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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 
 
ความเปนมาและความสําคัญของการวิจัย 

 วิทยาศาสตรการกีฬาไดเขามามีบทบาทและมีสวนสําคัญในการชวยพัฒนาและปรับปรุง
ประสิทธิภาพของนักกีฬา ใหมีความสามารถเพ่ิมมากข้ึนในปจจุบัน ซ่ึงในการพัฒนาศักยภาพของกีฬา
นั้น จาํเปนตองอาศัยองคความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาในแขนงตาง ๆ ไดแก วิทยาศาสตรการ
เคลื่อนไหวสรีรวิทยาการออกกําลังกาย โภชนาการการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา เวชศาสตรการกีฬา 
และ ชีวกลศาสตร มาบูรณาการและประยุกตใชใหเขากับธรรมชาติและการเคลื่อนไหวของแตละชนิด
กีฬา ดังนั้น การท่ีจะวางแผนในการสรางและพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาจะตองคํานึงถึงองคประกอบ
และปจจัยตาง ๆ ท่ีเก่ียวของท่ีจะทําใหนักกีฬาไดรับชัยชนะ เชน คุณสมบัติทางดานจิตใจ (Mental 
Fitness) ทักษะกีฬา (Sport Skill) พรสวรรค (Talent) สุขภาพ (Health) และสมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) เปนตน เพ่ือท่ีจะจัดรูปแบบและวิธีการฝกซอมใหมีความเหมาะสมภายใต
หลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรทางการกีฬา (ถาวร กมุทศรี และคณะ. 2551) 

 การพัฒนาความสามารถของนักวิ่งระยะสั้นก็เชนเดียวกัน จะตองอาศัยองคความรูและ
หลักการฝกท่ีมีความสามารถเฉพาะดานในการท่ีจะพัฒนาเสริมสรางใหเกิดพัฒนาการกับนักกีฬาแต
ละบุคคล เพราะในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะสั้นนั้น เปนกระบวนการท่ีมีความซับซอนและ
ละเอียดเปนตอมาก การฝกซอมท่ีเหมาะสมเปนเสนทางท่ีจะนําไปสูความสําเร็จหรือชัยชนะในการ
แขงขันไดยาวนาน ไมมีทางลัดใด ๆ ท่ีจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จหรือไดรับชัยชนะในการ
แขงขันไดอยางสมเกียรติหรอืสมภาคภูมิเทากับการฝกซอมท่ีดีและมีระบบ ซ่ึงมีนักกีฬาจํานวนไมนอย
ท่ีทุมเทใหกับการฝกซอมทุกวัน โดยไมมีจุดมุงหมายและไมเขาใจในกระบวนการของระบบการฝกซอม
ท่ีถูกตอง ทําใหนักกีฬาขาดเปาหมายท่ีชัดเจน ท่ีจะกาวไปสูความสําเร็จท่ีตนเองต้ังความหวังเอาไว 
(เจรญิ กระบวนรตัน. 2548) 

  การวิ่งระยะสั้นนั้น สิ่งท่ีสําคัญคือกําลังระเบิดเพ่ือชวยสงตัวในการออกตัววิ่ง (Explosive 
Power) กําลังความเร็ว (Power Speed) เพ่ือชวยปรับอัตราเรงในการวิ่ง (Acceleration Speed) 
ความเร็วสูงสุดในการวิ่ง (Maximum Speed) และมุมของขอตอ (Angle joint) จากการเคลื่อนไหว
ทางรางกายในสวนท่ีเก่ียวของกับการวิ่งระยะสั้น ไดแก ขอเขา (Knee Joint) สะโพก (Hip Joint) 
ไหล (Shoulder) ขอศอก (Elbow Joint) และขอมือ (Wrist Joint) เปนตน  
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือวิเคราะหมุมของการออกวิ่งจากจุดเริ่มตน โดยสตารทต้ิงบล็อกของการวิ่งระยะสั้น     
(100 เมตร) ของนักกรีฑาเยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
 2. เพ่ือวิเคราะหมุมของการเคลื่อนท่ีของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ของนักกรีฑาเยาวชน
ชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 



2 
 

 3. เพ่ือวเิคราะหแบบจําลองการทํางานไดนามิกสของมุมเขา มุมลําตัว มุมศีรษะ และมุมเทา 
ของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ของนักกรีฑาเยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนนักวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) เยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา 
สังกัดสถาบันการพลศึกษา จํานวน 6 คน 
 2. ตัวแปรท่ีศึกษา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก การวิ่งระยะสัน้ 100 เมตร ของนกักรีฑาเยาวชนชายในโรงเรียน
กีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
  2.2 ตัวแปรตาม ไดแก 
   2.2.1 มุมขอเทา ขอเขา ลําตัว และศีรษะ จากจุดเริ่มตนโดยสตารทติ้งบล็อก เม่ืออยู
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง 
   2.2.2 มุมลําตัวและมุมเทาขณะวิ่ง 
   2.2.3 ความเร็วและอัตราเรงในการวิ่ง 
 
ขอตกลงเบ้ืองตน 

 1. ผูรับการทดลองเปนนักวิ่งระยะสั้นทีมเยาวชนชายในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบัน           
การพลศึกษา 
 2. ผูรับการทดสอบปฏิบัติเหมือนการแขงขันจริงเพ่ือผลแหงชัยชนะ 
 3. ไมมีการควบคุมในเรื่องอาหาร การผักผอน และการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวัน 
 4. ในขณะท่ีทําการทดสอบ ในการวิเคราะหคํานวณความเร็วอัตราเรงในการวิจัยครั้งนี้ จะไม
นําแรงเสียดทาน (Friction) มาวิเคราะหดวย 
 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

 1. การวิ่งระยะสั้น หมายถึง การวิ่งในระยะทาง 100 เมตร 
 2. ความเร็วในการวิ่ง หมายถึง อัตราการเคลื่อนท่ีของนักกรีฑาโดยการวิ่งตอ 1 หนวยเวลา
ในระยะทาง 100 เมตร 
 3. วิเคราะหความเร็วในการวิ่ง หมายถึง การแยกความเร็วในการวิ่งในแตละชวงระยะทาง
ของการวิ่ง 100 เมตร 
 4. อัตราเรง หมายถึง การเปลี่ยนแปลงความเร็วท่ีมีทิศทางตอหนวยเวลา 
 5. ความเร็วปลาย หมายถึง ความเร็วท่ีใชในการวิ่งในระยะทาง 100 เมตร ณ ท่ีจุดเสนชัย 
 6. มุมขอเทา ขอเขา ลําตัว และศีรษะ หมายถึง มุมขอเทา ขอเขา ลําตัวและศีรษะ เม่ืออยูใน
ทาตั้งตนเตรียมพรอมท่ีจะออกจากบล็อกสตารทและกําลังรอสัญญาณออกวิ่ง 
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 7. มุมลําตัวขณะวิ่ง หมายถึง มุมของลําตัวท่ีทํามุมกับพ้ืนขณะวิ่งในระยะทาง 30 เมตร      
โดยผูวิจัยจะทําการวัดมุมของลําตัวขณะวิ่งในระยะทางตาง ๆ คือ มุมของลําตัวขณะพุงออกจาก   
สตารทติ้งบล็อก และมุมของลําตัวท่ีระยะทาง 10 เมตร และ 30 เมตร ตามลําดับ 
 
ประโยชนจะไดรับจากการวิจัย 

 1. ประโยชนในเชิงปฏิบัต ิ
  สําหรับการนําผลการวิจัยไปใชในเชิงปฏิบัติมีความสําคัญอยางยิ่ง เนื่องจากใหขอมูล
เก่ียวกับการวิเคราะหองคการ ซ่ึงประกอบดวย 
  1.1 ประโยชนของผูบรหิาร 
   ผูบรหิารไดสารสนเทศในการบริหารทางการกีฬา เนื่องจากขอคนพบมีองคประกอบ
ตาง ๆ ท่ีมีอิทธิพลตอการวิ่งระยะสั้น และเปนตัวแบบในการพัฒนานักกรีฑาระยะสั้น 
  1.2 ประโยชนตอผูฝกสอนกีฬา (โคช) 
   ผูฝกสอนกีฬาหรือโคชไดสารสนเทศจากการบริการกีฬาตามโมเดล (Model) เพ่ือ
ความเปนเลิศทางการกีฬาและเปนตัวแบบในการพัฒนา 
  1.3 ประโยชนตอนักกีฬา 
   นักกีฬาไดสารสนเทศจากขอคนพบทางการวิจัยนําไปปรับกระบวนการฝกซอมกีฬา
กอนการแขงขันกีฬา ระหวางการแขงขันกีฬาและหลังการแขงขันกีฬาผานไปแลว 
 
 
  1.4 ประโยชนตอสถาบันการพลศึกษา 
   สถาบันการพลศึกษา สามารถนําผลการวิจัยไปเปนนโยบายในการบริหารจัดการ
กีฬา ผูฝกสอนกีฬา (โคช) และนักกีฬา รวมท้ังวางแผนการซอมท้ังระยะสั้นและระยะยาว 

 2. ประโยชนเชิงทฤษฎ ี
  การขยายองคความรูในการศึกษาทางชีวกลศาสตร ซ่ึงมีความสําคัญอยางยิ่งตอการ
ตีความของแนวคิดท่ีเกิดข้ึน ในระดับการวิเคราะหท่ีแตกตางกัน สงผลทําใหการตีความของแนวคิด
แตกตางกัน งานวจิยัเก่ียวกับชีวกลศาสตรไดใหความสนใจวามีปจจัยท่ีสงผลตอกีฬา โดยเฉพาะกรีฑา
นําไปสูผลท่ีตามมาอยางไร 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 การศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ในบทนี้ ผูวิจัยจะนําเสนอเนื้อหาท่ี
สอดคลองกับบริบทของการวิ่งระยะสั้น ดังนี้ 

ชีวกลศาสตรและชีวกลศาสตรทางการกีฬา 

 1. ชีวกลศาสตร (Biomechanics) 
  ชีวกลศาสตร (Biomechanics) เปนคําท่ีมาจากการผสมกัน 2 คํา คือ Bio หมายถึง 
การศึกษาเก่ียวกับสิ่งมีชีวิต กับ คําวา Mechanics หมายถึง การศึกษาเก่ียวกับแรงท่ีกระทําใหวัตถุ
เกิดการเคลื่อนไหวเกิดความสมดุล  
  สรุปไดวา ชีวกลศาสตร หมายถึง การศึกษาการเคลื่อนไหวและการสมดุลของสิ่งมีชีวิต 
  การศึกษาทางกลศาสตรแบงไดเปน 2 สวน คือ 
   1) สแตติคส (Statics) เปนการศึกษาวัตถุหรือสวนของรางกายในภาวะท่ีอยูนิ่ง        
มีความสมดุล และเครื่องท่ีดวยความเร็วคงท่ี 
   2) ไดนามิกส (Dynamics) เปนการศึกษาวัตถุหรือสวนของรางกายในภาวะท่ีมีการ
เคลื่อนไหวภายใตความเรง ซ่ึงแบงยอยได 2 ชนิด คือ 
     2.1) คิเนแมติคส (Kinematics) ศึกษาเก่ียวกับการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือของ
รางกาย โดยคํานึงถึงลักษณะและสวนประกอบของการเคลื่อนไหวท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไป โดยไมนํา
เรื่องแรง พลังงาน และโมเมนตัมเขามาเก่ียวของ เชน ศึกษาการวัดระยะการเคลื่อนไหวของขอตอตาง 
ๆ หรือศึกษาคิเนแมติคสของการเดิน ก็จะคํานึงถึงเฉพาะการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ วาจะได
ระยะการเคลื่อนไหวก่ีองศา และในระนาบตาง ๆ เหลานั้น ขอตอมีการเปลี่ยนแปลงอยางไรในแตละ
ชวงของการเดิน 
    2.2) คิเนติคส (Kinetic) เปนการศึกษาเก่ียวกับการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือของ
รางกาย โดยคํานึงถึงแรงท่ีทําใหเกิดการเคลื่อนไหว อาจจะเปนแรงภายในกลามเนื้อหรือแรงภายนอก
รางกายก็ได เชน ในการศึกษาคิเนติคสของการเดิน จะศึกษาถึงแรงของกลามเนื้อ แรงดึงดูดของโลก
และแรงตอบโตซ่ึงแรงเหลานี้จะทําใหเกิดการกาวเดินไปขางหนา 
 

  กานดา ใจภักดี (2531) ไดกลาวถึงชนิดของการเคลื่อนไหว (Kinds of Motion) ไว           
4 ประเภท คือ 
   1) การเคลื่อนไหวเชิงมุม (Rotatory of Angular Motion) เปนการเคลื่อนไหวของ
วัตถุ หรือของรางกาย หรือของสวนตาง ๆ ของรางกายรอบจุดหมุนอันหนึ่ง วัตถุจะเคลื่อนไหวเปนเสน
โคงของวงกลม เชน การเคลื่อนไหวของเครื่องตัดกระดาษ การเคลื่อนไหวของแขน ขา ของรางกาย
รอบขอตอ เปนตน 
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   2) การเคลื่อนไหวเชิงเสนหรือเปลี่ยนท่ี (Translator Motion or Linear Motion) 
วัตถุจะเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยแบงยอยไดเปน 
    2.1) การเคลื่อนไหวเปนเสนตรง (Rectilinear Motion or Simple Linear 
Motion) วัตถุจะเคลื่อนไหวเปนเสนตรง ทุกสวนของวัตถุหรือของรางกายจะเคลื่อนไหวในระยะ
เดียวกันในทิศทางเดียวกัน เชน การนั่งรถยนตไปบนถนนท่ีเปนเสนตรง หรือการนั่งรถเลื่อน หรือการ
โยนลูกโบวลิ่งไปกับพ้ืน 
    2.2) การเคลื่อนไหวเปนเสนโคง (Curvilinear Motion) วัตถุเคลื่อนไหวเปลี่ยนท่ี
โดยทางเดินของวัตถุเปนเสนโคง เชน การเคลื่อนไหวของลูกทุมน้ําหนัก เปนตน 

  นอกจากนี้ยังมีการเคลื่อนไหวรวมระหวางการเคลื่อนไหวเชิงเสน และเชิงมุม ซ่ึงการ
เคลื่อนไหวเชิงเสนนี้จะเกิดจากการเคลื่อนไหวเชิงมุมรวมกับความเสียดทานท่ีเกิดข้ึน เชน การ
เคลือ่นไหวของจกัรยาน ของรถยนต และเม่ือนํามาเปรียบเทียบกับรางกายมนุษย ไดแก การเดิน การ
วิ่ง การท่ีคนนั้นเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เปนการเคลื่อนไหวเชิงเสนท่ีเกิดข้ึนจากการ
เคลื่อนไหวเชิงมุมของขอตอตาง ๆ ของขา และความเสียดทานท่ีเกิดข้ึนระหวางพ้ืนกับเทาท่ีจะทําให
เทาออกไปได 
  3) การเคลื่อนไหวกลับไปมา (Reciprocating Motion) คือการเคลื่อนไหวของวัตถุจาก
จุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งและทําซํ้า ๆ กัน เชน การเลี้ยงลูกบอลในการเลนบาสเกตบอล การตอกตะปู     
เปนตน 
  4) การเคลื่อนไหวแบบแกวาง (Oscillation Motion) คือการเคลื่อนไหวเชิงมุมท่ีทําซํ้า ๆ 
กัน เชน การแกวงของลูกตุมนาฬิกา การออกกําลังกายชนิดแขวน (Suspension Exercise) หรือการ
แกวงแขนไปมา เปนตน 

 2. ชีวกลศาสตรการกีฬา (Sports Biomechanics) 
  ชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการนําเอาหลักการทางกลศาสตรมาประยุกตกับการเคลื่อนไหว
ของมนุษย โดยเฉพาะการเลนกีฬา ไมวาจะเปนรูปแบบการเคลื่อนท่ี ความเร็ว ความเรง แรง ระบบ
คาน โมเมนตม ตลอดจนถึงการใชพลังงานเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพ และประสิทธิผลอันสูงสุดตอการ
เคลื่อนไหวของมนุษย และมีนักวิชาการทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาไดใหความหมายไววา  

  สุวัตร  สิทธิหลอ (2542) ไดใหความหมายวา ชีวกลศาสตรการกีฬา เปนศาสตรท่ีมี
บทบาทสําคัญตอการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหสูงข้ึน ซ่ึงเปนการศึกษาถึงความสัมพันธของการ
เคลื่อนไหวท่ีเก่ียวของกับเรื่องลักษณะทาทางการเคลื่อนไหว ตําแหนง ระยะทาง มุม ความเร็ว และ
ความเรงท้ังเชิงเสนและเชิงมุม กับเรื่องของแรงอันเปนสาเหตุของการเคลื่อนไหว โดยอาศัยความรู 
ทฤษฎี และหลักการทางฟสิกส แคลคูลัส สรีรวิทยา และกายวิภาคศาสตร ตลอดจนความรูทางดาน
เทคโนโลยีและคอมพิวเตอรมาใชในการศึกษาวิเคราะหมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคลื่อนไหวในเชิง
กีฬาใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
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  ถนอมวงศ กฤษณเพชร (2544) ไดใหความหมายวา ชีวกลศาสตรเปนการประยุกตวิชา
ฟสิกสและกลศาสตรเพ่ือการศึกษาการเคลื่อนไหวของสิ่งมีชีวิตในทางการกีฬา ชีวกลศาสตรเก่ียวกับ
รางกายมนุษยใชแรงกับตนเอง กับผูอ่ืนในการปะทะกัน รางกายไดรับผลอยางไรจากแรงภายนอก 
และความรูท่ีไดจากชีวกลศาสตรจะเปนเครื่องชี้นําสําหรับโคช ผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาท่ีจะเลือก
เทคนิคการฝกซอมกีฬาไดเหมาะสมยิ่งข้ึน และเพ่ือตรวจสอบความเขาใจขอผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน   

  ศิรริตัน หิรัญรัตน (2536) ไดใหความหมายวา ชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการศึกษาระบบ
การทํางานของรางกายท่ีเก่ียวของกับการเคลื่อนไหวของกระดูก เอ็น และขอตอ 

  สรุปไดวา ชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการนําหลักวิชาทางกลศาสตรดานตาง ๆ เขามา
ประยุกตใชในการฝกกีฬา การปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา การพัฒนาวัสดุอุปกรณทางการกีฬา 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการแขงขันตอไป 
 
การว่ิงระยะส้ัน (Sprints) 

 การวิ่งระยะสั้น (sprints) หมายถึง การแขงขันวิ่งระยะทางตาง ๆ บนทางวิ่งท่ีเรียบ ผูเขา
แขงขันสามารถวิ่งไดเต็มฝเทา (Full Speed) การวิ่งระยะสั้นนั้นมีอยู 3 ระยะ คือ (ชุมพล ปานเกตุ. 
2531) 
  1. การแขงขันวิ่งระยะทาง 100 เมตร 
  2. การแขงขันวิ่งระยะทาง 200 เมตร 
  3. การแขงขันวิ่งระยะทาง 400 เมตร 
 ในประวัติศาสตรของการแขงขันกีฬาโอลิมปคนั้น มีการบรรจุการวิ่งระยะสั้นเขาในการ
แขงขันต้ังแตครั้งแรกของโอลิมปคสมัยใหม (Athens. 1986) โดยเปนการแขงขันวิ่ง 100 และ 400 
เมตรชาย และหลังจากนั้นก็ไดมีการบรรจุใหมีการแขงขันวิ่ง 200 เมตร และการวิ่งระยะสั้นของ
นักกีฬาหญิงในเวลาตอมา (ถาวร  กมุทศรี และคณะ. 2551) 

 นักกีฬาชาย (Men)  นักกีฬาหญิง (Women) 
 100 เมตร เริ่มแขงในป 1896 100 เมตร เริ่มแขงในป 1928 
 200 เมตร เริ่มแขงในป 1900 200 เมตร เริ่มแขงในป 1948 
 400 เมตร เริ่มแขงในป 1896 400 เมตร เริ่มแขงในป 1964 

 ในปจจุบันสถิติของการแขงขันในระยะตาง ๆ ของการวิ่งระยะสั้นท้ังชายและหญิงไดถูก
ทําลายหลายครั้ง ท้ังนี้เปนผลมาจากความกาวหนาของเทคโนโลยีและวิทยาการสมัยใหมทําให
สามารถพัฒนาศักยภาพของนักวิ่งของแตละคนไดอยางสูงสุด และตราบใดท่ีการพัฒนาของเทคโนโลยี
สมัยใหมกาวหนาไปอยางไมหยุดยั้ง เชื่อไดวาสถิติของการวิ่งระยะสั้นท้ังชายและหญิงคงไมหยุดอยูท่ี
เดิมแนนอน 
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 ชวงของการวิ่ง 100 เมตร ในการวิเคราะหการวิ่ง 100 เมตร ของนักวิ่งระยะสั้นนั้น โดยท่ัวไป
แลวนักวิจัยและผูฝกสอน ไดแบงชวงของการวิ่ง 100 เมตร ออกเปน 3 ระยะดวยกัน คือ 
  1. Acceleration Phase คือ ชวงของการเพ่ิมความเรง ระยะทางต้ังแตเริ่ม Start จนถึง 
30 เมตร 
  2. Maximum Velocity คือ ชวงของการวิ่งท่ีมีความเร็วสูงสุด ระยะทางต้ังแต 50 เมตร 
จนถึง 80 เมตร 
  3. Deceleration Phase คือ ชวงของความเร็วอดทน (Speed Endurance) หรือการ
ลดลงของความเร็ว ระยะทางตั้งแต 80 เมตร จนถึงเสนชัย 

 สาเหตุหลักของการแบงชวงของการวิ่ง 100 เมตร แบงออกเปน 3 ชวงของผูฝกสอนนี้ก็
เพราะในแตละชวงของการวิ่งนั้น วิธีการฝกก็จะมีความแตกตางกัน เชน การฝกแบบออกแรงตาน 
น้าํหนกัสงูสุดใหไดจํานวนครั้งมากท่ีสุด (Maximum Repetitions Against Heavy Load) ก็เปนการ
ฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในชวงการเพ่ิมความเรง (Acceleration Phase) และการฝก 
Plyometric ก็มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักวิ่งในชวง Acceleration Phase และ 
Maximum Velocity Phase เปนตน 
 อยางไรก็ดี ในการวิเคราะหการวิ่งในระยะทาง 100 เมตรนั้น ถาตองการใหทราบรายละเอียด
เก่ียวกับปจจัยตาง ๆ ท่ีมีผลกระทบตอความสามารถของนักวิ่งนั้น ก็สามารถแบงชวงของการวิเคราะห
ไดตามความสําคัญและสิ่งท่ีตองการศึกษา 

 ในการวิเคราะหทางชีวกลศาสตรของการวิ่ง 100 เมตรนั้น (Radford. 1990) ไดแบงชวง
ตางๆ ของการวิ่ง 100 เมตร ไว 5 ชวง ดังนี้ 
  1. Reaction Response คือ ชวงออกจากบล็อกสตารท ระยะทางต้ังแตเริ่มสตารทถึง      
5 เมตร 
  2. Initiation of Locomotion คือ ชวงเริ่มตนของการเพ่ิมความเรง ระยะทางต้ังแต 5 
เมตร ถึง 30 เมตร 
  3. Running Acceleration คือ ชวงเริ่มตนของการเพ่ิมความเรง ระยะทางตั้งแต 30 
เมตร ถึง 50 เมตร 
  4. Maximum Velocity คือ ชวงท่ีอัตราเร็วสูงสุด ระยะทางตั้งแต 50 เมตร ถึง 80 เมตร 
  5. Decreasing Velocity คือ ชวงการลดลงของความเร็ว ระยะทางต้ังแต 80 เมตร 
จนถึงเสนชัย 

 จากการนําเสนอท้ัง 5 ชวงดังกลาวมีรายละเอียด ดังนี้ 

   1. Reaction Response Phase คือ ชวงต้ังแตการไดรับสัญญาณปลอยตัวและนักวิ่ง
ถีบตัวออกากบล็อกสตารท ซ่ึงในชวงนี้นักวิ่งจะตองตอบสนองตอเสียงสัญญาณและออกจากบล็อก
สตารทใหเร็วท่ีสุด ซ่ึงการท่ีนักวิ่งจะประสบความสําเร็จในการออกจากบล็อกสตารทนั้น มีปจจัยท่ี
สําคัญหลายประการดวยกัน ประกอบดวย 
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   1) ความตื่นตัวท่ีเหมาะสม (Arousal State) 
   2) ความสมบูรณของจิตใจ (Mental Health) 
    3) ประสบการณ (Experience) 
   4) ทักษะ (Skillful) 
   5) ความพรอมของรางกาย (Physical Performance) 

   จากตาราง พบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของบล็อกหนา (Front Block) มี
คาประมาณ 0.10-.370 วินาที และเวลาปฏิกิริยาของบล็อกหนา (Rear Block) มีคาประมาณ    
0.120-0.180 วินาที ซ่ึงจากขอมูลดังกลาว (Baumann. 1976) ไดอธิบายวา ความแตกตางของคา
เวลาปฏิกิริยาขณะออกจากบล็อกสตารทของนักกีฬาท่ีมีผลคอนขางนอยตอผลการแขงขันแตคาของ
เวลาปฏิกิริยาขณะออกจากบล็อกสตารท (Block Time) จะมีความแตกตางกันระหวางนักวิ่งท่ีมี
ทักษะสูง (High Skill) กับนักกีฬาท่ีมีทักษะต่ํากวา (Less Skill) 

   เม่ือนักวิ่งถีบตัวบล็อกสตารทแลว ปจจัยหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอความสําเร็จในการออก
จากบล็อกสตารทก็คือ มุมของการถีบตัวออกจากบล็อกสตารทของนักวิ่ง (Start Push of Angle) 
เพราะเม่ือนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตารทนั้น นักวิ่งจะตองสามารถออกแรงถีบบล็อกสตารทได
อยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงตองอาศัยแรงระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive Concentric Muscle 
Action) ภายในชวงระยะเวลาสั้น ๆ (Reactive Strength Explosive Strength) เพ่ือท่ีจะใหสามารถ
เรงความเร็วไดอยางรวดเร็วในระยะทาง 20-30 เมตร (Initiation of Locomotion) ซ่ึงจากการศึกษา
ของ (Meroetal. 1988) พบวา การออกตัวของนักวิ่งมีคาประมาณ 38-42 องศา 

   มุมในการถีบตัวออกจากบล็อกสตารทของนักวิ่ง (Start Push of Angle) จะสงผลโดย
การเพ่ิมความเรงของจุดศูนยถวงของรางกาย (C.G.)  เพราะมุมของลําตัวในการถีบตัวออกจากบล็อก
สตารทมีความเอียงมากเทาไร (Body Inclination) ระยะหางระหวางเทาท่ีถีบออกจากบล็อกสตารท
กับจดุศูนยถวงของรางกายมากเทานั้น และถาจุดศูนยถวงของรางกายยิ่งอยูหางจากเทามากเทาไหรก็
ยิ่งจะเปนผลดีตอการเพ่ิมความเร็วในระยะเริ่มตนของการออกสตารท 
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ภาพประกอบท่ี 1  ความสัมพันธระหวางมุมของการออกตัวกับจุดศูนยถวงของรางกาย 
   เม่ือนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตารทแลว นักวิ่งจะตองพยายามเพ่ิมความเร็วใหเพ่ิม
มากข้ึน โดยพยายามกาวเทาใหยาวข้ึน โดยพบวา ความยาวกาวแรกของนักวิ่งท่ีถีบตัวออกจากบล็อก
สตารท (First Step Length) มีคาประมาณ 0.98-1.20 เมตร ศึกษาจากนักวิ่งของทีมชาติ
สหรัฐอเมริกา (Philp. 1992) และจากนั้นนักวิ่งจะพยายามเพ่ิมความเรงมากข้ึนและความยาวกาวของ
นักวิ่งจะมีคาสูงสุดเม่ือนักกีฬาสูชวงของ Maximum Velocity (50-80 เมตร) โดยมีคาประมาณ    
4.87 เมตร สําหรับนักวิ่งชาย และ 3.65-4.26 เมตร ในนักวิ่งหญิง 

  2. Initiation of Locomotion ในชวงของการเพ่ิมความเรงหลังจากออกบล็อกสตารท
มาแลวนั้น เปนชวงท่ีนักวิ่งพยายามท่ีจะเพ่ิมความเรงของนักวิ่งใหมากท่ีสุด ดังนั้น ในชวงนี้ มี
ความสําคัญตอการวิ่ง เพราะนักวิ่งพยายามต้ังตัวใหตรงมากข้ึน เพ่ือเพ่ิมความยาวกาว (Stride 
Length) และเพ่ิมความเรง ดังนั้นความเร็วของนักวิ่งจะเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะใน 10 เมตร
แรกเพราะนักวิ่งเริ่มออกสตารท ณ เวลาท่ี 0 วินาที  
   ในชวงระยะนี้มีสิ่งท่ีนักกีฬาตองพึงระวังและใหความสําคัญอยู 2 ประการ คือ  
    1. ตองสามารถออกแรงกระทําระหวางพ้ืนกับรางกายไดอยางเหมาะสม เพ่ือให
รางกายสามารถเพ่ิมความเรงในการวิ่งไดเร็วข้ึน 
    2. ทาทาง และกลไกของการวิ่งจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับรูปแบบการ
เคลื่อนไหวท่ีถูกตองในการเพ่ิมความเร็วของนักกีฬา (Radford. 1990) 

  3. Running Acceleration ในชวงของการเพ่ิมความเรงเพ่ือเขาสูชวงความเร็วสูงสุดนี ้
ในนักกีฬาท่ีมีความสามารถสูง อาจจะเริ่มต้ังแตชวง 30-50 เมตร แตในนักกีฬาในระดับท่ีตํ่าลงไป 
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ชวงของ Running Acceleration อาจจะสั้นกวานี้ ในชวงของ Running Acceleration นี้พบวา   
การเพ่ิมความเรงของนักกีฬาจะสามารถทําไดดีเพียงใดข้ึนอยูกับความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

100m Speed Graph 

 
 

ภาพประกอบท่ี 2  กราฟแสดงอัตราเร็วของการวิ่ง 100 เมตร 
 

  4. Maximum Velocity ในชวงของ Maximum Velocity นั้น ในนักวิ่งชั้นนําของโลก
จะอยูในชวง 50-60 เมตร และเม่ือเขาถึงชวงท่ีมีอัตราแรงสูงสุดแลว นักวิ่งชายจะสามารถรักษา
อัตราเร็วสูงสุดไวไดอีกประมาณ 20-30 เมตร และนักวิ่งหญิงจะสามารถรักษาความเร็วสูงสุดไวไดนาน 
15-20 เมตร (Hofuman. 1982) 

   จากการศึกษาของ Tellez & Doolittle. (1984 อางถึงใน ถาวร กมุทศรี และคณะ. 
2551) พบวา ชวงของการออกสตารทและการเพ่ิมความเรงขณะออกจากบล็อกสตารทนั้น มีผล
โดยตรงตอความเร็วในระยะทาง 100 เมตร คิดเปน 64% จากนั้นนักวิ่งจะพยายามเรงความเร็ว
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เพ่ือใหเกิดความเร็วสูงสุด ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Bruggemann, G.F. & Glad, B. (1988 
อางถึงใน ถาวร กมุทศร ีและคณะ. 2551) พบวา นักวิ่งจะเพ่ิมความเร็วไปจนถึงจุดท่ีมีความเร็วสูงสุด 
เม่ือระยะทางผานไป 50-60 เมตร ดังตารางท่ี 1 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 1  แสดงการวิเคราะหความเร็วสูงสุดในการวิ่ง 100 เมตร 
 

รอยละของความเร็วสูงสุด (Percent of Maximum Speed) 
เมตร (m) 10 20 30 40 50-60 

% 45 84 93 97 100 
 
  5. Decreasing Velocity Phase ในชวงนี้จะเปนการตกลงของความเร็วของนักวิ่ง     
ซ่ึงเปนผลมาจากการท่ีรางกายไมสามารถรักษารูปทรงหรือจังหวะของการวิ่งได อันเนื่องมาจากปญหา
ของระบบพลังงานท่ีรางกายใชไป ทําใหกลามเนื้อไมสามารถรักษาระดับของงานท่ีกระทําได ทําให
จํานวนกาว (Stride Frequency) และความยาวกาว (Stride Length) ลดลง (ความเร็วในการวิ่ง     
= ความยาวกาว x ความถ่ีของกาว) ดังนั้น อัตราเร็วของนักกีฬาลดลงดวย การลดลงของความเร็ว 
เปนผลมาจาก 2 สาเหตุ คือ 
   1) การทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 
Co-Ordination) ลดประสิทธิภาพลง 
   2) การลดลงของระดับ Phosphagen ในกลามเนื้อ 
 
ลักษณะสําคัญของการว่ิงระยะส้ัน 

 ลักษณะทางรางกายตาง ๆ มีสวนสําคัญในการวิ่งเร็วระยะสั้น ทักษะพ้ืนฐานท่ีชัดเจนของการ
วิ่งเร็ว ข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬาในการผสานการทํางานของขา แขน ลําตัว ใหเปนหนึ่งเดียว 
(Hay. 1993) เม่ือเราตองการวิเคราะห ควรพิจารณาแงมุมทางกายวิภาค เชน ความสูง ความถ่ีของ
การกาว ความยาวชวงกาว ความเร็ว การใชพลังงาน ชนิดรูปกาย (Somatotype) ขนาดของรางกาย 
(Anthropometry) พลังและองคประกอบเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนั้นควรพิจารณาปจจัยภายนอก 
เชน รองเทาวิ่ง  สภาพความลา ประวัติการบาดเจ็บ พ้ืนผิวของลูวิ่ง และความแปรปรวนของแรงใน
แนวราบ (Hall. 1999) 

  การวิ่ง 100 เมตร เปนการแขงท่ีตองใชแรงระเบิด ควบคูกับปจจัยท่ีเก่ียวของกับการ
เคลื่อนท่ี โดยแบงออกเปน 3 ชวง 
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  1. ความเร็วตน (Acceleration) คือ ระยะตั้งแต 0-30 เมตร (แบงออกเปนชวง Pure 
Acceleration และ Transition) 
  2. ความเร็วสูงสุด (Maximum Velocity) คือ ระยะตั้งแต 30-60 เมตร 
  3. การรักษาระดับความเร็ว (Speed Maintenance) คือ ระยะตั้งแต 60-100 เมตร 
(Jarver. 1995) นักกีฬาจะตองพยายามทําใหวงจรนี้เปนไปอยางรวดเร็วท่ีสุดในการวิ่ง 100 เมตร โดย
สามารถแบงออกเปน 
   Supporting Phase เปนระยะท่ีเริ่มต้ังแตเทาอยูบนพ้ืน และสิ้นสุดเม่ือจุดศูนยถวง
ของรางกายของนักกีฬาผานไปขางหนา 
   Driving Phase เปนระยะท่ีเทาลอยข้ึนจากพ้ืนหลังจากสิ้นสุดของระยะท่ีเทาอยูบนพ้ืน 
(Supporting Phase) 
   Recovery Phase เม่ือเทาลอยข้ึนจากพ้ืน และเหวี่ยงไปขางหนา เพ่ือเตรียมลงสูพ้ืน 

 Tellez & Doolittle (1984) ไดสรุปวา มีปจจัยมากมายท่ีเปนตัวบงชี้ถึงความสําเร็จในการวิ่ง 
100 เมตร ไดแก ปจจัยทางสรีรวิทยา ขนาดรูปราง และกายวิภาค ซ่ึงสรุปเปนกลไก 7 ขอ ดังนี้ 
  1. ความถ่ีในการกาว (Stride Frequency) 
   ความสามารถของการเคลื่อนขาใหเร็วข้ึนในการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด ถูกจํากัดโดย
สรีรวิทยาของรางกายนักกีฬา แตละบุคคลมีอัตราสวนของเสนใยกลามเนื้อหดตัวเร็ว (Type II Fast 
Twitch Fibers) ตอเสนใยกลามเนื้อหดตัวชา (Type I Slow Twitch Fibers) ถามีอัตราสวนท่ีสูงกวา 
จะมีความสามารถในการเคลื่อนท่ีสูงกวาดวย นอกจากนี้ปจจัยทางชีวกลศาสตรและผลตอความถ่ีใน
การกาวเปนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด Tellez ระบุวาเทคนิคท่ีไมดีเปนผลใหการสับขาชา ตัวอยางเชน การเตะ
สนเทาตํ่าไปในชวง Recovery ของวงจรการกาว จะทําใหขาท่ีเปนคานยาวข้ึน ซ่ึงจะไปลดความเร็ว
เชิงมุม การกาวกวางเกินไป วางเทาไวหนารางกายไกลเกินไป จะทําใหเกิดผลเสีย และทําใหการสับขา
ชาลง Deshon และ Nelson อางถึงใน Hay (1993) สรุปวา “การวิ่งท่ีมีประสิทธิภาพมีลักษณะท่ีการ
วางตําแหนงเทาใหใกลท่ีสุดท่ีจะเปนไปได ภายใตจุดศูนยถวงของนักกีฬา” 
  2. ความยาวชวงกาว (Stride Length) 
   ดวยเทคนิคท่ีเหมาะสม นักวิ่งระยะสั้นจะมีความยาวชวงกาวท่ีดี Dintiman และคณะ 
(1997) กลาววา ความออนตัวและความแข็งแรงมีอิทธิพลตอความยาวชวงกาว ถาขาสามารถ
เคลื่อนไหวไดอยางอิสระตามองศาของการเคลื่อนไหว ก็สามารถเพ่ิมความยาวชวงกาวไดเปนอยางดี 
แตถาการเคลื่อนไหวถูกจํากัด เนื่องจากการขาดความยืดหยุนออนตัว ความยาวชวงกาวจะนอยลง ใน
ขณะเดียวกัน ถาความแข็งแรงกลามเนื้อเพ่ิมข้ึน แรงท่ีกระทบกับพ้ืนจากแตละกาวก็จะเพ่ิมข้ึนเชนกัน 
เปนผลใหนักวิ่งระยะสั้นสามารถเคลื่อนท่ีไปขางหนาไดไกลข้ึนในแตละกาว 
 
 
 
  3. ความเร็ว (Speed) 
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   ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนรางกายหรือสวนของรางกาย ในมุม
การเคลื่อนไหวท่ีตองการดวยเวลาท่ีเร็วท่ีสุด ความเร็วประกอบดวย เวลาปฏิกิริยา ความเรง ความเร็ว
สูงสุด และความเร็วอดทน สามารถแบงออกไดเปนองคประกอบ 2 สวน 
    1) ความเร็วของการเคลื่อนไหวเชิงเดี่ยว (Motor Speed) 
    2) ความสามารถในการ เคลื่ อนไหวด วยความเร็ ว สู งสุ ด  (Acceleration 
Locomotors Velocity) 
  4. การผลิตพลังงาน (Energy Production) 
   การวิ่งระยะสั้นเกิดจากการหดตัวซํ้า ๆ ของกลามเนื้อโดยใชพลังงานเอทีพี ซ่ึงตองถูก
ชดเชยจากแหลงพลังงานอ่ืน ๆ เริ่มตนพลังงานเหลานี้พบไดภายในกลามเนื้อ รวมถึงพลังงานระบบ  
ฟอสฟาเจน (ATP-CP) และระบบแลคเตท (Anaerobic Glycolysis) พลังงานดังกลาวไมตองการ
ออกซิเจนในการผลิตเอทีพี สวนระบบท่ีสามท่ีใชในการผลิตเอทีพี ไดแก ระบบแอโรบิค ซ่ึงตองใช
ออกซิเจน 
   จากการศึกษาของ Crowder และคณะ (1992) แสดงใหเห็นวา ครีเอทีนฟอสเฟตและ 
เอทีพีท่ีเก็บไวในกลามเนื้อพอเพียงตอการออกแรงสูงสุดเปนเวลา 5-10 วินาที จากนั้นพลังงานจะ
ไดมาจากระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส ซ่ึงทําใหเกิดแลคเตทตามมา สงผลใหกลามเนื้อและเลือดมี
ความเปนกรด นอกจากนี้ควรระลึกไววา การทํางานท้ังสามระบบจะประสานสอดคลองกนท่ีระดับตาง 
ๆ Crowder ไดประมาณการวาในการแขงขันวิ่งระยะสั้น ประมาณ 95% ของการผลิตพลังงานมาจาก
ระบบแอนแอโรบิค (ฟอสเฟต 85% กรดแลตติก 10%) และเพียง 5% จากออกซิเจนแอโรบิค ดังนั้น
การวิ่ง 100 เมตร เปนการใชระบบแอนแอโรบิคท่ีตองข้ึนกับระบบพลังงานจากฟอสฟาเจน (ATP-CP) 
เปนอยางมาก 
  5. ชนิดรูปกาย (Somatotype)  
   ชนิดรูปกายแสดงใหเห็นถึง แนวโนมท่ัวไปของรูปรางและความเหมาะสมในกีฬา ชนิด
รูปกายถูกนํามาใชในการประเมินขนาดรูปราง โดยกําหนดเปนเกณฑจาก 1 ถึง 7 (นอยท่ีสุดไปมาก
ท่ีสุด) ประกอบดวยลักษณะ ทวม อวน (Endomorph) มีกลามเนื้อมาก (Mesomorph) ผอมบาง 
(Ectomorph) นักกีฬาจะถูกใหคะแนนท้ังสามกลุม Pyke & Watson (1978) รายงานวาคาเฉลี่ยของ
ชนิดรูปกายของนักวิ่งระยะสั้น คือ 2 : 5.5 : 3 (คาสูงใน Mesomorph และคาตํ่าใน Endomorph 
และ Ectomorph) นักวิ่งระยะสั้นของไทยมีคาชนิดรูปกาย 1.6 : 5.2 : 2.7 ในนักกีฬาชายและ 2.7 : 
4.0 : 3.0 ในนักกีฬาหญิง ซ่ึงชื่อมีชนิดรูปกายแบบ Ecto-Mesomorph (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก. 2538) 
 
 
  6. ขนาดของรางกาย (Anthropometry) 
   เปนการประเมินขนาดของรางกายและสวนประกอบ ดวยจุดมุงหมายในการระบุความ
เหมาะสมของรางกายของนักกีฬากับกีฬาท่ีเลน (Dintiman และคณะ (1997) สรุปวานักกีฬาท่ีมีขา
สั้นกวาจะไดเปรียบนักกีฬาท่ีมีขายาว ซ่ึงไมไดหมายความวาชาท่ีสั้นกับความเร็วมีความสัมพันธกัน
โดยตรง  แตเม่ือกลามเนื้อท่ีมีพลังสูงรวมกับจุดดานท่ีเปนแรงเฉ่ือยตํ่ากวา จะสงผลใหอัตราการกาว
เร็วกวา (แมวาความยาวชวงกาวอาจลดลงเล็กนอย) 
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  7. พลัง (Power) 
   Baechle (1994) ใหความหมายวาพลังคืออัตราท่ีงานถูกทํา ดังนั้น พลังเทากับงาน
หารดวยเวลา ถาทํางานไดมากข้ึนในเวลาท่ีกําหนด ก็จะไดพลังมากข้ึนดวย ในนักวิ่งระยะสั้นในการ
ออกตัวดวยบล็อกสตารท จะตองใชพลังกลามเนื้ออยางสูงในการเอาชนะแรงโนมถวงและแรงเฉ่ือย
ของรางกาย เพ่ือใหเกิดความเร็วสูงสุด ซ่ึง Hall (1999) กลาววา งานท่ีสําคัญของนักวิ่งระยะสั้น คือ 
การออกแรงถีบหรือผลักลงและไปขางหลังตอพ้ืน แรงผลักนั้นเกิดข้ึนโดยการเหยียดอยางแรงของ
สะโพก ขอเขาและขอเทา ทําใหรางกายเคลื่อนไปขางหนาและยกตัวข้ึนเพ่ือการกาวตอไป ดังนั้นนักวิ่ง
ตองการพลังในการยันเทาท่ีพ้ืนและผลักตัวเองไปขางหนา นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีกลามเนื้อท่ีพัฒนาอยางดี
และแข็งแรงแตมีแขนขาสั้นกวา จะสงเสริมใหมีการเคลื่อนท่ีท่ีเร็วและพลังสูง 

  จากท่ีกลาวมาแลวท้ัง 7 ขอ สรุปไดวา 
1. นักวิ่งระยะสั้นท่ีมีประสิทธิภาพตองการผสมผสานระหวางลักษณะทางรางกายและ

สรรีวทิยา สัดสวนของกลามเนื้อชนิด Type II สูง จะชวยใหเคลื่อนท่ีไดเร็ว ทําใหเพ่ิมความเร็วในการ
วิ่ง ความยาวชวงกาวท่ีเหมาะสมมีผลกระทบตอความเร็ว ปฏิกิริยาและการผอนขา (Recovery 
Time) และอัตราเรง 

2. การมีกลามเนื้อขามาก และกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) แข็งแรง     
จะชวยใหมีแรงถีบยันหรือผลักสูง การมีขายาวเม่ือเทียบกับสวนสูงและตนขาสั้นเม่ือเทียบกับความ
ยาวขา มีความเหมาะสมมากกวา เพ่ือใหมีการเหวี่ยงขาเร็วและมีการเคลื่อนไหวท่ีดีกวา ขนาดรูปกาย
เนนลักษณะการมีกลามเนื้อ Mesomorph ปริมาณกลามเนื้อมากสงผลท่ีสําคัญ 

3. พลังของกลามเนื้อขามีผลตอการเกิดแรง และทําใหความเร็วสูงข้ึน เพ่ือใหเกิดผลดี
ท่ีสุด ปริมาณไขมันในรางกายควรมีนอยสุดและปริมาณกลามเนื้อควรมีมากท่ีสุด  
 
 
 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 เสริมวุฒิ ปานมาก (2529) ไดศึกษาเก่ียวกับความแตกตางของผลการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาท่ีทําการทดสอบในขนาดมุมของขอตอท่ีเขาตางกัน  โดยทําการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาในขณะนอนคว่ํางอเขา 70, 90, 110 และ 130 องศา ของนักศึกษาชายมหาวิทยาลัย       
ศรีนครินทรวิโรฒ วิทยาเขตพลศึกษา จํานวน 30 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 20-25 ป โดยสราง
สวนประกอบเขากับเครื่องมือวัดความแข็งแรงของแรงบีบมือ (Grip Strength Dynamometer) เปน
เครื่องมือในการทดสอบ 
 ผลการศึกษาวิจัยพบวา 
  1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีไดจากการทดสอบในขนาดมุมของขอตอท่ีเขา       
130 องศา เปนความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรงรองลงไปเปนความแข็งแรงท่ีไดจากการทดสอบ
ในขนาดมุม 100, 90 และ 70 องศา ตามลําดับ 
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  2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีไดจากการทดสอบในขนาดมุมของขอตอท่ีเขา       
130 องศา ซ่ึงเปนความแข็งแรงสูงสุด มีความแตกตางกับความแข็งแรงท่ีไดจากการทดสอบในขนาด
มุม 100, 90 และ 70 องศา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 สิทธิพันธ  สโมทัย (2532) ไดวิเคราะหการเคลื่อนไหวของการกระโดดไกล ไดแก ความเร็ว
ของการวิ่ง มุมของการยกเขาในการวิ่ง มุมของขาและของลําตัวในขณะถีบตัวออกจากกระดานเริ่ม 
และมุมของการกระโดด กลุมตัวอยางท่ีใชคือตัวแทนนักกรีฑากระโดดไกลชายของสถาบันการศึกษา 
ในระดับอุดมศึกษา ท้ังของรัฐบาลและเอกชนซ่ึงเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย ครั้งท่ี 16       
ณ มหาวิทยาลัยเชียงใหม ใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 12 คน เรียงลําดับผลการแขงขัน 
แลวจัดแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 4 คน โดยนําเอาเทปบันทึกภาพการแขงขันมาวิเคราะห แลวนํา
ขอมูลท่ีไดมาหาคาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของกลุมตัวอยาง 
 ผลการศึกษาพบวา 

1. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของความเร็วของการวิ่งในชวง 40% และ 60% ของพ้ืนท่ี
ของกลุมตัวอยางท่ีมีความสามารถในการกระโดดไกลอยูในระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า มีคา 
1.29, 5.67, 1.17, 9.18, .99, 5.65, 1.01, 9.09, 1.19, 5.74, 1.46 และ 8.57 เมตรตอวินาที 
ตามลําดับ 

2. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของการยกเขาในขณะวิ่งในชวง 40% และ 60% ของพ้ืนท่ี
ของกลุมตัวอยางท่ีมีความสามารถในการกระโดดไกลอยูในระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า มีคา 
15, 67, 8, 79.75, 15, 694.25, 8, 76, 22, 67.5, 9 และ 81.25 องศา ตามลําดับ 

3. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของมุมของขาและมุมของลําตัวในขณะถีบตัวออกจาก
กระดานเริ่ม ของกลุมตัวอยางท่ีมีความสามารถในการกระโดดไกลอยูในระดับสูง ระดับกลาง และ
ระดับต่ํา มีคา 13, 56.25, 14, 83.25, 9, 60.5, 13, 78.75, 18, 55.25, 12 และ 84.75 องศา 
ตามลําดับ 

4. คาพิสัยและมัชฌิมเลขคณิตของมุมของการกระโดดไกลของกลุมตัวอยางท่ีมี
ความสามารถในการกระโดดไกล อยูในระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า มีคา 8, 23, 8, 24, 25, 4 
และ 24.25 องศา ตามลําดับ 

 นรินทร สุทธิศักดิ์ (2533) ไดศึกษาความถ่ีความยาวของกาวในการวิ่ง 50 เมตร กลุมตัวอยาง
ในการศึกษาคนควา คือ นักเรียนชายตั้งแตระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึง ระดับชั้นมัธยมศึกษา     
ปท่ี 6 ซ่ึงมีอายุตั้งแต 7 ป ถึง 18 ป ของโรงเรียนวัดมหานามและโรงเรียนราชสถิตวิทยา จังหวัด
อางทอง กลุมอายุละ 12 คน รวม 144 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) 
 ผลการศึกษาพบวา  
  1. ความถ่ีของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ใน
ระยะทาง 20 เมตร 30 เมตรสุดทาย และ 50 เมตร ใกลเคียงกัน กลาวคือ ความถ่ีของกาวใน
ระยะทาง 20 เมตร อยูระหวาง 3.64-4.29 กาว/วินาที ในระยะทาง 30 เมตรสุดทาย อยูระหวาง 
3.97-4.58 กาว/วินาที ในระยะทาง 50 เมตร อยูระหวาง 3.91-4.92 กาว/วินาที 
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  2. ความยาวของกาวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 
ในระยะทาง 20 เมตร 30 เมตรสดุทาย และ 50 เมตร มีการพัฒนาข้ึนตามระดับอายุ กลาวคือ ความ
ยาวของกาวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ถึงนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ในระยะทาง 20  
เมตร เริ่มตั้งแต 1.01-1.43 เมตร ในระยะทาง 30 เมตรสุดทาย เริ่มต้ังแต 1.18-1.87 เมตร ใน
ระยะทาง 50 เมตร เริ่มตั้งแต 1.11-1.66 เมตร 

 วัชระ สอนดี (2551) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก ควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลังกลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ การวิจัยครั้งนี้
มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝกดวยพลัยโอเมตริก ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอพลัง
กลามเนื้อขาของนักกรีฑาชาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้    
เปนนกักรฑีาชายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีอายุระหวาง 19-23 ป จํานวน 20 คน เลือก
กลุมตัวอยางโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยให 
10 คนแรกเปนกลุมทดลอง ทําการฝกตามปกติรวมกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก และให 10 คนหลัง เปนกลุมควบคุม ทําการฝกตามปกติ นักกรีฑาท่ีเปนกลุมตัวอยางจะตองมี
พ้ืนฐานความแข็งแรงในระดับท่ีสามารถยกน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุมฉาก         
(Half Squat) ไดอยูระหวาง 1.5-2.0 เทาของน้ําหนักตัว โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 
2 วนั และนาํเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อขา (Margaria-Kalamen Power Test) เปนเครื่องมือทดสอบ 
โดยทําการทดสอบกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดมา
วิเคราะหขอมูลหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงบนมาตรฐานคาสถิติที คาสถิติเอฟ และวิเคราะหความแปรปรวน
ชนิดวัดซํ้าและเปรียบเทียบรายคู โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมทดลองท่ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักและสวนสูง 
เทากับ 19.20 0.42, 64.50 6.81 และ 174.50 6.99 ตามลําดับ กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง เทากับ 18.80 0.632, 64.20 5.05 และ 174.30 
6.68 ตามลําดับ 

2. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของ
พลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
ของพลังกลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กอน
การฝกกับหลงัการฝกสปัดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4    
ไมแตกตางกัน แตกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 ชัยสิทธิ์  ภาวิลาส (2535) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับการศึกษาเวลาในการเริ่มออกวิ่ง ความเร็ว
ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้นกับผลการแขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งท่ี 7 ปรากฏผลดังนี้ 
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  การแขงขันกรฑีาประเภทวิ่งระยะสั้นเปนกีฬาท่ีใชทักษะสวนบุคคล และขนาดรูปรางนักกีฬา
ระดับเอเชียไมมีความแตกตางกันมากนัก นักกีฬาไทยจึงนาจะมีโอกาสประสบความสําเร็จในการ
แขงขันระดับเอเซ่ียนเกมสสูง จึงควรมีการศึกษาวิจัยดานสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเยาวชนซ่ึง
เปนผูมีอายุนอย เพ่ือเตรียมเปนนักกีฬาท่ีมีความสามารถในเชิงกีฬาสูงในอนาคต ปฏิกิริยาตอบสนอง
ในการเริ่มออกวิ่งและการเพ่ิมความเร็วตนของนักกรีฑานับวาเปนปจจัยท่ีสําคัญมากสําหรับนักวิ่ง
ระยะสั้น ดังนั้น ไดดําเนินการวิจัยในนักวิ่ง 100, 200 และ 400 เมตร ท้ังชายและหญิงรวม 6 กลุม 
จํานวน 51 คน โดยทดสอบเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาซายและขวา ความเร็วตนท่ีระยะ 10 และ 
30 เมตร กอนการแขงขัน 1-3 วัน เพ่ือเปรียบเทียบสถิติเวลาของการแขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ 
ครั้งท่ี 7 จังหวัดตรัง พรอมท้ังบันทึกเวลาท่ีระยะ 50 เมตรแรกในนักวิ่ง 100 เมตร จากผลการวิจัย
พบวานักกีฬาชายมีอายุเฉลี่ย 16-17 ป ซ่ึงมากกวานักกรีฑาหญิงประมาณ 1 ป ดังนั้น นักกีฬาชายจึง
มีสวนสูงโดยเฉลี่ยมากกวานักกีฬาหญิง 10 เซนติเมตร น้ําหนักตัวมากกวา 10 กิโลกรัม แตเปอรเซ็นต
ไขมันของนักกีฬาชายมีคานอยกวานักกีฬาหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p<.001 ในกลุมท่ีมี
ระยะทางวิ่งเทากัน พบอีกวาเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาขวาและซายของกลุมวิ่ง 100 เมตรชาย   
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติกับกลุมนักวิ่ง 100 เมตรหญิง และพบขอมูลในลักษณะเดียวกันในกลุม
นักวิ่ง 200 และ 400 เมตร สวนอัตราการเตนหัวใจหลังอบอุนรางกายมีคาเฉลี่ย 150 ครั้ง/นาที      
ในชาย และ 155 ครั้ง/นาที  ในหญิง ซ่ึงมีคาลดลงขณะเม่ือเริ่มออกวิ่งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
p<0.05 ท้ัง 6 กลุม เปรียบเทียบเฉพาะผูท่ีมีสถิติเวลาดีท่ีสุด 5 คนแรก ของ 6 กลุม พบวาเวลาในการ
เริม่ออกวิง่ของเทาขวาของนักกรีฑาชายท้ัง 3 กลุม (100, 200 และ 400 เมตร) ใกลเคียงกัน สวนคา
ความแตกตางของเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาซายและขวาของนักวิ่ง 100 เมตร มีคามากกวากลุม 
200 เมตร แตเม่ือเปรียบเทียบคาดังกลาวกับผูท่ีเขาเสนชัยลําดับท่ี 6-10 ของนักวิ่ง 100 เมตรชาย 
พบวา ผูท่ีมีสถิติเวลาดี 5 คนแรก มีคาความแตกตางของเวลาในการเริ่มออกวิ่งของเทาซายและขวา
นอยกวา อยางไรก็ตาม ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมตาง ๆ ซ่ึงพบ
ลักษณะเดียวกันในกลุมนักกีฬาหญิงเชนกัน และพบอีกวาความเร็วตนท่ีระยะ 30 เมตรแรกของกลุม
นักวิ่งหญิง 100 เมตร มีคาสูงกวากลุมวิ่ง 400 เมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p<.05 แตไมพบใน
นกักีฬาชาย เม่ือศึกษาถึงผูท่ีมีสถิติดีท่ีสุด 3 คนแรก เฉพาะในนักวิ่ง 100 เมตรพบวา เวลาในการเริ่ม
ออกวิ่งของเทาขวาของผูชนะเลิศชาย (0.271 วินาที) เปนลําดับท่ี 2 สวนผู ท่ีชนะเลิศหญิง        
(0.221 วินาที) เปนลําดับท่ี 1 นอกจากนี้พบขอมูลท่ีนาสนใจท่ีสําคัญคือ ความเร็วตนท่ีระยะ 50 เมตร
แรก เปนความเร็วสูงสุดของผูชนะเลิศในการวิ่ง 100 เมตรชาย (11.976 เมตร/วินาที) และหญิง 
(10.822 เมตร/วินาที) จะมีคามากกวาผูท่ีเขาเสนชัยลําดับท่ี 2 และ 3 โดยผูท่ีชนิดเลิศวิ่ง 100 เมตร
ชายเขาเสนชัยดวยเวลา 11.12 วินาที สวนผู ท่ีชนะเลิศวิ่ง 100 เมตรหญิง สถิติ 12.36 วินาท่ี          
ซ่ึงท้ังสองสามารถทําสถิติดีกวาเดิม สรุปผลการวิจัยไดวา ในการแขงขันวิ่งระยะสั้นโดยเฉพาะ       
100 เมตร ท่ีมีการแพชนะกันในเศษสวนของวินาที ดังนั้น ต้ังแตการเริ่มออกวิ่งจนกระท่ังเขาเสนชัย 
นับวามีความสําคัญโดยเฉพาะความเร็วท่ีระยะทาง 50 เมตรแรก เปนความเร็วท่ีสูงสุดนาจะเปนตัว
บงชี้ถึงการประสบความสําเร็จในการแขงขัน อยางไรก็ตาม ควรมีการดําเนินการทดสอบปฏิกิริยา
ตอบสนองในการเริ่มออกวิ่งและความเร็วทุก ๆ ระยะ 10 เมตรจนถึงเสนชัย เพ่ือนําผลการทดสอบมา
ประเมินและปรับปรุงดานสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแตละบุคคล ซ่ึงมีความแตกตางกัน 
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 สมคิด ศรีเมฆ (2553) ไดทําการวิจัยโดยการสรางแบบประเมินคาทักษะการวิ่ง 100 เมตร 
สําหรับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ ดังนี้ 
 การวิจัยครั้งนี้ มีจุดมุงหมายเพ่ือสรางแบบประเมินคาทักษะการวิ่ง 100 เมตร สําหรับ
นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย คือ นักศึกษา สถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ จํานวน 60 คน ซ่ึงเปนนักศึกษาชาย จํานวน 30 คน เปนนักศึกษา
หญิง จํานวน 30 คน ผูวิจัยหาคาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา โดยการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน 
ใชวิธีของ Rovinelli และ Hambleton หาคาความเชือถือได โดยวิธีการทดสอบซํ้า และหาคาความ
เปนปรนัย โดยใชผูประเมิน 2 ทาน 
 ผลการวิจัยพบวา แบบประเมินคาทักษะการวิ่ง 100 เมตร มีความเท่ียงตรงชวงต้ังแต     
0.90-1.00 อยูในเกณฑดีมาก คาความเชื่อถือได ชวงต้ังแต 0.87-0.95 อยูในเกณฑดี และดีมาก    
และคาความเปนปรนัย ชวงตั้งแต 0.78-1.00 อยูในเกณฑยอมรับดี และดีมาก ตามลําดับ 

 นิโลบล ปญญาสุทธากุล (2554) ไดทําการวิจัยเรื่องผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อ
กับการนวด กระตุน ท่ีมีตอพลังกลามเนื้อ ในนักวิ่งระยะสั้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผล
ฉับพลันของพลังกลามเนื้อกอนการทดลองและหลังการทดลองของการยืดเหยียดตอเนื่องรวมกับการ
นวดกระตุน กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวิ่งระยะสั้นของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย     
เพศชาย อายุระหวาง 18-26 ป จํานวน 12 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นทําการ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 3 คน โดยวิธีการจับสลากเขากลุม โดยแตละกลุมจะทําการ
ทดลอง 4 รูปแบบ สัปดาหละ 1 รูปแบบ โดยแบงเปน รูปแบบท่ี 1 ทําการวิ่งเหยาะ ๆ รวมกับยืด
เหยียดอยูกับท่ี รูปแบบท่ี 2 ทําการวิ่งเหยาะ ๆ ยืดเหยียดอยูกับท่ีและยืดเหยียดตอเนื่อง รูปแบบท่ี 3 
ทําการวิ่งเหยาะ ๆ รวมกับยืดเหยียดอยูกับท่ี และนวดกระตุนและรูปแบบท่ี 4 ทําการวิ่งเหยาะ ๆ 
รวมกับยืดเหยียดอยูกับท่ี ยืดเหยียดตอเนื่องและนวดกระตุน โดยแตละกลุมการทดลองจะสลับ
หมุนเวียนรูปแบบการทดลองไปจนครบท้ัง 4 รูปแบบ ในระยะเวลาท้ังสิ้น 4 สัปดาห ในสวนของการ
ทดสอบนั้น จะทําการทดสอบท้ังหมด 2 ครั้ง คือ กอนและหลังการทดลอง โดยคาท่ีไดจากการเก็บ
ขอมูล จากการกระโดดดวยความสามารถสูงสุด 1 ครั้ง นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ         
หาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way 
Analysis of Variance with Repeated Measure) ในแตละรูปแบบ โดยถาพบความแตกตางจึง
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีการของแอลเอสดี และเปรียบเทียบระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคา
การแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซํ้า (Two way Anova with Repeated Measure) โดยรวมผล
กอนการทดลองและหลังการทดลองท้ัง 4 รูปแบบเขาไวดวยกัน ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
 ผลการวิจัยพบวา 
  หลังจากการทดลองท้ัง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลนัของพลงักลามเนื้อท่ีเกิดข้ึนกอนและหลัง
การทดลองในแตละรูปแบบนั้น แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเปอรเซ็นตการ
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เปลีย่นแปลงในรปูแบบการทดลองท่ี 4 ก็มีเปอรเซ็นตเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัด แตเม่ือนําผลการทดลอง
ท้ัง 4 รปูแบบมาเปรยีบเทียบกันแลว พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สรุปไดผลฉับพลันของการยืดเหยียดตอเนื่องรวมกับการนวดกระตุนท่ีใชในงานวิจัยครั้งนี้ 
สามารถท่ีจะนําไปประยุกตใชไดจริงในการเพ่ิมพลังกลามเนื้อ 

  สิทธิศักด์ิ  บุญหาญ (2555) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอเมตริก  ควบคูกับการ
ฝก เอส เอ คิว ท่ีมีผลตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลการฝก    
พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กลุมตัวอยางท่ีใช
ในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกรีฑา โรงเรียนกีฬาองคการบริหารสวนจังหวัดยโสธร  ซ่ึงไดโดยการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุม
ควบคุมท่ีฝกโปรแกรมกรีฑา จํานวน 15 คน  และกลุมท่ีฝกโปรแกรมแบพลัยโอเมตริกควบคูกับการ
ฝกแบบ เอส เอ คิว จํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่ (Bonferroni) 
 ผลการวิจัยพบวา 
  1. ผลของการฝกความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง
แตกตางกัน 
  2. ผลของการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 Kahemoto (1987) กลาววา จากการศึกษาการทดสอบคนญ่ีปุนท่ีอายุระหวาง 2-70 ป โดย
เริ่มดวยการชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงเพ่ือแบงกลุมตามอายุ แลวทดสอบวิ่งระยะทาง 25-50 เมตร 
พบวา 
 ความเร็ว (Speed) 
  1. เด็กอายุ 2-11 ป มีระดับความเร็วพัฒนาข้ึนตามลําดับ 
  2. เด็กอายุ 11 ป มีความเร็วเปน 2 เทาของเด็กอายุ 2 ป 
  3. เด็กอายุ 8 ป  ชวงความเร็วสูงสุดท่ีระยะ 20 เมตร ในขณะท่ีผูใหญมีความเร็วสูงสุดท่ี
ระยะ 30 เมตร 
 ชวงกาว (Step Length) 
  1. เด็กอายุ 2-11 ป  มีการพัฒนาชวงกาวกวางข้ึนตามลําดับ 
  2. เด็กอายุ 11 ป  มีชวงกาวกวางข้ึนเปน 2 เทาของเด็กอายุ 2 ป คือ กาวละ 120 
เซนติเมตร 
 ความถ่ีของกาว (Step Frequency) 
  เด็กอายุ 2-11 ป และวัยผูใหญ ไมมีการเปลี่ยนแปลงความถ่ีของการกาว คือ มีความถ่ี
ประมาณ 4 กาวตอวินาที 
 ทาทางการวิ่ง (Running Form) 
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  มุมของลาํตัว การโนมตัวไปขางหนาขณะวิ่ง มีการเปลี่ยนแปลงต้ังแต 5-20 องศา และยัง
กลาววา ความเร็วในการวิ่งข้ึนอยูกับชวงกาวคูณความถ่ีกาว 

 Al-Modamgha (1987) ไดทําการศึกษาถึงผลของการฝกระดับตาง ๆ วิ่งข้ึนเขา ลงเขา และ
ท้ังข้ึนเขาและลงเขา และวิ่งท่ีราบตอความเร็วในการวิ่งระยะสั้น กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพลศึกษา 
จํานวน 50 คน ซ่ึงไมเคยไดรับการฝกมากอน โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 5 กลุม โดยวิธีวิ่งดวยความเร็ว
สูงสุดในระยะทาง 30 เมตร ฟายอิงตารท (Flying Start) ระยะทาง 20 เมตร ความยาวชวงกาว 
ความถ่ีกาว และเทคนิคการวิ่ง และกลุมตัวอยางท้ัง 5 กลุมนี้จะไดรับการฝก ดังตอไปนี้ 
  กลุมท่ี 1 ใหฝกวิ่งข้ึนเขา 
  กลุมท่ี 2 ฝกวิ่งลงเขา 
  กลุมท่ี 3 ฝกวิ่งข้ึนเขาและลงเขา 
  กลุมท่ี 4 ฝกวิ่งพ้ืนราบ 
  กลุมท่ี 5 ไมไดฝก 
 วิธีการทดสอบกอนฝกมีดังนี้ ฟายอิงสตารท (Flying Start) ความเร็วสูงสุด ความยาวชวงกาว 
ความถ่ีกาว เทคนิคการวิ่ง อายุ สวนสูง น้ําหนัก ความยาวขา และเปอรเซ็นตไขมัน จากการทดสอบ
พบวา ไมมีความแตกตางระหวางกลุมในเรื่อง ฟายอิงสตารท (Flying Start) ความเร็วสูงสุด ความยาว
ชวงกาว ความถ่ีกาว และเทคนิคการวิ่ง เม่ือทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบ       
ผลการศึกษาพบวา 4 กลุมท่ีไดรับการฝก ผลปรากฏวา ความเร็วสูงสุดความยาวชวงกาว และเทคนิค
ในการวิ่งดีข้ึน สวนกลุมท่ีไดรับการฝกวิ่งข้ึนเขาและลงเขา มีความถ่ีกาวเพ่ิมข้ึนมากกวากลุมท่ีวิ่งข้ึน
เขา และยังพบวาความเร็วสูงสุดมีความสัมพันธกับความยาวของชวงกาว ความถ่ีกาว เทคนิคในการวิ่ง 
น้ําหนัก และเปอรเซ็นตไขมัน สวนความยาวชวงกาวมีความสัมพันธกับสวนสูง น้ําหนักและ         
ความยาวขา 

 Young ; McDowell & Scarlett. (2001) ไดทําการศึกษาเรื่อง ความเฉพาะเจาะจงของ
วธิกีารฝกวิง่ระยะสัน้ดวยความเร็วสูงสุดและความคลองแคลววองไว เพ่ือกําหนดวาถาการฝกวิ่งระยะ
สั้นดวยความเร็วสูงสุดไดเปลี่ยนเปนการทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว        
ท่ีเก่ียวของกับความซับซอนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลาย ๆ ทิศทาง และถาการฝกความ
คลองแคลววองไวเปลีย่นแปลงไปสูความเร็วในวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไปขางหนา 
โดยใชผูชายจาํนวน 36 คน เปนผูทดสอบดวยการวิ่งไปขางหนาดวยความเร็วสูงสุดในระยะ 30 เมตร 
และทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการเปลี่ยนทิศทางท่ีมุมตาง ๆ กัน 2-5 ทิศทาง โดยทําการฝก 
2 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ใชการวิ่งทางตรงดวยความเร็วสูงสุดในระยะ 20-40 เมตร    
(ฝกความเร็ว) หรือ 20-40 เมตร เปลี่ยนทิศทางการวิ่ง (ฝกความคลองแคลววองไว) ผลการศึกษา
พบวา ในการปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนาอยางมีนัยสําคัญ แตมี
ขอจํากัดในการทดสอบความคลองแคลววองไว โดยท่ัวไปความคลองแคลววองไวท่ีซับซอนมากกวา
อยางนอยยายจากการฝกความเร็วไปสูความคลองแคลววองไว ในทางตรงกันขาม ผลลัพธในการ
ปรับปรุงอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบการเปลี่ยนแปลงทิศทาง แตการปรับปรุงไมมีนัยสําคัญใน
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา ซ่ึงสามารถสรุปไดวา วิธีการ
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ฝกวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดและการฝกความคลองแคลววองไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิต
ถูกจํากัดในการโยกยายไปสูสิ่งอ่ืน ๆ การคนพบนี้มีความเก่ียวของกันเพ่ือการออกแบบการฝก
ความเร็วและความคลองแคลววองไวและการทดสอบตาง ๆ  
 
 
 
 
 
 
 

 
 



บทที ่3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
  การวิจัยเรื่อง การวิเคราะหมุมและจําลองการทํางานไดนามิกสของขอตอในการวิ่งระยะสั้น
ของนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัย
ดังตอไปนี้ 
 
กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
  1. นักกรีฑาชายประเภทวิ่งระยะสั้นทีมเยาวชนของโรงเรียนกีฬา จังหวัดขอนแกน ซ่ึงได
จากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 3 คน 
  2. นักกรีฑาชายประเภทวิ่งระยะสั้นทีมสถาบันการพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม 
(โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา) ซ่ึงไดมาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จาํนวน 3 คน 
 
เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ปนสําหรับปลอยตัวนักกีฬา 
2. แปนวางเทาสําหรับออกตัว (Starting Block) 
3. กลองวิดีโอ (High Speed Video) 
4. นาฬิกาจับเวลา 
5. เทปวัดระยะ 
6. เทปกาว 
7. ลูวิ่ง 
8. กลองถายรูปภาพนิ่งและภาพเคลื่อนท่ี 
9. โปรแกรมสําเร็จรูปสําหรับการวัดมุม 

 
สถานท่ีทดสอบ 

 สนามกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ทําหนังสือติดตอไปยังโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแกน และสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
มหาสารคาม (โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา) เพ่ือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจาก  
นักวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 
 2. ชี้แจงรายละเอียดเก่ียวกับการเก็บขอมูลใหผูรับการทดสอบทราบ 
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 3. ทําการทดสอบและเก็บขอมูล (Data Collecting) จากกลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิเคราะหขอมูลจากการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหมุมและการจําลองการทํางานไดนามิกส
ของขอตอในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร ของนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติไทยในโรงเรียนกีฬา สังกัด
สถาบันการพลศึกษา ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

1. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยมุมของเทาหนา (องศา) ซ่ึงประกอบดวยสะโพก ขอเขา ขอเทา   
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งหรือทาระวัง (Set Position) 

2. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยมุมของเทาหลัง (องศา) ซ่ึงประกอบดวยสะโพก หัวเขา ขอเทา  
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งหรือทาระวัง (Set Position)  

3. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยของเวลาในการออกสตารทต้ิงบล็อก (Block Clearance Time) 
และมุมของรางกายขณะท่ีถีบตัวออกจากสตารทติ้งบล็อก (Start Push-off Angle) 

4. วิเคราะหหาคาความเร็วของการวิ่ง (Velocity) 100 เมตร 
5. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยความเร็วสูงสุดในชวง Running Acceleration (30 เมตร) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 1 แสดงคามุมเขาเทานํา เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนใน

โรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมเขาเทานํา 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( 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 พบวา มุมเขาเทานํา (เทาหนา) เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุม     
นกักรฑีาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม  93.89 องศา มีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
ซ่ึงเปนมุมท่ีใกลเคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 95 องศา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 2 แสดงคามุมเขาเทาตาม เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชน         

ในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมเขาเทาตาม 

(Degree) 
คาเฉล่ีย ( 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 พบวามุมเขาเทาตาม (เทาหลัง) เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุมนัก
กรีฑา เยาวชนในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 127.17 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย 
(IQV) ซ่ึงเปนมุมท่ีใกลเคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 129 องศา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 3 แสดงคามุมลําตัว เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน

กีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( 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 พบวา มุมลําตัวเม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุมนักกรีฑาเยาวชนใน
โรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 196.89 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับปานกลาง (IQV)  
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ตารางท่ี 4 แสดงคามุมศีรษะ เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน

กีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมศีรษะ 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( 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 พบวา มุมศีรษะเม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งของกลุมนักกรีฑาเยาวชนใน
โรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 42.67 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) ซ่ึงเปนมุมท่ี
ใกลเคียงกับมุมมาตรฐานของการวิ่ง 43 องศา 
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ตารางท่ี 5 แสดงคามุมลําตัวขณะพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) ของกลุมนักกรีฑา

เยาวชนในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( 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 พบวา มุมลําตัวขณะพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อกของกลุมนักกรีฑาเยาวชน      
ในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 44.11 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV)  
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ตารางท่ี 6 แสดงคามุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา 

สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( 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 พบวา มุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 10 เมตร (แรก) ของกลุมนักกรีฑาเยาวชน
ในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 65.50 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 7 แสดงคามุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 30 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา 

สังกัดสถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
มุมลําตัว 
(Degree) 

คาเฉล่ีย ( 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 พบวา มุมลําตัวขณะวิ่งระยะทาง 30 เมตร (แรก) ของกลุมนักกรีฑาเยาวชน
ในโรงเรียนกีฬา โดยเฉลี่ยทํามุม 74.00 องศา มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 8  แสดงคาความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา สังกัด

สถาบันการพลศึกษา (การทดสอบ 3 ครั้ง) 
 

คนท่ี 
ความเร็ว 
(m/s) 

คาเฉล่ีย ( 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 



34 
 

 เฉลี่ยท้ังหมด 10.92 
Index of Qualitative 

Variation  : IQV 
0.30 

 
 จากตารางท่ี 8 พบวา ความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน
กีฬา โดยเฉลี่ยมีความเร็ว 10.92 วินาที มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 9 แสดงคาความเรงเฉลี่ย (Acceleration Ability) จากจุดเริ่มตนในระยะทาง 100 เมตร 

ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบันการพลศึกษา 
 

คนท่ี 
ความเร็วเฉล่ีย 

(m/s) 
เวลา 
(t) 

ความเรงเฉล่ีย 

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 พบวา ความเรงในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมนักกรีฑาเยาวชนในโรงเรียน
กีฬา โดยเฉลี่ยเทากับ 0.839 เมตร/(วินาที)2 แสดงวาทุก ๆ วินาทีความเร็วจะเพ่ิมข้ึน 0.839 เมตร     
มีดัชนีการกระจายอยูในระดับนอย (IQV) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพประกอบท่ี 3 มุมการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) โดยมีแรง

ถีบพ้ืนไปขางหลังเพ่ือใหเกิดแรงปฏิกิริยาพุงไปขางหนา 
 
 
 

F 

F 

F1 F3 

F2 

α 
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        แรง F แบงออกเปนแรงองคประกอบยอยในแนวราบ คือ แรง F1 ซ่ึงแสดง F1 เทากับ Fcosα 
(F1 = Fcosα) ทําใหผูวิง่ (นักกรีฑา) ไดรับความเรงใหพุงไปขางหนาในแนวราบหรือแนวระดับ สวน
แรง F2 เปนแรงองคประกอบยอยในแนวดิ่ง ซ่ึงแรง F2 เทากับ Fsinα (F2 = Fsinα) โดย F เปนแรง
ท่ีสามารถวัดไดเทากับแรงถีบของกลามเนื้อขาของนักกรีฑาคนนั้น ๆ และแรง F1 = F3 
        มุม α (Alpha) ของกาวหลงั (ภาพประกอบ) จะเปนตัวกําหนดขนาดของแรง F1 และ F2 โดย
มุมกาวหลังไมควรกวางเกินไปเพราะจะทําใหแรง F ถูกแบงออกไปเปนแรงแยกยกข้ึน (แรงใน
แนวด่ิง) เปนแถว F2 มาก ในขณะท่ีแรงท่ีพุงไปขางหนาเปน F1 จะนอย ซ่ึงจะทําใหความถ่ีในการ
กาววิ่งและความยาวของกาววิ่งลดลง 
 

 
 
        การเปรียบเทียบมุมของเทาหลังกับพ้ืนระนาบ 

1. นาย ก วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเทาหลังทํามุม 60 องศา โดยแรง F (แรงของ
กลามเนื้อขา มีขนาด 30 กิโลกรัม) 

อยากทราบวาแรงในแนวดิ่งและแนวราบมีคาเทาไร 
    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 โดยเทาหลังทํามุม 45 องศา โดยแรง F (แรงของ
กลามเนื้อขา มีขนาด 30 กิโลกรัม) 

อยากทราบวาแรงในแนวดิ่งและแนวราบมีคาเทาไร 
    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)  

 สรุปไดวา นาย ก วิ่งไดเร็วกวา นาย ข เพราะวา นาย ก มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้งหรือใน
แนวดิ่ง F2) ซ่ึงมีขนาดของแรง 25.98 กิโลกรัม ในขณะท่ี นาย ข มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้งหรือแรง
ในแนวดิ่ง : F2) ซ่ึงมีขนาดของแรง 21.22 กิโลกรัม เทานั้น 
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ภาพประกอบท่ี 4 มุมการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) โดยมีแรง

ถีบพ้ืนไปขางหลังเพ่ือใหเกิดแรงปฏิกิริยาพุงไปขางหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

        แรง R เปนแรงท่ีเทากระทําตอพ้ืนและทํามุม ß กับพ้ืน ดังนั้นแรงปฏิกิริยาของพ้ืนท่ีกระทําตอ

R 

R1 

R2 

R3 

R 

β 
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เทาของนักกรีฑาจึงเทากับแรง R มีทิศทางตรงกันขาม ดวยเหตุนี้ในการกาวเทาหนาลงพ้ืนควรให     
ฝาเทาสัมผัสพ้ืนเพ่ือลดขนาดของแรง R 
        จากรปูจะพบวา แรง R เฉียงไปทางดานหลัง ซ่ึงเปนการลดความเร็วลง (แรงตาน) ดังนั้นควร
ใหมุมลงพ้ืนของเทาหนา มุม ß (ตามรูป) มีขนาดใหญ ซ่ึงก็คือ อยาใหฝาเทาสัมผัสพ้ืนเร็วเกินไป     
แตควรรอใหใกลกับสวนลางของรางกายเสียกอนจึงคอยสัมผัสพ้ืน การทําเชนนี้จะชวยลดแรง 
        องคประกอบของ R ท่ีมีทิศทางไปทางดานหลัง หรือทิศทางตรงกันขาม กลาวคือ แรง R    
แบงออกเปนแรงองคประกอบยอยในแนวราบ คือ แรง R1 ซ่ึงแรง R1 เทากับ Rcosß (R1 = Rcosß) 
ทําใหผูวิ่ง (นักกรีฑา) ไดรับแรงตานในแนวราบหรือแนวระดับ สวนแรง R2 เปนแรงองคประกอบ
ยอยในแนวดิ่ง ซ่ึงแรง R2 เทากับ Rsinß (R2 = Rsinß) โดย R เปนแรงท่ีสามารถวัดไดเทากับแรงถีบ
ของกลามเนื้อขาของคนนั้น ๆ 
         มุม ß (Beta) ของกาวหนาเม่ือนักกรีฑากาวไปแลวหนึ่งกาว จะเปนตัวกําหนดขนาดของแรง 
R1 และ R2 โดยมุมกาวหนาลงพ้ืนของเทาหนา ß มีขนาดใหญ  
 
 
 
 
 

       การเปรียบเทียบมุมของเทาในการกาวหลังผานไปแลวหนึ่งกาว 
1. นาย ก วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเทาหนาทํามุม 60 องศา โดยแรง R = 30 กิโลกรัม  

อยากทราบวาแรงในแนวดิ่งและแนวราบมีคาเทาไร 
    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) กลาวคือ R2 > R1 
(ภาพประกอบท่ี 2) และ R3  =  R1  

  
2. นาย ข วิ่งในระยะทาง 100 เมตร โดยเทาหหนา ทํามุม 45 องศา โดยมีแรง R (R = 30  

กิโลกรัม) อยากทราบวาแรงในแนวราบ (แนวนอน) และแนวด่ิง (แนวตั้ง) มีคาเทาไร 
    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)  
  
สรุปไดวา นาย ก วิ่งไดเร็วกวา นาย ข เพราะวา นาย ก มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้ง : R2) ซ่ึง

มีขนาดของแรง 25.98 กิโลกรัม ในขณะท่ี นาย ข มีแรงยกข้ึน (แรงในแนวตั้ง : R2) มีขนาดของแรง 
21.22 กิโลกรัม เพราะวาเทาทํามุม ß ของนาย ก กวางกวา นาย ข 

 
 

 
 
 
 



บทที ่5 

สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะการวิจัย  
 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยวิเคราะหมุมและจําลองการทํางานไดนามิกสของขอตอในการวิ่ง
ระยะสั้นของนักกรีฑาเยาวชนชาย โดยกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ (1) เพ่ือวิเคราะหมุม
ของการวิ่งจากจุดเริ่มตน โดยบล็อกสตารทของการวิ่งระยะ 100 เมตร ของนักกรีฑาเยาวชนชาย 
สังกัดสถาบันการพลศึกษา (2) เพ่ือวิเคราะหมุมของการเคลื่อนท่ีของการวิ่งระยะ 100 เมตร ของนัก
กรีฑาเยาวชนชาย สังกัดสถาบันการพลศึกษา และ (3) เพ่ือวิเคราะหแบบจําลองการทํางานไดนามิกส
ของมุมเขา มุมลําตัว มุมศีรษะ และมุมเทาของการวิ่งระยะ 100 เมตร ของนักกรีฑาเยาวชนชาย 
สังกัดสถาบันการพลศึกษา 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย ในสังกัดสถาบัน       
การพลศึกษา จํานวน 6 คน (โรงเรียนกีฬาและสถาบันการพลศึกษา) ซ่ึงไดมาจากการคัดเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) 

 เครื่องมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงบรรยาย ไดแก การแจกแจงความถ่ี (Frequency) คาเฉลี่ย 
(Means) การหาคาความเรง (Acceleration) ความเร็วหรืออัตราเร็ว (Velocity) และการแตกแรง    
ในแนวราบและแนวต้ัง 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. มุมเขาเทานํา เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งโดยเฉลี่ยทํามุม 93.89 องศา และมุมเขา   
เทาตาม โดยเฉลี่ยทํามุม 127.17 องศา 

2. มุมลําตัว เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทํามุม 196.89 องศา 
3. มุมศีรษะ เม่ืออยูในทาพรอมท่ีจะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทํามุม 42.67 องศา 
4. มุมลําตัว ขณะพุงออกจากสตารทติ้งบล็อก 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 และมีความเรงเฉลี่ย 0.839 เมตร/(วินาที)2 
8. มุมของการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก มุม Alpha (α) จะตองกวาง

มากกวา 45 องศาข้ึนไป 
9. มุมของเทาหนา (ภาพประกอบ 4) ของการวิ่งออกจากสตารทต้ิงบล็อกไปแลว ควรใช

ปลายเทาเพ่ือใหมุมปลายเทากวางข้ึน มุม Beta (ß) 
 



44 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 ผูวิจัยไดนําผลการวิจัยมาอภิปรายในแตละประเด็น ดังนี้ 
1. จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวา มุมเขาเทานํา (Front Knee) และมุมเขาเทาตาม 

(Rear Knee) ของนักวิ่งมีคาเฉลี่ยทํามุม 93.89 องศา และ 127.17 องศา ตามลําดับ จากขอคนพบ
ดังกลาว คาเฉลี่ยของมุมจะใกลเคียงกับขอคนพบของบอรโซว (Borzov. อางอิงจาก ถาวร กมุทศรี. 
2551) ท่ีพบวา มุมเขาเทานําและมุมเขาเทาตามมีมุมเทากับ 100 องศา และ 129 องศา ตามลําดับ 
ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของแอทแวรเตอร (Atwater. 1986) พบวา มุมเขาเทานําและเทาตามมี
คาเฉลี่ยเทากับ 89 องศา และ 118 องศา และเชนเดียวกับการคนพบของ เมอรโร (Mero. 1988) 
ของนักวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) ในระดับโลก ท่ีพบวา มุมเขาเทานําและเทาตาม มีคาเทากับ 96 องศา 
และ 126 องศา ตามลําดับ นอกจากนั้น เสริมวุฒิ ปานมาก (2529) ไดกลาวไววา มุมของขอเขาท่ีมี
ความแข็งแรงท่ีสุด มุมของเขาจะเปนมุม 130, 110 และ 90 องศา ตามลําดับ 

2. มุมลาํตัว และมุมศีรษะ เม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่ง โดยเฉลี่ยทํามุม 196.89 องศา 
และ 42.67 องศา ตามลําดับ จากขอคนพบดังกลาวไดคาสอดคลองกับการศึกษาของ วิสุทธิ์ วัฒนสิน 
(2534) แบะโบรโชว (Borzou) ท่ีพบวา มุมลําตัวเม่ืออยูในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งทํามุมเฉลี่ย 194 องศา 
  จากขออภิปรายผลและเหตุผลสนับสนุน นักกรีฑาของการวิ่งระยะสั้น (100 เมตร) เม่ืออยู
ในทาท่ีพรอมจะออกวิ่งจะสามารถออกตัววิ่งไดเร็ว 

3. มุมลําตัวขณะวิ่งระยะ 10 เมตร และระยะ 30 เมตร โดยเฉลี่ยทํามุม 65.50 องศา 
และ 74.00 องศา มีคาดัชนีของการกระจายอยูในระดับนอย จากการวิจัยในครั้งนี้ อภิปรายผลไดวา 
ในการวิ่งกาวแรกท่ีพุงลําตัวออกไปขางหนา มุมของลําตัวทํามุมกับพ้ืนประมาณ 45 องศา ท่ีไดมุม
ขนาดนี้เพราะวา มุมการสง การทุม การขวางวัตถุในมุม 45 องศา ซ่ึงทําใหวัตถุเคลื่อนท่ีไปไดไกลท่ีสุด 
และเม่ือนักวิ่งถีบตัวออกจากบล็อกสตารทแลว นักวิ่งจะตองเพ่ิมความเร็วใหมากข้ึน โดยพยายามกาว
เทาใหยาวข้ึน โดยพบวา ความยาวกาวแรกของนักวิ่งถีบตัวออกจากล็อกสตารทมีคาประมาณ     
0.98-1.20 เมตร (Philip. 1992) และจากนั้นนักกรีฑาจะพยายามเพ่ิมความเรงมากข้ึน ดังนั้น นักวิ่ง
จะพยายามตั้งตัวใหตรงมากข้ึน เพ่ือเพ่ิมความยาวกาวและเพ่ิมความเรง ดังนั้น ความเร็วของนักวิ่งจะ
เพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะใน 10 เมตรแรก (Coh. 1992 ; อางอิงจาก ถาวร กมุทศรี. 2551) 
และคาเฉลี่ยความเร็วสูงสุดในชวง 30-50 เมตร ซ่ึงอยูในชวง Running Acceleration ซ่ึงในชวงของ
นักวิ่งชายทีมชาติไทย พบวา ชวงระยะทาง 30-40 เมตร ความเร็วมีคาเฉลี่ยอยูท่ี 10.63 เมตร/วินาที 
(ถาวร  กมุทศรี. 2551) 

4. มุมการวางเทาของการพุงออกจากสตารทต้ิงบล็อก (Starting Block) โดยมีแรงถีบไป
ขางหลังเพ่ือใหเกิดแรงปฏิกิริยาพุงไปขางหนา ทําใหเกิดมุม α ของเทาหลัง เม่ือเกิดแรงปฏิกิริยาท่ี

มาก นักวิ่งจะตองทําใหมุม (Alpha α) มากกวา 45 องศาข้ึนไป และในทํานองเดียวกัน ลักษณะของ

มุมกาวหลังผานไปแลว รางกายของนักวิ่งจะพุงไปขางหนาอีกหนึ่งกาว ตามดวยการท่ีเทาอีกขางหนึ่ง
สลับมาสัมผัสพ้ืน ทําใหเกิดมุม (Beta ß) และมุม Beta จะตองกวางกวา 45 องศาข้ึนไป เชนเดียวกัน 
(Guissard. 1992) 
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ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. ควรนําผลท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้ไปใชในการฝกเพ่ือใหเกิดทักษะในการพัฒนาความเร็วใน
การวิ่ง เพ่ือเขารวมการแขงขันกรีฑา 

2. ควรนําหลักกลศาสตร (Mechanics) มาประยุกตในการฝกซอมทักษะกรีฑาสําหรับการ
เขารวมการแขงขัน 

3. ควรทําการถายรูปทุก ๆ ทักษะของนักกรีฑาแตละคนเพ่ือนํามาวิเคราะหมุมตาง ๆ โดยใช
โปรแกรมวิเคราะหมุมเพ่ือใหไดขอมูลเชิงประจักษ สามารถนําขอมูลเชิงประจักษมาแกไขและพัฒนา
นักกรีฑาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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