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บทคดัย่อ 
 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์ เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการวิง่ระยะ 50 เมตร และ 100 
เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม
การฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ ในนกักรีฑาชายและหญิง โรงเรียนนานาชาติเปรมติณสูลานนท ์ จงัหวดั
เชียงใหม่ รุ่นอาย ุ 16-18 ปี จ  านวน 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 8 คน โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบ
เนน้ความคล่องแคล่วและโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่

ปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ แลว้จึงน าขอ้มูลท่ีเก็บไดจ้ากการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
แกนกลางและการทดสอบยงิปืนมาวเิคราะห์โดยเปรียบเทียบทดสอบความเร็วของการวิง่ระยะ50 

เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ วเิคราะห์ขอ้มูล
โดยใชส้ถิติ Two way repeated measures ANCOVA โดยใชเ้พศเป็นปัจจยัร่วม ในการเปรียบเทียบค่า
ความเร็วของการวิง่ระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบักลุ่มฝึกพลงั
ของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการโปรแกรมการฝึก 2,4 และ 8 สัปดาห์ ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ p < 0.05  

ผลการศึกษาพบวา่ภายหลงัการรับการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ว 

และโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกทกัษะการวิง่ปกติเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ เม่ือเปรียบเทียบเวลาในการวิง่ของกลุ่มการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ว มีความเร็วในการวิง่
50 เมตร เพิ่มข้ึนในสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ในระยะ100 เมตร ไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติ ส าหรับการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือไม่พบความแตกต่างของความเร็วทั้งระยะ 
50 และ100 เมตร ภายหลงัการฝึก และหากเปรียบเทียบเวลาระหวา่งกลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกบักลุ่ม
ฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติ ตามล าดบั ส่วนเวลาในการวิง่ของนกักรีฑา
ระยะ 100 เมตร พบวา่ไม่มีความต่างกนัทางสถิติ 
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ABSTRACT 
 

The objective of this research was to compare the 50 meters and 100 meters running speed 
of the agility group to the power training group of 16 male and female athletes, Prem Tinsulanonda 
International School age between 16-18 years old after exercising the 2 weeks, 4 weeks, and 8 
weeks training programs. The participants were divided into 2 groups, 8 athletes in each group. The 
8 weeks agility training program and the power training program incorporated with the normal 
running skill training were employed. The data collected from testing the strength of core muscle 
and gun shooting were analyzed by comparing the 50 meters and 100 meters running speed between 
the agility group and the power training group, Two way repeated measures ANCOVA, and gender 
factor to compare the running speed of the two groups before and after the training program at the 
confidence level p < 0.05.       

The results disclosed that after training the agility and the power training programs 
incorporated with the normal running skill training for 8 weeks, comparing the running time of the 
agility groups, their running speed in 50 meters was increasing in week 8 with the statistical 
significance at 0.05 whereas the running speed in 100 meters had no statistical difference. In the 
power training group, after training, there was no difference of running speed between 50 meters 
and 100 meters. In addition, there was no statistical difference of time between the agility groups 
and the power training group. Moreover, the running time of the athletes in 100 meters had no 
statistical difference. 

 


