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การเปรียบเทยีบผลการใช้โปรแกรมฝึกกระโดดเชือกกบัโปรแกรมฝึกกระโดดขึน้ลงบนม้าน่ังที่   
มีต่อสมรรถภาพพลงักล้ามเนือ้ขาของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่4-6 โรงเรียนเทศบาล 

วดัหลวงราชาวาส สาธิตมหาวทิยาลยัรามค าแหง อ าเภอเมือง จังหวดัอุทัยธานี 
 

ธนกฤต  สีมาก*  สมเกยีรต ิ เนตรประเสริฐ** 
บทคัดย่อ 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ดงัน้ี 1) เพ่ือศึกษาสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยการใช้
โปรแกรมฝึกกระโดดเชือกและโปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
4-6 โรงเรียนเทศบาลวดัหลวงราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง อ า เภอเมือง จงัหวดัอุทยัธานี 
และ 2) เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยการใช้โปรแกรมฝึกกระโดดเชือกและ
โปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนเทศบาลวดัหลวง
ราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง อ าเภอเมือง จงัหวดัอุทยัธานี  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ผลการศึกษาสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยการใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดดเชือก และ
โปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนเทศบาลวดัหลวง
ราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง อ าเภอเมือง จงัหวดัอุทยัธานี ดว้ยการยืนกระโดดไกล คือ ก่อน
การฝึกกระโดดเชือก X  = 123.70, S.D. = 23.67 ก่อนการฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ X  = 125.20, 
S.D. = 20.83   
 2. ผลการเปรียบเทียบผลการใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดดเชือกกบัโปรแกรมการฝึกข้ึนลงบนมา้
นัง่ดว้ยการยืนกระโดดไกล คือ หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ ดว้ยโปรแกรมฝึกกระโดดเชือก X  = 129.50 , 
S.D. = 22.01 ดว้ยโปรแกรมฝึกข้ึนลงบนมา้นัง่ X  = 132.40, S.D. = 19.60 หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ดว้ย
โปรแกรมฝึกกระโดดเชือก X  = 134.25 , S.D. = 22.08 ดว้ยโปรแกรมฝึกข้ึนลงบนมา้นัง่ X  = 141.45, 
S.D. = 24.45 แสดงว่าทั้ง 2โปรแกรมส่งผลให้นกัเรียนมีสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาเพ่ิมข้ึนอย่างมี
นยัส าคญั 
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Comparison of Skipping Program and Rise and Fall Bench Program for Leg Muscles 
Efficiency of Primary School Students 4-6 of Watluangrachawat Municipality  

School, Satit Ramkhamhaeng, Muang Uthai Thani 
 

Thanakrit  Seemak*  Somkeat  Netprasert** 
Abstract 

 Objectives of the research were  1) to study the efficiency of leg muscles by skipping 
program and rise and fall bench program of primary school students (4-6) of Watluangrachawat 
Municipality School, Satit Ramkhamhaeng, Muang Uthai Thani, and  2) to compare the efficiency of 
leg muscles by skipping program and rise and fall bench program of these students.  
 The findings are as follows:  
 1. Results of leg muscle efficiency using skipping and rise and fall bench program of 
primary school students (4-6) of Watluangrachawat Municipality School, Satit Ramkhamhaeng, 
Muang Uthai Thani by broad jump before skipping are that X  = 123.70, S.D. = 23.67, and before 
rise and fall bench program are that X  = 125.20, S.D. = 20.83.  
 2. Results of the comparison of skipping program and rise and fall bench program by 
board jump are that after 4 weeks by skipping program, X  = 129.50, S.D. = 22.01, and by rise and 
fall bench program, X  = 132.40, S.D. = 19.60. Then 8 weeks by skipping program, X  = 134.25, 
S.D. = 22.08 whereas by rise and fall bench program, X  = 141.45, S.D. = 24.45. This indicated that 
both programs resulted in higher efficiency of the leg muscles of the students significantly.  
 

Keywords: Skipping program, Fall bench program, Watluangrachawat Municipality School, Satit  
   Ramkhamhaeng 
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บทน า 
 พลศึกษาและการกีฬามีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย ์               
ดงัพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หวัภูมิพลอดุลยเดช ท่ีว่า “กีฬามีความส าคญัอย่าง
ยิ่งส าหรับชีวิตของแต่ละคน และชีวิตของบา้นเมือง” เพ่ือเสริมสร้างศกัยภาพของทุกคน ทั้งทางดา้น
ร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา ใหมี้สุขภาพและมีพลานามยัท่ีแขง็แรง ดงันั้นพลศึกษาและกีฬาจึงนบัเป็น
ปัจจยัท่ีส าคญัประการหน่ึงในการเสริมสร้างความแข็งแรงของชนในชาติ โดยมีวตัถุประสงคข์องการ
เล่นกีฬาเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายใหส้ามารถด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข ส่วนในดา้นการแข่งขนั
กีฬานั้นนกักีฬาตอ้งการชยัชนะเป็นอย่างมากจึงตอ้งผ่านการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ในดา้น
ก าลงัของกลา้มเน้ือท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วเพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ ถา้นักกีฬาท่ีมีก าลงัของ 
กลา้มเน้ือส่วนล่างท่ีดีกจ็ะส่งผลถึงการแสดงทกัษะกีฬาไดดี้ เช่นนกักรีฑาท่ีมีก าลงักลา้มเน้ือขาส่วนล่าง
ดีกส่็งผลใหก้ารออกตวัว่ิงระยะสั้นใชเ้วลานอ้ยท่ีสุด ดงันั้นในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างก าลงักลา้มเน้ือจึงมี
วิธีการฝึกหลายวิธี แต่ท่ีนิยมกนัมากคือการฝึกดว้ยการกระโดดเชือกเทา้สลบัและการฝึกกระโดดเชือก
เทา้คู่ การฝึกก าลงัขาส่วนล่างโดยการฝึกกระโดดเชือกนั้นเป็นการท างานของร่างกาย ในลกัษณะของ
กลา้มเน้ือจะตอ้งหดตวัซ ้ าๆ กนั กลา้มเน้ือท่ีตอ้งท างานโดยตรงก็คือ กลา้มเน้ือน่อง กลา้มเน้ือขาเกือบ
ทุกมดั กลา้มเน้ือทอ้ง รวมทั้งกลา้มเน้ือแขนและไหล่ ทั้งน้ีเพ่ือยกตวัข้ึนจากพ้ืนทุกคร้ังท่ีไดรั้บการฝึก 
จึงท าใหก้ลา้มเน้ือไดรั้บการเสริมสร้างก าลงัของกลา้มเน้ือมากยิ่งข้ึน นอกจากน้ีมีเซลลก์ลา้มเน้ือลาย ท่ี
หดตวัไดเ้ป็นจ านวนมาก ยงัมีเน้ือเยื่ออ่ืนๆ ซ่ึงท าหนา้ท่ียึดเซลลก์ลา้มเน้ือไวด้ว้ยกนัคือ พวกเน้ือเยื่อ
เก่ียวพนั (Connective tissue) และพวกเส้นใยยืดหยุ่น (Elastic fibers) เน้ือเยื่อพวกน้ีหดตวัไม่ได ้พวก
เส้นใยยืดหยุ่นมีคุณสมบติัคลา้ยเส้นยาง เม่ือเส้นใยน้ีถูกยืดออกจะหดกลบั (Recoil) ไดเ้อง ในการ
เคล่ือนไหวไปขา้งหนา้ดว้ยความเร็วจ าเป็นตอ้งอาศยัก าลงัและความแขง็แรง  เป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญั
นกักรีฑาท่ีมีแต่ความแขง็แรงเพียงอยา่งเดียว แต่ขาดก าลงัระเบิด (Explosive power) ท่ีจ าเป็นตอ้งใชใ้น
การออกตวัหรือการเปล่ียนจงัหวะในการปรับเร่งความเร็วในการเคล่ือนไหว นอกจากนั้นก าลงัของ
กลา้มเน้ือยงัมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว เพราะจากการท่ีกลา้มเน้ือมีก าลงัเพียงพอต่อการควบคุม
น ้าหนกัของร่างกาย ท่ีต่อตา้นกบัแรงเฉ่ือย และท าใหส่้วนต่างๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็ว
ดว้ยการออกแรงเพ่ือเร่งใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปดว้ยความเร็วสูง (วาสนา บุญเสวก, 2546, น. 13)  
 Tritschler (2000, p. 476) ไดก้ล่าวว่าความสามารถของร่างกายในการปฏิบติัภาวะงานชีวิต 
ประจ าวนัให้ประสบผลส าเร็จดว้นความแข็งขนัและต่ืนตวัอยู่ตลอดเวลา โดยไม่เหน่ือยลา้จนเกินไป 
และยงัมีพลงังานเหลือเพียงพอท่ีจะสนุกกบักิจกรรมในเวลาว่างและสามารถเผชิญกบัภาวะฉุกเฉิน 
นอกเหนือความคาดหมายได ้เช่นเดียวกบั Cobin, et .al. (2000, p. 21) ท่ีกล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย
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เป็นการมีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีโดยมีความเส่ียงขั้นต ่าในการท่ีจะเกิดปัญหาเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพก่อนถึง
เวลาอนัสมควร และมีพลงังานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพ่ือความสนุกสนาน 
 นอกจากน้ี Hardin (1992) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนสมรรถภาพทางกาย และ
ทศันคติท่ีมีต่อกิจกรรมพลศึกษาของนกัศึกษา โดยพิจารณาตามตวัแปร เพศ ชั้นปี พฤติกรรมการออก
ก าลงักาย ชนิดของกิจกรรมท่ีเข้าร่วมระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ผลการวิจัย พบว่า 
นกัศึกษาท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายสูงจะมีทศันคติในทางบวกต่อกิจกรรมพลศึกษา และนกัศึกษาท่ี
ออกก าลงักายเป็นประจ านานกว่า 1 ปี จะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายสูงกว่านกัศึกษาท่ีไม่ไดอ้อก
ก าลงักายเป็นประจ า หรือนอ้ยกว่า 6 เดือน ส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักาย 6 เดือนถึง 1 ปี และมากกว่า 1 ปี 
จะมีทศันคติท่ีดีต่อกิจกรรมพลศึกษามากกวา่นกัศึกษาท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ า นกัศึกษาท่ีออก
ก าลงักายในระดบัปานกลาง และบ่อยคร้ังจะมีทศันคติ ท่ีดีต่อกิจกรรมพลศึกษามากกว่านกัศึกษาท่ีเขา้
ร่วมกิจกรรมนอ้ย   
 จากเหตุผลในสภาพปัจจุบันโรงเรียนเทศบาลวดัหลวงราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลัย
รามค าแหง เทศบาลเมืองอุทยัธานี เปิดท าการเรียนการสอนตั้งแต่ระดบัปฐมวยั ประถมศึกษา และ
ระดับมธัยมศึกษา มีจ านวนนักเรียนรวม 786 คน เป็นโรงเรียนท่ีมีพ้ืนท่ีน้อยไม่มีสนามกีฬาท าให้
นกัเรียนขาดการออกก าลงักาย จึงอาจเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหน้กัเรียนมีสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาต ่า 
จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละปี พบว่า นกัเรียนหลายคนมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพใน
ระดบัต ่า หรือมีคะแนนท่ีมีความเก่ียวขอ้งในการใชพ้ลงัของกลา้มเน้ือขาท่ีนอ้ยเกินไป เช่น การทดสอบ
การยืนกระโดดไกล ว่ิงเก็บของ ว่ิง 50 เมตร ซ่ึงถา้หากนกัเรียนกลุ่มดงักล่าวถูกปล่อยท้ิงไวอ้าจเป็น
สาเหตุหน่ึงท่ีจะท าใหมี้โรคประจ าตวัติดตามมาอีกมากมาย ดว้ยเหตุผลดงักล่าวจึงเป็นจุดเปล่ียนส าคญั
ท่ีท าให้ผู ้วิจัยสนใจการใช้โปรแกรมฝึกแบบง่ายๆ ใช้พ้ืนท่ีน้อยๆ ระยะเวลาสั้ นๆ ในการสร้าง
สมรรถภาพดา้นพลงักลา้มเน้ือขาใหก้บันกัเรียน 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดดเชือกและโปรแกรม
ฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนเทศบาลวดัหลวงราชาวาส 
สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง อ าเภอเมือง จงัหวดัอุทยัธานี  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยใช้โปรแกรมฝึกกระโดดเชือกและ
โปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนเทศบาลวดัหลวง
ราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง อ าเภอเมือง จงัหวดัอุทยัธานี  
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 3. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างสมรรถภาพทางกายนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ใน
โรงเรียนศูนยป์ระสานงานทางการศึกษาวดัสิงห์ สังกดัส านักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ชยันาท ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วข้อง 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะช่วยให้บุคคล
สามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบติัภารกิจต่างๆ 
ในชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และการแกไ้ข สถานการณ์ต่างๆ ไดเ้ป็นอย่างดี ซ่ึง
สมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น จะตอ้งมีองค์ประกอบท่ีส าคญัคือ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ พลงัหรือก าลังดีดของ
กลา้มเน้ือ ความเร็ว ความคล่องตวั ความอ่อนตวั และการทรงตวั ถา้สมรรถภาพทางกายดีแลว้ จึงตอ้งมี
การฝึกฝนอยูต่ลอดเวลา หลกัของการฝึกฝนมีหลายๆแบบ เช่น ว่ิงทางไกล ว่ิงเร็วสลบัเหยาะ ว่ายน ้า ป่ัน
จกัรยาน กระโดดเชือก กา้วข้ึนลงบนมา้นัง่ ฯลฯ  
 การฝึกพลงักลา้มเน้ือขา โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก ซ่ึงการฝึกกระโดดเชือกนั้นมี
การกระโดดเชือกหลายๆวิธีคือ การฝึกกระโดดเชือกแบบเท้าสลบั และกระโดดเชือกแบบเทา้คู่ ซ่ึงทั้ง
สองแบบเป็นการใชพ้ลงัของกลา้มเน้ือ และพลงังานท่ีใชส้ าหรับการท างานมาจากกระบวนการท่ีไม่ใช้
ออกซิเจนจึงท าใหก้ลา้มเน้ือมีความแขง็แรงไดดี้ 
 

วธีิด าเนินการวจิยั 
 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารเก่ียวกบัสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาจากต ารา วารสาร เอกสาร และ
รายงานการวิจัยท่ีเก่ียวข้องเพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยตนเอง ให้สอดคลอ้งกับแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย จากนั้นน าโปรแกรมฝึกไปใหผู้ท้รงคุณวฒิุ 5 ท่าน ท าการตรวจสอบความเท่ียงตรง
ของเน้ือหา เพ่ือใหส้อดสอดคลอ้งของกิจกรรมกบัแบบทดสอบไดค่้า IOC รายขอ้ตั้งแต่ 0.6-1.0 จากนั้น 
ท าการทดสอบดว้ยการยืนกระโดดไกล ทั้งหมด 40 คน ก่อนการฝึก ท าการทดสอบคนละ 2 คร้ัง บนัทึก
ผลการทดสอบท่ีดีท่ีสุดโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มโปรแกรมฝึกกระโดดเชือก และกลุ่ม
โปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ ฝึกตามโปรแกรม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ใน 1 สัปดาห์จะท าการฝึก
ในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ โดยจดัสภาพการณ์ทุกอย่างทั้ง 2 กลุ่มใหเ้หมือนกนัจะต่างกนัเฉพาะ
โปรแกรมฝึกท าการทดสอบหลงัใชโ้ปรแกรมฝึก 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห ์จากนั้นน าขอ้มลูไปเทียบหา
ค่าสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาตามตารางเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา) แลว้ท า
การเปรียบเทียบหาความแตกต่างระหว่างผลการทดสอบก่อนการฝึก และหลงัการฝึกและระหว่างกลุ่ม
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ทั้ง 2 กลุ่ม น าผลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์ เสนอในรูปตารางค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) และทดสอบค่าที (t – test) 
 ประชากร ในการวิจยั คร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ของโรงเรียนเทศบาล
วดัหลวงราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง จงัหวดัอุทยัธานี จ านวนนกัเรียน 175 คน ภาคเรียนท่ี 1 
ปีการศึกษา 2557    
 กลุ่มตัวอย่าง ในการวิจัยคร้ังน้ี ได้แก่ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6โรงเรียน
เทศบาลวดัหลวงราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง จงัหวดัอุทยัธานี ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2557 ไดม้าจากการทดสอบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาดว้ยวิธีการยืนกระโดดไกล แลว้ท าการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) ท่ีกระโดดไกลไดไ้กลท่ีสุด จ านวน 40 คน แลว้น ามาจดั 
ล าดบั เพ่ือแบ่งกลุ่มออกเป็นสองกลุ่ม ดงัน้ี  
 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีไดค้ะแนนสูง จ านวน 20 คน ท าการจบัฉลากเลือกโปรแกรมฝึกกระโดด
เชือก หรือโปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ กลุ่มละ 10 คน 
 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีไดค้ะแนนต ่า จ านวน 20 คน ท าการจบัฉลากเลือกโปรแกรมฝึกกระโดด
เชือก หรือโปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ กลุ่มละ 10 คน 
 

 เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวจิยั 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิ้จัยได้ศึกษาจากวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง และเอกสาร
วิชาการอ่ืน ๆ เพ่ือท่ีจะไดน้ ามาก าหนดเป็นตวัแปรในการศึกษาวิจยัแลว้น ามาใชเ้ป็นแนวทางในการ
สร้างแบบการฝึกทั้ง 2 แบบ เคร่ืองมือในการวิจยัคร้ังน้ีมี 3 ฉบบั ดงัน้ี  
 1. โปรแกรมฝึกกระโดดเชือก โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และ
วนัศุกร์ โดยกระโดดเชือก 1 นาที พกั 2 นาที นาทีละ 60 คร้ัง รวมคนละ 3 นาทีต่อ 1 วนั 
 2. โปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ 
วนัพุธ และวนัศุกร์ โดยกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ 1 นาที พกั 2 นาที นาทีละ 60 คร้ัง รวมคนละ 3 นาทีต่อ 
1 วนั 
 3. แบบทดสอบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขา (ยืนกระโดดไกล) ใชแ้บบทดสอบของกรมพล
ศึกษาท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยยืนหลงัเส้นเร่ิมตน้บนแผ่นยางย่อเข่าลง
พอสมควร แกวง่แขนทั้งสองขา้งไปดา้นหลงัแลว้เหว่ียงแขนมาดา้นหนา้พร้อมกบักระโดดใหไ้กลท่ีสุด
ดว้ยการสปริงขอ้เทา้ และก าลงัเหยียดของขาทั้งสองขา้ง วดัความยาวของระยะทางท่ีกระโดดได้
ทดสอบคนละ 2 คร้ัง บนัทึกสถิติท่ีดีท่ีสุด  
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 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูวิ้จัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล ผูวิ้จัยออกแบบวิจัยเชิงทดลองใช้แบบ Static-group 
comparison design โดยมีขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ดงัน้ี 
 1. ผูวิ้จยัท าหนงัสือขอความร่วมมือกบัผูป้กครองนกัเรียน เพ่ือขอความอนุเคราะห์นกัเรียน
เป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั ช้ีแจงนกัเรียน จดัเตรียมสถานท่ีอุปกรณ์ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
 2. ทดสอบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาดว้ยการยืนกระโดดไกลก่อนใชโ้ปรแกรมฝึกของ
กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 40 คน น ามาแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยเรียงล าดบัคะแนนพลงั
กลา้มเน้ือขาและจบัฉลากแบ่งกลุ่มเพ่ือเขา้โปรแกรมฝึก ดงัน้ี 
  2.1 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกกระโดดเชือก  
  2.2 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่  
  2.3 หลงัการใชโ้ปรแกรมฝึกเสร็จส้ิน ผูวิ้จยัท าการทดสอบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขา
โดยการยืนกระโดดไกล ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่าง
ทั้ง   2 กลุ่ม น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ สรุปผลการวิจยัและขอ้เสนอแนะ 
 

 การวเิคราะห์ข้อมูล  
 สมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขา โดยการใช้โปรแกรมฝึกกระโดดเชือกและโปรแกรมฝึก
กระโดดข้ึนลงบนมา้นั่งของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 และน าผลการทดสอบเทียบเกณฑ์
มาตรฐานของกรมพลศึกษาตามเพศและอาย ุแสดงผลการวิเคราะห์ขอ้มลู ดงัตารางท่ี 1-2 
 

ตารางที่ 1  ผลสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาหลงัโดยใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดดเชือก  
 

ผลการทดสอบด้วยการยืนกระโดดไกล (กลุ่มโปรแกรมฝึกกระโดดเชือก) 

ที ่
ก่อนใช้ 

โปรแกรมฝึก 
(เซนติเมตร) 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
4 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
8 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

1 180 ดีมาก 180 ดีมาก 180 ดีมาก 
2 155 ดีมาก 160 ดีมาก 166 ดีมาก 
3 145 ดี 152 ดี 166 ดีมาก 
4 144 ดี 140 ปานกลาง 150 ดี 
5 142 ปานกลาง 155 ดีมาก 155 ดีมาก 
6 140 ปานกลาง 140 ปานกลาง 145 ดี 
7 133 ปานกลาง 137 ปานกลาง 137 ปานกลาง 
8 132 ปานกลาง 141 ปานกลาง 144 ดี 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 

ผลการทดสอบด้วยการยืนกระโดดไกล (กลุ่มโปรแกรมฝึกกระโดดเชือก) 

ที ่
ก่อนใช้ 

โปรแกรมฝึก 
(เซนติเมตร) 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
4 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
8 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

9 132 ปานกลาง 133 ปานกลาง 133 ปานกลาง 
10 120 ต ่า 128 ปานกลาง 130 ปานกลาง 
11 120 ต ่า 130 ปานกลาง 142 ปานกลาง 
12 118 ต ่า 122 ปานกลาง 122 ปานกลาง 
13 116 ต ่า 116 ต  ่า 118 ต  ่า 
14 112 ต ่า 117 ต  ่า 118 ต  ่า 
15 104 ต ่ามาก 112 ต ่า 115 ต  ่า 
16 104 ต ่ามาก 118 ต ่า 125 ปานกลาง 
17 102 ต ่ามาก 111 ต ่า 118 ต  ่า 
18 101 ต ่ามาก 110 ต ่า 125 ปานกลาง 
19 94 ต  ่ามาก 100 ต ่ามาก 104 ต ่ามาก 
20 80 ต  ่ามาก 88 ต  ่ามาก 92 ต  ่ามาก 
รวม 2,474  2,590  2,685  

 
 จากตารางท่ี 1 พบว่า ก่อนใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดดเชือก สามารถยืนกระโดดไกลไดร้วม 
2,474 เซนติเมตร หลงัจากใชโ้ปรแกรมการฝึก 4 สัปดาห์ นกัเรียนสามารถยืนกระโดดไกลไดร้วม 
2,590 เซนติเมตร และหลงัจากใชโ้ปรแกรมการฝึก 8 สัปดาห์ สามารถยืนกระโดดไกลไดร้วม 2,685 
เซนติเมตร 
 

ตารางที่ 2  ผลสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ 
 

ผลการทดสอบด้วยการยืนกระโดดไกล (กลุ่มโปรแกรมฝึกกระโดดขึน้ลงบนม้าน่ัง) 

ที ่
ก่อนใช้ 

โปรแกรมฝึก 
(เซนติเมตร) 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
4 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
8 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

1 180 ดีมาก 180 ดีมาก 185 ดีมาก 
2 149 ดี 150 ดีมาก 156 ดีมาก 
3 142 ดี 153 ดีมาก 158 ดีมาก 
4 137 ดี 139 ปานกลาง 170 ดีมาก 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

ผลการทดสอบด้วยการยืนกระโดดไกล (กลุ่มโปรแกรมฝึกกระโดดขึน้ลงบนม้าน่ัง) 

ที ่
ก่อนใช้ 

โปรแกรมฝึก 
(เซนติเมตร) 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
4 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

หลงัใช้ 
โปรแกรมฝึก 
8 สัปดาห์ 

 
ระดบั 

5 137 ดี 144 ดี 183 ดีมาก 
6 136 ปานกลาง 141 ปานกลาง 156 ดีมาก 
7 136 ปานกลาง 136 ปานกลาง 145 ดี 
8 130 ปานกลาง 137 ปานกลาง 140 ปานกลาง 
9 130 ปานกลาง 138 ปานกลาง 144 ดี 

10 130 ปานกลาง 150 ดี 155 ดีมาก 
11 125 ปานกลาง 131 ปานกลาง 132 ปานกลาง 
12 125 ปานกลาง 126 ปานกลาง 140 ปานกลาง 
16 106 ต ่ามาก 105 ต ่า 115 ต ่า 
17 103 ต ่ามาก 115 ต ่า 120 ต ่า 
18 103 ต ่ามาก 108 ต ่า 108 ต ่ามาก 
19 97 ต ่ามาก 105 ต ่ามาก 107 ต ่ามาก 
20 88 ต ่ามาก 100 ต ่ามาก 100 ต ่ามาก 

รวม 2,504  2,648  2,829  
 

 จากตารางท่ี 2 แสดงผลสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขา พบว่า ก่อนใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดด
ข้ึนลงบนมา้นัง่ สามารถยืนกระโดดไกลได ้รวม 2,504 เซนติเมตร หลงัจากใชโ้ปรแกรมการฝึกเป็น
เวลา 4 สปัดาห์ สามารถยืนกระโดดไกลได ้รวม 2,648 เซนติเมตร และหลงัจากใชโ้ปรแกรมการฝึกเป็น
เวลา 8 สปัดาห์ สามารถยืนกระโดดไกลได ้รวม 2,829 เซนติเมตร  
 

 การเปรียบเทียบผลความแตกต่างของการทดสอบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาก่อนทดลอง
ใชโ้ปรแกรมฝึก หลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใชส้ถิติการทดสอบค่า 
“ที” (t – test) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 3 
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ตารางที่ 3  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาดว้ยการยืนกระโดดไกลของ
 กลุ่มโปรแกรมฝึกกระโดดเชือกและโปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่  
 

รายการ 

กลุ่มกระโดด
เชือก 

N = 20 

กลุ่มกระโดดขึน้ลง
บนม้าน่ัง 
N = 20 

t p 

( X ) S.D. ( X ) S.D. 
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล       
ก่อนการทดลอง 3.05 0.99 3.10 0.55 -0.27 0.789 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 3.85 0.74 3.35 0.67 2.70 0.014* 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 4.25 0.85 4.35 0.87 -2.36 0.029* 
*p<0.05 

 จากตารางท่ี 3 พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่มกระโดดเชือกและกลุ่มกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่มี
ค่าเฉล่ียในการยืนกระโดดไกล เท่ากบั 3.05 และ 3.10 ตามล าดบั หลงัจากการทดลองฝึก 4 สัปดาห์ 
กลุ่มกระโดดเชือกและกลุ่มกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ มีค่าเฉล่ียในการยืนกระโดดไกล เท่ากบั 3.85 และ 
3.35 ตามล าดบั หลงัจากการทดลองฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มกระโดดเชือก และกลุ่มกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่
มีค่าเฉล่ียในการยืนกระโดดไกลเท่ากบั 4.25 และ 4.35 ตามล าดบั  เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขา โดยใช้การทดสอบการยืนกระโดดไกล พบว่า หลงัการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ นกัเรียนมีสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

สรุปผลการวจิยั 
 1. จากการศึกษาสมรรถภาพของพลงักลา้มเน้ือขาโดยการใชก้ารยืนกระโดดไกลในกลุ่มของ
โปรแกรมฝึกกระโดดเชือกและในกลุ่มของโปรแกรมฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นั่งของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนเทศบาลวดัหลวงราชาวาส สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง เทศบาลเมือง
อุทัยธานี หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ นักเรียนมีสมรรถภาพพลัง
กลา้มเน้ือขาแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงตรงกบัสมมุติฐานท่ีตั้งไว ้
 

อภิปรายผล 
 จากการวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบผลการใชโ้ปรแกรมฝึกการกระโดดเชือกกบัโปรแกรมฝึก
กระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนเทศบาลวดัหลวงราชาวาส สาธิต
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มหาวิทยาลยัรามค าแหง เทศบาลเมืองอุทยัธานี พบว่า ประเด็นท่ีน่าสนใจควรน ามาอภิปรายผล ดงัน้ี
สมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขา เม่ือพิจารณาการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนน พบว่า การทดสอบดว้ยการ
ยืนกระโดดไกลสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาของนกัเรียนในกลุ่มฝึกกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ จะมีพลงั
กลา้มเน้ือขาท่ีดีกวา่กลุ่มฝึกกระโดดเชือก ทั้งน้ีเพราะการกระโดดข้ึนลงบนมา้นัง่ จะใชพ้ลงัมากกว่าจึง
ท าให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตมีมากกว่าการกระโดดเชือก จึงเกิดความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เป็นประสิทธิภาพของการท างานประสานกนัระหว่างระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ โดยร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะท างานเป็นระยะเวลานานได ้เม่ือหยุดงานแลว้
ร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติไดเ้ร็ว ซ่ึงไปสอดคลอ้งกบังานวิจยัของวาสนา  บุญเสวก (2547) ได้
วิจยั เร่ือง ผลของการฝึกกระโดดเชือกเทา้สลบัและกระโดดเชือกเทา้คู่ท่ีมีต่อก าลงัของกลา้มเน้ือขา ซ่ึง
พบวา่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของ
ความสูงท่ีไดจ้ากการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนงัแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05
แสดงว่าการกระโดดเชือกเทา้สลบัและการกระโดดเชือกเทา้คู่ มีผลต่อการพฒันาก าลงัความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขา และยงัสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของน าโชค บวัดวง และคณะ (2556) ท่ีพบว่านิสิตชาย
ท่ีมีการฝึกสมรรถภาพ จะมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ไดแ้ก่ การดึงขอ้ การว่ิง 1 ไมล ์การกระโดด
เชือกตามเกณฑม์าตรฐาน 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะทั่วไป 
 1. ในการน าโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาโดยการใชโ้ปรแกรมการยืน
กระโดดไกลไปฝึกใหก้บันกัเรียนนั้น ควรจดัโปรแกรมใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของนกัเรียน 
 2. ควรมีการพฒันาการเรียนควบคู่กบัการสร้างโปรแกรมสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขา  
 ข้อเสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป   
 ควรศึกษาสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาทุกกลุ่มอายุ เพ่ือน าผลท่ีไดม้าใชเ้ป็นแนวคิดในการ 
จดัการเรียนการสอน และเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมสมรรถภาพพลงักลา้มเน้ือขาท่ีเหมาะสม 
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