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บทคัดย่อ

บรบิท การวิง่ระยะสัน้ถอืเป็นส่ิงส�ำคญัของนกักรฑีา เนือ่งจากเป็นช่วงทีน่กักรฑีาต้องใช้ความจดจ่อใส่ใจอย่างสงู

และรวบรวมสมาธ ิเพ่ือให้กลไกของร่างกายตอบสนองต่อสญัญาณในการออกตวัจนถึงการวิง่อย่างมีประสิทธภิาพ 

โดยเกิดจากการรวมกันของทักษะ และแบบแผนที่วางไว้ ส่งผลไปยังศักยภาพของนักกรีฑา การวิ่งระยะสั้น

ในงานวจิยันี ้หมายถึง ข้ันตอนกลไกการตอบสนองของร่างกายเมือ่ได้ยนิสญัญาณในการออกตัวทีม่กีารหน่วงของ

เวลาในระดบัมิลลวินิาทีในร่างกาย แล้วจงึมกีารส่งแรงจากร่างกายไปสูแ่ท่นออกตวัและท�ำการวิง่ถงึระยะ 10 เมตร 

วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะส้ันของนักกรีฑาเยาวชน กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม

ร่างกายสร้างจงัหวะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง และเปรยีบเทยีบความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ของนกักรฑีา

เยาวชนหลงัทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมร่างกายสร้างจงัหวะและกลุม่ควบคมุทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรม

ร่างกายสร้างจังหวะ 

วิธีการศึกษา งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกรีฑาเยาวชนของโรงเรียนแห่งหนึ่ง 

ในจงัหวดัชลบรุ ีอายรุะหว่าง 12-18 ปี จ�ำนวน 32 คน ด้วยการสุ่มอย่างง่าย แบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

จ�ำนวนกลุ่มละ 16 คน เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่ โปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะเป็นโปรแกรมฝึกในกลุ่มทดลอง และ

เครื่อง Kinematic Measurement System (KMS) ใช้ส�ำหรับเก็บข้อมูลความเร็วในการวิ่งระยะส้ันของกลุ่ม

ตวัอย่าง กลุม่ทดลองได้รบัการฝึกวิง่ตามปกตแิละเสรมิด้วยโปรแกรมร่างกายสร้างจงัหวะสปัดาห์ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 

20 นาท ีเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ส่วนกลุม่ควบคมุได้รับการฝึกวิง่ตามปกติและไม่ได้เสริมด้วยโปรแกรมร่างกายสร้าง

จังหวะ วิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉลี่ยอายุระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ t-test independent ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น

ภายในกลุ่มด้วยสถิติ t-test dependent และระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ t-test independent

ผลการศกึษา 1. กลุม่ทดลองมคีวามเรว็ในการวิง่ระยะสัน้หลงัการทดลอง ดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนียัส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส�ำหรับกลุ่มควบคุมมีความเร็วในการวิ่งระยะสั้นก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

ไม่แตกต่างกัน 2. ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง พบว่า 

ไม่แตกต่างกัน

สรุป โปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะมีผลท�ำให้ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น (10 เมตร) ลดลง

ค�ำส�ำคัญ ร่างกายสร้างจังหวะ ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น นักกรีฑา

ผู้นิพนธ์ที่รับผิดชอบ	 ธน โควสุรัตน์
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The effect of using a body percussion training program on youth sprint running 

athletes
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1Faculty of Sport Science, Burapha University, Chonburi, Thailand
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Abstract

Context: Sprint running is an important aspect of athletic performance. Sprinters need to 

use a high intensity of focus and concentration to make their mechanical processes respond 

within milliseconds of hearing the starting shot. Sprint running as discussed in this article, is 

a combination of skills and planning inherent in the body’s motor response, generating and 

transferring enough force to propel the body to start and run for 10 meters.

Objective: The aim of this study compares the speeds in two groups of sprint runners. An 

experimental and a control group were used to compare sprinting speeds with pre and post 

test data. 

Materials and Methods: This quasi-experimental research study used a sample of 32 youth 

athletes from a school in Chonburi Province, aged 12-18, selected through simple random 

sampling. The 32 athletes were divided evenly into an experimental and a control group, 

with 16 participants in each group. Both groups underwent regular training. However, the 

experimental group received additional body percussion training twice a week for 20 minutes, 

over an 8-week period. A Kinematic Measurement System collected the data of sprinting times 

from the sample groups. Data of ages between the group members were analyzed using an 

independent t-test. Sprint running times between the groups were analyzed using a dependent 

t-test and in between group were analyzed using an independent t-test.

Result: 1. After the experiment, the experimental group that received the body percussion 

training significantly improved their sprinting speed, as compared to before the experiment, at 

a .05 level of significance. However, the control group showed no significant difference in sprint 

speed between the pre-and post-experiment stages. 2. Comparisons between the experimental 

and control groups post-experiment revealed no significant differences.

Conclusion: The body percussion program can reduce speed in sprint running (10 m.).

Keywords: Body Percussion, Speed in Sprint Running, Athletics
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บทน�ำ 

ในการกีฬากรีฑานั้นความเร็วในการว่ิงระยะ

สัน้มีความส�ำคญัอย่างมาก เนือ่งจากในกระบวนการวิง่ 

ของนกักรฑีาเริม่ตัง้แต่นกักฬีาได้ยนิเสยีงสญัญาณและ

ออกตัววิ่งจนถึงเส้นชัย ซึ่งตั้งแต่ช่วงที่นักกรีฑาอยู่ใน

ท่าเตรียมพร้อมรอสัญญาณจนถึงออกตัววิ่งในระยะ 

10 เมตรแรก จะเป็นช่วงท่ีร่างกายมกีลไกการตอบสนอง 

ต่อสัญญาณในการออกตัว โดยมีการหน่วงของเวลา

ในระดับมิลลิวินาที จากการที่สมองมีการรับรู้ถึงเสียง

สัญญาณและประมวลผลท�ำการสั่งการไปยังร่างกาย

ให้เกิดการเริ่มขั้นตอนต่าง ๆ ทางด้านร่างกาย รูปแบบ 

แบบแผนที่ได้ท�ำการฝึกซ้อมมาก่อนแล้วจึงส่งแรงจาก

ร่างกายไปสู่แท่นออกตัว5,7,14 ซึ่งในระยะดังกล่าวเป็น

ช่วงเวลาท่ีมีความส�ำคัญอย่างมากในการแข่งขันของ

นักกรีฑา เพราะเป็นช่วงที่นักกรีฑาต้องใช้ความจดจ่อ

สมาธอิย่างมาก การรวมกนัของทักษะแบบแผนเทคนคิ 

และศักยภาพของนักกรีฑาเองด ้วย6 อีกทั้ งยั ง

เป็นการบ่งบอกถึงสัญญาณในการเริ่มการประสาน

การท�ำงานของร่ายกายส่วนต่าง ๆ ทักษะ และ

แรงกดดันที่เกิดขึ้นด้วยเช่นกัน1

ในการวิ่งประเภทลู่ 100 เมตรและ 200 เมตร 

ทั้ ง เ พศชายและหญิ ง  พบว ่ านั กก รีฑา ระ ดับ

ความเป ็นเลิศนั้นมี เวลาในการออกตัวที่ ไวและ

มีความสม�่ำเสมออย่างมากเมื่อเทียบกับนักกรีฑา

ระดับเริ่มต ้น นักกรีฑาท่ีมี ศักยภาพดีจะมี เวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองในการออกตัวท่ีไว6 และนักกรีฑา

ระดับที่มีความเป็นเลิศจะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

ในเวลาการออกตัวท่ีน้อยลงและมีความสัมพันธ์กับ

ผลการแข่งขันที่ดีขึ้น13 แม้ว่าจะเป็นเพียงจุดเล็ก ๆ 

แต่กลบัส่งผลอย่างมากในการแข่งขนัอาจเป็นจดุตดัสนิ

การแข่งขนัชนะหรอืแพ้ได้ เพราะเวลาทีม่คีวามต่างกนั

ในระดับมิลลิวินาทีในตอนออกตัว7

จากการวิเคราะห์กีฬากรีฑาพบว่า กีฬากรีฑา

มีท่าทางการเคลื่อนไหวท่ีใช้การประสานกันระหว่าง

มือ เท้า และสายตา และพบว่ากิจกรรมทางด้านดนตรี

มีกิจกรรมชนิดหนึ่งที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันกับกีฬา

กรฑีานัน่คอื ร่างกายสร้างจงัหวะ (Body Percussion) 

ซ่ึงมีลักษณะเป็นกิจกรรมทางดนตรีท่ีเสียงดนตรี

มากระทบกบัส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย ได้แก่ มอื เท้า และ

การเคลือ่นไหวแบบพืน้ฐานของร่างกาย อาท ิการดดีนิว้ 

ปรบมอื ตบหน้าขา เพ่ือให้เกดิเสยีงทีแ่ตกต่างกนัออกไป 

แล้วน�ำมาบรรเลงต่อกันเป็นจังหวะต่าง ๆ  โดยมลีกัษณะ

ที่คล้ายกับการเต้น9,11,12 กิจกรรมร่างกายสร้างจังหวะ 

ส่งผลให้เกดิประโยชน์มากมาย อาท ิท�ำให้มคีวามใส่ใจ 

สมาธิ ความจ�ำดีขึ้น การตระหนักรู ้ การควบคุม

การเคลื่อนไหวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น 

การประสานกันของทักษะกลไกระหว่างแขน ขา และ

ตาดีขึ้น และการตอบสนองที่รวดเร็วขึ้น ในขณะท�ำ

กจิกรรมนีจ้ะต้องมกีารจดจ่อไปทีท่่าทางท่ีต้องท�ำต้ังแต่

ต้นจนจบอย่างถูกต้อง รวมทั้งมีความเร็วของจังหวะ

ในการเล่น ยิ่งความเร็วของจังหวะยิ่งสูง ผู้เล่นต้อง

มีเวลาปฏิกิริยาในการตอบสนองที่ไวขึ้นตาม เพื่อให้

ผูเ้ล่นนัน้สามารถเล่นจนจบ โดยทีไ่ม่มกีารหลดุระหว่าง

เล่น หรือในบางกรณจีะเป็นการตอบสนองต่อการแก้ไข

ปัญหาเฉพาะหน้าที่เกิดขึ้น เช่น ในกรณีที่เป็นการเล่น

แบบกลุ่มแล้วมีคนเล่นผิดโน้ต สมาชิกกลุ่มจะต้องมี

การตอบสนองต่อการเล่นทีผ่ดิของคนอืน่เพือ่ทีจ่ะท�ำให้

การเล่นนั้นผ่านไปให้ได้ โดยการส่งสัญญาณให้คนที่

หลุดเข้าพร้อมกันตรงจังหวะถัดไปเป็นต้น10-13 

จากการทบทวนงานวิจัยที่ผ่านมา ผู้วิจัยยัง

ไม่พบงานวิจัยที่ท�ำการศึกษาเกี่ยวกับร่างกายสร้าง

จังหวะกับนักกีฬา ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของ

การใช้โปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะต่อความเร็วใน

การวิ่งระยะสั้นของนักกรีฑาเยาวชน เพื่อน�ำผลจาก

การวจัิยทีไ่ด้ไปเป็นแนวทางส�ำหรับโปรแกรมการฝึกซ้อม 

เพ่ือให้เวลาในการวิ่งระยะส้ันมีแนวโน้มท่ีลดลง ท�ำให้

เพ่ิมโอกาสในการพัฒนาศักยภาพในการแข่งขันกรีฑา 

และต่อยอดในการวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา

ที่มีดนตรีเกี่ยวข้องในอนาคต
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วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งระยะ

สั้นของนักกรีฑาเยาวชน ก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง ของกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมร่างกาย

สร้างจังหวะ

2. เพือ่เปรยีบเทยีบความเรว็ในการวิง่ระยะส้ัน

ของนักกรฑีาเยาวชน หลงัทดลอง ระหว่างกลุม่ทดลอง

ที่ได้รับโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะและกลุ่มควบคุม

ที่ไม่ได้รับโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ

กรอบแนวคิดการวิจัย

ร่างกายสร้างจังหวะ เป็นกิจกรรมทางดนตรี

ที่ใช้จังหวะและความเร็วของดนตรี ซึ่งในการเล่นจะ

ต้องเล่นต่อเนื่องตั้งแต่ต้นจนจบ9,10 โดยไม่มีการหยุด 

ถ้าไม่มีจังหวะหยุดตามโน้ตท่ีระบุไว้ จึงส่งผลให้ผู้เล่น

จะต้องมีความใส่ใจอย่างมากขณะเล่น จากการที่ผู้เล่น

จะต้องเล่นอย่างต่อเนือ่ง โดยท่ีโน้ตและท่าทางทีใ่ช้ต้อง

ถกูต้อง ไม่มีการสะดดุหรอืหยดุระหว่างเล่น ซึง่นกักรฑีา

จ�ำเป็นอย่างมากท่ีจะต้องมีความใส่ใจสูงเพื่อท�ำให้

มีการประมวลผลจากสมองสั่งการไปยังร่างกายท่ี

รวดเร็ว8 และยังส่งผลให้ผู้ที่ได้รับการฝึกมีการพัฒนา

ทางด้านการประสานกันของทักษะกลไกของร่างกาย

ส่วนบนและส่วนล่าง รวมไปถึงร่างกายซีกซ้ายและ

ขวา เนื่องจากกิจกรรมเป็นการน�ำเอาท่าทางต่าง ๆ ที่

ใช้ในชีวิตประจ�ำวันมาเรียบเรียงให้เข้าจังหวะดนตรี

แล้วจงึท�ำการเล่น อาท ิการย�ำ่เท้าพร้อมกบัการปรบมอื 

ซึ่งถือเป็นการฝึกการประสานกันของกลไกร่างกาย

ส่วนบนและส่วนล่างให้ท�ำงานได้ดีขึ้น3,9,12,13 และ

นักกรีฑาก็เช่นกันจ�ำเป็นจะต้องมีการประสานกันของ

ทักษะกลไกที่ดี เพื่อส่งผลท�ำให้มีความเร็วในการวิ่ง

ระยะสั้นที่ดีขึ้น

ความหมายที่ใช้ในการวิจัย 

การวิง่ระยะสัน้ หมายถึง การวิง่ระยะ 10 เมตร 

เนื่องด้วยเป็นขั้นตอนกลไกการตอบสนองของร่างกาย

เมื่อได้ยินสัญญาณในการออกตัวจะมีการหน่วงของ

เวลาในระดบัมลิลวินิาทใีนร่างกาย จากการประมวลผล

ทางด้านร่างกาย การเริม่ขัน้ตอนต่าง ๆ  ทางด้านร่างกาย 

รูปแบบ แบบแผนที่ได้ท�ำการฝึกซ้อมมาก่อน แล้วจึงมี

การส่งแรงจากร่างกายไปสู่แท่นออกตัวและท�ำการวิ่ง

ถึงระยะ 10 เมตรแรกถือเป็นช่วงเวลาในการแข่งขัน

ที่มีความส�ำคัญอย่างมาก เนื่องจากเป็นช่วงที่ต้องใช้

ความจดจ่อใส่ใจและสมาธิอย่างมาก และรวมไปถึง

การรวมกันของทักษะแบบแผนท่ีวางไว้ และศักยภาพ

ของนักกรีฑาเองด้วย นอกจากนี้ในการวิ่งระยะ 

100 หรือ 200 เมตร ในระยะตั้งแต่ยินสัญญาณใน

การออกตัวถึง 10 เมตรแรกนั้นยังเป็นช่วงท่ีสามารถ

ตัดสินผลการแข่งขันได้ เนื่องจากนักกรีฑาระดับ

ความเป็นเลิศนั้นจะมีเวลาในการออกตัวที่ไวและ

มคีวามสม�ำ่เสมออย่างมาก เมือ่เทยีบกับนกักรฑีาระดบั

เริ่มต้น5-8

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง

การวิ จั ยครั้ งนี้ ไ ด ้ ผ ่ านการรับรองจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยเกี่ยวกับ

มนุษย์มหาวิทยาลัยบูรพา เอกสารรับรองเลขที่ IRB3-

095/2565 วันที่รับรอง 28 กันยายน พ.ศ. 2565

วิธีด�ำเนินการวิจัย

งานวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลอง 

(Quasi-Experimental Research Design) ระหว่าง

กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมร่างกายสร้าง

จังหวะ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรม

ร่างกายสร้างจังหวะ ท�ำการเก็บข้อมูลก่อนและหลัง

การฝึกระหว่าง เดือนตุลาคม 2565 - มกราคม 2566 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี 2 ชนิด ได้แก่

1. เครื่อง Kinematic Measurement 

System (KMS) เป็นเครื่องมือที่ใช้ส�ำหรับเก็บข้อมูล

ความเร็วในการวิ่งระยะส้ันที่ ได ้ รับการอนุมัติให ้
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น�ำมาใช้ในงานวิจัยจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มหาวิทยาลัยบูรพา โดยวางต�ำแหน่งของเคร่ือง 3 

ต�ำแหน่ง คือ ต�ำแหน่งออกตัว ระยะ 5 เมตร และ 10 

เมตรตามล�ำดับ ก�ำหนดให้ตัวอย่างเข้าประจ�ำลู่วิ่งที

ละคน โดยจับสัญญาณ 3 ต�ำแหน่ง คือ ตั้งแต่ออกตัว 

ที่ 5 เมตร และ 10 เมตรตามล�ำดับ ข้อมูลที่ได้จาก

เครือ่งแต่ละตวัจะส่งเข้าไปยงัโน๊ตบุ๊ค เพือ่รวบรวมและ

ประมวลผลเป็นความเร็วในการวิ่งระยะสั้น ซึ่งมีหน่วย

เป็นวินาที4

2. โปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ เป็นการน�ำ

เทคนิค BAPNE ของ Romero9,11 ที่น�ำแนวคิด ทฤษฎี 

5 ด้าน ได้แก่ 1) ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) 2) 

กายวภิาคศาสตร์ (Anatomy) 3) จติวทิยา (Psychology) 

4) ประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuroscience) และ 

5) มานุษยดนตรีวิทยา (Ethnomusicology) 

มาพัฒนากิจกรรมทางร่างกายให้สอดคล้องกับจังหวะ

และดนตรี ซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ในด้านการเรียนรู้ 

การส่งเสริมและพัฒนาร่างกายและจิตใจ ส�ำหรับงาน

วิจัยนี้ได้ปรับปรุงรูปแบบของกิจกรรมให้สอดคล้อง

กับการเคลื่อนไหวของนักกรีฑา โดยแบ่งกิจกรรมเป็น 

2 รูปแบบ ได้แก่ 1) รูปแบบพื้นฐาน (Basic) พัฒนา

มาจากจังหวะของกลองชุดหรือเพลงป๊อป (Pop) 

ประกอบด้วย 4 รปูแบบ ได้แก่ รปูแบบพืน้ฐาน 1, 2, 3, 

4 (Basic 1, 2, 3 and 4) และ 2) รูปแบบฟังก์ (Funk) 

พัฒนามาจากจังหวะของเพลงฟังก์ ประกอบด้วย 4 

รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบฟังก์ 1, 2, 3, 4 (Funk 1, 2, 

3 and 4) รวมทั้งส้ิน 8 รูปแบบ ซ่ึงแต่ละรูปแบบมี

ความต่อเนื่องกัน และมีความเร็วและความยากขึ้น

ตามระดับ รูปแบบพื้นฐาน 1 (Basic 1) มีความยาก

น้อยที่สุด และรูปแบบฟังก์ 4 (Funk 4) มีความยาก

มากที่สุด นอกจากน้ันการน�ำรูปแบบมาบูรณาการกัน

ก่อให้เกิดความเช่ือมโยงกัน และซับซ้อนของจังหวะ

เพิ่มมากขึ้น (ตารางที่ 1) 

ตารางที่ 1 รายละเอียดกิจกรรมการฝึกด้วยโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ จ�ำนวน 16 ครั้ง ในกลุ่มทดลอง

ครั้งที่ กิจกรรม

1 การสร้างสัมพันธภาพ เพื่อให้ทราบวัตถุประสงค์ ความส�ำคัญของการเข้าร่วมวิจัย ขั้นตอน วิธีการและ

ข้อตกลงระหว่างการวิจัย และแนะน�ำท่าทางพื้นฐานของร่างกายสร้างจังหวะ และตัวโน้ตที่ใช้ในโปรแกรม

ร่างกายสร้างจังหวะ

2 และ 3 การฝึกรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 1 (Basic 1) และ 2 (Basic 2) ในครั้งที่ 2 และครั้งที่ 3 ตามล�ำดับ

4 การบูรณาการแบบกลุ่ม 1 ได้แก่ การทบทวนรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 1 และ 2 จากนั้นน�ำมาบรรเลงร่วมกัน 

โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คนเท่ากัน กลุ่มแรกจะเล่นรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 1 และ

กลุ่มที่ 2 จะเล่นรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 2 และมีการเล่นสลับแนวระหว่างกลุ่ม

5 และ 6 การฝึกรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 3 (Basic 3) และ 4 (Basic 4) ในครั้งที่ 5 และ 6 ตามล�ำดับ

7 การบูรณาการแบบกลุ่ม 2 ประกอบด้วย การทบทวนรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 3 และ 4 แล้วจึงน�ำมาบรรเลง

ร่วมกัน โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คนเท่ากัน โดยกลุ่มแรกเล่นรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 

3 และกลุ่มที่ 2 เล่นรูปแบบพื้นฐานแบบที่ 4 และมีการเล่นสลับแนวระหว่างกลุ่ม

8 และ 9 การฝึกรูปแบบฟังก์แบบที่ 1 (Funk 1) ในครั้งที่ 8 และครั้งที่ 9 ทั้งสองครั้ง

10 และ11 การฝึกรูปแบบฟังก์แบบที่ 2 (Funk 2) โดยการทบทวนรูปแบบฟังก์แบบที่1 (Funk 1) ก่อนและท�ำการฝึก

รูปแบบฟังก์แบบที่ 2 (Funk 2) ทั้งสองครั้ง
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บูรพาเวชสาร ปีที่ ๑๑  ฉบับที่ ๑  มกราคม – มิถุนายน  ๒๕๖๗

ตารางที่ 1 รายละเอียดกิจกรรมการฝึกด้วยโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ จ�ำนวน 16 ครั้ง ในกลุ่มทดลอง (ต่อ)

ครั้งที่ กิจกรรม

12 การบูรณาการแบบกลุ่ม 3 ประกอบด้วย การทบทวนรูปแบบฟังก์แบบที่ 1 และ 2 แล้วจึงน�ำมา

บรรเลงร่วมกัน โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คนเท่ากัน โดยกลุ่มแรกเล่นรูปแบบฟังก์

แบบที่ 1 และในกลุ่มที่ 2 เล่นรูปแบบฟังก์แบบที่ 2 และมีการเล่นสลับแนวระหว่างกลุ่ม

13 และ 14 การฝึกรูปแบบฟังก์แบบที่ 3 (Funk 3) ในครั้งที่ 13 และครั้งที่ 14 ทั้งสองครั้ง

15 การฝึกรูปแบบฟังก์แบบที่ 4 (Funk 4) โดยการทบทวนรูปแบบฟังก์แบบที่ 3 และท�ำการฝึกรูปแบบฟังก์

แบบที่ 4 (Funk 4)

16 การบูรณาการแบบกลุ่ม 4 ประกอบด้วยการทบทวนรูปแบบฟังก์แบบที่ 3 และ 4 แล้วจึงน�ำมาบรรเลง

ร่วมกัน โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คนเท่ากัน โดยกลุ่มแรกเล่นรูปแบบฟังก์แบบที่ 3 

และกลุ่มที่ 2 เล่นรูปแบบฟังก์แบบที่ 4 และมีการเล่นสลับแนวระหว่างกลุ่ม

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

ผู้วิจัยด�ำเนินการ ดังนี้ 

1 .  น� ำ โปรแกรมร ่ า งกายสร ้ า งจั งหวะ 

แ ล ะ แ บ บ วั ด ค ว า ม เ ร็ ว ใ น ก า ร วิ่ ง ร ะ ย ะ สั้ น ไ ป

ให้ผู ้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรง

ของเนื้ อหาความเหมาะสม และคุณภาพของ

เครื่องมือ แล้วน�ำผลการตรวจของผู ้เชี่ยวชาญมา

ค�ำนวณค่าความเท่ียงตรง ได้ค่าความเท่ียงตรง โดยรวม 

เท่ากับ 0.9 จากนั้นปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมร่างกาย

สร้างจังหวะตาม น�ำข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะของ 

ผู้เชี่ยวชาญให้มีเนื้อหาที่เหมาะสม ตรงต่อกลุ่มทดลอง

มากยิ่งขึ้น

2. น�ำรปูแบบพืน้ฐาน และรปูแบบฟังก์อย่างละ 

2 รูปแบบ ซึ่งเป็นรูปแบบที่ 1 และ 2 จากทั้งหมด 

4 รูปแบบของแต่ละประเภทไปให้นิสิตปริญญาตรี 

คณะวทิยาศาสตร์การกฬีา มหาวทิยาลยับูรพา จ�ำนวน 

63 คน แบ่งเป็นเพศชาย จ�ำนวน 38 คน เพศหญงิ จ�ำนวน 

25 คน อายุเฉลี่ย 19.3 ปี (SD = 0.44 ปี) ท�ำการฝึก

และประเมิน พบว่าโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ 

มีความเหมาะสมและนิสิตสามารถปฏิบัติตามได้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากร คือ นักกรีฑาเยาวชน จ�ำนวน 

879 คน1 คดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจงตามเกณฑ์ คอื 

เป็นนกักรฑีาประเภทลูท่ีม่ปีระสบการณ์ในการฝึกซ้อม 

3 ปีข้ึนไป และมีประสบการณ์ในการแข่งขันระดับ

เยาวชน 2 ปีข้ึนไป อายุระว่าง 12-18 ปี ค�ำนวณ

โดยโปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.9.4 ก�ำหนด

ขนาดอิทธิพลของตัวแปร (Effect Size) เท่ากับ 0.8 

ระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05 อ�ำนาจการทดสอบ 

(Power Analysis) 0.7 ได้ตัวอย่าง จ�ำนวน 32 คน 

ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ ่มละ 16 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึกด้วย

โปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ ตามตารางที่ 1 จ�ำนวน 

16 ครั้ง แบ่งเป็นสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที 

รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการทางสถิติ ดังนี้

1. วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของกลุ ่มตัวอย่าง 

ได้แก่ เพศ และอาย ุค่าเฉลีย่ (Mean) และค่าเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard deviation)

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง

ระยะสัน้ของกลุม่ทดลอง ก่อนทดลอง และหลงัทดลอง

ด้วยสถิติ paired sample t-test

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 

ระยะสั้นระหว ่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม 
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ก่อนและหลังการทดลองด้วยสถิติ independent 

sample t-test

ผลการวิจัย

1. ข้อมูลทั่วไป

กลุ ่มทดลอง จ�ำนวน 16 คน แบ ่งเป ็น

เพศชาย 12 คน เพศหญิง 4 คน (X = 15.9 ปี, 

SD = 1.9) กลุ่มควบคุม จ�ำนวน 16 คน แบ่งเป็น

เพศชาย 10 คน เพศหญิง 6 คน (X = 16.1 ปี, 

SD = 1.6) การวิเคราะห์ทางสถิติพบว่าอายุเฉลี่ย และ

ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่ต่างกัน 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็ว 

ในการวิ่งระยะสั้นภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง (ตารางที่ 2)

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะสั้นภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน

การทดลองและหลังการทดลอง

กลุ่มตัวอย่าง

ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น (วินาที)

t pก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X SD X SD

กลุ่มทดลอง 2.42 0.29 2.32 0.26 3.38 .00*

กลุ่มควบคุม 2.41 0.26 2.38 0.24 1.01 .17

หมายเหตุ: * มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที ่2 ค่าเฉลีย่ความเรว็ในการวิง่ระยะส้ัน 

ของกลุ ่มทดลองก ่อนการฝ ึกอยู ่ ท่ี  2.42 วินาที 

(SD = 0.29) และหลังการฝึกอยู ่ ท่ี 2.32 วินาที 

(SD = 0.26) พบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย

ความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ก่อนการฝึกอยูท่ี ่2.41 วนิาที 

(SD = 0.26) และหลังการฝึกอยู่ที่ 2.38 วินาที (SD = 

0.24) พบว่าไม่แตกต่างกัน

3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็ว

ในการวิง่ระยะสัน้ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง (ตารางที่ 3)

ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะส้ันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน

การทดลองและหลังการทดลอง

ก่อนการทดลอง

ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น (วินาที)

t pกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

X SD X SD

ก่อนการทดลอง 2.42 0.29 2.41 0.26 0.11 .46

หลังการทดลอง 2.32 0.26 2.38 0.24 -0.75 .23

ตารางที ่3 ค่าเฉลีย่ความเรว็ในการวิง่ระยะส้ัน 

ของนกักรีฑาเยาวชนก่อนการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.42 วินาที (SD = 0.29) กลุ่มควบคุม

อยู่ที่ 2.41 วินาที (SD = 0.26) ไม่แตกต่างกัน

หลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นอยู่ที่ 2.32 วินาที (SD = 

0.26 วินาที) กลุ่มควบอยู่ที่ 2.38 วินาที (SD = 0.24) 

พบว่าไม่แตกต่างกัน
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วิจารณ์

จ า ก ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ์ ข ้ อ มู ล ที่ ผู ้ วิ จั ย ไ ด ้

ท�ำการเก็บข้อมูลในระยะก่อนและหลังการทดลอง

สามารถสรุปผลการอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์

การวิจัยดังนี้

1. กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกร่างกายสร้าง

จังหวะมีความเร็วในการวิ่งระยะส้ันหลังการทดลอง

แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 เพราะกิจกรรมร่างกายสร้างจังหวะ

ที่ เป ็นกิจกรรมท่ีมีผลให้เกิดการพัฒนาความเร็ว

ในการวิ่งระยะสั้นท่ีดีข้ึน จากการท่ีกลุ ่มทดลองจะ

ต้องเล่นรูปแบบจังหวะ ที่ทางผู้วิจัยคิดค้นข้ึนมาให้

อย่างถูกต้อง ไม่มีการหลุดหรือสะดุดในขณะเล่น และ 

รูปแบบของโน้ตและท่าทางที่ใช้จะมีการไล่ระดับจาก

ง่ายไปยาก โดยจะเพิม่ความยากและซบัซ้อนมากยิง่ขึน้ 

ผ่านการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของจังหวะ หรือท่าทาง

ที่ใช้ในรูปแบบนั้น ๆ รวมไปถึงความเร็วในการเล่นที่

เพิ่มขึ้นด้วย จึงเป็นการฝึกการประสานกันของทักษะ

กลไกความสัมพันธ์ระหว่างมือ เท้าและตา ร่างกาย

ส่วนบนและล่าง ซีกซ้ายและขวา การตอบสนองและ

การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าที่ต้องท�ำอย่างรวดเร็ว  

รวมไปถึงเป็นการฝึกการประมวลผลข้อมูลต่าง ๆ 

ก่อนการลงมือท�ำในระยะเวลาท่ีมีอยู่อย่างจ�ำกัด9,12 

เพราะก่อนการเล่นในทุก ๆ ครั้ง และในรูปแบบต่าง ๆ 

ผู้วิจัยจะให้เวลากลุ่มทดลองเตรียมตัว 10 วินาที หลัง

จากนั้นจึงเปิดเครื่องก�ำหนดความเร็วของจังหวะ 

(metronome) โดยให้เสียงดังข้ึน 4 ครั้ง แล้วจึงท�ำ 

การ เริ่ ม เล ่ น  ซ่ึ ง เป ็นการจ� ำลองสถานการณ ์

คล้ายกับการที่กลุ่มทดลอง ซึ่งเป็นนักกรีฑาเตรียมตัว

บนแท่นออกตัว และรอสัญญาณการออกตัว เมื่อได้ยิน 

สัญญาณออกตัว นักกรีฑาจะต้องนึกประมวลผล 

ขั้นตอนต่าง ๆ ในการออกตัววิ่งอย่างรวดเร็วและใช้

การจดจ่ออย่างมาก เพื่อให้การวิ่งนั้นมีประสิทธิภาพ

สูงท่ีสุด เพราะหากพลาดไปเพียงนิดเดียวอาจมีผล

ให้แพ้ในการแข่งขันได้5,8 ในการฝึกโปรแกรมร่างกาย

สร้างจังหวะ เมื่อเริ่มเล่นไปแล้วผู้เล่นไม่สามารถหยุด

ระหว่างเล่นได้เลยจ�ำเป็นที่จะต้องมีการตัดสินใจ 

ในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า หากเกดิปัญหาต่าง ๆ  ขึน้ 

ประกอบกับการใช้ความใส่ใจท่ีสูงขณะเล่น เพื่อให้

มีปฏิกิริยาตอบสนองอย่างรวดเร็ว และไม่หลุดจาก

จังหวะ10,12 อีกทั้งความเร็วของจังหวะในการเล่นที่

เร็วข้ึน ผู้เล่นจะต้องมีการตอบสนองที่ไวข้ึนด้วยเช่น

กัน เนื่องจากระยะเวลาในการเตรียมตัวของผู้ท่ีได้

รับการฝึกจะน้อยลง และในระหว่างการเล่นแต่ละ

รูปแบบนั้นผู ้ฝ ึกจะต้องใช้ความใส่ใจที่สูงขึ้นจาก

ความเร็วที่เพิ่มขึ้น ท�ำให้ต้องท�ำท่าทางตามจังหวะ

ที่ก�ำหนดไวขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้าของ 

Rosa et al. และ Romero ในปี 2020 ท่ีได้ศึกษา

เกี่ยวกับประโยชน์ของร่างกายสร้างจังหวะ พบว่า

เม่ือท�ำการฝึกร่างกายสร้างจังหวะแล้วจะส่งผลให้

ผู ้ที่ได ้รับการฝึกมีความใส่ใจ สมาธิที่ สูงขึ้น และ 

มีการตัดสินใจไวขึ้น9,11 ซึ่งมีผลให้นักกรีฑาเยาวชน 

มคีวามเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ทีด่ขีึน้ จากการได้ยนิเสยีง

สัญญาณการปล่อยตัวแล้วมีการตอบสนองท่ีรวดเร็ว  

จงึมผีลท�ำให้การทดสอบในระยะหลงัการทดลองพบว่า

มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะสั้นลดลง 

2. หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่ม

ทดลองที่ได้รับการฝึกร่างกายสร้างจังหวะมีค่าเฉลี่ย

ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นไม่แตกต่างกับกลุ่มควบคุม 

แต่กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาที่น้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

เพราะว่ารูปแบบร่างกายสร้างจังหวะ มลัีกษณะรูปแบบ 

ของกิจกรรมที่ต ้องท�ำต ่อเนื่อง เมื่อเริ่มแล้วต้อง 

ห้ามหยุด หลุดหรือสะดุด ขณะเล่นหากเกิดปัญหา

หรือข้อผิดพลาดข้ึนจะต้องรีบแก้ให้ได้ไวที่สุด จะ

ไม่สามารถปล่อยให้ผ่านไปได้ และเนือ่งจากเป็นการฝึก 

การประสานกันของทักษะกลไกให้มีการตอบสนอง

ที่เร็วและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น จากกิจกรรม

ที่มีการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ที่พร ้อมกัน

หรือสลับกันในจังหวะต่าง ๆ เช่น การปรบมือต่อ

ด้วยย�่ำเท้าซ้าย พร้อมกับดีดนิ้วขวา เป็นต้น ท�ำให้



63

Draft

Bu J Med Vol.11  No.1  January – June  2024

ขณะฝึกกิจกรรมชนิดนี้นั้น กลุ่มทดลองจ�ำเป็นต้อง

ท�ำท่าทางให้ถูกต้องและตรงกับจังหวะ และเมื่อท�ำ

พื้นฐานถูกต้องครบหมดแล้วจึงเพิ่มความเร็วของ

จังหวะให้มากขึ้น เพื่อเพิ่มความยากในการปฏิบัติ 

เนือ่งจากจงัหวะความเรว็ทีเ่พิม่ขึน้ มผีลให้กลุม่ทดลอง

ต้องประมวลผลในการปฏิบัติที่เร็วขึ้น มีเวลานึกที่

น้อยลงและใช้สมาธ ิการจดจ่อท่ีมากขึน้ มคีวามรอบคอบ 

ที่มากขึ้น เพื่อท�ำให้การปฏิบัตินั้นผ่านไปได้ด้วยดี 

เพราะถ้าหากมีส่ิงที่กล่าวไปในข้างต้นน้ันไม่เพียงพอ 

ก็จะส่งผลให้ไปสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องหรือ

ส�ำเร็จลุล่วงไปได้ ดังนั้นจากการฝึกโปรแกรมร่างกาย

สร้างจังหวะจึงส่งผลให้ผู้เล่นมีการตอบสนองปฏิกิริยา 

และการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว ท�ำให้การเล่น

ลุล่วงไปได้ด้วยดี13 และความเร็วในการออกตัวของ

กลุ ่มทดลองลดลงเนื่องจากกลุ ่มทดลองใช้เวลาใน

การประมวลผลท่ีลดลง และมคีวามพร้อมในการออกตัว

มากขึ้น มีการจับจังหวะสัญญาณในการออกตัวที่ไว

และดีขึ้น มีผลให้เมื่อได้ยินสัญญาณในการออกตัว

กลุ ่มทดลองสามารถเรียบเรียงประมวลผลข้อมูล

ขั้นตอนต่าง ๆ ในการวิ่งได้ดีขึ้น ท�ำให้มีความเร็ว

ในการวิ่งที่ลดลงสอดคล้องกับงานวิจัยของ Romero 

ในปี 2020 ที่ได้สรุปว่า การฝึกร่างกายสร้างจังหวะ

ส่งผลให้ความเรว็ในการประมวลผลข้อมูลในสมองทีไ่ว

และมีประสิทธิภาพมากขึ้น การตัดสินใจไวขึ้น มีสมาธิ 

การจดจ่อ การตระหนกัรูต่้อตวัเองทีส่งูขึน้11 ในการวจัิย

ครั้งน้ีมีข้อจ�ำกัดท่ีเวลาการฝึกต่อครั้งและระยะเวลา

การฝึกเป็นขั้นต�่ำของช่วงเวลาการฝึก ซึ่งในการฝึก

ร่างกายสร้างจังหวะในการทดลองในงานวิจัยต่าง ๆ 

มีเวลาการฝึกอยู่ระหว่าง 20 - 60 นาทีต่อครั้ง และ

ระยะเวลาในการฝึกอยู่ระหว่าง 8 – 24 สัปดาห์2,9-11,13 

ซึ่งในงานวิจัยของ Ahokas ที่ได้ท�ำการฝึกกิจกรรม

ร่างกายสร้างจังหวะครั้งละ 20 นาที สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

เป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ในเด็กประถม เพศชาย

และหญิง อายุระหว่าง 11-12 ปีจ�ำนวนทั้งสิ้น 24 คน 

พบว่า ในระยะหลังการฝึกกลุ่มทดลองมีการท�ำแบบ

ทดสอบ Tower of London ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

มีนัยส�ำคัญ2 จากงานวิจัยในข้างต้นพบว่า เวลาที่ใช้ใน

การฝึกตัวกจิกรรมร่างกายสร้างจังหวะมคีวามใกล้เคยีง

กับงานวิจัยนี้ รวมไปถึงกลุ่มตัวอย่างมีท้ังเพศชายและ

หญิง ซึ่งจากงานวิจัยของ Paradisis ในปี 2012 ได้

ท�ำการวิเคราะห์ข้อมลูเวลาปฏกิิรยิาและเวลาในการวิง่ 

60 เมตรของนักกรีฑาในรายการ AAF World Indoor 

Championships, the IAAF World Championships 

in Athletics (outdoors) และ Olympic Games 

ระหว่าง 1996 – 2012 พบว่า เวลาปฏิกิริยาของ

นักกรีฑาเพศชายและหญิงไม่มีความแตกต่างกัน6 

สอดคล้องกบังานวจิยัของ Gürses และคณะในปี 2018 

ที่วิเคราะห์ข้อมูลเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการวิ่ง 60  

เมตรของนักกรีฑาในรายการ IAAF World Indoor 

Championships ในปี 2010, 2012, 2014, 2016 

และ 2018 พบว่าเวลาปฏิกิริยาของนักกรีฑาเพศชาย

และหญิงไม่มีความแตกต่างกัน5 จึงเป็นสาเหตุที่ท�ำให ้

ในงานวิจัยนี้กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักกรีฑาเยาวชน มีทั้ง

เพศชายและหญิง แต่ส่วนที่แตกต่างกัน คือ อายุของ 

กลุม่ตวัอย่างของ Ahokas จะน้อยกว่าในงานวิจยันีแ้ละ

ในงานวิจัยของของ Ahokas และผู้วิจัยท่านอื่น เช่น 

Romero และ Rosa และคณะ ใช้แบบทดสอบที่

เก่ียวกับสมาธิ การตอบสนอง และความจ�ำโดยตรง

ไม่มีทักษะเฉพาะทางมาเกี่ยวข้อง ท�ำให้ผลการวิจัย

ออกมามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ2,10,11,13 

แตกต่างกับงานวิจัยนี้ที่การทดสอบความเร็วในการวิ่ง 

ระยะสั้นเป็นการรวมกันของปฏิกิริยาการตอบสนอง

และทักษะความช�ำนาญของกีฬากรีฑา ซึ่งจากเกณฑ์

คัดเข้าได้ก�ำหนดว่ากลุ่มตัวอย่างต้องมีประสบการณ์

ในการฝ ึกซ ้อม 3 ป ีขึ้นไป และมีประสบการณ์

ในการแข่งขันในระดับเยาวชน 2 ปีข้ึนไป ท�ำให้

กลุ ่ ม ตั ว อย ่ า งที่ ไ ด ้ ม ามี ร ะดั บของทั กษะและ

ประสบการณ์ที่สูง ท�ำให้ค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง

ของกลุ่มทดลองลดลง แต่อาจไม่เพียงพอที่จะท�ำให้

เกิดความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ หลังการทดลอง
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บูรพาเวชสาร ปีที่ ๑๑  ฉบับที่ ๑  มกราคม – มิถุนายน  ๒๕๖๗

เมื่อเปรียบเทียบระหว ่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่ม

ควบคุมได้ 

สรุป

โปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะในงานวิจัยนี้  

พบว่า ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นของนักกรีฑา

เยาวชน ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของ

กลุ ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ 

นักกรฑีากลุม่ทดลอง มคีวามเรว็ในการวิง่ระยะสัน้หลงั

การทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่งระยะสั้น

ของนักกรีฑาเยาวชนหลังทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง

ที่ได้รับโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะและกลุ่มควบคุม

ทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ ไม่แตกต่างกนั

กิตติกรรมประกาศ

ได้รับทุนสนับสนุนการท�ำวิจัย จากบัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา ประจ�ำปีงบประมาณ 

พ.ศ. 2566
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