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       This study investigated to the effects of high jump training 
on flexibility in young students aged 1 3 - 1 5  years, totaling        
4 0  students. The students were divided into two groups             
: control group and experimental group, 2 0  students in each 
group. Both groups were trained in high jump 3 days/week for 
8  weeks. The control group had exercise guidance without 
close monitoring and general physical activities. Meanwhile, 
the experimental group had trained and close demonstration 
by the researcher. The data was analyzed by using statistic of 
means, standard deviation, Paired sample t-test, and One-way 
Analysis of Variance with Repeated Measures. The results 
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showed that the experimental group increased their flexibility 
(p<0.05), but no difference was found in the control group. In 
addition, the experimental group's weight changed from week 
4 (p<0.05) and significantly decreased after 8 weeks of training 
(p<0.01). 

 

1. บทนำ 
ความอ่อนตัว เป็นความสามารถและช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื้อในร่างกายอย่างอิสระ               

ถูกระบุว่าเป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายรวมไปถึงการเคลื่อนไหวในการดำเนินชีวิต ซึ่งความ              
อ่อนตัว สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท คือ ความอ่อนตัวแบบอยู่กับที่ (static flexibility) ที่เป็นความสามารถ
ในการเคล ื ่อนไหวไม่เน ้นความเร ็ว และความอ่อนตัวแบบเคลื ่อนที ่  ( dynamic flexibility) ที ่ใช ้ช ่วงของ                           
การเคลื่อนไหวของข้อต่อที่มีความรวดเร็ว [1] สำหรับกิจกรรมทางกายส่วนใหญ่เกี่ยวข้อ งกับความอ่อนตัวแบบ
เคลื่อนที่มากที่สุด แสดงถึงอิสระในการเคลื่อนไหวอย่างแท้จริง ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและร่างกายนั้นจะลดลง
จากหลากหลายปัจจัย ได้แก่ อายุท่ีมากขึ้นจะทำให้ความอ่อนตัวน้อยลงกว่าวัยเด็ก แต่หากวัยเด็กไม่มีการออกกำลัง
กายหรือการฝึกความอ่อนตัว จะทำให้การคงอยู่คงสมรรถภาพนั้นลดลงไปด้วย [2] แม้ว่าจะมีสมมติฐานว่าเพศหญิง
อาจมีความยืดหยุ ่นมากกว่าเพศชาย แต่ยังไม่มีข้อมูลเชิงประจักษ์ที ่ย ืนยันอย่างชัดเจน นอกจากนี ้การฝึก                     
ความแข็งแรงยังเป็นอีกปัจจัยสำคัญ การฝึกความแข็งแรงผ่านการเคลื่อนไหวจะทำให้มัดกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงไป
พร้อมกับความอ่อนตัว อุบัติการณ์ของปัญหาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อเด็กวัยเรียนมีแนวโน้มค่อนข้างมาก [3] 
เนื่องจากการใช้เวลาว่างอย่างอื่นและพฤติกรรมเนือยนิ่ง [4] ส่งผลให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับท่าทาง ความไม่สมดุลของ
กล้ามเนื้อ และการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย ซึ่งความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 
[5] ในปี 2561 กระทรวงสาธารณสุข ได้มีการแนะนำให้โรงเรียนจัดกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนที่อยู่ในวัยรุ่น 
(6-17ปี) ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงจากการเล่นโทรศัพท์มือถือ การใช้คอมพิวเตอร์ เพื่อส่งเสริมให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
[6] ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551  

กรีฑาเป็นส่วนหนึ่งในการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา [7] เป็นกิจกรรมทางกายรวมไปถึงการเล่น
กีฬาที่ใช้ทักษะพื้นฐานของการเคลื่อนไหวของมนุษย์ เช่น การเดิน วิ่ง กระโดด ทุ่ม  พุ่ง ขว้าง และยังเป็นทักษะ
พื้นฐานที่สำคัญของกีฬาทุกประเภท [8] ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ระบบการหายใจ ระบบประสาทมีการ
พัฒนา ผู้ที่ได้รับการฝึกกรีฑาจะทำให้ได้ประโยชน์ทั้งด้านสุขภาพและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม [9] ซึ่งธรรมชาติ
ของการกรีฑานั้นเป็นชนิดกีฬาที่เข้าถึงการเล่นและการฝึกซ้อมที่ง่าย เนื่องจากสามารถประยุกต์ใช้อุปกรณ์จากสิ่ง
รอบตัวได้ ทั้งนีก้รีฑามีหลากหลายประเภท ท้ังประเภทลู่และลาน  

กระโดดสูง คือ กรีฑาประเภทลานที่ต้องใช้ทั้งทักษะความเร็ว ความอ่อนตัว เพื่อให้ได้แรงเหวี่ยง ในการ
กระโดดข้ามไม้พาดลงไปบนเบาะรองรับตรงอีกด้านหนึ่ง [10] การเล่นกระโดดสูงไม่มีกติกากำหนดเรื่องท่าทางใน
การกระโดด เพียงนักกีฬากระโดดข้ามไม้พาดด้วยขาข้างเดียว จึงมีท่ากระโดดมากมายที่สามารถประยุกต์ในการเล่น 
เช่น การกระโดดแบบเตะขาสลับกัน (scissors) กระโดดแบบคร่อมม้า (western roll) กระโดดคร่อมม้าประยุกต์ 
(straddle) และกระโดดหันหลัง (fosbury flop) [11] ผู้เล่นจึงสามารถมีอิสระในการใช้ทักษะที่เหมาะสมกับตวัเอง 
สิ่งสำคัญที่จะทำให้นักกีฬาหรือผู้ฝึกข้ามผ่านไม้พาด คือ เทคนิคการงอสะโพกเพื่อให้ร่างกายงอตัวให้มากที่สุด อยู่ใน
อากาศในจุดที่สูงสุดของการกระโดด [12] และความอ่อนตัวยังช่วยสร้างโมเมนตัมของขาในการก้าว [13] การฝึก
ด้วยการกระโดดสูงพื้นฐานนั้น นอกจากต้องฝึกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สามารถทำให้เกิดการเร่งความเร็ว
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ของการวิ่งที่เป็นการส่งแรงเคลื่อนที่แล้ว ยังต้องการความอ่อนตัวในการทรงท่าของร่างกายที่ ต้องเหยียดข้อต่อ       
ข้อเท้า เข่าและสะโพกให้ข้ามไม้พาดแล้วลงเบาะอย่างปลอดภัย ซึ่งความอ่อนตัวที่ดีของร่างกาย จะเป็นสิ่งที่ช่วย
ป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อ [14] การฝึกกระโดดสูงจึงมีประโยชน์ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กาย จากการทบทวนวรรณกรรมในหัวข้อนี้พบว่า ยังไม่มีการศึกษาใดที่ประยุกต์การฝึกทักษะพื้นฐานของกีฬา
กระโดดสูงที่เป็นกิจกรรมทางกายของการเคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์ นำไปสู่ประโยชน์ด้านการพัฒนาความออ่น
ตัวของนักเรียน ดังนั้น จุดมุ่งหมายของการศึกษาครั้งนี้ คือ ศึกษาผลของการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูงที่มีต่อ ความ
อ่อนตัวของนักเรียน อายุ 13-15 ปี สำหรับเป็นแนวทางและตัวเลือกที่ดีในการฝึกความอ่อนตัวที่หลากหลายมากข้ึน 

 
2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  เพื่อศึกษาผลของการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูงที่มีต่อความอ่อนตัวของนักเรียน อายุ 13-15 ปี 

 
3. วิธีดำเนินการวิจัย 

3.1 ประชากร 
นักเรียนชายที่มีอายุระหว่าง 13-15 กำลังศึกษาอยู่โรงเรียนเขตอำเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย 
3. 2 กลุ่มตัวอย่าง 
นักเรียนชายที่มีอายุระหว่าง 13-15 กำลังศึกษาอยู่โรงเรียนเขตอำเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย จำนวน 40 คน 

โดยใช้เกณฑ์การคัดเข้าจากนักเรียนที่มีวิชาเรียนกรีฑา ไม่เคยเป็นตัวแทนนักกีฬาระดับจังหวัด ไม่มีอาการบาดเจ็บ
ทางร่างกาย แบ่งโดยใช้วิธีการสุ ่มตัวอย่างแบบง่าย จากการจัดอันดับการทดสอบนั่งงอตัว คือ กลุ่มควบคุม                     
(เลขอันดับคู่) และกลุ่มทดลอง (เลขอันดับคี่) โดยก่อนเริ่มการวิจัย กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้รับการชี้แจงเกี่ยวกับ
รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกและหากมีอาการบาดเจ็บจนไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยต่อได้หรือสมัครใจท่ีจะยุติจะถูก
คัดออกจากการวิจัย 

3.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1) แบบทดสอบนั่งงอตัว (trunk forward flexion test) โดยใช้เครื ่องวัดความอ่อนตัวด้านหน้า (ยี่ห้อ 

GRAND SPORT รุ่น 383040) 2) เครื่องชั่งน้ำหนักดิจิตอล (ยี่ห้อ TANITA รุ่น HD-378) และ 3) โปรแกรมการฝึก
ทักษะกีฬากระโดดสูง ที่ผู้วิจัยสร้างรูปแบบการฝึกจากหลักการฝึกกรีฑาของแบเลย์ (Baley) [15] โดยผ่านการ
พิจารณาจากผู้เช่ียวชาญ จำนวน 3 ท่าน 

3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1) ก่อนเริ่มทำการทดลอง ให้อาสาสมัครทั้ง 40 คน ทำการอบอุ่นร่างกาย 2 นาที เพื่อเตรียมความพร้อม

ของร่างกายในการทดสอบนั่งงอตัว โดยให้อาสาสมัครถอดถุงเท้า รองเท้า นั่งเหยียดขาตรง ฝ่าเท้าทั้ง  2 ข้างชิด      
ขาเหยียดตึง จากนั้นวางมือ 2 ข้างชิดกัน บนไม้วัดพร้อมกับก้มตัวดันไม้วัด โดยที่เข่าไม่งอจนสุดการเคลื่อนไหว 
บันทึกผลเป็นเซนติเมตร  

2) เมื่ออาสาสมัครเสร็จสิ้นการทดสอบนั่งงอตัวแล้ว จึงแบ่งอาสาสมัครทั้ง 2 กลุ่ม ตามอันดับการทดสอบ                 
นั่งงอตัว บันทึกรายละเอียดเกี ่ยวกับข้อมูลพื้นฐาน ชั่งน้ำหนักโดยเครื่องชั่งน้ำหนักดิ จิตอล (ยี่ห้อ TANITA รุ่น       
HD-378) โดยอาสาสมัครสวมชุดกีฬา ถอดถุงเท้า รองเท้า ยืนบนเครื่องชั่งดิจิตอล หลังจากนั้นทำการวัดส่วนสูงโดย
ใช้เครื่องวัดส่วนสูง (ยี่ห้อ FBT รุ่น 47-301 ความละเอียด 0.5 เซนติเมตร) โดยให้อาสาสมัครถอดถุงเท้า รองเท้า                   
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ยืนบนฐานของเครื่องวัดส่วนสูง หน้ามองตรง จากนั้นใช้ไม้วัดวางลงบนที่ศีรษะในลักษณะไม่กดทับ (ทุกการทดสอบ
ทำการวัด 2 ครั้ง โดยเลือกใช้ค่าที่ดีที่สุด)  

3) กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูงที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยใช้
ระยะการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 1 ชั ่วโมง (15.30 น. -        
16.30 น.) สถานที่และอุปกรณ์เดียวกันตลอดการฝึก (การฝึกกระโดดสูงในนักเรียน จำเป็นต้องใช้อุปกรณ์ที่มี
มาตรฐาน มีการรองรับแรงกระแทกที่ดี และมีผู้เชี่ยวชาญในการแนะนำการฝึกที่ถูกวิธี)  โดยกลุ่มควบคุมได้รับการ
แนะนำท่าทางการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูงแต่ไม่มีการติดตามอย่างใกล้ชิดและให้อาสาสมัครดำเนินกิจกรรมทางกาย
อย่างอิสระ ในขณะที่กลุ่มทดลองทำการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูงและมีการควบคุมการฝึก การแนะนำ การสาธิต
อย่างใกล้ชิดโดยผู้วิจัย ซึ ่งหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และสัปดาห์ที ่ 8 ทำการวัดขนาดของร่างกายและทดสอบ
สมรรถภาพความอ่อนตัวหลังการทดลอง  
 

ตารางที่ 1 โปแกรมการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูง 

สัปดาห์ แบบฝึก จำนวนครั้ง จำนวนเซ็ต เวลาพัก/เซ็ต 

1-4 อบอุ่นร่างกาย-ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
   (คอ หลัง ไหล่ แขน สะโพก ขา ข้อเท้า) 
ฝึกกระโดดสูง แบบพลัยโอเมตริก 
    - กระโดดขาคู่ 1 (รูปท่ี 2) 
    - กระโดดขาคู่ 2 (รูปท่ี 3) 
ฝึกความแข็งแรงและกำลังกล้ามเน้ือ 
    - ก้าวย่อ  
    - กระต่ายขาเดียว  
ยืนหันหลังขาคู่กระโดดข้ามไม้พาด 
คลายอุ่นร่างกาย-ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 
 
 
2 
2 
 
5 
5 
1 

 
 
 
3 
3 
 
3 
3 
3 

 
 
 
3 
3 
 
3 
3 
3 

การวัดขนาดของร่างกายและทดสอบสมรรถภาพความอ่อนตัว หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
5-8 อบอุ่นร่างกาย-ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

   (คอ หลัง ไหล่ แขน สะโพก ขา ข้อเท้า) 
ฝึกกระโดดสูง แบบพลัยโอเมตริก 
    - กระโดดขาคู่ 1 (รูปท่ี 2) 
    - กระโดดขาคู่ 2 (รูปท่ี 3) 
    - กระโดดผสมผสาน (รูปท่ี 4) 
ฝึกความแข็งแรงและกำลังกล้ามเน้ือ 
    - ก้าวย่อ  
    - กระต่ายขาเดียว  
วิ่ง 50 เมตร 
กระโดดสูงขาข้างเดียว พร้อมหันหลังเข้าไม้พาด 
คลายอุ่นร่างกาย-ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 
 
 
4 
4 
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8 
8 
1 
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4 
4 
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4 
4 
3 
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2 
2 
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2 
2 
2 
2 

การวัดขนาดของร่างกายและทดสอบสมรรถภาพความอ่อนตัว หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

หมายเหต ุ: กลุ่มควบคุมไม่มีการติดตามอย่างใกล้ชิดจากผู้วิจัยในการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูง, เวลาพัก (นาที)  
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ภาพที่ 2 กระโดดขาคู่ 1 
 

ให้อาสาสมคัรยืนท่ีจดุเริม่ต้น กระโดดขาคู่ขึ้นไปบนแท่นออกกำลังกาย (step block) และกระโดดลงมา
ด้วยขาคู่เช่นเดมิทำซ้ำจนครบทั้ง 3 แท่น จนถึงจุดสิ้นสุด  

 
ภาพที่ 3 กระโดดขาคู่ 2 

 
ให้อาสาสมัครยืนที่จุดเริ่มต้น กระโดดขาคู่ขึ้นไปบนแท่นออกกำลังกาย ( step block) จากนั้นกระโดด                     

แยกขาลงมาตามด้วยการกระโดดขาคู่ขึ้นไปบนแท่นเช่นเดิม ทำซ้ำจนครบท้ัง 3 แท่น จนถึงจุดสิ้นสุด  
 

 
ภาพที่ 4 กระโดดผสมผสาน 

 
ให้อาสาสมัครยืนที่จุดเริ่มต้น กระโดดขาคู่ขึ้นไปบนแท่นออกกำลังกาย (step block) จากนั้นกระโดดขาคู่

ลงมา ตามด้วยการกระโดดขึ้นไปบนแท่นด้วยขาซ้ายข้างเดียวตามด้วยการกระโดดขาคู่ลงมา และกระโดดขึ้นไปบน
แท่นด้วยขาขวา ตามด้วยการกระโดดขาคู่ลงมาและกระโดดขาคู่ข้ึนบนแท่นเช่นเดิม จนถึงจุดสิ้นสุด  

3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ของอาสาสมัครรวมถึง

การกระจายตัวของข้อมูลการทดสอบความอ่อนตัว โดยใช้ Shapiro-wilk test (p>0.05) ทำการเปรียบเทียบผลกอ่น
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และสัปดาห์ที ่ 8 ภายในกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองโดย Paired sample                
t-test (p<0.05) และเปรียบผลก่อนการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-way Analysis 
of Variance with Repeated Measures) (p<0.05) โดยโปรแกรมวิเคราะห์สถิติสำเร็จรูป (SPSS, 25) 
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4. ผลการวิจัย 
จากผลการศึกษาพบว่าอายุของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p>0.05) เช่นเดียวกันกับน้ำหนัก ส่วนสูง รวมไปถึง การนั่งงอตัวของกลุ่มควบคุมที่เท่ากับ 3.91±6.82 เซนติเมตร 
และกลุ่มทดลอง 4.55±5.41 เซนติเมตร (p>0.05) ดังตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร 

 
อายุ (ปี) 

น้ำหนัก 
(กิโลกรัม) 

ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

นั่งงอตัว  (เซนติเมตร) 

กลุ่มควบคุม (n=20) 13.66±4.11 56.09±13.55 161.41±7.55 3.91±6.82 
กลุ่มทดลอง (n=20) 13.68±3.07 52.61±15.57 161.05±6.16 4.55±5.41 

 

 การเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะการกระโดดสูงภายในกลุ่มควบคุม พบว่า หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์    
กลุ่มควบคุมมีน้ำหนักลดลงจาก 56.09±13.55 เป็น 54.97±13.41 กิโลกรัม (p<0.01) ในขณะที่ส่วนสูงและการนั่ง
งอตัว ไม่มีการแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ทั้งหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แต่มี
แนวโน้มที่เพิ่มมากข้ึนของการนั่งงอตัว ดงัตารางที่ 3  

ตารางที่ 3  การเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะการกระโดดสูงก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุม 

 ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ค่าเฉลี่ย p-value ค่าเฉลี่ย p-value ค่าเฉลี่ย p-value 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 56.09±13.55 - 55.12±0.41 0.12 54.97±13.41 0.00 ** 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 161.2±6.15 - 161.41±7.64 0.08 161.8±7.55 0.06 
นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.91±6.82 - 3.96±7.32 0.15 4.42±6.05 0.14 

* p<0.05, ** p<0.01 
 

การเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะการกระโดดสูง พบว่า น้ำหนักของกลุ่มทดลองลดลงจาก 52.61±15.57 
กิโลกรัม เป็น 50.12±13.61 กิโลกรัม หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (p<0.05) และลดลงเป็น 49.92±14.44 กิโลกรัม
หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (p<0.01) ขณะที่พบการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นของการนั่งงอตัว (p<0.01) หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ในทางกลับกัน ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของส่วนสูง (p>0.05)  ดังตารางที่ 4  

ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะการกระโดดสูงก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลอง 

 ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ค่าเฉลี่ย p-value ค่าเฉลี่ย p-value ค่าเฉลี่ย p-value 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 52.61±15.57 - 50.12±13.61 0.04 * 49.92±14.44 0.00 ** 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 161.05±6.16 - 161.15±5.23 0.09 161.87±6.15 0.07 
นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 4.55±5.41 - 5.65±4.35 0.07 7.25±4.61 0.00 ** 

* p<0.05, ** p<0.01 
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และหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า น้ำหนักและส่วนสูงของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังจากการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ในทางตรงกันข้ามหลังจาก
การฝึก 8 สัปดาห์ ทำให้การนั่งงอตัวของกลุ่มทดลองเพิ่มมากข้ึน เท่ากับ 7.25 ±4.61เซนติเมตร ขณะที่กลุ่มควบคุม 
เท่ากับ 4.42 ±6.05 เซนติเมตร (p<0.05) ดังตารางที่ 5  

ตารางที่ 5  การเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะการกระโดดสูงก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8

สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
กลุม่

ควบคุม 
กลุม่

ทดลอง 
p-

value 
กลุม่

ควบคุม 
กลุม่

ทดลอง 
p-

value 
กลุม่

ควบคุม 
กลุม่

ทดลอง 
p-

value 
น้ำหนัก 
(กิโลกรัม) 

56.09 
±13.55 

52.61 
±15.57 

0.34 
55.12 
±0.41 

50.12 
±13.61 

0.17 
54.97 
±13.41 

49.92 
±14.44 

0.26 

ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

161.41 
±7.64 

161.05 
±6.16 

0.25 
161.2 
±6.15 

161.15 
±5.23 

0.14 
161.8 
±7.55 

161.87 
±6.15 

0.97 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

3.91 
±6.82 

4.55 
±5.41 

0.06 
3.96 
±7.32 

5.65 
±4.35 

0.07 
4.42 
±6.05 

7.25 
±4.61 

0.03* 

* p<0.05, ** p<0.01  

 

 

 

แผนภูมิที่ 1 การเปรยีบเทียบความอ่อนตัวของนักเรียนหลังการฝึกทักษะ 
กีฬากระโดดสูง 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ 

 
 
 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

(เซนติเมตร) 

* (p<0.05) 
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5. อภิปรายผลการวิจัย 
ในการศึกษานี้พบว่า น้ำหนักและส่วนสูงของกลุ ่มตัวอย่างก่อนการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะ                 

การกระโดดสูง อยู่ในเกณฑ์สมส่วน [16] แม้ว่าจะอยู่ในเกณฑ์สมส่วนแต่ก็ยังมีความเสี่ยงที่จะท้วมและเริ่มอ้วน                  
ในประเทศไทยเด็กวัยเรียนเป็นกลุ่มที่มีความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและภาวะอ้วนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วมากที่สุ ด 
เนื่องจากเป็นช่วงวัยของการเจริญเติบโตและพัฒนาการในทุก ๆ ด้าน [17] เด็กวัยเรียนใช้เวลาส่วนใหญ่ในโรงเรียน 
และจากเทคโนโลยีสารสนเทศที่สามารถเข้าถึงได้ง่าย ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มมากขึ้น ซึ่งมีความสัมพนัธ์
ต่อผลเสียด้านสุขภาพในเด็กวัยเรยีนและเยาวชนอายุ 5–17 ปี ท้ังองค์ประกอบของร่างกายและระบบเผาผลาญ [18] 
วิถีชีวิตที่สะดวกขึ้นและการขาดการเคลื่อนไหวร่างกายนั้น ทำให้ร่างกายมีการใช้พลังงานน้อยลง ทำให้เกดิความไม่
สมดุลระหว่างพลังงานท่ีได้รับจากการกินและพลังงานท่ีร่างกายใช้ไป [19]  

ในขณะที ่ภาพรวมของความยืดหยุ ่นของร่างกายด้วยการนั ่งงอตัวก่อนการฝึกในการวิจ ัยครั ้งนี้                       
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความยืดยุ่นของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต่ำมาก เมื่อเทียบกับเกณฑ์ของสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา [20] ซึ่งความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (flexibility) เป็นสิ่งสำคัญอย่างมากต่อการ
ออกกำลังกายรวมไปถึงการดำเนินชีวิตประจำวัน เพราะหากความยืดหยุ่นของร่างกายน้อย จะส่งผลให้ความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวลดลง มีโอกาสที่จะได้รับบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ [21] และอาจเป็นสาเหตุให้การพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ เป็นไปได้โดยยาก [22] การพัฒนาความอ่อนตัวเกิดขึ้นได้จากการฝึกซ้อมที่เป็น
ประจำและต่อเนื่อง จากกิจกรรมบริหารร่างกายหรือการฝึกหลายรูปแบบ การเคลื่อนไหวท่ีมีมุมมากกว่าปกติ ทำให้
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันรอบข้อต่อมีการยืดตัวเพิ่มมากข้ึน [23]  

ท่าทางการฝึกในการวิจัยครั้งนี้เป็นการฝึกทักษะกีฬากระโดดสูงที่มีต่อความอ่อนตัว ส่วนใหญ่เป็นรูปแบบ
ของพลัยโอเมตริก (plyometric) ซึ่งทำให้เกิดความแข็งแรงและการเพิ่มความอ่อนตัวของรยางค์ร่างกาย อธิบายได้
ด้วยองค์ประกอบท่ีสำคัญของพลัยโอเมตริก ที่มีการย่อ-ยืดร่างกายในการกระโดดซ้ำ ๆ [24] เช่นเดียวกับทักษะกีฬา
กระโดดสูงที่ส่งเสริมการปรบัตัวร่างกาย เพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ [25] เพิ่มความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อแบบไดนามิก [26] 
การพยายามพาร่างกายเอาชนะแรงดึงดูดของโลก [27] การกระโดดสูงช่วยเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ กระตุ้นระบบ
ประสาท และเพิ่มการประสานงานภายในกล้ามเนื้อ [28] ทำให้การฝึกการกระโดดสูงได้ประโยชน์ทั้งทางด้านพลัง
กล้ามเนื้อและความอ่อนตัวไปพร้อมกัน 

การออกกำลังกายหรือการฝึกร่างกายให้มีการยืดเหยียดของกล้ามเนื ้อซ้ำ ๆ เป็นเวลา 8 สัปดาห์                
จะช่วยเพิ่มการเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อ ช่วงการยืดหยุ่นของเส้นใยกล้ามเนื้อ จากการเพิ่มขึ้นของอุณหภูมิกล้ามเนื้อ
ส่งผลให้มุมของการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น [29] ซึ่งโปรแกรมการฝึกทักษะการกระโดดสูง 8 สัปดาห์ ในการวิจัยครั้งนี้มี
องค์ประกอบของการเคลื่อนไหวที่สอดคล้องกับการฝึกความอ่อนตัวของร่างกาย  การฝึกความอ่อนตัวในขณะที่
ร่างกายมีการเคลื่อนไหวอยู่ การเลือกท่าทางการฝึกปฏิบัติให้เหมาะสมกับแต่ละกลุ่มวัยหรือบุคคลมีความสำคัญ
อย่างมาก เนื่องจากความมุ่งเน้นการพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อที่เป็นโครงสร้างหลักของร่างกายจะมีความแตกต่างกันไป
ตามความสามารถที่เหมาะสมแต่ละช่วงวัย [30] โดยระยะเวลาของการเปลี่ยนแปลงของเส้นใยกล้ามเนื้อเกิดขึ้น
หลังจากการฝึกยืดกล้ามเนื้อในช่วงเวลาที่ไม่สั้นหรือยาวนานจนเกินไป ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกเพื่อ
สร้างความอ่อนตัวโดยใช้ทักษะพื้นฐานของกรีฑา ใน 8 สัปดาห์ เพียงพอท่ีจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
[31] แม้หลักการฝึกที่มีลักษณะความหนักมากกว่าปกติจะช่วยให้ความอ่อนตัวของร่างกายมากขึ้น แต่หากมาก
เกินไปจนกล้ามเนื้อถูกยืดออกต่อเนื่องเป็นเวลานาน อาจทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงที่ลดลงตามมา [32] 
การพิจารณาระยะเวลาของการฝึกจึงเป็นสิ่งสำคัญ 
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 นอกจากนี้ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีน้ำหนักลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.01) สอดคล้องกับ
คำแนะนำการออกกำลังกายในเด็กและวัยรุ่นได้ที่ควรให้มีระยะเวลาสะสม 60 นาทีขึ้นไป หรือออกกำลังกายส่วน
ใหญ่เน้นเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิคที่มีความหนักปานกลางหรือหนัก อย่างน้อย 3 ค รั้งต่อสัปดาห์ [33]        
การลดลงของน้ำหนักทั้ง 2 กลุ่ม เกิดจากการเคลื่อนไหวร่างกายที่มากกว่าปกติ เป็นปัจจัยในการเพิ่มการใช้พลังงาน
ที่เก็บสะสม การเพิ่มการเผาผลาญไขมันส่วนเกิน เป็นการลดน้ำหนักท่ีเป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป ควบคุมน้ำหนักไม่ให้
เพิ่มขึ้น ป้องกันและแก้ไขปัญหาโรคอ้วนได้อีกด้วย กลุ่มคนที่มีการออกกำลังกายสม่ำเสมอจะมีไขมันน้อยกว่าผู ้ที่               
ไม่ออกกำลังกาย [34] การออกกำลังกายยังส่งผลดีในการลดภาวะซึมเศร้า โมโหง่าย ทำให้การดำเนินชีวิตดีขึ้น [35] 
การพัฒนาการออกกำลังกายในนักเรียนอย่างมีประสิทธิภาพนั้น ต้องอาศัยการมีส่วนร่วมของโรงเรียน ผู้ปกครอง 
รวมถึงตัวนักเรียนในการส่งเสริมและเข้าร่วมการออกกำลังกาย  
 ในด้านของความอ่อนตัวหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ ที่มีการเพิ่มขึ้นทั้ง 2 กลุ่ม แต่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ในกลุ่มทดลอง (p<0.05) ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีผู้กำกับติดตามระหว่างการฝึกทุกวัน การมีผู้ฝึกสอนหรือผู้ควบคุมการฝึก 
เป็นการสร้างแนวทางและแรงจูงใจให้กับผู้ที่รับการฝึก กระตุ้นการแสดงออกของศักยภาพอย่างเต็มที่ [36] สิ่งสำคัญ
ของการพัฒนาความอ่อนตัวที่ดี คือ การทำให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นรอบข้อต่อมีความยืดหยุ่นและแข็งแรงมากข้ึน 
โดยเพิ่มการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและมุมของข้อต่อมากกว่ากิจกรรมปกติในชีวิตประจำวัน จากโปรแกรมการฝึกทักษะ
การกระโดดสูงในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการผสมผสานการฝึกความแข็งแรงของร่างกายที่มีการเคลื่อนไหว การกระโดด 
ไปพร้อม ๆ กับการยืดเหยียดเพื่อเพิ่มความอ่อนตัวของร่างกาย ในรูปแบบของความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว 
(dynamic flexibility) ทำใหเ้พิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ  

การเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย การฝึกการเคลื่อนที่มีความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว สามารถ
ทำให้เกิดการเพิ่มขึ้นที่ดีกว่าความยืดหยุ่นแบบคงที่  เพราะการฝึกกิจกรรมทางกายที่มีการเคลื่อนไหวนั้นช่วยใน
กระบวนการเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ ลดความต้านทานของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้ความสามารถในการยืดตัวของ
เนื้อเยื่อเพิ่มขึ้น จากผลการฝึกของกลุ่มทดลองที่มีการนั่งงอตัว เท่ากับ 7.25±4.61 เซนติเมตร เป็นไปตามเกณฑ์ที่ดี
ขึ้น ทำให้ส่งผลต่อการมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวที่ดี ซึ่งมีความสำคัญต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว
ลดลง ลดการบาดเจ็บ การฝึกความอ่อนตัวตั้งแต่วัยเด็กอย่างสม่ำเสมอเป็นประจำ เป็นการป้องกันการบาดเจ็บและ
ป้องกันการสูญเสียความอ่อนตั วที่ เร็วเกินวัย  เนื่องจากความอ่อนตัวจะลดลงตามการใช้งานของข้อต่อ
ที่น้อยลงและอายุที่ เพิ่มขึ้น  [37] ความสัมพันธ์ด้านสุขภาพเกี่ยวความยืดหยุ่นในวัยเรียนเช่ือมโยงไปถึงสุขภาพ
ในด้านอื่น ไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรง การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งโดยทั่วไปถือว่าเป็ นองค์ประกอบ                   
ที ่เกี ่ยวข้องกับทักษะการทำงานของร่างกายในชีวิตประจำวัน  [38] สามารถทำกิจวัตรประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยไม่มีข้อจำกัดของการเคลื่อนไหว ช่วยให้การทรงท่าของร่างกายอยู่ในแนวและมีลักษณะท่าทาง                 
ที่ถูกต้อง  
 

6. สรุปผลการวิจัย 
การใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการกระโดดสูง ช่วยเพิ ่มความอ่อนตัวของนักเร ียนอายุ 13-15 ปี                             

แต่จำเป็นต้องมีผู้ควบคุมหรือกำกับติดตามในการใช้การฝึก เพื่อให้นักเรียนแสดงศักยภาพอย่างเต็มที่ไม่ว่าจะเป็นการ
ฝึกเพื่อสุขภาพหรือเพื่อการแข่งขัน นอกจากน้ียังพบข้อมูลที่น่าสนใจเกี่ยวกับการลดลงของน้ำหนักของกลุ่มทดลองที่มี
การเปลี่ยนแปลงตั้งแต่สัปดาห์ที่ 4 และลดลงอย่างมีนัยสำคัญหลังการฝึก 8 สัปดาห์  
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7. ข้อเสนอแนะ 
ในการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ควรมีการควบคุมหรือบันทึกปัจจัยทางด้านพฤติกรรมการดำเนินชีวิตของกลุ่ม

ตัวอย่างที่เป็นนักเรียน เพื่อหาความสอดคล้องกับผลของการฝึกทักษะการกระโดดสูงที่มีประสิทธิภาพ  และควรมี
การศึกษาการใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการกระโดดสูงที่สามารถประยุกต์ใช้ในสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ 
 

8. กิตติกรรมประกาศ 
ผู้วิจัยขอขอบคุณอาสาสมัครทุกคนที่เข้าร่วมการวิจัยและให้ความร่วมมือตลอดการเก็บรวบรวมข้อมูล                 

เป็นอย่างดี และขอขอบคุณมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย ที่สนับสนุนทุนวิจัยและอุปกรณ์การฝึก
ทักษะกีฬากระโดดสูงในครั้งนี้  
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