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ผลของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยางที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ในเด็กอายุ 10-12 ปี

มนตรี จั่นมา
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย
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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-2 ปี โดยมี

กลุ่มตัวอย่างท้ังส้ินจำ�นวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

จำ�นวน 20 คน และกลุ่มควบคุมจำ�นวน 20 คน  

กลุ่มทดลองทำ�การฝึกการละเล่นกระโดดยางวันละ  

60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ขณะที่กลุ่มควบคุมทำ�กิจกรรมของโรงเรียนตามปกติ 

ก่อนและหลงัการทดลอง ทำ�การช่ังน้ำ�หนกั วดัสว่นสงู 

ดัชนีมวลกาย (BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง 

และทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย ลกุ-นัง่ 

(Sit-ups) ดันพื้น (Push-ups) ยืนกระโดดไกล วิ่ง

อ้อมหลัก วัดความอ่อนตัว และว่ิงระยะไกล (1,200 เมตร) 

จากนั้นวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (x) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบความแตกต่าง

ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ด้วยค่าสถิติ “ที” (t-test)

ผลการวิจัยพบว่า

1.	กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียน้ำ�หนัก ส่วนสูง ลุก-น่ัง 

ดันพื้น ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล 

แตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการทดลองอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 ส่วนค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย 

(BMI) เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง และความอ่อนตัว 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ.05

2.	กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนี

มวลกาย ลุก-นั่ง และดันพื้น มีความแตกต่างกัน

ระหว่างก่อนและหลังการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ใต้ผิวหนัง ความอ่อนตัว ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก 

และว่ิงระยะไกล ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

3.	หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ย 

น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ใต้ผิวหนัง ลุก-นั่ง ดันพื้น ความอ่อนตัว วิ่งอ้อมหลัก 

และว่ิงระยะไกล ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

สรุปได้ว่า โปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง

สามารถช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะการยืน

กระโดดไกลในเด็กอายุ 10-12 ปีได้
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Abstract

This research aimed to study the effect 

of rubber jumping programs on physical fitness 

in children aged 10-12 years. A total of 40 

children volunteered to participate in this study 

and were randomly allocated into an experi-

mental group (n=20) and a control group 

(n=20). The experimental group engaged in a 

60-min rubber jumping exercise, 3 days a week 

for 8 weeks. The control group maintained 

their regular school activity and received no 

intervention. Before and after training, the 

physical fitness battery test was administered. 

Data were presented as the mean and standard 

deviation and the differences were compared 

by using Paired t-test (pretest and posttest) 

and Independent sample t-test (between groups).

The research showed that

1.	For the experimental group, the average 

body weight, height, sit-ups, push-ups, zig-zag 

run, standing long jump and distance running 

(1,200 m) were statistically different between 

pretest (p<.05) and posttest. On the other 

hand, there were no significant differences in 

the average of body mass index (BMI), skinfold 

thickness and flexibility.

2.	For the control group, the average of 

body weight, height, BMI, sit-ups and push-ups 

were statistical different (p<.05) between pretest 

and posttest. In contrast, there were no  

differences in the average skinfold thickness, 

flexibility, zig-zag run, standing long jump and 

distance running.

3.	After 8 weeks of training, there was 

only a significant difference (p<.05) in standing 

long jump between groups. However, no  

significant differences were observed in other 

variables.

In conclusion, this research demonstrated 

the beneficial effect of rubber jumping program 

on physical fitness components especially a 

standing long jump in children aged 10-12 years.

Keywords: Program/ Rubber jumping game/ 

Physical fitness
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ประชากรในประเทศที่กำ�ลังพัฒนาส่วนใหญ่จะ

มวัียเด็กจำ�นวนมากกว่าวัยทำ�งาน และให้ความสำ�คัญ

กับเด็กว่า “เด็กวันน้ี คือผู้ใหญ่ในวันหน้า” แต่ปัจจุบันน้ี

โครงสร้างเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงคือ จำ�นวนเด็กและ

เยาวชนมีแนวโน้มลดลงมากข้ึน สอดคล้องกับการ 

คาดการณ์ของนักประชากรศาสตร์ว่าในปี พ.ศ. 2554 

จะมีเด็กและเยาวชน 24.42 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 

36.86 และในปี พ.ศ. 2557 เหลือ 24.06 ล้านคน 

คิดเป็นร้อยละ 34.76 ของประชากร สอดคล้องกับ

อัตราการเพิ่มของประชากรที่ลดลง ท้ังนี้อาจมาจาก

สาเหตปุระชากรโดยรวมอยู่เป็นโสด หรืออยู่กินด้วยกัน

โดยไม่แต่งงาน หรือแต่งงานแล้วไม่มีบุตร หรือแต่งงาน

แล้วมีลูกเพียง 1-2 คน ดังน้ันจึงจำ�เป็นต้องมีการพัฒนา

เดก็และเยาวชนให้มคีณุภาพ ท้ังทางดา้นร่างกาย จติใจ 

อารมณ์ และสังคม

โดยปกติในวัยเด็กต้องมีการส่งเสริม สนับสนุน

ให้เด็กได้เล่น ได้เรียนรู้ มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกาย ปริญญา ปทุมมณี และชัชชัย โกรมารทัต 

(Patummanee and Gomaratat, 2011) กล่าวว่า 

ในวัยเด็กท่ีมีพัฒนาการด้านร่างกายและการเรียนรู้ 

จะเหมาะสำ�หรับการทำ�กิจกรรมต่าง ๆ มีพัฒนาการ

หลาย ๆ ด้านพร้อมที่จะซึมซับค่านิยมทางวัฒนธรรม

และส่ิงต่าง ๆ  และจะเป็นวัยท่ีจะพัฒนาไปสู่ความสำ�เร็จ 

คือ วัยเด็กอายุ 10-12 ปี โดยเด็กวัยน้ีเร่ิมสนใจกิจกรรม

หลายอย่าง มีความต้องการ อยากรู้ อยากลอง ในกิจกรรม

ผจญภัยและตื่นเต้น จะมีการทำ�งานท่ีประสานงาน

ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ และระบบอื่น ๆ จะ

ต้องมีการอาศัยการฝึกฝนผ่านกิจกรรม ทั้งการดำ�เนิน

ชีวิตประจำ�วัน การเล่นกีฬา การทำ�งานบ้าน เป็นต้น 

จะมีส่วนช่วยในการพัฒนาให้เด็กมีสุขภาพร่างกาย 

ที่แข็งแรง สมบูรณ์ กระฉับกระเฉง และคล่องแคล่ว

ว่องไว

กิจกรรมทางกายถือเป็นรากฐานสำ�คัญของชีวิต 

โดยมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน เช่น การเดิน 

การว่ิง การนัง่ การนอน การทำ�งานบ้าน การเลน่กีฬา 

และอื่น ๆ แต่ในประเทศไทยเรามีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเป็นเอกลักษณ์ของเรามานานคือ “การละเล่นพ้ืนบ้าน” 

ซ่ึงมคีณุคา่ช่วยสง่เสรมิพฒันาการทางดา้นรา่งกายกับ

ผู้เล่นอย่างครบถ้วน ทั้งการประสานงานการทำ�งาน

ของระบบตา่ง ๆ  ภายในรา่งกาย เช่น การทรงตัว พลงั

ของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความแม่นยำ� ความแข็งแรง 

ความเร็ว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว เนือ่งมาจาก

การละเล่นพื้นบ้าน ส่วนใหญ่มีการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายและอวัยวะต่าง ๆ ต้ังแต่การวิ่ง การหยุด  

การหลบหลีก การเปลี่ยนแปลงทิศทาง การเขย่ง  

การกระโดด ในรูปแบบต่าง ๆ สอดคล้องกับงานวิจัย

ของปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ (Ruengpanyawut, 2013) 

ช่วยส่งเสริมการพัฒนาความแข็งแรง ความคล่องแคล่ว

ว่องไว พลงัของกลา้มเนือ้ ความออ่นตวั ความทนทาน

ของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความ

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เป็นต้น

การละเล่นกระโดดยางเป็นการละเล่นพื้นบ้าน  

มีจำ�นวนผู้เล่น 3 คนขึ้นไป มีวิธีการเล่นหลายระดับ 

ตั้งแต่ระดับตาตุ่ม น่อง หัวเข่า สะโพก เอว อก และ

ศรีษะ ทำ�ให้กิจกรรมการละเลน่กระโดดยางมปีระโยชน์

ทำ�เกิดปฏิสัมพันธ์ของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย 

และสง่ผลดีต่อสขุภาพ เพราะช่วยทำ�ให้เด็กมกีารเจรญิ

เติบโตที่สมวัย มีน้ำ�หนักและรูปร่างที่ดี ทั้งยังเป็น 

การสร้างภูมิคุ้มกันโรคต่าง ๆ ได้ด้วย และทำ�ให้เกิด

ความสนุกสนาน รู้สึกผ่อนคลายจากความตึงเครียด 

สมองจงึเกิดการพฒันา สง่ผลให้เดก็สดใส มคีวามจำ�ด ี

พร้อมเรียนรู้ ไม่ก้าวร้าว และรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

เหมือนกับการเล่นหรือแข่งขันกีฬาประเภทต่าง ๆ  

แต่การละเล่นกระโดดยางกลับไม่ได้รับความนิยมเป็นท่ี
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แพร่หลายในเด็ก ๆ เนื่องจากเวลาที่เด็ก ๆ ควรจะได้

เลน่พกัผอ่นกลบัถูกนำ�ไปใช้ในการเรยีนหรอืเรยีนพเิศษ

และการทำ�การบ้าน โรงเรียนมีสถานท่ีเล่นไม่เหมาะสม

กับกิจกรรม และมีเทคโนโลยีสมัยใหม่เข้ามามีบทบาท

มากกว่ากิจกรรมดังกล่าว แต่ส่ิงท่ีเราไม่ควรมองข้ามเลย

คือคำ�ว่า “เด็กคืออนาคตของชาติ”

จากที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ผู้วิจัยสนใจที่จะทำ�วิจัย 

เรื่อง ผลของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยางที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี เพื่อศึกษา

และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของเดก็ในการฝกึ

โปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง เป็นการสนับสนุน 

ให้เห็นคุณค่าของการละเล่นกระโดดยางตามหลัก

วิทยาศาสตร์การกีฬา รวมทั้งเป็นการสืบสาน อนุรักษ์

การละเลน่พืน้บ้านและเปน็การเผยแพรป่ระโยชนข์อง

การละเล่นกระโดดยางต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม 

การละเล่นกระโดดยางท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 

ในเด็กอายุ 10-12 ปี

สมมติฐานของการวิจัย

โปรแกรมการละเลน่กระโดดยางสามารถพฒันา

สมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี ไดดี้กวา่กลุม่

ควบคุม

ขอบเขตการวิจัย

1.	การวิจัยคร้ังนี้มุ่งศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมการละเลน่กระโดดยางท่ีมต่ีอสมรรถภาพ

ทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี ของโรงเรียนวัดครูหา

สุวรรณ (วันครู 2504)

2.	สถานที่ที่ใช้ในการฝึกโปรแกรมการละเล่น

กระโดดยาง คือ บริเวณสนามกีฬาของโรงเรียนวัด 

ครูหาสุวรรณ (วันครู 2504) จังหวัดสุโขทัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนที่มีอายุ 10-12 ปี 

ของโรงเรียนวัดคูหาสุวรรณ (วันครู 2504) ที่มีผล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับปานกลาง 

จำ�นวน 40 คน แล้วทำ�การสุ่มอย่างง่าย เข้ากลุ่ม  

2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำ�นวน 20 คน และ

กลุ่มควบคุม จำ�นวน 20 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เด็กนักเรียนมีอายุระหว่าง 10-12 ปี

2.	ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับ

ปานกลาง ของปีการศึกษา 2561

3.	มีความสมัครใจเข้าร่วมโครงการ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกน้อยกว่าร้อยละ 80 

ของจำ�นวนครั้งทั้งหมดในการฝึก

2.	มีอาการบาดเจ็บ จนไม่สามารถเข้าร่วมการ

ทดลอง

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-

Experimental Research) และได้ผ่านการพิจารณา

อนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา 

การศกึษาวิจยัในมนุษย์ สถาบันการพลศกึษา ได้ดำ�เนนิ

การวิจัยได้ตามเลขท่ีโครงการวิจัย 012/2562 เม่ือวันท่ี 

29 มีนาคม 2562

1.	การศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัย

ทั้งภาษาไทยและภาษาต่างประเทศที่เก่ียวข้องกับ 

การละเล่นกระโดดยาง และเก่ียวข้องกับสมรรถภาพ

ทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี
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2.	การพัฒนาโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี  

โดยการสรุป วิเคราะห์ สังเคราะห์จากแนวคิด ทฤษฎี 

จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ รวมทั้งพิจารณาจากกลุ่ม 

ผู้เช่ียวชาญ ให้เป็นเคร่ืองมือในการวิจัยโดยมีรายละเอียด

ครบถ้วน และเคร่ืองมอืวิจยัท่ีมคีณุภาพท่ีสามารถไปใช้

ในการศกึษาได้ โดยในการหาคุณภาพในดา้นความตรง

เชื้อเนื้อหา (Content Validity) ได้จากการพิจารณา

และประเมินคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน 5 ท่าน 

ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.95

3.	ข้ันตอนการศึกษาผลของโปรแกรมการละเลน่

กระโดดยางท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ  

10-12 ปี สำ�หรับกลุ่มทดลองด้วยโปรแกรมการฝึก 

ประกอบด้วย แม่กิงกองแก้ว แม่สอดไส้ แม่เหยียบ 

แม่พับเพียบ แม่อีหญิง แม่ลายเมฆ เป็นต้นโดยทำ� 

การฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 

และวันศุกร์ วันละ 60 นาที ช่วงเวลา 14.30-15.30 น. 

ทำ�การฝึกทุกครั้งใช้สถานท่ีและช่วงเวลาเดียวกัน 

อุปกรณ์และสถานท่ีฝึกมีสภาพมาตรฐานเดียวกัน  

ส่วนในการฝึก ผู้ควบคุมการฝึกประกอบไปด้วย ผู้วิจัย

และผู้ช่วยวิจัย 2 ท่าน โดยดูแลควบคุมการฝึกโปรแกรม

การฝึกส่วนกลุ่มควบคุมให้ทำ�กิจกรรมของโรงเรียน 

ตามปกติ

4.	ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมด้วยแบบทดสอบของสุพิตร สมาหิโต

และคณะ (Samahito et al., 2012) ตามเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำ�หรับเด็กไทยอายุ  

7-18 ปี ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกท้ังสองกลุ่ม

การวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป 

(SPSS) ด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยมีลำ�ดับขั้นตอน

ดังนี้

1.	คำ�นวณหาค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.)

2.	ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม (ก่อนและ

หลังการทดลอง) ด้วยสถิติค่าที (Paired t-test)

3.	ทดสอบความแตกตา่งระหว่างกลุม่ ด้วยสถิติ

ค่าที (Independent sample t-test)

4.	กำ�หนดความมนียัสำ�คัญทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

แบ่งตามเพศและอายุ พบว่ากลุ่มทดลองมีเพศชาย 

จำ�นวน 7 คน และเพศหญิง จำ�นวน 13 คน  

กลุ่มควบคุมมีเพศชาย จำ�นวน 6 คน และเพศหญิง 

จำ�นวน 14 คน ส่วนอายุของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มีอายุ 11 ปี จำ�นวน 17 คน และอายุ 10 ปี 

จำ�นวน 3 คน

เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลอง ก่อนและหลัง 

การทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก 

ส่วนสูง ลุก-นั่ง ดันพื้น ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก 

และวิ่งระยะไกล (1,200 เมตร) มีความแตกต่างกัน

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 สว่นค่าเฉลีย่ดัชนี

มวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง และความอ่อนตัว 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(ตารางที่ 1)

เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลอง ก่อนและหลัง 

การทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก 

ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ลุก-นั่ง และดันพื้น มีความ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ส่วนค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง ความอ่อนตัว 

ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล (1,200 

เมตร) ไมแ่ตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ 

.05 (ตารางที่ 2)
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ตารางที่ 1	แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อน

และหลังการทดลอง

รายการ N X S.D. t df p

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง

(มิลลิเมตร)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)

วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (นาที)

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

34.96

36.17

140.10

142.03

17.72

17.84

15.05

14.55

21.10

27.50

22.20

19.70

1.90

2.60

19.39

18.13

130.65

135.25

7.38

6.31

7.37

7.65

7.76

8.34

3.00

2.96

6.16

5.39

4.12

5.71

4.23

5.21

5.02

5.75

1.56

1.82

12.95

10.72

2.02

1.32

-6.304

-6.725

-1.105

.656

-6.944

3.684

-1.234

4.650

-2.348

3.430

19

19

19

19

19

19

19

19

19

19

.000*

.000*

.283

.520

.000*

.002*

.232

.000*

.030*

.003*

*p<.05
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ตารางที่ 2	แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อน

และหลังการทดลอง

รายการ N X S.D. t df p

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง

(มิลลิเมตร)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)

วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (นาที)

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

37.72

38.31

140.85

143.30

18.94

18.60

16.93

17.03

22.00

26.25

19.90

17.55

1.10

0.05

20.90

19.64

129.75

127.80

8.06

7.98

7.12

6.98

5.50

5.99

2.98

2.81

4.82

5.11

6.64

8.71

5.62

6.21

6.47

6.19

2.98

2.05

16.10

18.70

1.53

1.32

-2.767

-6.443

2.211

-.100

-2.302

3.301

.888

1.704

.648

.211

19

19

19

19

19

19

19

19

19

19

.012*

.000*

.039*

.921

.033*

.004*

.385

.105

.524

.835

*p<.05

เมือ่เปรยีบเทยีบผลหลงัการทดลอง ระหว่างกลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียยืนกระโดดไกล 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สว่นคา่เฉลีย่น้ำ�หนกั สว่นสงู ดชันมีวลกาย เปอรเ์ซ็นต์

ไขมันใต้ผิวหนัง ลุก-น่ัง ดันพ้ืน ความอ่อนตัว ว่ิงอ้อมหลัก 

และวิ่งระยะไกล (1,200 เมตร) ไม่แตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 3)
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ตารางที่ 3	แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุม

รายการ กลุ่ม N X S.D. t df p

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง
(มิลลิเมตร)
ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)

วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (นาที)

ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม

20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20

36.17
38.31
142.03
143.30
17.84
18.60
14.55
17.03
27.50
26.25
19.70
17.55
2.60
0.05
18.13
19.64
135.25
127.80
6.31
7.98

7.65
6.98
8.34
5.99
2.96
2.81
5.39
5.11
5.71
8.71
5.21
6.21
5.75
6.19
1.82
2.05
12.95
18.70
1.32
1.32

-.926

-.555

-.824

-1.490

.537

1.186

1.349

-2.451

1.546

-4.006

38

38

38

38

38

38

38

38

38

38

.944

.273

.753

.854

.051

.300

.819

.874

.040*

.878

*p<.05

อภิปรายผลการวิจัย

ในการศกึษาวิจยันีผ้ลการทดลองแสดงให้เห็นว่า 

การสรา้งโปรแกรมออกกำ�ลงักายท่ีมกีารนำ�การละเลน่

กระโดดยางมาประยุกตใ์ช้ในการออกแบบให้เหมาะสม

กับเด็กอายุ 10-12 ปี โดยเร่ิมระดับการฝกึจาก ต่ำ�-สงู 

เช่น ระดับตาตุ่ม น่อง หัวเข่า สะโพก เอว อก และ

ศีรษะ นอกจากนี้ยังมีการเพิ่มระดับความยากง่าย 

ในการฝึก เพ่ือให้ร่างกายมีการพัฒนาได้อย่างเหมาะสม 

เช่น แมส่อดใสใ้ช้วิธกีารกระโดดข้ามยางด้วยเทา้เดยีว 

และเท้าอีกข้างหน่ึงอยู่กับท่ี แม่เหยียบใช้วิธีการกระโดด

เหยียบยางด้วยเท้าข้างเดียว แม่พับเพียบใช้วิธีการ 

กระโดดเท้าคู่ข้ามหนังยาง และแม่ลายเมฆใช้วิธีการ 

กระโดดขาเดียวข้ามยางพร้อมท้ังเท้าอีกข้างอยู่ติดกับยาง

และห้ามถูกพ้ืนระหว่างกระโดด เป็นต้น สามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปีได้ โดยพบว่า 

ค่าเฉล่ียน้ำ�หนัก ส่วนสูง ลุก-น่ัง ดันพ้ืน ยืนกระโดดไกล 

ว่ิงอ้อมหลัก และว่ิงระยะไกล (1,200 เมตร) มีค่าเพ่ิมข้ึน
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อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ สอดคลอ้งกับพฒันาการด้าน

รา่งกายของเด็ก ในด้านความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา และ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย กำ�ลังของกล้ามเนื้อขา 

ความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทนของระบบ

หายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ผลการวิจัยน้ีสอดคล้อง

กับเอก เกิดเต็มภูมิ (Kerdthempoom, 2013) ที่ได้

กล่าวไว้ว่า วัยเด็กเป็นวัยท่ีสามารถเรียนรู้ทักษะได้ 

ง่ายกว่าวัยอืน่ ๆ  ควรสอนทกัษะการเคลือ่นไหวตา่ง ๆ  

เพือ่ให้เป็นพืน้ฐานต้ังแตใ่นช่วงอายุ 12 ปีให้มกิีจกรรม

มากที่สุด ช้ีให้เห็นถึงความสำ�คัญของทักษะต่าง ๆ  

ที่นำ�ไปใช้เล่น เพื่อความสนุกสนานในเวลาว่างและ 

การพัฒนาการความเจริญเติบโตให้กับเด็กวัยน้ี ส่วนใหญ่

เป็นทักษะการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อเน่ืองสู่ทักษะการกีฬา 

โดยกิจกรรมของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง 

มีการพัฒนาศักยภาพของการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่ง 

การกระโดดในลักษณะต่าง ๆ การทรงตัว ทั้งในขณะ

อยู่กับท่ีและในขณะเคล่ือนท่ี และยังสอดคล้องกับแนวคิด

ของอภิศิษฐ์ เสน่ห์วงศ์ และวายุ กาญจนศร (Sanewong 

and Kanjanasorn, 2017) การละเล่นพื้นบ้านไทย 

ท่ีประยุกต์มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย และดัชนีมวลกาย

ของนักเรียนที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินดีข้ึน ผ่านกิจกรรม

ยักษใ์หญ่ไลยั่กษเ์ลก็ หนอนตัวเลข ซิกแซกซ้อนมะนาว 

ว่ิงรวมใจ และกระสอบพาสนุก นอกจากน้ีศักด์ิชัย ศรีสุข, 

จิระชัย คารวะ, วัฒนพงษ์ คงสืบเสาะ, สุจิรา หงษามนุษย์, 

สุทธิรักษ์ วิเศษสังข์ และนริศรา เปรมศรี (Srisuk, 

Karawa, Khongsebsor, Hongsamanut, Wisetsung 

and Premsri, 2018) กล่าวว่า การเสริมสร้างการทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือและระบบประสาทกล้ามเน้ือให้มีการทำ�งาน

ประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพต้องอาศัยการฝึกฝน

ผ่านการเคล่ือนไหวทางร่างกาย จะทำ�ให้เด็กมีพัฒนาการ

ทางด้านร่างกาย เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบ 

การไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอ่อนตัว 

และการมีองค์ประกอบของร่างกายที่สมบูรณ์

เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 

10-12 ปี ระหว่างกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการใช้

โปรแกรมการละเล่นกระโดดยางกับกลุ่มควบคุมที่ 

ออกกำ�ลังกายด้วยกิจกรรมของโรงเรียนหลังการทดลอง 

พบว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง 

จากการทดสอบนัง่งอตัวไปข้างหนา้ ความแข็งแรงและ

ความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้ง จากการทดสอบลกุ-นัง่ 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้แขนและ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย จากการทดสอบดันพื้น 

และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ จากการทดสอบว่ิงระยะไกล (1,200 เมตร)  

ไมแ่ตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิสอดคลอ้งกับ

งานวิจัยของศักดิ์ชัย ศรีสุข และคณะ (Srisuk et al., 

2018) พบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน

ประถมศกึษาตอนปลาย ภายหลงัการฝกึตามโปรแกรม

กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ไม่พบความแตกต่าง

ก่อนและหลังการฝึก ด้านความอ่อนตัว ด้านความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือ และด้านความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจ เนื่องจากการฝึกโปรแกรม 

การละเล่นกระโดดยางในการศึกษานี้ ใช้ระยะเวลา 

การฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที อาจมี

ความหนกั และความต่อเนือ่งไมเ่พยีงพอต่อการพฒันา

สมรรถภาพทางกาย เพราะการพัฒนาความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อจำ�เป็นต้องกระตุ้นกล้ามเนื้อให้ทำ�งาน

หนักและมากกว่าปกติจึงจะได้ผลที่ชัดเจน การพัฒนา

ขีดความสามารถในการทำ�งานของกล้ามเน้ือระดับสูงสุด

สามารถกระทำ�ไดด้้วยการฝกึให้กลา้มเนือ้ต้องออกแรง

เต็มที่ในแต่ละช่วงของการฝึกหรือการเคลื่อนไหว 

ในลักษณะต่าง ๆ กัน ควรใช้ความหนัก 70-85 % 

ของความหนักสูงสุด ซ่ึงเป็นระดับความหนักที่ช่วย

พัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อได้มากที่สุด ขณะที่ 
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การพฒันาความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ต้องได้รับการพัฒนาจากการออกกำ�ลังกาย
หรือกิจกรรมท่ีมีความหนัก 50-85 % ของความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด อย่างต่อเนื่องในระยะเวลา
ประมาณ 20-60 นาที จดัเป็นตัวกระตุ้นทีม่คีวามหนกั
เพียงพอสำ�หรับการพัฒนาความทนทานของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ สนธยา สีละมาด 
(Silamad, 2012) ในการวิจัยน้ีพบว่า การยืนกระโดดไกล 
ซ่ึงบ่งช้ีสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงและ
กำ�ลังของกล้ามเนื้อขา ในกลุ่มทดลองมีความแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ทั้งนี้
เนื่องจากโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง มีกิจกรรม
การเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ เช่น แม่สอดไส้  
แม่พับเพียบ แม่กิงก่องแก้ว แม่สาระวิน แม่เหยียบ 
และแม่ตุ๊บ เป็นต้น โดยลักษณะการละเล่นกระโดดยาง
แต่ละแม่มีการใช้ลักษณะการกระโดดแตกต่างกันไป 
เช่น กระโดดหมุนตัว กระโดดเท้าคู่ กระโดดสปริงตัว 
กระโดดเท้าเดียว กระโดดเหยียบหนังยาง เป็นต้น  
ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของดิศพล บุปผาชาติ และคณะ 
(Boobpachart, Napthuetrong, Boobpachart and 
Kuasiri, 2018) ท่ีพบว่า โปรแกรมการฝึกร่างกาย
สามารถเพิ่มความแข็งแรงและกำ�ลังของกล้ามเนื้อขา
มากข้ึน เนือ่งจากการใช้แรงตา้นมากกวา่ปกตจิะทำ�ให้
กล้ามเนื้อเกิดความเครียด และจะช่วยในการพัฒนา
กล้ามเน้ือ นอกจากน้ีรูปแบบการฝึกโปรแกรมการละเล่น
กระโดดยางมีลักษณะคล้ายกับ การฝึกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) คือการออกกำ�ลังกายที่มุ่งเน้นไปท่ีการ
พฒันาทัง้ความแข็งแรงและความเรว็ในการหดตัวและ
คลายตวัของกลา้มเนือ้ เพือ่ให้เกิดการเคลือ่นไหวอย่าง
ฉับพลัน เช่น การกระโดด (Jumping) การกระโดด
งอเข่าย่อตัว (Depth jump) การกระดอน (Bounding) 
และการกระโดดเขย่ง (Hopping) ทำ�ให้ผลในการฝึก
พลัยโอเมตริก เกิดพลังระเบิดกล้ามเนื้อ (Explosive 
power) มากข้ึน สอดคล้องกับงานวิจัยของปรเมษฐ์ 

วงษ์พุทธิชัย และคณะ (Wongputthichai, Suttitum, 
Manimanakor and Kittinon, 2017) พบว่า การฝึก
โปรแกรมพลยัโอเมตรกิแบบประยุกต์ตอ่ความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือและพลังกล้ามเน้ือในนักกีฬามวยไทยชาย 
สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อได้

นอกจากนี้โปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง
เป็นการนำ�การละเล่นพื้นบ้านมาประยุกต์ใช้ในการ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกร่างกายของเด็กอายุ 10-12 ปี 
ซ่ึงโปรแกรมดังกล่าว สามารถช่วยทำ�นุบำ�รุงศิลป- 
วัฒนธรรมทางด้านการละเล่นพื้นบ้านของชาติ และ
ส่งเสริมวัฒนธรรมไทยให้เจริญก้าวหน้า มีคุณค่าที่ได้
ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
สอดคล้องแนวคิดของชัชชัย โกมารทัต (Gomaratut, 
2006)

สรุปผลการวิจัย
โปรแกรมการละเล่นกระโดดยางสามารถ 

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านสัดส่วนของร่างกาย 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อ และความทนทานของ
ระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในเด็กอายุ 
10-12 ปีได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
1.	ควรทำ�การศึกษาโปรแกรมการละเลน่กระโดด

ยางไปฝกึการความแข็งแรงและกำ�ลงัของกลา้มเนือ้ขา
ไปประยุกต์ใช้ในการฝึกนักกีฬา เช่น วอลเลย์บอล 
ฟุตบอล เป็นต้น

2.	ควรปรับการฝึกหรือการทดสอบ 6 สัปดาห์
น่าจะเพียงพอต่อผลที่เกิดการเปลี่ยนแปลงการละเล่น
กระโดดยางควรเป็นการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
ที่เฉพาะด้านมากกว่า เช่น พลังกล้ามเนื้อ
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3.	ในการทำ�วิจัยคร้ังต่อไปควรนำ�เครื่องมือทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้วัดความแข็งแรง และกำ�ลงั
ของกล้ามเนื้อขาเฉพาะ เพื่อให้ทราบผลการทดสอบ 
ที่ชัดเจนและแม่นยำ�

กิตติกรรมประกาศ
งานวิจัยนี้ได้รับทุนจากมหาวิทยาลัยการกีฬา 

แห่งชาติ และผู้วิจัยขอขอบพระคุณกลุ่มตัวอย่างที่ให้
ความร่วมมือในการวิจัยเป็นอย่างดี
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