ีชัดเจนของการ
วิ่งเร็ว ข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬาในการผสานการทํางานของขา แขน ลําตัว ใหเปนหนึ่งเดียว 
(Hay. 1993) เม่ือเราตองการวิเคราะห ควรพิจารณาแงมุมทางกายวิภาค เชน ความสูง ความถ่ีของ
การกาว ความยาวชวงกาว ความเร็ว การใชพลังงาน ชนิดรูปกาย (Somatotype) ขนาดของรางกาย 
(Anthropometry) พลังและองคประกอบเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนั้นควรพิจารณาปจจัยภายนอก 
เชน รองเทาวิ่ง  สภาพความลา ประวัติการบาดเจ็บ พ้ืนผิวของลูวิ่ง และความแปรปรวนของแรงใน
แนวราบ (Hall. 1999) 

  การวิ่ง 100 เมตร เปนการแขงท่ีตองใชแรงระเบิด ควบคูกับปจจัยท่ีเก่ียวของกับการ
เคลื่อนท่ี โดยแบงออกเปน 3 ชวง 
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  1. ความเร็วตน (Acceleration) คือ ระยะตั้งแต 0-30 เมตร (แบงออกเปนชวง Pure 
Acceleration และ Transition) 
  2. ความเร็วสูงสุด (Maximum Velocity) คือ ระยะตั้งแต 30-60 เมตร 
  3. การรักษาระดับความเร็ว (Speed Maintenance) คือ ระยะตั้งแต 60-100 เมตร 
(Jarver. 1995) นักกีฬาจะตองพยายามทําใหวงจรนี้เปนไปอยางรวดเร็วท่ีสุดในการวิ่ง 100 เมตร โดย
สามารถแบงออกเปน 
   Supporting Phase เปนระยะท่ีเริ่มต้ังแตเทาอยูบนพ้ืน และสิ้นสุดเม่ือจุดศูนยถวง
ของรางกายของนักกีฬาผานไปขางหนา 
   Driving Phase เปนระยะท่ีเทาลอยข้ึนจากพ้ืนหลังจากสิ้นสุดของระยะท่ีเทาอยูบนพ้ืน 
(Supporting Phase) 
   Recovery Phase เม่ือเทาลอยข้ึนจากพ้ืน และเหวี่ยงไปขางหนา เพ่ือเตรียมลงสูพ้ืน 

 Tellez & Doolittle (1984) ไดสรุปวา มีปจจัยมากมายท่ีเปนตัวบงชี้ถึงความสําเร็จในการวิ่ง 
100 เมตร ไดแก ปจจัยทางสรีรวิทยา ขนาดรูปราง และกายวิภาค ซ่ึงสรุปเปนกลไก 7 ขอ ดังนี้ 
  1. ความถ่ีในการกาว (Stride Frequency) 
   ความสามารถของการเคลื่อนขาใหเร็วข้ึนในการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด ถูกจํากัดโดย
สรีรวิทยาของรางกายนักกีฬา แตละบุคคลมีอัตราสวนของเสนใยกลามเนื้อหดตัวเร็ว (Type II Fast 
Twitch Fibers) ตอเสนใยกลามเนื้อหดตัวชา (Type I Slow Twitch Fibers) ถามีอัตราสวนท่ีสูงกวา 
จะมีความสามารถในการเคลื่อนท่ีสูงกวาดวย นอกจากนี้ปจจัยทางชีวกลศาสตรและผลตอความถ่ีใน
การกาวเปนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด Tellez ระบุวาเทคนิคท่ีไมดีเปนผลใหการสับขาชา ตัวอยางเชน การเตะ
สนเทาตํ่าไปในชวง Recovery ของวงจรการกาว จะทําใหขาท่ีเปนคานยาวข้ึน ซ่ึงจะไปลดความเร็ว
เชิงมุม การกาวกวางเกินไป วางเทาไวหนารางกายไกลเกินไป จะทําใหเกิดผลเสีย และทําใหการสับขา
ชาลง Deshon และ Nelson อางถึงใน Hay (1993) สรุปวา “การวิ่งท่ีมีประสิทธิภาพมีลักษณะท่ีการ
วางตําแหนงเทาใหใกลท่ีสุดท่ีจะเปนไปได ภายใตจุดศูนยถวงของนักกีฬา” 
  2. ความยาวชวงกาว (Stride Length) 
   ดวยเทคนิคท่ีเหมาะสม นักวิ่งระยะสั้นจะมีความยาวชวงกาวท่ีดี Dintiman และคณะ 
(1997) กลาววา ความออนตัวและความแข็งแรงมีอิทธิพลตอความยาวชวงกาว ถาขาสามารถ
เคลื่อนไหวไดอยางอิสระตามองศาของการเคลื่อนไหว ก็สามารถเพ่ิมความยาวชวงกาวไดเปนอยางดี 
แตถาการเคลื่อนไหวถูกจํากัด เนื่องจากการขาดความยืดหยุนออนตัว ความยาวชวงกาวจะนอยลง ใน
ขณะเดียวกัน ถาความแข็งแรงกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน แรงท่ีกระทบกับพ้ืนจากแตละกาวก็จะเพ่ิมข้ึนเชนกัน 
เปนผลใหนักวิ่งระยะสั้นสามารถเคลื่อนท่ีไปขางหนาไดไกลข้ึนในแตละกาว 
 
 
 
  3. ความเร็ว (Speed) 
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   ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนรางกายหรือสวนของรางกาย ในมุม
การเคลื่อนไหวท่ีตองการดวยเวลาท่ีเร็วท่ีสุด ความเร็วประกอบดวย เวลาปฏิกิริยา ความเรง ความเร็ว
สูงสุด และความเร็วอดทน สามารถแบงออกไดเปนองคประกอบ 2 สวน 
    1) ความเร็วของการเคลื่อนไหวเชิงเดี่ยว (Motor Speed) 
    2) ความสามารถในการ เคลื่ อนไหวด วยความเร็ ว สู งสุ ด  (Acceleration 
Locomotors Velocity) 
  4. การผลิตพลังงาน (Energy Production) 
   การวิ่งระยะสั้นเกิดจากการหดตัวซํ้า ๆ ของกลามเนื้อโดยใชพลังงานเอทีพี ซ่ึงตองถูก
ชดเชยจากแหลงพลังงานอ่ืน ๆ เริ่มตนพลังงานเหลานี้พบไดภายในกลามเนื้อ รวมถึงพลังงานระบบ  
ฟอสฟาเจน (ATP-CP) และระบบแลคเตท (Anaerobic Glycolysis) พลังงานดังกลาวไมตองการ
ออกซิเจนในการผลิตเอทีพี สวนระบบท่ีสามท่ีใชในการผลิตเอทีพี ไดแก ระบบแอโรบิค ซ่ึงตองใช
ออกซิเจน 
   จากการศึกษาของ Crowder และคณะ (1992) แสดงใหเห็นวา ครีเอทีนฟอสเฟตและ 
เอทีพีท่ีเก็บไวในกลามเนื้อพอเพียงตอการออกแรงสูงสุดเปนเวลา 5-10 วินาที จากนั้นพลังงานจะ
ไดมาจากระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส ซ่ึงทําใหเกิดแลคเตทตามมา สงผลใหกลามเนื้อและเลือดมี
ความเปนกรด นอกจากนี้ควรระลึกไววา การทํางานท้ังสามระบบจะประสานสอดคลองกนท่ีระดับตาง 
ๆ Crowder ไดประมาณการวาในการแขงขันวิ่งระยะสั้น ประมาณ 95% ของการผลิตพลังงานมาจาก
ระบบแอนแอโรบิค (ฟอสเฟต 85% กรดแลตติก 10%) และเพียง 5% จากออกซิเจนแอโรบิค ดังนั้น
การวิ่ง 100 เมตร เปนการใชระบบแอนแอโรบิคท่ีตองข้ึนกับระบบพลังงานจากฟอสฟาเจน (ATP-CP) 
เปนอยางมาก 
  5. ชนิดรูปกาย (Somatotype)  
   ชนิดรูปกายแสดงใหเห็นถึง แนวโนมท่ัวไปของรูปรางและความเหมาะสมในกีฬา ชนิด
รูปกายถูกนํามาใชในการประเมินขนาดรูปราง โดยกําหนดเปนเกณฑจาก 1 ถึง 7 (นอยท่ีสุดไปมาก
ท่ีสุด) ประกอบดวยลักษณะ ทวม อวน (Endomorph) มีกลามเนื้อมาก (Mesomorph) ผอมบาง 
(Ectomorph) นักกีฬาจะถูกใหคะแนนท้ังสามกลุม Pyke & Watson (1978) รายงานวาคาเฉลี่ยของ
ชนิดรูปกายของนักวิ่งระยะสั้น คือ 2 : 5.5 : 3 (คาสูงใน Mesomorph และคาตํ่าใน Endomorph 
และ Ectomorph) นักวิ่งระยะสั้นของไทยมีคาชนิดรูปกาย 1.6 : 5.2 : 2.7 ในนักกีฬาชายและ 2.7 : 
4.0 : 3.0 ในนักกีฬาหญิง ซ่ึงชื่อมีชนิดรูปกายแบบ Ecto-Mesomorph (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก. 2538) 
 
 
  6. ขนาดของรางกาย (Anthropometry) 
   เปนการประเมินขนาดของรางกายและสวนประกอบ ดวยจุดมุงหมายในการระบุความ
เหมาะสมของรางกายของนักกีฬากับกีฬาท่ีเลน (Dintiman และคณะ (1997) สรุปวานักกีฬาท่ีมีขา
สั้นกวาจะไดเปรียบนักกีฬาท่ีมีขายาว ซ่ึงไมไดหมายความวาชาท่ีสั้นกับความเร็วมีความสัมพันธกัน
โดยตรง  แตเม่ือกลามเนื้อท่ีมีพลังสูงรวมกับจุดดานท่ีเปนแรงเฉ่ือยตํ่ากวา จะสงผลใหอัตราการกาว
เร็วกวา (แมวาความยาวชวงกาวอาจลดลงเล็กนอย) 
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  7. พลัง (Power) 
   Baechle (1994) ใหความหมายวาพลังคืออัตราท่ีงานถูกทํา ดังนั้น พลังเทากับงาน
หารดวยเวลา ถาทํางานไดมากข้ึนในเวลาท่ีกําหนด ก็จะไดพลังมากข้ึนดวย ในนักวิ่งระยะสั้นในการ
ออกตัวดวยบล็อกสตารท จะตองใชพลังกลามเนื้ออยางสูงในการเอาชนะแรงโนมถวงและแรงเฉ่ือย
ของรางกาย เพ่ือใหเกิดความเร็วสูงสุด ซ่ึง Hall (1999) กลาววา งานท่ีสําคัญของนักวิ่งระยะสั้น คือ 
การออกแรงถีบหรือผลักลงและไปขางหลังตอพ้ืน แรงผลักนั้นเกิดข้ึนโดยการเหยียดอยางแรงของ
สะโพก ขอเขาและขอเทา ทําใหรางกายเคลื่อนไปขางหนาและยกตัวข้ึนเพ่ือการกาวตอไป ดังนั้นนักวิ่ง
ตองการพลังในการยันเทาท่ีพ้ืนและผลักตัวเองไปขางหนา นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีกลามเนื้อท่ีพัฒนาอยางดี
และแข็งแรงแตมีแขนขาสั้นกวา จะสงเสริมใหมีการเคลื่อนท่ีท่ีเร็วและพลังสูง 

  จากท่ีกลาวมาแลวท้ัง 7 ขอ สรุปไดวา 
1. นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีประสิทธิภาพตองการผสมผสานระหวางลักษณะทางรางกายและ

สรรีวทิยา สัดสวนของกลามเนื้อชนิด Type II สูง จะชวยใหเคลื่อนท่ีไดเร็ว ทําใหเพ่ิมความเร็วในการ
วิ่ง ความยาวชวงกาวท่ีเหมาะสมมีผลกระทบตอความเร็ว ปฏิกิริยาและการผอนขา (Recovery 
Time) และอัตราเรง 

2. การมีกลามเนื้อขามาก และกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) แข็งแรง     
จะชวยใหมีแรงถีบยันหรือผลักสูง การมีขายาวเม่ือเทียบกับสวนสูงและตนขาสั้นเม่ือเทียบกับความ
ยาวขา มีความเหมาะสมมากกวา เพ่ือใหมีการเหวี่ยงขาเร็วและมีการเคลื่อนไหวท่ีดีกวา ขนาดรูปกาย
เนนลักษณะการมีกลามเนื้อ Mesomorph ปริมาณกลามเนื้อมากสงผลท่ีสําคัญ 

3. พลังของกลามเนื้อขามีผลตอการเกิดแรง และทําใหความเร็วสูงข้ึน เพ่ือใหเกิดผลดี
ท่ีสุด ปริมาณไขมันในรางกายควรมีนอยสุดและปริมาณกลามเนื้อควรมีมากท่ีสุด  
 
 
 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 เสริมวุฒิ ปานมาก (2529) ไดศึกษาเก่ียวกับความแตกตางของผลการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาท่ีทําการทดสอบในขนาดมุมของขอตอท่ีเขาตางกัน  โดยทําการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาในขณะนอนคว่ํางอเขา 70, 90, 110 และ 130 องศา ของนักศึกษาชายมหาวิทยาลัย       
ศรีนครินทรวิโรฒ วิทยาเขตพลศึกษา จํานวน 30 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 20-25 ป โดยสราง
สวนประกอบเขากับเครื่องมือวัดความแข็งแรงของแรงบีบมือ (Grip Strength Dynamometer) เปน
เครื่องมือในการทดสอบ 
 ผลการศึกษาวิจัยพบวา 
  1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีไดจากการทดสอบในขนาดมุมของขอตอท่ีเขา       
130 องศา เปนความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรงรองลงไปเปนความแข็งแรงท่ีไดจากการทดสอบ
ในขนาดมุม 100, 90 และ 70 องศา ตามลําดับ 
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  2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีไดจากการทดสอบในขนาดมุมของขอตอท่ีเขา       
130 องศา ซ่ึงเปนความแข็งแรงสูงสุด มีความแตกตางกับความแข็งแรงท่ีไดจากการทดสอบในขนาด
มุม 100, 90 และ 70 องศา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 สิทธิพันธ  สโมทัย (2532) ไดวิเคราะหการเคลื่อนไหวของการกระโดดไกล ไดแก ความเร็ว
ของการวิ่ง มุมของการยกเขาในการวิ่ง มุมของขาและของลําตัวในขณะถีบตัวออกจากกระดานเริ่ม 
และมุมของการกระโดด กลุมตัวอยางท่ีใชคือตัวแทนนักกรีฑากระโดดไกลชายของสถาบันการศึกษา 
ในระดับอุดมศึกษา ท้ังของรัฐบาลและเอกชนซ่ึงเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย ครั้งท่ี 16       
ณ มหาวิทยาลัยเชียงใหม ใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 12 คน เรียงลําดับผลการแขงขัน 
แลวจัดแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 4 คน โดยนําเอาเทปบันทึกภาพการแขงขันมาวิเคราะห แลวนํา
ขอมูลท่ีไดมาหาคาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของกลุมตัวอยาง 
 ผลการศึกษาพบวา 

1. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของความเร็วของการวิ่งในชวง 40% และ 60% ของพ้ืนท่ี
ของกลุมตัวอยางท่ีมีความสามารถในการกระโดดไกลอยูในระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า มีคา 
1.29, 5.67, 1.17, 9.18, .99, 5.65, 1.01, 9.09, 1.19, 5.74, 1.46 และ 8.57 เมตรตอวินาที 
ตามลําดับ 

2. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของการยกเขาในขณะวิ่งในชวง 40% และ 60% ของพ้ืนท่ี
ของกลุมตัวอยางท่ีมีความสามารถในการกระโดดไกลอยูในระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า มีคา 
15, 67, 8, 79.75, 15, 694.25, 8, 76, 22, 67.5, 9 และ 81.25 องศา ตามลําดับ 

3. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของมุมของขาและมุมของลําตัวในขณะถีบตัวออกจาก
กระดานเริ่ม ของกลุมตัวอยางท่ีมีความสามารถในการกระโดดไกลอยูในระดับสูง ระดับกลาง และ
ระดับต่ํา มีคา 13, 56.25, 14, 83.25, 9, 60.5, 13, 78.75, 18, 55.25, 12 และ 84.75 องศา 
ตามลําดับ 

4. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของมุมของการกระโดดไกลของกลุมตัวอยางท่ีมี
ความสามารถในการกระโดดไกล อยูในระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า มีคา 8, 23, 8, 24, 25, 4 
และ 24.25 องศา ตามลําดับ 

 นรินทร สุทธิศักดิ์ (2533) ไดศึกษาความถ่ีความยาวของกาวในการวิ่ง 50 เมตร กลุมตัวอยาง
ในการศึกษาคนควา คือ นักเรียนชายตั้งแตระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึง ระดับชั้นมัธยมศึกษา     
ปท่ี 6 ซ่ึงมีอายุตั้งแต 7 ป ถึง 18 ป ของโรงเรียนวัดมหานามและโรงเรียนราชสถิตวิทยา จังหวัด
อางทอง กลุมอายุละ 12 คน รวม 144 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) 
 ผลการศึกษาพบวา  
  1. ความถ่ีของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ใน
ระยะทาง 20 เมตร 30 เมตรสุดทาย และ 50 เมตร ใกลเคียงกัน กลาวคือ ความถ่ีของกาวใน
ระยะทาง 20 เมตร อยูระหวาง 3.64-4.29 กาว/วินาที ในระยะทาง 30 เมตรสุดทาย อยูระหวาง 
3.97-4.58 กาว/วินาที ในระยะทาง 50 เมตร อยูระหวาง 3.91-4.92 กาว/วินาที 
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  2. ความยาวของกาวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 
ในระยะทาง 20 เมตร 30 เมตรสดุทาย และ 50 เมตร มีการพัฒนาข้ึนตามระดับอายุ กลาวคือ ความ
ยาวของกาวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ในระยะทาง 20  
เมตร เริ่มตั้งแต 1.01-1.43 เมตร ในระยะทาง 30 เมตรสุดทาย เริ่มต้ังแต 1.18-1.87 เมตร ใน
ระยะทาง 50 เมตร เริ่มตั้งแต 1.11-1.66 เมตร 

 วัชระ สอนดี (2551) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก ควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ การวิจัยครั้งนี้
มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้    
เปนนกักรฑีาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีอายุระหวาง 19-23 ป จํานวน 20 คน เลือก
กลุมตัวอยางโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยให 
10 คนแรกเปนกลุมทดลอง ทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก และให 10 คนหลัง เปนกลุมควบคุม ทําการฝกตามปกติ นักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมี
พ้ืนฐานความแข็งแรงในระดับท่ีสามารถยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก         
(Half Squat) ไดอยูระหวาง 1.5-2.0 เทาของน้ําหนักตัว โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 
2 วนั และนาํเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อขา (Margaria-Kalamen Power Test) เปนเครื่องมือทดสอบ 
โดยทําการทดสอบกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมา
วิเคราะหขอมูลหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงบนมาตรฐานคาสถิติที คาสถิติเอฟ และวิเคราะหความแปรปรวน
ชนิดวัดซํ้าและเปรียบเทียบรายคู โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมทดลองท่ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
เทากับ 19.20 0.42, 64.50 6.81 และ 174.50 6.99 ตามลําดับ กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง เทากับ 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ 174.30 
6.68 ตามลําดับ 

2. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของ
พลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
ของพลังกลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กอน
การฝกกับหลงัการฝกสปัดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4    
ไมแตกตางกัน แตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 ชัยสิทธิ์  ภาวิลาส (2535) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับการศึกษาเวลาในการเริ่มออกวิ่ง ความเร็ว
ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้นกับผลการแขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งท่ี 7 ปรากฏผลดังนี้ 
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  การแขงขันกรฑีาประเภทวิ่งระยะสั้นเปนกีฬาท่ีใชทักษะสวนบุคคล และขนาดรูปรางนักกีฬา
ระดับเอเชียไมมีความแตกตางกันมากนัก นักกีฬาไทยจึงนาจะมีโอกาสประสบความสําเร็จในการ
แขงขันระดับเอเซ่ียนเกมสสูง จึงควรมีการศึกษาวิจัยดานสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเยาวชนซ่ึง
เปนผูมีอายุนอย เพ่ือเตรียมเปนนักกีฬาท่ีมีความสามารถในเชิงกีฬาสูงในอนาคต ปฏิกิริยาตอบสนอง
ในการเริ่มออกวิ่งและการเพ่ิมความเร็วตนของนักกรีฑานับวาเปนปจจัยท่ีสําคัญมากสําหรับนักวิ่ง
ระยะสั้น ดังนั้น ไดดําเนินการวิจัยในนักวิ่ง 100, 200 และ 400 เมตร ท้ังชายและหญิงรวม 6 กลุม 
จํานวน 51 คน โดยทดสอบเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาซายและขวา ความเร็วตนท่ีระยะ 10 และ 
30 เมตร กอนการแขงขัน 1-3 วัน เพ่ือเปรียบเทียบสถิติเวลาของการแขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ 
ครั้งท่ี 7 จังหวัดตรัง พรอมท้ังบันทึกเวลาท่ีระยะ 50 เมตรแรกในนักวิ่ง 100 เมตร จากผลการวิจัย
พบวานักกีฬาชายมีอายุเฉลี่ย 16-17 ป ซ่ึงมากกวานักกรีฑาหญิงประมาณ 1 ป ดังนั้น นักกีฬาชายจึง
มีสวนสูงโดยเฉลี่ยมากกวานักกีฬาหญิง 10 เซนติเมตร น้ําหนักตัวมากกวา 10 กิโลกรัม แตเปอรเซ็นต
ไขมันของนักกีฬาชายมีคานอยกวานักกีฬาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p<.001 ในกลุมท่ีมี
ระยะทางวิ่งเทากัน พบอีกวาเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาขวาและซายของกลุมวิ่ง 100 เมตรชาย   
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติกับกลุมนักวิ่ง 100 เมตรหญิง และพบขอมูลในลักษณะเดียวกันในกลุม
นักวิ่ง 200 และ 400 เมตร สวนอัตราการเตนหัวใจหลังอบอุนรางกายมีคาเฉลี่ย 150 ครั้ง/นาที      
ในชาย และ 155 ครั้ง/นาที  ในหญิง ซ่ึงมีคาลดลงขณะเม่ือเริ่มออกวิ่งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
p<0.05 ท้ัง 6 กลุม เปรียบเทียบเฉพาะผูท่ีมีสถิติเวลาดีท่ีสุด 5 คนแรก ของ 6 กลุม พบวาเวลาในการ
เริม่ออกวิง่ของเทาขวาของนักกรีฑาชายท้ัง 3 กลุม (100, 200 และ 400 เมตร) ใกลเคียงกัน สวนคา
ความแตกตางของเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาซายและขวาของนักวิ่ง 100 เมตร มีคามากกวากลุม 
200 เมตร แตเม่ือเปรียบเทียบคาดังกลาวกับผูท่ีเขาเสนชัยลําดับท่ี 6-10 ของนักวิ่ง 100 เมตรชาย 
พบวา ผูท่ีมีสถิติเวลาดี 5 คนแรก มีคาความแตกตางของเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาซายและขวา
นอยกวา อยางไรก็ตาม ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมตาง ๆ ซ่ึงพบ
ลักษณะเดียวกันในกลุมนักกีฬาหญิงเชนกัน และพบอีกวาความเร็วตนท่ีระยะ 30 เมตรแรกของกลุม
นักวิ่งหญิง 100 เมตร มีคาสูงกวากลุมวิ่ง 400 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p<.05 แตไมพบใน
นกักีฬาชาย เม่ือศึกษาถึงผูท่ีมีสถิติดีท่ีสุด 3 คนแรก เฉพาะในนักวิ่ง 100 เมตรพบวา เวลาในการเริ่ม
ออกวิ่งของเทาขวาของผูชนะเลิศชาย (0.271 วินาที) เปนลําดับท่ี 2 สวนผู ท่ีชนะเลิศหญิง        
(0.221 วินาที) เปนลําดับท่ี 1 นอกจากนี้พบขอมูลท่ีนาสนใจท่ีสําคัญคือ ความเร็วตนท่ีระยะ 50 เมตร
แรก เปนความเร็วสูงสุดของผูชนะเลิศในการวิ่ง 100 เมตรชาย (11.976 เมตร/วินาที) และหญิง 
(10.822 เมตร/วินาที) จะมีคามากกวาผูท่ีเขาเสนชัยลําดับท่ี 2 และ 3 โดยผูท่ีชนิดเลิศวิ่ง 100 เมตร
ชายเขาเสนชัยดวยเวลา 11.12 วินาที สวนผู ท่ีชนะเลิศวิ่ง 100 เมตรหญิง สถิติ 12.36 วินาท่ี          
ซ่ึงท้ังสองสามารถทําสถิติดีกวาเดิม สรุปผลการวิจัยไดวา ในการแขงขันวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะ       
100 เมตร ท่ีมีการแพชนะกันในเศษสวนของวินาที ดังนั้น ต้ังแตการเริ่มออกวิ่งจนกระท่ังเขาเสนชัย 
นับวามีความสําคัญโดยเฉพาะความเร็วท่ีระยะทาง 50 เมตรแรก เปนความเร็วท่ีสูงสุดนาจะเปนตัว
บงชี้ถึงการประสบความสําเร็จในการแขงขัน อยางไรก็ตาม ควรมีการดําเนินการทดสอบปฏิกิริยา
ตอบสนองในการเริ่มออกวิ่งและความเร็วทุก ๆ ระยะ 10 เมตรจนถึงเสนชัย เพ่ือนําผลการทดสอบมา
ประเมินและปรับปรุงดานสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแตละบุคคล ซ่ึงมีความแตกตางกัน 
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 สมคิด ศรีเมฆ (2553) ไดทําการวิจัยโดยการสรางแบบประเมินคาทักษะการวิ่ง 100 เมตร 
สําหรับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ ดังนี้ 
 การวิจัยครั้งนี้ มีจุดมุงหมายเพ่ือสรางแบบประเมินคาทักษะการวิ่ง 100 เมตร สําหรับ
นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย คือ นักศึกษา สถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ จํานวน 60 คน ซ่ึงเปนนักศึกษาชาย จํานวน 30 คน เปนนักศึกษา
หญิง จํานวน 30 คน ผูวิจัยหาคาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา โดยการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน 
ใชวิธีของ Rovinelli และ Hambleton หาคาความเชือถือได โดยวิธีการทดสอบซํ้า และหาคาความ
เปนปรนัย โดยใชผูประเมิน 2 ทาน 
 ผลการวิจัยพบวา แบบประเมินคาทักษะการวิ่ง 100 เมตร มีความเท่ียงตรงชวงต้ังแต     
0.90-1.00 อยูในเกณฑดีมาก คาความเชื่อถือได ชวงต้ังแต 0.87-0.95 อยูในเกณฑดี และดีมาก    
และคาความเปนปรนัย ชวงตั้งแต 0.78-1.00 อยูในเกณฑยอมรับดี และดีมาก ตามลําดับ 

 นิโลบล ปญญาสุทธากุล (2554) ไดทําการวิจัยเรื่องผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อ
กับการนวด กระตุน ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อ ในนักวิ่งระยะสั้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผล
ฉับพลันของพลังกลามเนื้อกอนการทดลองและหลังการทดลองของการยืดเหยียดตอเนื่องรวมกับการ
นวดกระตุน กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวิ่งระยะสั้นของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย     
เพศชาย อายุระหวาง 18-26 ป จํานวน 12 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นทําการ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 3 คน โดยวิธีการจับสลากเขากลุม โดยแตละกลุมจะทําการ
ทดลอง 4 รูปแบบ สัปดาหละ 1 รูปแบบ โดยแบงเปน รูปแบบท่ี 1 ทําการวิ่งเหยาะ ๆ รวมกับยืด
เหยียดอยูกับท่ี รูปแบบท่ี 2 ทําการวิ่งเหยาะ ๆ ยืดเหยียดอยูกับท่ีและยืดเหยียดตอเนื่อง รูปแบบท่ี 3 
ทําการวิ่งเหยาะ ๆ รวมกับยืดเหยียดอยูกับท่ี และนวดกระตุนและรูปแบบท่ี 4 ทําการวิ่งเหยาะ ๆ 
รวมกับยืดเหยียดอยูกับท่ี ยืดเหยียดตอเนื่องและนวดกระตุน โดยแตละกลุมการทดลองจะสลับ
หมุนเวียนรูปแบบการทดลองไปจนครบท้ัง 4 รูปแบบ ในระยะเวลาท้ังสิ้น 4 สัปดาห ในสวนของการ
ทดสอบนั้น จะทําการทดสอบท้ังหมด 2 ครั้ง คือ กอนและหลังการทดลอง โดยคาท่ีไดจากการเก็บ
ขอมูล จากการกระโดดดวยความสามารถสูงสุด 1 ครั้ง นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ         
หาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way 
Analysis of Variance with Repeated Measure) ในแตละรูปแบบ โดยถาพบความแตกตางจึง
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีการของแอลเอสดี และเปรียบเทียบระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา
การแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้า (Two way Anova with Repeated Measure) โดยรวมผล
กอนการทดลองและหลังการทดลองท้ัง 4 รูปแบบเขาไวดวยกัน ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
 ผลการวิจัยพบวา 
  หลังจากการทดลองท้ัง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลนัของพลงักลามเนื้อท่ีเกิดข้ึนกอนและหลัง
การทดลองในแตละรูปแบบนั้น แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเปอรเซ็นตการ
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เปลีย่นแปลงในรปูแบบการทดลองท่ี 4 ก็มีเปอรเซ็นตเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัด แตเม่ือนําผลการทดลอง
ท้ัง 4 รปูแบบมาเปรยีบเทียบกันแลว พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สรุปไดผลฉับพลันของการยืดเหยียดตอเนื่องรวมกับการนวดกระตุนท่ีใชในงานวิจัยครั้งนี้ 
สามารถท่ีจะนําไปประยุกตใชไดจริงในการเพ่ิมพลังกลามเนื้อ 

  สิทธิศักด์ิ  บุญหาญ (2555) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก  ควบคูกับการ
ฝก เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลการฝก    
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กลุมตัวอยางท่ีใช
ในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกรีฑา โรงเรียนกีฬาองคการบริหารสวนจังหวัดยโสธร  ซ่ึงไดโดยการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุม
ควบคุมท่ีฝกโปรแกรมกรีฑา จํานวน 15 คน  และกลุมท่ีฝกโปรแกรมแบพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกแบบ เอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่ (Bonferroni) 
 ผลการวิจัยพบวา 
  1. ผลของการฝกความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง
แตกตางกัน 
  2. ผลของการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 Kahemoto (1987) กลาววา จากการศึกษาการทดสอบคนญ่ีปุนท่ีอายุระหวาง 2-70 ป โดย
เริ่มดวยการชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงเพ่ือแบงกลุมตามอายุ แลวทดสอบวิ่งระยะทาง 25-50 เมตร 
พบวา 
 ความเร็ว (Speed) 
  1. เด็กอายุ 2-11 ป มีระดับความเร็วพัฒนาข้ึนตามลําดับ 
  2. เด็กอายุ 11 ป มีความเร็วเปน 2 เทาของเด็กอายุ 2 ป 
  3. เด็กอายุ 8 ป  ชวงความเร็วสูงสุดท่ีระยะ 20 เมตร ในขณะท่ีผูใหญมีความเร็วสูงสุดท่ี
ระยะ 30 เมตร 
 ชวงกาว (Step Length) 
  1. เด็กอายุ 2-11 ป  มีการพัฒนาชวงกาวกวางข้ึนตามลําดับ 
  2. เด็กอายุ 11 ป  มีชวงกาวกวางข้ึนเปน 2 เทาของเด็กอายุ 2 ป คือ กาวละ 120 
เซนติเมตร 
 ความถ่ีของกาว (Step Frequency) 
  เด็กอายุ 2-11 ป และวัยผูใหญ ไมมีการเปลี่ยนแปลงความถ่ีของการกาว คือ มีความถ่ี
ประมาณ 4 กาวตอวินาที 
 ทาทางการวิ่ง (Running Form) 
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  มุมของลาํตัว การโนมตัวไปขางหนาขณะวิ่ง มีการเปลี่ยนแปลงต้ังแต 5-20 องศา และยัง
กลาววา ความเร็วในการวิ่งข้ึนอยูกับชวงกาวคูณความถ่ีกาว 

 Al-Modamgha (1987) ไดทําการศึกษาถึงผลของการฝกระดับตาง ๆ วิ่งข้ึนเขา ลงเขา และ
ท้ังข้ึนเขาและลงเขา และวิ่งท่ีราบตอความเร็วในการวิ่งระยะสั้น กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพลศึกษา 
จํานวน 50 คน ซ่ึงไมเคยไดรับการฝกมากอน โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 5 กลุม โดยวิธีวิ่งดวยความเร็ว
สูงสุดในระยะทาง 30 เมตร ฟายอิงตารท (Flying Start) ระยะทาง 20 เมตร ความยาวชวงกาว 
ความถ่ีกาว และเทคนิคการวิ่ง และกลุมตัวอยางท้ัง 5 กลุมนี้จะไดรับการฝก ดังตอไปนี้ 
  กลุมท่ี 1 ใหฝกวิ่งข้ึนเขา 
  กลุมท่ี 2 ฝกวิ่งลงเขา 
  กลุมท่ี 3 ฝกวิ่งข้ึนเขาและลงเขา 
  กลุมท่ี 4 ฝกวิ่งพ้ืนราบ 
  กลุมท่ี 5 ไมไดฝก 
 วิธีการทดสอบกอนฝกมีดังนี้ ฟายอิงสตารท (Flying Start) ความเร็วสูงสุด ความยาวชวงกาว 
ความถ่ีกาว เทคนิคการวิ่ง อายุ สวนสูง น้ําหนัก ความยาวขา และเปอรเซ็นตไขมัน จากการทดสอบ
พบวา ไมมีความแตกตางระหวางกลุมในเรื่อง ฟายอิงสตารท (Flying Start) ความเร็วสูงสุด ความยาว
ชวงกาว ความถ่ีกาว และเทคนิคการวิ่ง เม่ือทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบ       
ผลการศึกษาพบวา 4 กลุมท่ีไดรับการฝก ผลปรากฏวา ความเร็วสูงสุดความยาวชวงกาว และเทคนิค
ในการวิ่งดีข้ึน สวนกลุมท่ีไดรับการฝกวิ่งข้ึนเขาและลงเขา มีความถ่ีกาวเพ่ิมข้ึนมากกวากลุมท่ีวิ่งข้ึน
เขา และยังพบวาความเร็วสูงสุดมีความสัมพันธกับความยาวของชวงกาว ความถ่ีกาว เทคนิคในการวิ่ง 
น้ําหนัก และเปอรเซ็นตไขมัน สวนความยาวชวงกาวมีความสัมพันธกับสวนสูง น้ําหนักและ         
ความยาวขา 

 Young ; McDowell & Scarlett. (2001) ไดทําการศึกษาเรื่อง ความเฉพาะเจาะจงของ
วธิกีารฝกวิง่ระยะสัน้ดวยความเร็วสูงสุดและความคลองแคลววองไว เพ่ือกําหนดวาถาการฝกวิ่งระยะ
สั้นดวยความเร็วสูงสุดไดเปลี่ยนเปนการทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว        
ท่ีเก่ียวของกับความซับซอนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลาย ๆ ทิศทาง และถาการฝกความ
คลองแคลววองไวเปลีย่นแปลงไปสูความเร็วในวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไปขางหนา 
โดยใชผูชายจาํนวน 36 คน เปนผูทดสอบดวยการวิ่งไปขางหนาดวยความเร็วสูงสุดในระยะ 30 เมตร 
และทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการเปลี่ยนทิศทางท่ีมุมตาง ๆ กัน 2-5 ทิศทาง โดยทําการฝก 
2 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ใชการวิ่งทางตรงดวยความเร็วสูงสุดในระยะ 20-40 เมตร    
(ฝกความเร็ว) หรือ 20-40 เมตร เปลี่ยนทิศทางการวิ่ง (ฝกความคลองแคลววองไว) ผลการศึกษา
พบวา ในการปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนาอยางมีนัยสําคัญ แตมี
ขอจํากัดในการทดสอบความคลองแคลววองไว โดยท่ัวไปความคลองแคลววองไวท่ีซับซอนมากกวา
อยางนอยยายจากการฝกความเร็วไปสูความคลองแคลววองไว ในทางตรงกันขาม ผลลัพธในการ
ปรับปรุงอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบการเปลี่ยนแปลงทิศทาง แตการปรับปรุงไมมีนัยสําคัญใน
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา ซ่ึงสามารถสรุปไดวา วิธีการ
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ฝกวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดและการฝกความคลองแคลววองไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิต
ถูกจํากัดในการโยกยายไปสูสิ่งอ่ืน ๆ การคนพบนี้มีความเก่ียวของกันเพ่ือการออกแบบการฝก
ความเร็วและความคลองแคลววองไวและการทดสอบตาง ๆ  
 
 
 
 
 
 
 

 
 



บทที ่3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
  การวิจัยเรื่อง การวิเคราะหมุมและจําลองการทํางานไดนามิกสของขอตอในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัย
ดังตอไปนี้ 
 
กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
  1. นักกรีฑาชายประเภทวิ่งระยะสั้นทีมเยาวชนของโรงเรียนกีฬา จังหวัดขอนแกน ซ่ึงได
จากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 3 คน 
  2. นักกรีฑาชายประเภทวิ่งระยะสั้นทีมสถาบันการพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม 
(โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา) ซ่ึงไดมาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จาํนวน 3 คน 
 
เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ปนสําหรับปลอยตัวนักกีฬา 
2. แปนวางเทาสําหรับออกตัว (Starting Block) 
3. กลองวิดีโอ (High Speed Video) 
4. นาฬิกาจับเวลา 
5. เทปวัดระยะ 
6. เทปกาว 
7. ลูวิ่ง 
8. กลองถายรูปภาพนิ่งและภาพเคลื่อนท่ี 
9. โปรแกรมสําเร็จรูปสําหรับการวัดมุม 

 
สถานท่ีทดสอบ 

 สนามกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ทําหนังสือติดตอไปยังโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแกน และสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
มหาสารคาม (โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา) เพ่ือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจาก  
นักวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 
 2. ชี้แจงรายละเอียดเก่ียวกับการเก็บขอมูลใหผูรับการทดสอบทราบ 
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 3. ทําการทดสอบและเก็บขอมูล (Data Collecting) จากกลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิเคราะหขอมูลจากการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหมุมและการจําลองการทํางานไดนามิกส
ของขอตอในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร ของนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติไทยในโรงเรียนกีฬา สังกัด
สถาบันการพลศึกษา ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

1. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยมุมของเทาหนา (องศา) ซ่ึงประกอบดวยสะโพก ขอเขา ขอเทา   
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งหรือทาระวัง (Set Position) 

2. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยมุมของเทาหลัง (องศา) ซ่ึงประกอบดวยสะโพก หัวเขา ขอเทา  
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งหรือทาระวัง (Set Position)  

3. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยของเวลาในการออกสตารทต้ิงบล็อก (Block Clearance Time) 
และมุมของรางกายขณะท่ีถีบตัวออกจากสตารทติ้งบล็อก (Start Push-off Angle) 

4. วิเคราะหหาคาความเร็วของการวิ่ง (Velocity) 100 เมตร 
5. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยความเร็วสูงสุดในชวง Running Acceleration (30 เมตร) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 1 แสดงคามุมเขาเทานํา เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนใน

โรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมเขาเทานํา 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( X) 
(Degree) 
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1 
2 
3 
4 
5 
6 

94, 92, 95 
93, 95, 92 
94, 93, 94 
 95, 93, 94 
94, 95, 94 
95, 95, 93 

93.67 
93.33 
93.67 
94.00 
94.33 
94.33 

 เฉลี่ยท้ังหมด 93.89 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.31 

 
 จากตารางท่ี 1 พบวา มุมเขาเทานํา (เทาหนา) เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุม     
นกักรฑีาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม  93.89 องศา มีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
ซ่ึงเปนมุมท่ีใกลเคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 95 องศา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 2 แสดงคามุมเขาเทาตาม เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชน         

ในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมเขาเทาตาม 

(Degree) 
คาเฉล่ีย ( X) 
(Degree) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

127, 125, 127 
126, 125, 127 
126, 127, 126 
128, 127, 129 
127, 128, 129 
128, 129, 128 

 126.33 
126.00 
126.33 
128.00 
128.00 
128.33 
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 เฉลี่ยท้ังหมด 127.17 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.33 

 
 จากตารางท่ี 2 พบวามุมเขาเทาตาม (เทาหลัง) เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุมนัก
กรีฑา เยาวชนในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 127.17 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย 
(IQV) ซ่ึงเปนมุมท่ีใกลเคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 129 องศา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 3 แสดงคามุมลําตัว เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน

กีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( X) 
(Degree) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

192, 197, 200 
196, 195, 194 
192, 196, 195 
199, 201, 198 
198, 199, 198 
197, 198, 199 

196.33 
195.00 
194.33 
199.33 
198.33 
198.00 

 เฉลี่ยท้ังหมด 196.89 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.39 

 
 จากตารางท่ี 3 พบวา มุมลําตัวเม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุมนักกรีฑาเยาวชนใน
โรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 196.89 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับปานกลาง (IQV)  
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ตารางท่ี 4 แสดงคามุมศีรษะ เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน

กีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมศีรษะ 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( X) 
(Degree) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

43, 42, 42 
42, 44, 42 
43, 44, 44 
41, 43, 42 
43, 42, 42 
44, 43, 42 

42.33 
42.67 
43.67 
42.00 
42.33 
43.00 

 เฉลี่ยท้ังหมด 42.67 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.32 

 
 จากตารางท่ี 4 พบวา มุมศีรษะเม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุมนักกรีฑาเยาวชนใน
โรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 42.67 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) ซ่ึงเปนมุมท่ี
ใกลเคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 43 องศา 
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ตารางท่ี 5 แสดงคามุมลําตัวขณะพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) ของกลุมนักกรีฑา

เยาวชนในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( X) 
(Degree) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

44, 42, 45 
43, 43, 44 
44, 43, 43 
44, 45, 45 
45, 44, 45 
44, 45, 46 

43.67 
43.33 
43.33 
44.67 
44.67 
45.00 

 เฉลี่ยท้ังหมด 44.11 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.32 

 
 จากตารางท่ี 5 พบวา มุมลําตัวขณะพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อกของกลุมนักกรีฑาเยาวชน      
ในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 44.11 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV)  
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ตารางท่ี 6 แสดงคามุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา 

สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( X) 
(Degree) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

63, 65, 67 
64, 65, 68 
63, 67, 66 
65, 64, 65 
66, 66, 67 
65, 66, 67 

65.00 
65.67 
65.33 
64.67 
66.33 
66.00 

 เฉลี่ยท้ังหมด 65.50 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.31 

 
 จากตารางท่ี 6 พบวา มุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตร (แรก) ของกลุมนักกรีฑาเยาวชน
ในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 65.50 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 7 แสดงคามุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 30 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา 

สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( X) 
(Degree) 
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1 
2 
3 
4 
5 
6 

72, 72, 74 
73, 74, 75 
75, 74, 75 
74, 73, 75 
73, 75, 74 
75, 75, 74 

72.67 
74.00 
74.67 
74.00 
74.00 
74.00 

 เฉลี่ยท้ังหมด 74.00 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.29 

 
 จากตารางท่ี 7 พบวา มุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 30 เมตร (แรก) ของกลุมนักกรีฑาเยาวชน
ในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 74.00 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 8  แสดงคาความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา สังกัด

สถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
ความเร็ว 
(m/s) 

คาเฉล่ีย ( X) 
(m/s) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

11.06, 11.08, 11.00 
11.08, 11.00, 10.88 
10.80, 11.00, 10.78 
11.05, 11.10, 11.20 
10.78, 10.77, 10.80 
10.69, 10.74, 10.80 

11.05 
10.98 
10.86 
11.12 
10.78 
10.74 
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 เฉลี่ยท้ังหมด 10.92 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.30 

 
 จากตารางท่ี 8 พบวา ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน
กีฬา โดยเฉลี่ยมีความเร็ว 10.92 วินาที มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 9 แสดงคาความเรงเฉลี่ย (Acceleration Ability) จากจุดเริ่มตนในระยะทาง 100 เมตร 

ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
 

คนท่ี 
ความเร็วเฉล่ีย 

(m/s) 
เวลา 
(t) 

ความเรงเฉล่ีย 

2m/s 
t

v
  a =  

1 
2 
3 
4 
5 
6 

 9.05 
9.11 
9.22 
9.01 
9.28 
9.32 

11.05 
10.98 
10.86 
11.12 
10.78 
10.74 

0.819 
0.829 
0.849 
0.810 
0.841 
0.867 

เฉลี่ย
ท้ังหมด 

9.16 10.92 0.839 

Index of Qualitative Variation  : IQV 0.27 
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 จากตารางท่ี 9 พบวา ความเรงในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน
กีฬา โดยเฉลี่ยเทากับ 0.839 เมตร/(วินาที)2 แสดงวาทุก ๆ วินาทีความเร็วจะเพ่ิมข้ึน 0.839 เมตร     
มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพประกอบท่ี 3 มุมการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) โดยมีแรง

ถีบพ้ืนไปขางหลังเพ่ือใหเกิดแรงปฏิกิริยาพุงไปขางหนา 
 
 
 

F 

F 

F1 F3 

F2 

α 
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        แรง F แบงออกเปนแรงองคประกอบยอยในแนวราบ คือ แรง F1 ซ่ึงแสดง F1 เทากับ Fcosα 
(F1 = Fcosα) ทําใหผูวิง่ (นักกรีฑา) ไดรับความเรงใหพุงไปขางหนาในแนวราบหรือแนวระดับ สวน
แรง F2 เปนแรงองคประกอบยอยในแนวดิ่ง ซ่ึงแรง F2 เทากับ Fsinα (F2 = Fsinα) โดย F เปนแรง
ท่ีสามารถวัดไดเทากับแรงถีบของกลามเนื้อขาของนักกรีฑาคนนั้น ๆ และแรง F1 = F3 
        มุม α (Alpha) ของกาวหลงั (ภาพประกอบ) จะเปนตัวกําหนดขนาดของแรง F1 และ F2 โดย
มุมกาวหลังไมควรกวางเกินไปเพราะจะทําใหแรง F ถูกแบงออกไปเปนแรงแยกยกข้ึน (แรงใน
แนวด่ิง) เปนแถว F2 มาก ในขณะท่ีแรงท่ีพุงไปขางหนาเปน F1 จะนอย ซ่ึงจะทําใหความถ่ีในการ
กาววิ่งและความยาวของกาววิ่งลดลง 
 

 
 
        การเปรียบเทียบมุมของเทาหลังกับพ้ืนระนาบ 

1. นาย ก วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเทาหลังทํามุม 60 องศา โดยแรง F (แรงของ
กลามเนื้อขา มีขนาด 30 กิโลกรัม) 

อยากทราบวาแรงในแนวดิ่งและแนวราบมีคาเทาไร 
    1)  แรงในแนวราบ (แนวนอน) จากภาพประกอบท่ี 1 
         F1  =  Fcos 60o 

         F1  =   
2
1 x 30 = 15 กิโลกรัม 

    2)  แรงในแนวตั้ง (แนวดิ่ง) จากภาพประกอบท่ี 1 
         F2  =  Fsin 60o 

         F2  =  30 x  
2
3 = 30 x  

2
1.732  

         ∴  F2  =  25.98  กิโลกรัม 
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    3)  ดังนั้น แรงแนวตั้ง (F2) > แรงแนวนอน (F1)  
 
 
 
 
 

         2. นาย ข วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเทาหลังทํามุม 45 องศา โดยแรง F (แรงของ
กลามเนื้อขา มีขนาด 30 กิโลกรัม) 

อยากทราบวาแรงในแนวดิ่งและแนวราบมีคาเทาไร 
    1)  แรงในแนวราบ (แนวนอน) จากภาพประกอบท่ี 1 
         F1  =  Fcos 45o 

         F1  =   
2

1 x 30 = 21.22 กิโลกรัม 

    2)  แรงในแนวตั้ง (แนวดิ่ง) จากภาพประกอบท่ี 1 
         F2  =  Fsin 45o 

         F2  =   
2

1 x 30 = 21.22 กิโลกรัม 

         ∴  F2  =  25.98  กิโลกรัม 
    3)  ดังนั้น แรงแนวตั้ง (F2) > แรงแนวนอน (F1)  

 สรุปไดวา นาย ก วิ่งไดเร็วกวา นาย ข เพราะวา นาย ก มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้งหรือใน
แนวดิ่ง F2) ซ่ึงมีขนาดของแรง 25.98 กิโลกรัม ในขณะท่ี นาย ข มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้งหรือแรง
ในแนวดิ่ง : F2) ซ่ึงมีขนาดของแรง 21.22 กิโลกรัม เทานั้น 
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ภาพประกอบท่ี 4 มุมการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) โดยมีแรง

ถีบพ้ืนไปขางหลังเพ่ือใหเกิดแรงปฏิกิริยาพุงไปขางหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

        แรง R เปนแรงท่ีเทากระทําตอพ้ืนและทํามุม ß กับพ้ืน ดังนั้นแรงปฏิกิริยาของพ้ืนท่ีกระทําตอ

R 

R1 

R2 

R3 

R 

β 



39 
 

เทาของนักกรีฑาจึงเทากับแรง R มีทิศทางตรงกันขาม ดวยเหตุนี้ในการกาวเทาหนาลงพ้ืนควรให     
ฝาเทาสัมผัสพ้ืนเพ่ือลดขนาดของแรง R 
        จากรปูจะพบวา แรง R เฉียงไปทางดานหลัง ซ่ึงเปนการลดความเร็วลง (แรงตาน) ดังนั้นควร
ใหมุมลงพ้ืนของเทาหนา มุม ß (ตามรูป) มีขนาดใหญ ซ่ึงก็คือ อยาใหฝาเทาสัมผัสพ้ืนเร็วเกินไป     
แตควรรอใหใกลกับสวนลางของรางกายเสียกอนจึงคอยสัมผัสพ้ืน การทําเชนนี้จะชวยลดแรง 
        องคประกอบของ R ท่ีมีทิศทางไปทางดานหลัง หรือทิศทางตรงกันขาม กลาวคือ แรง R    
แบงออกเปนแรงองคประกอบยอยในแนวราบ คือ แรง R1 ซ่ึงแรง R1 เทากับ Rcosß (R1 = Rcosß) 
ทําใหผูวิ่ง (นักกรีฑา) ไดรับแรงตานในแนวราบหรือแนวระดับ สวนแรง R2 เปนแรงองคประกอบ
ยอยในแนวดิ่ง ซ่ึงแรง R2 เทากับ Rsinß (R2 = Rsinß) โดย R เปนแรงท่ีสามารถวัดไดเทากับแรงถีบ
ของกลามเนื้อขาของคนนั้น ๆ 
         มุม ß (Beta) ของกาวหนาเม่ือนักกรีฑากาวไปแลวหนึ่งกาว จะเปนตัวกําหนดขนาดของแรง 
R1 และ R2 โดยมุมกาวหนาลงพ้ืนของเทาหนา ß มีขนาดใหญ  
 
 
 
 
 

       การเปรียบเทียบมุมของเทาในการกาวหลังผานไปแลวหนึ่งกาว 
1. นาย ก วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเทาหนาทํามุม 60 องศา โดยแรง R = 30 กิโลกรัม  

อยากทราบวาแรงในแนวดิ่งและแนวราบมีคาเทาไร 
    1)  แรงในแนวราบ (แนวนอน) จากภาพประกอบท่ี 2 
         R1  =  Rcos 60o 

         R1  =   
2
1 x 30 = 15 กิโลกรัม 

    2)  แรงในแนวดิ่ง (แนวตั้ง) จากภาพประกอบท่ี 2 
         R2  =  Rsin 60o 

         R2  =  30 x  
2
3  =  25.98  กิโลกรัม 

    3)  ดังนั้น แรงแนวตั้ง (แนวดิ่ง) > แรงแนวนอน (แนวราบ) กลาวคือ R2 > R1 
(ภาพประกอบท่ี 2) และ R3  =  R1  

  
2. นาย ข วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเทาหหนา ทํามุม 45 องศา โดยมีแรง R (R = 30  

กิโลกรัม) อยากทราบวาแรงในแนวราบ (แนวนอน) และแนวด่ิง (แนวตั้ง) มีคาเทาไร 
    1)  แรงในแนวราบ (แนวนอน) จากภาพประกอบท่ี 2 
         R1  =  Rcos 45o 

         R1  =   
2

1 x 30 =  21.22 กิโลกรัม 
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    2)  แรงในแนวดิ่ง (แนวตั้ง) จากภาพประกอบท่ี 2 
         R2  =  Rsin 45o 

         R2  =   
2

1 x 30  =  21.22 กิโลกรัม 

    3)  แรงแนวตั้ง (R2)  =  แรงแนวนอน (R1)  
  
สรุปไดวา นาย ก วิ่งไดเร็วกวา นาย ข เพราะวา นาย ก มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้ง : R2) ซ่ึง

มีขนาดของแรง 25.98 กิโลกรัม ในขณะท่ี นาย ข มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้ง : R2) มีขนาดของแรง 
21.22 กิโลกรัม เพราะวาเทาทํามุม ß ของนาย ก กวางกวา นาย ข 

 
 

 
 
 
 



บทที ่5 

สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะการวิจัย  
 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยวิเคราะหมุมและจําลองการทํางานไดนามิกสของขอตอในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกรีฑาเยาวชนชาย โดยกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ (1) เพ่ือวิเคราะหมุม
ของการวิ่งจากจุดเริ่มตน โดยบล็อกสตารทของการวิ่งระยะ 100 เมตร ของนักกรีฑาเยาวชนชาย 
สังกัดสถาบันการพลศึกษา (2) เพ่ือวิเคราะหมุมของการเคลื่อนท่ีของการวิ่งระยะ 100 เมตร ของนัก
กรีฑาเยาวชนชาย สังกัดสถาบันการพลศึกษา และ (3) เพ่ือวิเคราะหแบบจําลองการทํางานไดนามิกส
ของมุมเขา มุมลําตัว มุมศีรษะ และมุมเทาของการวิ่งระยะ 100 เมตร ของนักกรีฑาเยาวชนชาย 
สังกัดสถาบันการพลศึกษา 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย ในสังกัดสถาบัน       
การพลศึกษา จํานวน 6 คน (โรงเรียนกีฬาและสถาบันการพลศึกษา) ซ่ึงไดมาจากการคัดเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) 

 เครื่องมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงบรรยาย ไดแก การแจกแจงความถ่ี (Frequency) คาเฉลี่ย 
(Means) การหาคาความเรง (Acceleration) ความเร็วหรืออัตราเร็ว (Velocity) และการแตกแรง    
ในแนวราบและแนวต้ัง 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. มุมเขาเทานํา เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งโดยเฉลี่ยทํามุม 93.89 องศา และมุมเขา   
เทาตาม โดยเฉลี่ยทํามุม 127.17 องศา 

2. มุมลําตัว เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทํามุม 196.89 องศา 
3. มุมศีรษะ เม่ืออยูในทาพรอมท่ีจะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทํามุม 42.67 องศา 
4. มุมลําตัว ขณะพุงออกจากสตารทติ้งบล็อก โดยเฉลี่ยทํามุม 44.11 องศา 
5. มุมลําตัว ขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตร และระยะ 30 เมตร โดยเฉลี่ยทํามุม 65.50 องศา 

และ 74.00 องศา ตามลําดับ 
6. ความเร็วในการวิ่งระยะ 100 เมตร โดยเฉลี่ยความเร็ว 10.92 วินาที 
7. ความเร็วเฉลี่ย 9.16 เมตร/วินาที และมีความเรงเฉลี่ย 0.839 เมตร/(วินาที)2 
8. มุมของการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก มุม Alpha (α) จะตองกวาง

มากกวา 45 องศาข้ึนไป 
9. มุมของเทาหนา (ภาพประกอบ 4) ของการวิ่งออกจากสตารทต้ิงบล็อกไปแลว ควรใช

ปลายเทาเพ่ือใหมุมปลายเทากวางข้ึน มุม Beta (ß) 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 ผูวิจัยไดนําผลการวิจัยมาอภิปรายในแตละประเด็น ดังนี้ 
1. จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวา มุมเขาเทานํา (Front Knee) และมุมเขาเทาตาม 

(Rear Knee) ของนักวิ่งมีคาเฉลี่ยทํามุม 93.89 องศา และ 127.17 องศา ตามลําดับ จากขอคนพบ
ดังกลาว คาเฉลี่ยของมุมจะใกลเคียงกับขอคนพบของบอรโซว (Borzov. อางอิงจาก ถาวร กมุทศรี. 
2551) ท่ีพบวา มุมเขาเทานําและมุมเขาเทาตามมีมุมเทากับ 100 องศา และ 129 องศา ตามลําดับ 
ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของแอทแวรเตอร (Atwater. 1986) พบวา มุมเขาเทานําและเทาตามมี
คาเฉลี่ยเทากับ 89 องศา และ 118 องศา และเชนเดียวกับการคนพบของ เมอรโร (Mero. 1988) 
ของนักวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ในระดับโลก ท่ีพบวา มุมเขาเทานําและเทาตาม มีคาเทากับ 96 องศา 
และ 126 องศา ตามลําดับ นอกจากนั้น เสริมวุฒิ ปานมาก (2529) ไดกลาวไววา มุมของขอเขาท่ีมี
ความแข็งแรงท่ีสุด มุมของเขาจะเปนมุม 130, 110 และ 90 องศา ตามลําดับ 

2. มุมลาํตัว และมุมศีรษะ เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทํามุม 196.89 องศา 
และ 42.67 องศา ตามลําดับ จากขอคนพบดังกลาวไดคาสอดคลองกับการศึกษาของ วิสุทธิ์ วัฒนสิน 
(2534) แบะโบรโชว (Borzou) ท่ีพบวา มุมลําตัวเม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งทํามุมเฉลี่ย 194 องศา 
  จากขออภิปรายผลและเหตุผลสนับสนุน นักกรีฑาของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) เม่ืออยู
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งจะสามารถออกตัววิ่งไดเร็ว 

3. มุมลําตัวขณะวิ่งระยะ 10 เมตร และระยะ 30 เมตร โดยเฉลี่ยทํามุม 65.50 องศา 
และ 74.00 องศา มีคาดัชนีของการกระจายอยูในระดับนอย จากการวิจัยในครั้งนี้ อภิปรายผลไดวา 
ในการวิ่งกาวแรกท่ีพุงลําตัวออกไปขางหนา มุมของลําตัวทํามุมกับพ้ืนประมาณ 45 องศา ท่ีไดมุม
ขนาดนี้เพราะวา มุมการสง การทุม การขวางวัตถุในมุม 45 องศา ซ่ึงทําใหวัตถุเคลื่อนท่ีไปไดไกลท่ีสุด 
และเม่ือนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตารทแลว นักวิ่งจะตองเพ่ิมความเร็วใหมากข้ึน โดยพยายามกาว
เทาใหยาวข้ึน โดยพบวา ความยาวกาวแรกของนักวิ่งถีบตัวออกจากล็อกสตารทมีคาประมาณ     
0.98-1.20 เมตร (Philip. 1992) และจากนั้นนักกรีฑาจะพยายามเพ่ิมความเรงมากข้ึน ดังนั้น นักวิ่ง
จะพยายามตั้งตัวใหตรงมากข้ึน เพ่ือเพ่ิมความยาวกาวและเพ่ิมความเรง ดังนั้น ความเร็วของนักวิ่งจะ
เพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะใน 10 เมตรแรก (Coh. 1992 ; อางอิงจาก ถาวร กมุทศรี. 2551) 
และคาเฉลี่ยความเร็วสูงสุดในชวง 30-50 เมตร ซ่ึงอยูในชวง Running Acceleration ซ่ึงในชวงของ
นักวิ่งชายทีมชาติไทย พบวา ชวงระยะทาง 30-40 เมตร ความเร็วมีคาเฉลี่ยอยูท่ี 10.63 เมตร/วินาที 
(ถาวร  กมุทศรี. 2551) 

4. มุมการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) โดยมีแรงถีบไป
ขางหลังเพ่ือใหเกิดแรงปฏิกิริยาพุงไปขางหนา ทําใหเกิดมุม α ของเทาหลัง เม่ือเกิดแรงปฏิกิริยาท่ี

มาก นักวิ่งจะตองทําใหมุม (Alpha α) มากกวา 45 องศาข้ึนไป และในทํานองเดียวกัน ลักษณะของ

มุมกาวหลังผานไปแลว รางกายของนักวิ่งจะพุงไปขางหนาอีกหนึ่งกาว ตามดวยการท่ีเทาอีกขางหนึ่ง
สลับมาสัมผัสพ้ืน ทําใหเกิดมุม (Beta ß) และมุม Beta จะตองกวางกวา 45 องศาข้ึนไป เชนเดียวกัน 
(Guissard. 1992) 
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ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. ควรนําผลท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้ไปใชในการฝกเพ่ือใหเกิดทักษะในการพัฒนาความเร็วใน
การวิ่ง เพ่ือเขารวมการแขงขันกรีฑา 

2. ควรนําหลักกลศาสตร (Mechanics) มาประยุกตในการฝกซอมทักษะกรีฑาสําหรับการ
เขารวมการแขงขัน 

3. ควรทําการถายรูปทุก ๆ ทักษะของนักกรีฑาแตละคนเพ่ือนํามาวิเคราะหมุมตาง ๆ โดยใช
โปรแกรมวิเคราะหมุมเพ่ือใหไดขอมูลเชิงประจักษ สามารถนําขอมูลเชิงประจักษมาแกไขและพัฒนา
นักกรีฑาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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