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 การวจิยัครัง้น้ี  มจุีดมุง่หมายเพือ่ศกึษารปูแบบการเคลื่อนไหว  ของทกัษะการกระโดด 
คูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  ในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ ของนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิ   
โดยศกึษา 3 ชว่งของการการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  คอื (1) ชว่งเตรยีม   (2) ชว่งลอยตวั 
และ (3) ชว่งลงสูพ่ืน้  กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิ  
ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 40 คน  เป็นนกักฬีาทีม่ี
ความสามารถสงู 20 คน  และนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 20 คน   บนัทกึภาพการกระโดดคูเ้ขา่
หมนุตวั 1 รอบ ดว้ยกลอ้งถ่ายภาพวดิโีอ (Video Camera)   แลว้นํามาวเิคราะห ์โดยการ  
แจกแจงความถี ่ และศกึษาหารปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
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 1. ชว่งเตรยีม  พบวา่ ระยะของการกา้วเทา้อยูใ่นชว่ง 73 – 84 เซนตเิมตร   ระยะของการ
กระโดดรวบเทา้ อยูใ่นชว่ง 12 - 21 เซนตเิมตร   ตําแหน่งแขนอยูท่ีต่ําแหน่งตํ่ากวา่ระดบัไหล่ มมุ
ของขอ้เทา้ อยูใ่นชว่ง 72 – 85 องศา   มุมของเขา่อยูใ่นชว่ง 90 – 100 องศา   มุมของสะโพก 
อยูใ่นชว่ง 96 – 104 องศา  
 2. ชว่งลอยตวั   พบวา่ ตําแหน่งแขน อยูท่ีต่ําแหน่งระดบัไหล่ขึน้ไป   ตําแหน่งของเขา่ 
อยูท่ีต่ําแหน่งสงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้  
  3. ชว่งลงสูพ่ืน้   พบวา่ ตําแหน่งแขน อยูท่ีต่ําแหน่งตํ่ากวา่ระดบัไหล่   มมุของเขา่ 
อยูใ่นชว่ง 107 – 123 องศา   มมุของสะโพก อยูใ่นชว่ง 132 – 144 องศา   และระยะของการ
กระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ อยูใ่นชว่ง 10 – 18 เซนตเิมตร 
 
 
 
 
 
 
  



 

THE STUDY OF FORMATION IN 1/1 TURN TUCK JUMP  
IN AEROBIC GYMNASTICS 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
AN ABSTRACT 

BY 
ANUWAT YOAVKAN 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirements for the  
Master of Education Degree in Physical Education  

at Srinakharinwirot University 
May 2011 



 

Anuwat Yoavkan.  (2011).  The Study of Formation in 1/1 Turn Tuck Jump in Aerobic 
Gymnastics.  Master thesis, M.Ed. (Physical Education).  Bangkok:  
Graduate School, Srinakharinwirot University.  Advisor Committee:  
Assoc. Prof. Wattana Sutthiphan, Asst. Prof. Dr.Namchai Lewan.  
 
The purpose of this research was to study a 1/1 Turn Tuck Jump formation in 

Aerobic Gymnastics. The 3 forms of the movement were studied including (1) preparation 
period, (2) flight (airborne) duration, and (3) landing stage. The sample in this research 
consisted of 40 female Aerobic Gymnastics players including 20 high skill level players and 
20 low skill level players. They were selected by purposive sampling. The sample of 
gymnastics players were asked to perform a 1/1 Turn Tuck Jump on floor exercise. The 3 
phases of the actions were recorded by a video camera. All of the actions were then 
analyzed in terms of frequency distribution and movement formation analysis of the 1/1 
Turn Tuck Jump formation in Aerobic Gymnastics.  

The results were as follow: 
1 The preparation phase; the foot steps length were between 73 – 84 centimeters, 

the length of gathering feet were between 12 - 21 centimeters, the arms position were 
under the shoulder level, the ankle angles were between 72 – 85 degrees, the knee angles 
were between 90 – 100 degrees, and the hips angles were between 96 – 104 degrees. 
 2. The flight (airborne) phase; found that the arm positions were varied from 
shoulder level and beyond, the knee position was higher than parallel to floor level. 
 3. The landing stage; indicated that arm position was under the shoulder level, the 
knee angles were between 107 – 123 degrees, the hip angles were between 132 – 144 
degrees, and the 1/1 Turn Tuck Jump length was between 10 - 18 centimeters. 
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ประกาศคณูุปการ 
 
 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ี สาํเรจ็ลงไดน้ัน้ผูว้จิยัไดร้บัความกรณุาจาก รองศาสตราจารยว์ฒันา  
สทุธพินัธ ์ประธานควบคุมปรญิญานิพนธ ์ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.นําชยั เลวลัยก์รรมการควบคมุ
ปรญิญานิพนธ ์รองศาสตราจารยไ์พบลูย ์ศรชียัสวสัดิป์ระธานสอบปรญิญานิพนธ ์และ             
รองศาสตราจารยส์นุทร แมน้สงวนกรรมการสอบปรญิญานิพนธ ์ทีไ่ดก้รณุาสละเวลาอยา่งมาก 
ตลอดจนการตรวจแกไ้ข และใหค้าํแนะนําทีม่คีุณคา่ยิง่ในการปรบัปรงุงานวจิยั จนผูว้จิยัสามารถ
ดาํเนินการทาํปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีสาํเรจ็สมบรูณ์ดว้ยด ีผูว้จิยัรูส้กึซาบซึง้ในความกรณุาของทา่น
เป็นอยา่งยิง่ จงึขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ ทีน้ี่ 
 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคณุ ในความเมตตาของอาจารยภ์าควชิาพลศกึษาทุกทา่นทีไ่ด้
ประสทิธิป์ระสาทความรู ้ทกัษะ และประสบการณ์แก่ผูว้จิยั จนทาํใหผู้ว้จิยัประสบความสาํเรจ็
การศกึษา ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยส์ทุธ ิพานิชเจรญินาม ผูช้ว่ยศาสตราจารยส์กุญัญา  
พานิชเจรญินาม ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สบืสาย บุญวรีบุตร อาจารยว์ชัร ีฤทธวิชัร ์อาจารยศ์ริเิชษฐ ์
พลูทพิายานนท ์ทีใ่หค้วามกรณุาเป็นทีป่รกึษาตลอดจนเป็นผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบและใหค้าํแนะนํา
ในการสรา้งเครือ่งมอืในงานวจิยัครัง้น้ี 
 ขอขอบพระคณุ สมาคมยมินาสตกิแหง่ประเทศไทย  สโมสรยมินาสตกิจนิตนา  สโมสร
ยมินาสตกิเสนาชยั  นกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ทีใ่หค้วามอนุเคราะหใ์นการทาํปรญิญานิพนธค์รัง้
น้ี 
 คุณคา่และประโยชน์ของปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีผูว้จิยัขอมอบแด ่บดิา มารดา ครอูาจารย์
ทุกทา่นทีม่สีว่นในการวางรากฐานการศกึษาใหแ้ก่ผูว้จิยั ตลอดจนผูท้ีม่สีว่นเกีย่วขอ้งทุกทา่นทีก่รณุา
ใหค้วามชว่ยเหลอืและเป็นกาํลงัใจแก่ผูว้จิยัจนทาํใหป้รญิญานิพนธฉ์บบัน้ีสาํเรจ็ลุล่วงไปไดด้ว้ยด ี
 
       อนุวตั เยาวข์นัธ ์
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 

ภมิูหลงั 
 การออกกาํลงักายเป็นปจัจยัหน่ึงทีม่คีวามสาํคญัต่อการดาํรงชวีติของทุกคนในสงัคม ซึง่จะ
มเีครือ่งอาํนวยความสะดวก เทคโนโลยใีหม่ๆ เขา้มามบีทบาทในชวีติประจาํวนัอยา่งปฏเิสธไมไ่ด้
สง่ผลกระทบต่อคุณภาพในการดาํรงชวีติของประชาชนซึง่ทาํใหท้ัง้ภาครฐัและเอกชนมกีารรณรงค ์ 
สง่เสรมิและกระตุน้ ใหเ้หน็ถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ กจิกรรมการออกกาํลงั
กายโดยการเตน้แอโรบกิเป็นกจิกรรมการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพกจิกรรมหน่ึง ทีนิ่ยมแพรห่ลาย
อยา่งมาก เน่ืองจากเป็นกจิกรรมที ่สนุก ทาํไดไ้มย่าก และมปีระโยชน์ ต่อผูเ้ขา้รว่มอยา่งมากมาย 
โดยเฉพาะทาํใหร้ะบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจทาํงานไดด้มีปีระสทิธภิาพ สกุญัญา พานิช
เจรญินาม (2545: 14) กล่าววา่การเตน้แอโรบกิ หมายถงึ การผสมผสานระหวา่งทกัษะการ
เคลื่อนไหวเบือ้งตน้ ทกัษะการเตน้ราํและการบรหิารกาย (Basic Movements, Dance Steps and 
Calisthenics) แลว้นํามาจดัปรบัความหนกัเบาใหเ้หมาะกบัสภาวะของผูฝึ้ก การเตน้แอโรบกิจดัเป็น
กจิกรรมการออกกาํลงักายแบบหน่ึง ซึง่ใชด้นตรหีรอืเสยีงเพลงประกอบกบัการเคลื่อนไหว โดย
ทกัษะการเคลื่อนไหวนัน้จะนํามาจากทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ เชน่ การเดนิ การวิง่ การ
กระโดด ผสมผสานกบัทกัษะการเตน้ราํเชน่ ชา่ ชา่ ชา่ (Cha Cha Cha), แมมโบ ้(Mambo), ทวสิ 
(Twist), ชาเซ่ (Chasse’), ฮอป (Hop) หรอื ชาตสิ (Schottische) เป็นตน้ ในปจัจุบนัการเตน้แอโร
บกิมไิดม้เีฉพาะรปูแบบของการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพเทา่นัน้ ยงัมกีารนําการเตน้แอโรบกิมา
จดัการแขง่ขนัในรปูแบบต่างๆ เชน่ แอโรบกิมาราธอน แอโรบกิแฟนตาซ ีและแอโรบกิเพือ่ความเป็น
เลศิเป็นตน้ 
 กฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์(Aerobic Gymnastics) เป็นกฬีาชนิดหน่ึง ซึง่ สกุญัญา  
พานิชเจรญินาม (2551: 3-7) กล่าววา่พฒันามาจากกจิกรรมการออกกาํลงักายเตน้แอโรบกิซึง่เป็นที่
นิยมกนัมากทัว่โลกรวมทัง้ในประเทศไทย โดยคณะกรรมการ โอลมิปิกสากล (International 
Olympic Committee) สหพนัธร์วมกฬีานาๆชาต ิ(The General Association of International 
Sports Federation) และสมาคมการแขง่ขนักฬีาแหง่โลก (International World Games 
Association) ไดร้ว่มกนัพฒันาและจดัวางระเบยีบการแขง่ขนัขึน้ เดมิเรยีกวา่ สปอรต์แอโรบกิ 
(Sport Aerobic) และไดเ้ปลีย่นชื่อเป็น แอโรบกิยมินาสตกิส ์(Aerobic Gymnastics) ในปี พ.ศ.2548 
เป็นตน้มาจนถงึปจัจุบนั มกีารแขง่ขนัทัง้ในประเทศ และระหวา่งประเทศ เชน่ การแขง่ขนัในกฬีา
ซเีกมส ์(Sea Games) เอเชีย่นอนิดอรเ์กมส ์(Asian Indoor Games) และเวลิดเ์กมส ์(World 
Games) เป็นตน้ ซึง่ในอนาคตจะมกีารแขง่ขนัในกฬีาโอลมิปิคต่อไป  
 สาํหรบัประเทศไทย สมาคมยมินาสตกิแหง่ประเทศไทยและการกฬีาแหง่ประเทศไทยมี
การสง่เสรมิกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์โดยจดัใหม้กีารอบรม ผูฝึ้กสอน ผูต้ดัสนิ และจดัใหม้กีาร 
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ลกัษณะของการแขง่ขนักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์นกักฬีาจะตอ้งแสดงออกถงึความ 
สามารถในการเคลื่อนไหวทีส่ลบัซบัซอ้น มคีวามหนกัและเขม้ขน้ขณะเคลื่อนไหว และตอ้งแสดง
ตดิต่อกนัอยา่งต่อเน่ืองพรอ้มกบัเสยีงเพลงหรอืเสยีงของดนตร ีทา่ชุดการเคลื่อนไหวทีใ่ชใ้นการ
แขง่ขนัจะประกอบดว้ยการนําทา่ การเคลื่อนไหวพืน้ฐานการเตน้แอโรบกิ 7 ทา่ (Seven Basic 
Steps) ซึง่ไดแ้ก่ การยํ่าเทา้ (Marching),  การวิง่ (Jogging),  การกระโดดสลบัเทา้ (Skipping),  
การยกเขา่ (Knee Lift),  การเตะขา (Kicking),  การกระโดดแยก -ชดิ (Jumping Jack)  และทา่ลนัจ ์
(Lunge) มาใชร้ว่มกบัทกัษะทีแ่สดงถงึความแขง็แรง ทกัษะการกระโดด ทกัษะทีแ่สดงถงึความออ่น
ตวัและการทรงตวั ซึง่แต่ละทกัษะมคีา่คะแนนความยากแตกต่างกนั  
 ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ (1/1 TURN TUCK JUMP) เป็นทกัษะหน่ึงในกฬีา
แอโรบกิยมินาสตกิส ์ซึง่นิยมนํามาใชใ้นการแขง่ขนักนัมาก เป็นทกัษะทีม่คีวามยากปานกลาง มคีา่
ความยาก 0.4 คะแนน จากคะแนนคา่ความยากสงูสดุคอื 1.0 คะแนน เป็นทกัษะการเคลื่อนไหวที่
ผสมผสานกนัระหวา่งทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่และทกัษะกระโดดหมนุตวั 1 รอบ เป็นทกัษะทีต่อ้งใช้
ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางในขณะลอยตวักล่าวคอื ตอ้งกระโดดขึน้ในแนวดิง่เพือ่คูเ้ขา่ และ
ตอ้งหมนุตวัรอบแกนดิง่ไปพรอ้มๆกนั ดงันัน้นกักฬีาจะตอ้งควบคุมตําแหน่งของ แขน ขา และลาํตวั
ตัง้แต่ ชว่งเริม่กระโดด ชว่งลอยตวั และชว่งลงสูพ่ืน้ใหด้แีละเหมาะสม เพือ่ทีจ่ะสามารถกระโดดได้
อยา่งถูกตอ้งสมบรูณ์ และสวยงาม นอกจากน้ีทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ยงัเป็นทกัษะ
พืน้ฐานทีส่ามารถพฒันาไปสูท่กัษะทีส่งูขึน้ของอกีหลายๆทกัษะ เชน่ พฒันาไปสูท่กัษะการกระโดดคู้
เขา่หมนุตวั 2 รอบ (2/1 Turn Tuck Jump) ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบแลว้ลงสูพ่ืน้ในทา่
ดนัพืน้ (1/1 Turn Tuck Jump to Push up) หรอืทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบแลว้ลงสูพ่ืน้
ในทา่แยกขา (1/1 Turn Tuck Jump to Split) เป็นตน้ ถา้นกักฬีามทีกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานทีด่ี
และถูกตอ้งแลว้ กส็ามารถทาํใหพ้ฒันาทกัษะต่างๆไดม้ากขึน้และสงูขึน้อกีดว้ย 
 จากเหตุผลทีก่ฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสเ์ป็นกฬีาใหม ่และทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 
รอบ มคีวามสาํคญัดงักล่าวขา้งตน้ ประกอบกบังานวจิยัของกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสใ์นขณะน้ียงัมี
น้อยมาก ทาํใหผู้ว้จิยัสนใจทีจ่ะทาํการศกึษารปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุ
ตวั 1 รอบในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์โดยศกึษา รปูแบบการเคลื่อนไหวในชว่งเตรยีมกระโดด 
รปูแบบการเคลื่อนไหวในชว่งลอยตวั และรปูแบบการเคลื่อนไหวในชว่งลงสูพ่ืน้ ซึง่การศกึษาจะทาํ
ใหเ้กดิความเขา้ใจรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในกฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสม์ากขึน้ อนัจะเป็นประโยชน์ในการนําไปปรบัปรงุเทคนิคในการฝึกทกัษะการกระโดดคู้
เขา่หมนุตวั 1 รอบ และพฒันาทกัษะอื่นในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์อยา่งมปีระสทิธภิาพต่อไป ซึง่
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพือ่ทราบถงึรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ซึง่
ประกอบดว้ย   
  1. ชว่งเตรยีม  
  2. ชว่งลอยตวั 
  3. ชว่งลงสูพ่ืน้ 

 

ความสาํคญัของการวิจยั 
1. ทาํใหท้ราบรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในกฬีา 

แอโรบกิยมินาสตกิส ์ 
2. เพือ่เป็นแนวทางสาํหรบันกักฬีาและผูฝึ้กสอนทีต่อ้งการฝึกทกัษะกระโดดคูเ้ขา่      

หมนุตวั 1 รอบ ในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ 
 3. เพือ่เป็นแนวทางในงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งต่อไป 
 

ขอบเขตของการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา 

 กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาครัง้น้ีผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอยา่ง ซึง่เป็นนกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิ โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 40 คน ซึง่แบ่ง เป็น 2 
กลุ่มดงัน้ี 

 1. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู จาํนวน 20 คน ไดแ้ก่ นกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิทมีชาต ิและนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิทีเ่ป็นตวัแทนเขา้รว่มกฬีาแหง่ชาต ิ
พ.ศ. 2553 
  2. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า จาํนวน 20 คน ไดแ้ก่ นกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิทีไ่มใ่ชน่กักฬีาทมีชาต ิและนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิทีไ่มใ่ชต่วัแทนเขา้รว่ม
การแขง่ขนักฬีาแหง่ชาต ิพ.ศ. 2553 
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 ตวัแปรท่ีศึกษา 
  1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในกฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิส ์   
  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ รปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั  
1 รอบ ซึง่ประกอบดว้ย 
   2.1 ชว่งเตรยีม  
    - ระยะของการกา้วเทา้ 
    - ระยะของการกระโดดรวบเทา้ 
    - ตําแหน่งของแขน 
    - มมุของขอ้เทา้ 
    - มมุของเขา่  
    - มมุของสะโพก  
   2.2 ชว่งลอยตวั  
    - ตําแหน่งของแขน 
    - ตําแหน่งของเขา่ 

  2.3 ชว่งลงสูพ่ืน้  
    - ตําแหน่งของแขน 
    - มมุของเขา่  
    - มมุของสะโพก    
    - ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
 นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 1.  รปูแบบการเคล่ือนไหว หมายถงึ ลกัษณะของการเคลื่อนไหว 
 2.  ทกัษะการกระโดดคู้เข่าหมนุตวั 1 รอบ หมายถงึ การกระโดดขึน้ คูเ้ขา่ทัง้สอง

ขา้งพรอ้มกบัหมนุตวัรอบแกนดิง่ 1 รอบขณะลอยตวัในอากาศแลว้ลงสูพ่ืน้ดว้ยเทา้ทัง้สองขา้ง 
 3. กีฬาแอโรบิกยิมนาสติกส ์หมายถงึ กฬีาชนิดหน่ึง โดยผูเ้ขา้แขง่ขนัจะตอ้งนําทา่

การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน 7 ทา่ของการเตน้แอโรบกิ คอื การยํ่าเทา้ (Marching), การวิง่ (Jogging), 
การกระโดดสลบัเทา้ (Skipping), การยกเขา่ (Knee Lift), การเตะขา (Kicking), การกระโดดแยก -
ชดิ (Jumping Jack) ทา่ลนัจ ์(Lunge) และทกัษะการเคลื่อนไหวต่างๆจาก 4 กลุ่ม คอื 1.กลุ่มทกัษะ
การเคลื่อนไหวทีแ่สดงความแขง็แรงแบบเคลื่อนที ่(Dynamic Strength) 2.กลุ่มทกัษะการเคลื่อนไหว
ทีแ่สดงความแขง็แรงแบบไมเ่คลื่อนที ่(Static Strength) 3.กลุ่มทกัษะการกระโดดและการกระโจน 
(Jump & Leap)  4.กลุ่มทกัษะการเคลื่อนไหวทีแ่สดงความออ่นตวัและการทรงตวั (Flexibility & 
Balance) มาผสมผสานแสดงความสามารถในการเคลื่อนไหวทีซ่บัซอ้นและเขม้ขน้สงูไดอ้ยา่ง
ต่อเน่ืองพรอ้มกบัเสยีงดนตร ีโดยใชเ้วลา 1 นาท ี25 วนิาท ี- 1 นาท ี35 วนิาท ีในพืน้ที ่7 X 7 เมตร
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

1. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  
2. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

 
 
 
 
 

 
 
ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ

ในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์
 
 

 

รปูแบบการเคลื่อนไหวของ 
ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
1. ชว่งเตรยีม 
   1.1 ระยะของการกา้วเทา้ 
   1.2 ระยะของการกระโดดรวบเทา้ 
   1.3 ตําแหน่งของแขน  
   1.4 มมุของขอ้เทา้ 
   1.5 มมุของเขา่  
   1.6 มมุของสะโพก 
2. ชว่งลอยตวั 
   2.1 ตําแหน่งของแขน 
   2.2 ตําแหน่งของเขา่ 
3. ชว่งลงสูพ่ืน้ 
   3.1 ตําแหน่งของแขน  
   3.2 มมุของเขา่  
   3.3 มมุของสะโพก 
   3.4 ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งในการศกึษาคน้ควา้ครัง้น้ี ผูว้จิยัไดนํ้ามาประกอบการวจิยั
ซึง่สามารถสรปุหวัขอ้ต่างๆดงัน้ี 
  1. เอกสารทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
   1.1 คเินซโิอโลยี ่และชวีกลศาสตรก์ารกฬีา     
   1.2 ความรูพ้ืน้ฐานทางชวีกลศาสตร ์
   1.3 การนําชวีกลศาสตรม์าใชก้บักฬีา 
   1.4 กลไกในการกระโดด 
   1.5 ความรูท้ ัว่ไปเกีย่วกบัแอโรบกิยมินาสตกิส ์
  2. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
   2.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
   2.2 งานวจิยัในประเทศ 
 

เอกสารท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
 ไคเนซิโอโลจี (Kinesiology) 

 กานดา ใจภกัด ี(2542: 1) กล่าววา่ ไคเนซโิอโลจ ีเป็นการศกึษาทางวทิยาศาสตรแ์ขนง
หน่ึงทีก่ล่าวถงึการเคลื่อนไหวของรา่งกายมนุษย ์ซึง่มรีากฐานศพัทม์าจากภาษากรกี 2 คาํคอื 
  Kinein แปลวา่   to move และ  
  Logus  แปลวา่   to study  
 ซึง่ต่อมาภายหลงั คาํวา่ “Kinein” ไดนํ้าไปประกอบคาํอื่นๆ เชน่ คเินตกิส ์(Kinetics), คเิน
แมตกิส ์(Kinematics), kinesthetic และ Kinemathography (Cinematography) เป็นตน้ ใน
การศกึษาการเคลื่อนไหวของรา่งกายมนุษย ์จะตอ้งมคีวามรูพ้ืน้ฐานในวชิากายวภิาคศาสตรข์อง
ระบบกระดกู ระบบขอ้ต่อและระบบกลา้มเน้ือ วชิาสรรีวทิยาของระบบกลา้มเน้ือ และระบบประสาท 
และวชิาฟิสกิสส์าขาชวีกลศาสตร ์เพือ่เขา้ใจถงึกฎของการเคลื่อนไหวต่าง ๆ และนําหลกัการของแรง
มาประยกุตใ์ชก้บัรา่งกายของมนุษย ์ซึง่ในการเคลื่อนไหวของมนุษยจ์ะมแีรงทีส่าํคญั 3 ชนิด เขา้มา
เกีย่วขอ้ง คอื  
 1 แรงดงึดดูของโลก  
 2. แรงทีเ่กดิจากการทาํงานของกลา้มเน้ือ  
 3. แรงโตต้อบจากพืน้  
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ชีวกลศาสตรก์ารกีฬา  
 กานดา ใจภกัด ี(2542: 5) กล่าววา่ การเคลื่อนไหวทุกชนิด สามารถอธบิายไดโ้ดยใชห้ลกั
ทางกลศาสตร ์ซึง่การศกึษาทางกลศาสตรแ์บ่งไดเ้ป็น 2 สว่น คอื 
  1. สแตตกิส ์(Statics) เป็นการศกึษาวตัถุ หรอืสว่นของรา่งกายในภาวะทีอ่ยูน่ิ่ง มี
ความสมดุล 
  2. ไดนามกิส ์(Dynamics) เป็นการศกึษาวตัถุ หรอืสว่นของรา่งกายในภาวะทีม่กีาร
เคลื่อนไหว ซึง่แบ่งยอ่ยได ้2 ชนิด คอื  
    2.1 คเินเมตกิส ์(Kinematics) เป็นการศกึษาเกีย่วกบัการเคลื่อนไหวของวตัถุหรอื
ของรา่งกาย โดยคาํนึงถงึลกัษณะและสว่นประกอบของการเคลื่อนไหวทีม่กีารเปลีย่นแปลงไป โดย
ไมนํ่าเรือ่งแรง พลงังาน และโมเมนตมัเขา้มาเกีย่วขอ้ง เชน่ ศกึษาการวดัระยะการเคลื่อนไหวของขอ้
ต่อต่าง ๆ วา่จะไดร้ะยะการเคลื่อนไหวกีอ่งศาและในระนาบต่าง ๆ เหล่านัน้ ขอ้ต่อมกีาร
เปลีย่นแปลง อยา่งไรบา้ง 
      2.2 คเินตกิส ์(Kinetics) เป็นการศกึษาเกีย่วกบัการเคลื่อนไหวของวตัถุหรอืของ
รา่งกาย โดยคาํนึงถงึแรงทีท่าํใหเ้กดิ การเคลื่อนไหวอาจเป็นแรงภายในกลา้มเน้ือ หรอืแรงภายนอก
รา่งกายกไ็ด ้เชน่ในการศกึษาคเินตกิสข์องการเดนิ จะศกึษาถงึแรงดงึของกลา้มเน้ือ แรงดงึดดูของ
โลกและแรงตอบโต ้ซึง่แรงเหล่าน้ี ทาํใหเ้กดิการกา้วเดนิไปขา้งหน้า  
 สรุพล วงศส์ถติ และณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร ์(2553:  ออนไลน์) กล่าววา่ ชวีกลศาสตร์
(Biomechanics) คอื การศกึษาการเคลื่อนไหวและการสมดุลของสิง่มชีวีติ เป็นคาํทีม่าจากการผสม
กนั 2 คาํคอื Bio หมายถงึ เรือ่งทีเ่กีย่วกบัสิง่มชีวีติ และ Mechanics หมายถงึ การศกึษาเกีย่วกบั
แรงทีก่ระทาํใหว้ตัถุเกดิการเคลื่อนไหว เกดิความสมดุล ชวีกลศาสตรก์ารกฬีา เป็นการนําหลกัวชิา
ทางกลศาสตรด์า้นต่าง ๆ เขา้มาประประยกุตใ์ชใ้นการฝึกกฬีา การป้องกนัการบาดเจบ็จากการกฬีา 
การพฒันาวสัดุอุปกรณ์ทางการกฬีา เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพในการแขง่ขนั  
 

ความรูพื้น้ฐานทางชีวกลศาสตร ์
 แรง (Force) 
 กานดา ใจภกัด ี(2542: 37-40) กล่าววา่ ลกัษณะของแรงจะสมบรูณ์ไดต้อ้งประกอบดว้ย 
4 ลกัษณะ คอื  
 1. ขนาด คอืปรมิาณของแรงซึง่มคีวามสาํคญัต่อการเคลื่อนไหวของวตัถุและของรา่งกาย 
เชน่ แรงมขีนาด 5 ปอนด,์ 10 ปอนด ์เป็นตน้  
 2. แนวของการกระทาํ แรงทีก่ระทาํต่อวตัถุอาจจะอยูใ่นแนวทอดขวาง แนวตัง้ หรอืแนว
เฉียงกไ็ด ้ถา้เป็นกลา้มเน้ือ แนวแรงจะลากผา่นกลา้มเน้ือจากทีเ่กาะปลายไปยงัทีเ่กาะตน้ ซึง่จะ
เรยีกวา่ แนวของการดงึ โดยจะทาํมมุกบักระดกูทีป่ระกอบกนัเป็นคานของขอ้ต่อนัน้ๆ มมุน้ีเรยีกวา่ 
มมุของการดงึ ซึง่จะมกีารเปลีย่นแปลงตลอดการเคลื่อนไหวของรา่งกายสว่นนัน้ 
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 3. ทศิทาง ทศิทางของแรงแสดงไดบ้นแนวของการกระทาํ โดยใชห้วัลกูศรแทนและมี
ทศิทางพุง่ออกจากทีเ่กาะปลาย หรอืจะคดิเป็นคา่ของมมุของการดงึทีท่าํกบักระดกูซึง่เป็นคานกไ็ด ้ 
 4. จุดทีก่ระทาํ คอืจุดทีแ่รงกระทาํต่อวตัถุนัน้ สาํหรบักลา้มเน้ือจุดทีแ่รงกระทาํอยูท่ีเ่กาะ
ปลายของกลา้มเน้ือนัน้ ตามหลกัในการทาํงานของกลา้มเน้ือ จะดงึจากทีเ่กาะปลายไปยงัทีเ่กาะตน้
เพือ่ทาํใหเ้กดิการเคลื่อนไหวทีต่อ้งการ 
     ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2546: 47) กล่าววา่ แรงเป็นปรมิาณทางฟิสกิสท์ีท่าํใหว้ตัถุหรอืรา่งกาย
มคีวามเรว็ มหีน่วยวดัเป็นนิวตนั (Newton) 1 นิวตนั หมายถงึ แรงทีท่าํใหม้วล 1 กโิลกรมัมี
ความเรง่ 1 เมตร/วนิาท ี2 แรงดงึดดูของโลกมคีา่เทา่กบั 9.8 เมตร/วนิาท ี2 หรอื 32 ฟุต/วนิาที 2  
ดว้ยเหตุน้ีแรงดงึดดูของโลกทีก่ระทาํต่อมวล 1 กโิลกรมั จงึเทา่กบั 9.8 นิวตนั สามารถใช้
คา่ประมาณไดเ้ทา่กบั 10 นิวตนั)   
 มวลและน้ําหนัก (Mass and Weight)  
    ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2546: 47) กล่าววา่ มวล คอืปรมิาณทีบ่อกคุณสมบตัขิองวตัถุทีจ่ะ
ตา้นทานการเปลีย่นแปลงการเคลื่อนที ่น้ําหนกัของรา่งกายหรอืของวตัถุ คอืมวลทีโ่ลกดงึดดูไวจ้ะ
เรยีกเป็นน้ําหนกักต่็อเมือ่เกีย่วขอ้งกบัแรงดงึดดูของโลก เชน่ นาย ก.มมีวล 58 กโิลกรมั หรอื นาย 
ก.มนํีาหนกั 50 x 10 = 580 นิวตนั (โลกมแีรงดงึดดูต่อมวล 1 กโิลกรมัเทา่กบั 9.8 หรอื 10 นิวตนั)  
   กฎพืน้ฐานของนิวตนั (Newton’s law) 
 สรุพล วงศส์ถติ และณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร ์(2553:  ออนไลน์) ไดก้ล่าวถงึกฎพืน้ฐานของ
นิวตนัซึง่เกีย่วขอ้งกบัแรงทีม่ต่ีอวตัถุในสภาวะทีต่่างกนัวา่ 
 กฎพืน้ฐานของนิวตนัขอ้ที ่1 (Newton’s first law or law of inertia) “วตัถุทุกชนิดจะอยูใ่น
สภาวะน่ิงหรอืเคลื่อนทีด่ว้ยความเรว็คงเป็นเสน้ตรงตลอดไป ถา้ไมม่แีรงภายนอกมากระทาํต่อวตัถุ
นัน้” ตวัอยา่ง เชน่ เมือ่ขวา้งลกูบอลไปในอากาศจะคอ่ยๆโคง้ลงและมคีวามเรว็ลดลงและตกลงสูพ่ืน้ 
เพราะมแีรงภายนอกมากระทาํ 2 แรงดว้ยกนัคอื แรงโน้มถ่วงของโลกและแรงตา้นทานอากาศ     
 กฎพืน้ฐานของนิวตนัขอ้ที ่2 (Newton’s second law or law of acceleration) “แรงทีม่า
กระทาํต่อวตัถุ จะทาํใหค้วามแรงของวตัถุเปลีย่นไปเป็นปฏภิาคโดยตรงกบัจาํนวนแรงทีม่ากระทาํ
แต่เป็นปฏภิาคกลบักนักบัมวลสารของวตัถุนัน้” กล่าวคอืเมือ่มแีรงภายนอกซึง่แรงลพัธไ์มเ่ทา่กบั
ศนูยม์ากระทาํต่อวตัถุ จะทาํใหว้ตัถุนัน้เปลีย่นแปลงความเรง่ในการเคลื่อนทีท่างเดยีวกบัแรงลพัธ์
นัน้ โดยความเรง่ทีเ่ปลีย่นแปลงไปจะเป็นสดัสว่นโดยตรงกบัแรงลพัธ ์และเป็นสดัสว่นผกผนักบัมวล
ของวตัถุนัน้ วตัถุจะเคลื่อนทีด่ว้ยความเรว็เทา่กบัทีแ่รงมากระทาํ ถา้แรงนัน้กระทาํต่อวตัถุต่อเน่ือง
ไปอกี วตัถุนัน้จะเคลื่อนทีด่ว้ยความเรว็สงูขึน้เรือ่ยๆ  
 กฎพืน้ฐานของนิวตนัขอ้ที ่3 (Newton’s Third law or law of reaction) “เมือ่วตัถุหน่ึงออก
แรงกบัอกีวตัถุหน่ึง วตัถุหลงัจะออกแรงกระทาํต่อวตัถุแรกเชน่เดยีวกนักระทาํโตต้อบเสมอ โดยมี
ขนาดเทา่กนัแต่ทศิทางตรงกนัขา้ม และเกดิขึน้ในเวลาเดยีวกนั” เชน่ การออกตวัจาก starting block 
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 จดุศนูยถ์่วง (Center of Gravity)  
 จุดศนูยถ่์วง เป็นจุดศนูยก์ลางของน้ําหนกัรา่งกายหรอืวตัถุ ซึง่มผีูไ้ดก้ล่าวถงึความหมาย 
และลกัษณะของจุดศนูยถ่์วงทีน่่าสนใจไวด้งัน้ี 
 กรรว ีบุญชยั (2540: 13) จุดศนูยถ่์วง คอื จุดรวมของน้ําหนกัของวตัถุและเป็นจุดทีท่าํให้
ทุกๆ สว่นของรา่งกายหรอืวตัถุมคีวามสมดุล ในกรณทีีร่ปูรา่งของวตัถุคงทีแ่น่นอน จุดศนูยถ่์วงคอื
จุดกึง่กลางของวตัถุนัน้ๆ สาํหรบัรา่งกายของมนุษยม์รีปูรา่งไมค่งที ่ฉะนัน้จุดศนูยถ่์วงจงึไมอ่ยูค่งที ่ 
 กานดา ใจภกัด ี(2542: 29-31) จุดศนูยถ่์วงของเดก็จะอยูส่งูกวา่ผูใ้หญ่ เน่ืองจากการไมส่ม
สว่นกนัระหวา่งศรีษะ หน้าอกทีค่อ่นขา้งใหญ่ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัสว่นขาทีค่อ่นขา้งเลก็ เดก็ยิง่เลก็
มากเทา่ใดจุดศนูยถ่์วงยิง่สงูกวา่นัน้  
  

 
 

 ภาพประกอบ 1  ตําแหน่งจุดศนูยถ่์วงของเดก็และผูใ้หญ่ในวยัต่างๆ 
 

 ทีม่า:  กานดา ใจภกัด.ี  (2542). วทิยาศาสตรก์ารเคลือ่นไหว. หน้า 29. 
 
 ความสงูของจุดศนูยถ่์วง เป็นปจัจยัหน่ึงทีช่ว่ยทาํใหเ้กดิความสมดุล ความสงูของ
จุดศนูยถ่์วงยิง่ตํ่ามากเทา่ใดจะยิง่เพิม่ความสมดุลใหแ้ก่รา่งกายหรอืวตัถุมากเทา่นัน้ 
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ภาพประกอบ 2 แสดงจุดศูนยถ่์วงกบัความมัน่คงของวตัถุ 
 

 ทีม่า:  กานดา ใจภกัด.ี  (2542). วทิยาศาสตรก์ารเคลือ่นไหว. หน้า 31. 
 
 จากรปู วตัถุจะมคีวามมัน่คงมากเมือ่จุดศูนยถ่์วงอยตูํ่า รปู A มคีวามมัน่คงกวา่รปู B รปู 
เสน้ลากผา่นจุดศนูยถ่์วงอยูน่อกฐานรองรบั รปู D เสน้ลากผา่นจุดศนูยถ่์วงอยูน่อกฐานรองรบั 
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2546: 65-66) จุดศนูยถ่์วงของวตัถุหรอืรา่งกาย หมายถงึจุดทีน้ํ่าหนกั
ตวัทัง้หมดของรา่งกายมารวมกนั มวลสารทุกชนิดจะถกูแรงดงึดดูของโลกดงึเขา้จุดศนูยก์ลางของ
โลก วตัถุรปูทรงกลม รปูทรงกระบอก หรอืทรงลกูเต๋า จุดศนูยถ่์วงจะอยูต่รงกลาง วตัถุทีร่ปูทรงไม่
แน่นอน จุดศนูยถ่์วงจะเปลีย่นไปตามรปูรา่งเชน่ มมุเมอแรง จุดศนูยถ่์วงจะอยูน่อกวตัถุ จุดศนูยถ่์วง
ของคนจะไมเ่หมอืนกนัขึน้อยูก่บัรปูรา่ง จุดศนูยถ่์วงของเพศชายจะอยูท่ี ่55 เปอรเ์ซน็ตจ์ากความสงู 
ของรา่งกายโดยวดัจากพืน้ขึน้ไป เพศหญงิจะอยูต่ํ่ากวา่เพศชายเลก็น้อยเพราะความกวา้งของ 
อุง้เชงิกราน และความสงูของเพศหญงิทีน้่อยกวา่เพศชาย จุดศนูยถ่์วงจะเปลีย่นแปลงไปตามทา่ทาง
การเคลื่อนไหว จุดศนูยถ่์วงตํ่าน้ําหนกัจะอยูค่อ่นขา้งทางดา้นล่าง และจุดศนูยถ่์วงสงูน้ําหนกัจะอยู่
คอ่นขา้งทางดา้นบน การเปลีย่นแปลงทา่ทางทาํใหจุ้ดศนูยถ่์วงเปลีย่นแปลง ถา้รา่งกายเสยีสมดุล 
(Unstable) หมายความวา่ จุดศนูยถ่์วงยงัปรบัไมเ่ขา้ทีห่รอือยูภ่ายนอกรา่งกาย แต่ถา้ยนื และนัง่ 
หรอือยูใ่นทา่ทีม่ ัน่คง (Stable) หมายความวา่ จุดศนูยถ่์วงตกอยูใ่นจุดทีเ่หมาะสมสมดุลแลว้ ความสงู 
ของจุดศนูยถ่์วงทีเ่ปลีย่นแปลงนัน้ มคีวามสมัพนัธก์บัฐานทีร่องรบั คนทีม่รีปูรา่งสงู จุดศนูยถ่์วง
จะอยูส่งู สว่นคนเตีย้จุดศนูยถ่์วงจะอยูต่ํ่า ดงันัน้ ในการคดัเลอืกนกักฬีา เชน่ นกักฬีายกน้ําหนกั 
หรอื ยโูด ควรคาํนึงถงึหลกัจุดศนูยถ่์วง ซึง่ตอ้งอาศยัฐานทีก่วา้งเพือ่รบัน้ําหนกัจงึจะไดเ้ปรยีบ กค็วร 
เลอืกพวกทีม่รีปูรา่งเตีย้ ลํ่า เพราะคนเตีย้จุดศนูยถ่์วงจะอยูต่ํ่า เมือ่ขยายฐานใหก้วา้ง ดว้ยการ 
แยกขาออก จะไดฐ้านทีม่ ัน่คง ป้องกนัการถูกทาํใหล้ม้ไดด้ ี 
 สรปุไดว้า่ จุดศนูยถ่์วง หมายถงึจุดศนูยก์ลางของวตัถุหรอืรา่งกาย ทีน้ํ่าหนกัตวัทัง้หมด
มารวมกนั ตําแหน่งจุดศนูยถ่์วงของรา่งกายในแต่ละบุคคล จะมคีวามแตกต่างกนัไปขึน้อยูก่บั เพศ 
อาย ุโครงสรา้ง ทา่ทางในการปฏบิตักิจิกรรมทีแ่ตกต่างกนั ดงันัน้ขณะการเคลื่อนไหว จะตอ้งปรบั
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 ระนาบของรา่งกาย   
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2546: 72) กล่าววา่ในรา่งกายของมนุษยส์ามารถแบ่งระนาบการ
เคลื่อนไหวของรา่งกายออกไดเ้ป็น 3 แบบใหญ่ๆ ดงัน้ี 
 1. Sagittal plane คอื ระนาบทีแ่บ่งสว่นของรา่งกายออกเป็น ซกีซา้ย - ซกีขวา เชน่  
งอแขน – เหยยีดแขน งอขา - เหยยีดขา 
 2. Frontal plane คอื ระนาบทีแ่บ่งสว่นของรา่งกายออกเป็น ซกีหน้า - ซกีหลงั เชน่ 
การตกีอลฟ์ การกางแขน กระโดดตบ 
 3. Transverse คอื ระนาบทีแ่บ่งสว่นของรา่งกายออกเป็น สว่นบน - สว่นล่าง เชน่ 
การหมนุตวัสว่นบน – ล่าง การหมนุขอ้เทา้ เขา่ 
 ประโยชน์ของการแบ่งการเคลื่อนไหวของรา่งกายมนุษยอ์อกเป็นระนาบต่างๆน้ีกเ็พือ่
สะดวกต่อการศกึษาการทาํงานของขอ้ต่อและอวยัวะต่างๆของรา่งกาย วา่สามารถเคลื่อนไหวไดใ้น
มมุใดบา้ง รวมทัง้ยงัทาํใหท้ราบไดอ้กีวา่ ในขณะทีร่า่งกายกาํลงัเกดิการเคลื่อนไหวอยูน่ัน้ รา่งกาย
ของเรากาํลงัเคลื่อนไหวขนานอยูก่บัระนาบทีต่อ้งการหรอืไมด่งัเชน่ตวัอยา่งทีไ่ดก้ล่าวมา 
 นอกจากระนาบทัง้ 3 แบบ ทีก่ล่าวมาแลว้ขา้งตน้ ยงัมอีกีระนาบหน่ึงทีส่าํคญัควรทราบคอื 
ระนาบทแยงมมุ (Diagonal plane) ซึง่แบ่งออกได ้3 แบบดงัน้ี 

1. ทแยงมมุในแนวสงู ขอ้ไหล ่
2. ทแยงมมุในแนวตํ่า ขอ้สะโพก 
3. ผสม    ขอ้ไหล่และสะโพก 
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ภาพประกอบ 3  ระนาบของรา่งกาย   
 

 ทีม่า:  ศริริตัน์ หริญัรตัน์.  (2546). ชวีกลศาสตรก์ารกฬีา. หน้า 73.  
 

เมแคนิกสข์องการทาํงานของกล้ามเน้ือ 
 กานดา ใจภกัด ี(2542: 75) กล่าววา่ มนุษยจ์ะเคลื่อนไหวสว่นต่าง ๆ ของรา่งกายไดน้ัน้
ตอ้งอาศยัการหดตวัของกลา้มเน้ือลายโดยมรีะบบประสาทเป็นตวัควบคุม รา่งกายมนุษย์
ประกอบดว้ยกลา้มเน้ือลายประมาณ 640 มดั ซึง่มขีนาดและรปูรา่งต่าง ๆ กนั ขนาดเลก็ทีส่ดุคอื 
กลา้มเน้ือ Stepedius ไปจนถงึกลา้มเน้ือมดัทีใ่หญ่ทีส่ดุในรา่งกายคอื กลา้มเน้ือ Gluteus Maximus 
สว่นรปูรา่งของกลา้มเน้ือกม็คีวามแตกต่างกนัตามหน้าที ่บางมดักลา้มเน้ือยาวเรยีวเพือ่ใหเ้กดิ
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 ชนิดของการหดตวัของกล้ามเน้ือ  
 กานดา ใจภกัด ี(2542: 77) ไดแ้บ่งการหดตวัของกลา้มเน้ือ โดยใชก้ารเปลีย่นแปลง 
ความยาวของกลา้มเน้ือเป็น 3 ชนิดดงัน้ี 

1. การหดตวัแบบ Isometric Contraction เกดิขึน้เมือ่แรงภายในกลา้มเน้ือมคีา่มากกวา่
แรงตา้นทานภายนอก และตลอดเวลาของการหดตวัจะไมม่กีารเปลีย่นแปลงความยาวของกลา้มเน้ือ 
เป็นภาวะทีร่า่งกายมสีมดุลซึง่อาจจะเรยีกวา่ การหดตวัแบบ Statics กไ็ด ้ใชใ้นการออกกาํลงักาย
กลา้มเน้ือขณะทีผู่ป้ว่ยยงัอยูใ่นเฝือก หรอืในภาวะทีผู่ป้ว่ยมกีารเจบ็ปวดทีข่อ้ต่อ 
 2. การหดตวัแบบ Isotonic Contraction เกดิเมือ่แรงภายในกลา้มเน้ือมคีา่มากกวา่แรง 
ตา้นทานภายนอก และกลา้มเน้ือจะหดตวัสัน้ลง ทาํใหเ้กดิการเคลื่อนไหว บางทเีรยีกวา่ การหดตวั
แบบ Concentric หรอืการหดตวัแบบ Shortening พลงัทีใ่ชใ้นการทาํงานชนิดน้ีมคีา่มากกวา่การหด
ตวัชนิด Isometric ซึง่มคีา่เป็น พลงังาน = แรง x ระยะทางเคลื่อนที ่

3. การหดตวัแบบ Eccentric เป็นการทาํงานของกลา้มเน้ือ เมือ่กลา้มเน้ือหดตวัสัน้อยู ่
และมแีรงภายนอกมากกวา่แรงภายในของกลา้มเน้ือ และกลา้มเน้ือยอมใหค้วามยาวเพิม่ขึน้โดยที่
แรงตงึตวัของกลา้มเน้ือยงัคงปกต ิการทาํงานชนิดน้ีเปรยีบเสมอืนเป็นเบรกเพือ่ควบคุมการ
เคลื่อนไหวของรา่งกาย โดยจะเกดิขึน้กบัการเคลื่อนไหวทีไ่ปในทศิทางของแรงดงึดดูของโลก 
กลา้มเน้ือ Antagonistic จะทาํงานเพือ่ควบคุมการเคลื่อนไหว เชน่ การนัง่ลง กลา้มเน้ือในการ
เหยยีดขอ้ต่อสะโพกจะทาํงานแบบ Eccentric หรอืการถอืน้ําหนกัทา่งอขอ้ศอก 90 องศา และใหล้ด
ระดบัลง กลา้มเน้ือในการงอศอกจะทาํงาน ซึง่การทาํงานของกลา้มเน้ือทัง้สองทีก่ล่าวน้ีเป็นแบบ 
Eccentric  
 

ลกัษณะรปูรา่งของนักกีฬา  

            สรุพล วงศส์ถติ และ ณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร ์(2553:  ออนไลน์) กล่าววา่ รปูรา่งของนกักฬีา
เป็นสิง่แรกทีผู่ฝึ้กสอนกฬีาควรใหค้วามสนใจ เชน่รปูรา่งนกักฬีาวิง่ระยะไกล ระยะสัน้ หรอืกฬีา
ฟุตบอล ยมินาสตกิ เป็นตน้ เน่ืองจากเป็นองคป์ระกอบทีส่าํคญัขอ้หน่ึงในการไดเ้ปรยีบเชงิกล ดงัที่
ทราบกนัดอียูแ่ลว้วา่แต่ละคนมรีปูรา่งทีแ่ตกต่างกนั ซึง่อาจมาจากสาเหตุหลายประการทีแ่ตกต่างกนั
เชน่ การไดร้บัอาหารทีแ่ตกต่างกนั การออกกาํลงักาย เชือ้ชาต ิกรรมพนัธุท์ีแ่ตกต่างกนั จงึจาํเป็น
จะตอ้งมกีารศกึษาสดัสว่นของรา่งกายของนกักฬีาอยา่งละเอยีดเพือ่การนําไปใชใ้นการไดเ้ปรยีบ
เชงิกลทางดา้นการกฬีา เชน่ ขนาดของรา่งกาย รปูรา่งและองคป์ระกอบ สว่นสงู น้ําหนกั และ
ปรมิาตรสว่นต่าง ๆ การวดัสดัสว่นของรา่งกายสามารนําไปใชป้ระโยชน์ในการแยก เพศ อาย ุขนาด
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ประเภทของการเคล่ือนท่ี (Forms of Motion)  
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2546: 4-8) กล่าววา่การเคลื่อนไหวสามารถอธบิายได ้3 ลกัษณะ คอื 
 1. การเคลื่อนไหวทีเ่ป็นเสน้ตรง (Translation Motion) การเคลื่อนทีเ่ป็นเสน้ตรงเกดิขึน้
เมือ่วตัถุหรอืรา่งกายเคลื่อนที ่โดยทุกสว่นของวตัถุหรอืรา่งกายเดนิทางไปเป็นระยะทีเ่ทา่กนัและใน
เสน้ทางเดยีวกนั โดยมรีะยะเวลาเทา่กนั ในการพจิารณาวา่การเคลื่อนทีใ่ดเป็นแบบเสน้ตรง ให้
พจิารณาการเคลื่อนของเสน้ตรงทีล่ากผา่นวตัถุหรอืรา่งกายนัน้ โดยถา้ในขณะทีเ่คลื่อนทีเ่สน้ตรงน้ี
คงระยะความยาวเทา่เดมิและขนานกบัตาํแหน่งแรกทีอ่ยู ่การเคลื่อนทีน่ัน้กถ็อืวา่เป็นแบบ 
Translation 
 2. การเคลื่อนทีแ่บบหมนุ (Rotation Motion) เป็นการเคลื่อนทีแ่บบวตัถุหรอืรา่งกาย
เคลื่อนหรอืเปลีย่นตําแหน่งรอบ ๆ เสน้สมมตุใินอากาศ โดยวตัถุหรอืรา่งกายเคลื่อนไปดว้ยมมุที่
เทา่กนั ทศิทางเดยีวกนั หรอืเวลาเทา่กนั เสน้สมมตุใินอากาศน้ีอาจพาดผา่นวตัถุหรอืรา่งกาย หรอื
เรยีกวา่ แกนของการหมนุ (Axis of rotation) ซึง่แกนของการหมนุจะตัง้ฉากกบัระนาบ (Plane) ของ
การเคลื่อนทีข่องวตัถุและรา่กาย 
 3. การเคลื่อนทีแ่บบผสมผสาน (General Motion) ในดา้นเทคนิคเชงิกฬีา การเคลื่อนที่
แบบหมนุจะพบมากกวา่การเคลื่อนทีแ่บบเสน้ตรง แต่จะพบมากทีส่ดุ คอืการเคลื่อนทีแ่บบ
ผสมผสาน ซึง่มทีัง้การหมุนและการเคลื่อนทีแ่บบเสน้ตรง เชน่ นกัจกัรยาน สว่นบนของรา่งกายจะ
เคลื่อนทีเ่ป็นเสน้ตรงซึง่เป็นผลจากการเคลื่อนทีแ่บบหมนุของสว่นขา การผสมผสานการเคลื่อนที่
แบบหมนุ และเสน้ตรง มกัจะมกีารผสมผสานอื่น ๆ รวมอยูด่ว้ยเชน่ การเคลื่อนทีแ่บบหมนุหลายๆ
อนัเขา้ดว้ยกนัในเวลาเดยีวกนั การวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวแบบผสมผสานของหลาย ๆ สว่น  
อาจยุง่ยากซบัซอ้นได ้ 
 

ประโยชน์ของชีวกลศาสตรก์ารกีฬา  
 สรุพล วงศส์ถติ และ ณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร ์(2553: ออนไลน์) กล่าววา่สาํนกัวทิยาศาสตร์
การกฬีา สาํนกัพฒันาการการกฬีาและนนัทนาการ กระทรวงการทอ่งเทีย่วและกฬีา ไดแ้บ่ง
เป้าหมายของ ชวีกลศาสตรก์ารกฬีาไว ้2 ประการคอื 
 1. เพือ่พฒันาความสามารถทางการกฬีาของนกักฬีา (Performance improvement) ดว้ย
การ  
  1.1 การพฒันาเทคนิค (Technique Improvement) ผูฝึ้กสอนกฬีาใชค้วามรูท้างดา้น 
ชวีกลศาสตรก์ารกฬีาวเิคราะหท์กัษะ เทคนิคทีจ่ะชว่ยเพิม่ความสามารถของนกักฬีา  
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   1.2 การพฒันาอุปกรณ์ (Equipment Improvement) ใชค้วามรูท้างดา้นชวีกลศาสตร์
การกฬีาออกแบบอุปกรณ์เพือ่ใหส้ามารถเล่นกฬีาไดป้ระสทิธภิาพสงูสดุ  
   1.3 การพฒันาการฝึก (Training Improvement) วเิคราะหท์กัษะ เทคนิคนกักฬีาทีย่งั
ไมส่มบรูณ์ทีข่าดหายไป เพือ่วางแผนฝึกซอ้มปรบัพฒันาเทคนิคการฝึกซอ้ม  
 2. เพือ่ป้องกนัการบาดเจบ็และฟ้ืนฟูสมรรถภาพหลงัจากการบาดเจบ็ (Injury Prevention 
and Rehabilitation)  
   2.1 เทคนิคลดการบาดเจบ็ (Technique Reduce Injury) นําวธิกีารเคลื่อนไหวในการ
ปฏบิตัทิกัษะ เทคนิค ทีล่ดแรงกระทาํต่อรา่งกายในการฝึกซอ้มกฬีามาปฏบิตั ิอนัจะเป็นการลดการ
สะสมการบาดเจบ็ไดเ้ป็นอยา่งด ีเชน่ การยอ่ตวั การผอ่นแรง เป็นตน้  
   2.2 การออกแบบอุปกรณ์เพือ่ลดการบาดเจบ็ (Equipment Design Reduce Injury) 
การออกแบบอุปกรณ์กฬีาเพือ่ลดอาการการบาดเจบ็ทางการกฬีา เชน่ การผลติออกแบบรองเทา้วิง่ 
เสือ้เกาะสวมป้องกนั เครือ่งมอืทางการกฬีา เป็นตน้  
 

การนําชีวกลศาสตรม์าใช้กบักีฬา  
 กรรว ีบุญชยั (2540: 166-167) กล่าววา่ การแขง่ขนักฬีาในปจัจุบนั จะอาศยัแต่
ความสามารถของนกักฬีาเพยีงอยา่งเดยีวยงัไมเ่พยีงพอ ผูฝึ้กสอนและนกักฬีาจาํเป็นตอ้งศกึษา
เรยีนรูถ้งึความกา้วหน้าทางดา้นวทิยาศาสตรท์ีม่สีว่นในการพฒันาดา้นกฬีา โดยรูจ้กันําเอาหลกัและ
วธิกีารเหล่านัน้มาใชป้ระกอบในการฝึกซอ้มและการแขง่ขนั เพือ่เสรมิสรา้งความสมบรูณ์ และขดี
ความสามารถของรา่งกายใหก้บันกักฬีาใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทาํได ้
 วตัถุประสงคข์องการนําวทิยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวมาใชใ้นการกฬีา คอื 
 1. เพือ่สอนใหบุ้คคลและนกักฬีารูจ้กัใชร้า่งกายใหม้ปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุ 
 2. เพือ่แกไ้ขความบกพรอ่งต่าง ๆ ของนกักฬีาแต่ละบุคคล 
 ความสาํคญัของวทิยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวในการกฬีาทีม่ผีลต่อนกักฬีาและการฝึกซอ้ม 
คอื 
 1. ชว่ยใหส้ามารถเลอืกประเภทกฬีาไดถ้กูตอ้ง เหมาะสมกบัรปูรา่งโดยอาศยัหลกัของ
มนุษยม์ติ ิ(Anthropometry) และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2. ชว่ยนําหลกัการฝึกซอ้มสาํหรบันกักฬีาแต่ละบุคคลวา่ ควรจะฝึกซอ้มเพิม่เตมิทางดา้น
ใดเป็นพเิศษ 
 3. ชว่ยใหท้ราบถงึพฒันาการของการฝึกซอ้มวา่ มคีวามกา้วหน้าไปมากน้อยเพยีงใด ควร
มกีารเปลีย่นแปลงปรบัปรงุ แกไ้ข วธิกีารฝึกซอ้มดา้นใด ดว้ยการทดสอบสมรรถภาพรา่งกายหรอื
สถติ ิ
 4. ชว่ยชีแ้นะนกักฬีาแต่ละบุคคลไดท้ราบวา่ ควรมกีารบาํรงุรกัษารา่งกายของตนอยา่งไร 
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 5. ชว่ยแนะนําเทคนิคและวธิกีารใหม ่ๆ ในการฝึกซอ้มและแขง่ขนั เพือ่ใหเ้กดิผลดมีี
ประสทิธภิาพมากทีส่ดุ 
 ขอ้จาํกดัในการนําหลกัวทิยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวมาใชก้บันกักฬีา คอื 
 1. โครงรา่ง วยั และความพรอ้มทางดา้นรา่งกาย 
 2. ความถนดั และความเคยชนิทีแ่ตกต่างกนัในแต่ละบุคคล 
 3. ความแตกต่างกนัในดา้นความรู ้ความสนใจ และความพยายามในการฝึกซอ้มแกไ้ข
ตนเอง 
 4. ระยะเวลาในการฝึกซอ้มเตรยีมตวั 
 ความสาํคญัในการนําหลกัวทิยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวในการกฬีาไปใชใ้นการสอนและการ
ฝึกกฬีาการนําความรูท้างดา้นวทิยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวมาประยกุตใ์ชใ้นการฝึกกฬีานัน้ ผูฝึ้กสอน
กฬีาและนกักฬีาเอง ควรจะไดศ้กึษาทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัขัน้ตอนรายละเอยีดของหลกัและวธิกีาร
ต่าง ๆ อยา่งละเอยีด ตลอดจนองคป์ระกอบทางดา้นอื่นทีอ่าจจะมผีลเกีย่วขอ้ง ทัง้น้ีเพือ่จะไดใ้ช ้
ใหเ้กดิประโยชน์ไดอ้ยา่งเตม็ที ่
 สิง่ทีผู่ฝึ้กสอนควรจะตอ้งคาํนึงถงึเป็นอยา่งยิง่ในการนําหลกัวทิยาศาสตรก์ารเคลื่อนไหวมา
ใชป้ระกอบการสอนและการฝึกกฬีา คอื  
  1. พืน้ฐานความรูค้วามเขา้ใจในเน้ือเรือ่งทีจ่ะทาํการสอน 
  2. การจดัลาํดบัขัน้ตอนในการสอนและการฝึก 
  3. ผลทีจ่ะไดร้บัจากการสอนและการฝึก 
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2546: 2-3) กล่าววา่ ผูท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัการพลศกึษา และผูฝึ้กสอนกฬีา 
มกัจะพบปญัหาทางดา้นเทคนิคทีใ่ชใ้นกจิกรรมพลศกึษา และการสอนกฬีา สว่นใหญ่การแขง่ขนั
กฬีาเกอืบทุกประเภทจะมกีารทาํลายสถติกินัอยูต่ลอดเวลา ดงันัน้ผูฝึ้กสอน (Coach) ทุกระดบัมกัจะ
ยดึถอืรปูแบบ และเทคนิคของนกักฬีาทีท่าํลายสถติใินประเภทกฬีานัน้ ๆ มาถ่ายทอดแก่นกักฬีา
ของตน โดยมไิดค้าํนึงถงึองคป์ระกอบทางดา้นอื่น ดงัเชน่ในอดตี นกักระโดดสงูชาวรสัเซยี Valerity 
Brumel ทาํลายสถติโิลก และสถติโิอลมิปิกในการกระโดดสงู ชว่งเวลานัน้ผูฝึ้กสอนทัว่โลกสว่นใหญ่ 
จงึนิยมนําเทคนิคของเขามาใชก้บันกักฬีาของตน เพราะพวกเขาไมค่ดิวา่จะมนีกักฬีาคนใดจะทาํได้
อยา่งนกักฬีารสัเซยีคนน้ีอกี เชน่ การเลยีนแบบเทคนิคการแกวง่แขนแบบ สองแขนพรอ้มกนั 
(Double - Arm) และการวิง่กา้วยาว ๆ เรว็ ๆ หรอื การใชน้ํ้าหนกัถ่วงทีร่า่งกาย เป็นตน้ ทีก่ล่าวมา
แสดงใหเ้หน็ถงึปญัหาของผูฝึ้กสอนกฬีา ทีไ่มไ่ดค้าํนึงถงึองคป์ระกอบทางดา้นชวีกลศาสตรซ์ึง่
สามารถเปลีย่นแปลงเทคนิคต่าง ๆ ของนกักฬีาเพือ่ทาํใหไ้ดป้ระสทิธภิาพสงูสดุในการแขง่ขนัได ้
เชน่ ปจัจุบนัมกีารเปลีย่นแปลงกฎในการกลบัตวัของนกัวา่ยน้ํา หรอืแมก้ระทัง่การเปลีย่นแปลง
อุปกรณ์การแขง่ขนั เชน่ ไมปิ้งปองทีส่ามารถเคลอืบผวิหน้าไมด้ว้ยฟองน้ํา หรอืไมค้ํ้าถ่อทีท่าํดว้ยไฟ
เบอรก์ลาส ซึง่สิง่ต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นผลมาจากการศกึษาวจิยัทางดา้นชวีกลศาสตรท์ัง้สิน้ ดงันัน้เมือ่ผู้
ฝึกสอนกฬีาสามารถตดัสนิใจเลอืกเทคนิคทีเ่หมาะสมมาใชร้ว่มกบัอุปกรณ์กฬีาไดถู้กตอ้งตามกฎ 
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การวิเคราะหท์กัษะ  

 กานดา ใจภกัด ีและ ชศูกัดิ ์เวชแพศย ์(2524: 22-23) ไดก้ล่าวถงึการวเิคราะหก์าร
เคลื่อนไหวของรา่งกายไวด้งัน้ี 
 การวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวของร่างกายในเชิงเมแคนิกส ์ 
 การวเิคราะหน้ี์ จะสามารถชว่ยใหเ้ขา้ใจกลไกของกฬีาต่าง ๆ ได ้ซึง่จะเป็นประโยชน์อยา่ง
มากในการนําไปปรบัปรงุเทคนิคใหด้ขีึน้ โดยแบ่งการวเิคราะหอ์อกเป็นหวัขอ้ใหญ่ ๆ 2 ขอ้ คอื    
 1. การวเิคราะหค์เินแมตกิส ์เป็นการวเิคราะหล์กัษณะและสว่นประกอบต่าง ๆ ของการ
เคลื่อนไหว โดยไมค่าํนึงถงึแรงทีม่าทาํใหเ้กดิการเคลื่อนไหว 
 2. การวเิคราะหค์เินตกิส ์เป็นการวเิคราะหส์าเหตุของการเคลื่อนไหว โดยคาํนึงถงึแรง 
ซึง่มากระทาํใหเ้กดิความเคลื่อนไหวดว้ย  
 การวิเคราะหคิ์เนแมติกสข์องการเคล่ือนไหวของจาํนวน  
 การวดัจาํนวน การวดัจาํนวนการเคลื่อนไหวของมนุษยน์ัน้ อาจแสดงจาํนวนได ้3 อยา่ง 
คอื น้ําหนกั  ระยะทาง หรอืมมุทีว่ตัถุหรอืรา่งกายเคลื่อนไหว  และระยะเวลาของการเคลื่อนไหว  
 ในการศกึษาการเคลื่อนไหว มคีวามสาํคญัทีจ่ะตอ้งแยกระหวา่งจาํนวนทาง สเคลา่ร ์
(Scalar) และจาํนวนทางเวคเตอร ์(Vector) ซึง่อาศยัหลกัทางคณติศาสตรแ์ตกต่างกนั จาํนวน 
สเคล่ารจ์ะกลา่วถงึความมากน้อย (Magnitude) เทา่นัน้ เชน่ จาํนวนของเวลา เป็นตน้ สว่นจาํนวนที่
มทีศิทางดว้ยเรยีกวา่จาํนวนเวคเตอร ์แรงและการเคลื่อนทีเ่ป็นจาํนวนขัน้พืน้ฐาน 2 อยา่งทีใ่ชแ้สดง
เวคเตอร ์
 การวิเคราะหท์างสถานท่ีของการเคล่ือนไหวของมนุษย ์
 การวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวของมนุษยจ์ะตอ้งพจิารณาทัง้สถานที ่(Spatial) และเวลา 
(Temporal) เรือ่งสถานทีจ่ะเป็นการวเิคราะหก์ารเคลื่อนที ่ซึง่เป็นการเปลีย่นตําแหน่งของรา่งกาย 
การเคลื่อนทีม่ไีด ้2 อยา่ง คอื การเคลื่อนทีเ่ชงิเสน้ (Linear Displacement) และการเคลื่อนทีเ่ชงิมมุ 
(Angular Displacement) 
 การเคลื่อนทีเ่ชงิเสน้ม ี2 สว่น คอื ระยะทางและทศิทางอนัเป็นจาํนวนทางเวคเตอร ์สว่น
การเคลื่อนไหวทางเชงิมมุมสีว่นประกอบต่าง ๆ คอื ทศิทาง  รศัม ี มมุทีเ่คลื่อนไป และเสน้โคง้ของ
วงกลมทีต่ดัโดยมมุนัน้ 
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 การเคลื่อนไหวเชงิมมุเป็นการเคลื่อนไหวตามเสน้โคง้ของวงกลมดว้ยมมุตามแกนทีเ่ป็นจุด
ศนูยก์ลางของการหมนุ สว่นระยะทางเชงิเสน้ (d) เป็นเสน้โคง้ของวงกลมทีต่ดัโดยมมุระยะทางเชงิ
เสน้ของจุดหมนุจากแกนเรยีกวา่รศัม ี(r) ของการหมนุ สว่นเรเดยีน (Radian) เป็นหน่วยของการ 
วดัมมุ มคีา่เทา่กบัอตัราสว่นของความยาวของเสน้โคง้ (d) ต่อความยาวของรศัม ี(r) 
การเคลื่อนไหวทีเ่ชงิมมุ สามารถวดัไดโ้ดยใชห้ลกัเมแคนิกส ์และอเิลก็ทรอนิกส ์
 1. เครือ่งวดัมมุใชม้อื เครือ่งมอืวดัมมุชนิดน้ีใชง้า่ย เพยีงแต่ทาบเครือ่งวดัมมุเขา้ทีบ่รเิวณ
ขอ้ เชน่เมือ่ตอ้งการวดัมมุของขอ้เขา่ กใ็ชแ้ขนของเครือ่งวดัมมุวางทาบบนขาทอ่นบนและขาทอ่น
ล่าง ใหต้อนกลางของเครือ่งอยูบ่รเิวณขอ้ 
 2. เครือ่งมอืวดัมมุทีใ่ชไ้ฟฟ้า เครือ่งวดัมมุชนิดน้ีสามารถวดัการเปลีย่นแปลงของมมุของ
ขอ้ไดต้ลอดเวลา จงึมปีระโยชน์อยา่งมากในการเคลื่อนไหว 
 3. การวดัการเคลื่อนไหวเชงิมมุโดยการถ่ายภาพยนตร ์การวดัโดยวธิน้ีี ทาํใหท้ราบการ
เคลื่อนไหวทีแ่ทจ้รงิ สามารถวดัมมุไดจ้ากการถ่ายไดโ้ดยตรงและสามารถวดัมมุในทางต่อๆกนัได ้
เชน่ การกระโดด การวิง่ เป็นตน้  
 สรุพล วงศส์ถติ และ ณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร ์(2553: ออนไลน์) ไดแ้บง่การวเิคราะหก์าร
เคลื่อนไหวโดยใชห้ลกักลศาสตร ์เป็น 4 ขัน้ตอน คอื  
    1. ขัน้สงัเกตดว้ยตาเปล่า (Noncinematographic Analysis) เป็นการมองดว้ยตาเปล่า และ
เปรยีบเทยีบการเคลื่อนไหวเพือ่สงัเกตทา่ทางวา่ถูกตอ้งหรอืไม ่และถูกตอ้งอยา่งไร และอะไรน่าจะ
เป็นสาเหตุของความไมส่มบรูณ์ของการเคลื่อนไหวทกัษะนัน้ ๆ เชน่ จะเขา้ยงิประตูฟุตบอลลกูขา้ม
คานไปเพราะเหตุใด อะไรทีเ่ป็นสาเหตุ เป็นตน้  
   2. ขัน้ใชอุ้ปกรณ์ (Basic Cinematographic Analysis) ขัน้น้ีจะมกีารใชอุ้ปกรณ์อยา่งงา่ย
เชน่ กลอ้งถ่ายภาพน่ิง กลอ้งถ่ายภาพเคลื่อนไหว (Video Camera) เพือ่นํารปูภาพนัน้มาวเิคราะห์
อยา่งงา่ย เน่ืองจากบางครัง้เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้นัน้ เราตอ้งการดอูกีครัง้เพือ่ใหแ้น่ใจ หรอืสามารถให้
ผูอ้ื่นบนัทกึภาพเพือ่นํามาศกึษาภายหลงั  
 3. ขัน้ใชอุ้ปกรณ์ขัน้สงู (Intermediate Cinematographic Analysis) อุปกรณ์ทีใ่ช ้
อยา่งน้อยจะตอ้งเป็นอุปกรณ์ทีบ่นัทกึภาพการเคลื่อนไหวได ้มคีวามเรว็ในการจดัภาพไดม้ากหรอืที่
เรยีกวา่ High Speed VDO. สามารถจบัภาพไดเ้รว็และแมน่ยาํ นําภาพทีไ่ดม้าวเิคราะหก์าร
เคลื่อนไหว ทัง้ความเรว็ มมุการเคลื่อนไหวเป็นตน้ 
 4. ขัน้วจิยั (Biomechanics Research) ใชเ้ครือ่งมอืวทิยาศาสตรโ์ดยเฉพาะ เชน่ 
คอมพวิเตอร ์เครือ่งวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหว ในขัน้น้ีจะตอ้งอาศยัความรู ้ความชาํนาญการ 
เป็นพเิศษ สว่นมากจะอยูใ่นหอ้งทดลองชวีกลศาสตรโ์ดยเฉพาะ อาจนําขัน้ที ่2 และ3 มาวเิคราะหใ์น
ขัน้น้ีได ้
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ท่าเร่ิมต้น (Starting Position)  
สรุพล วงศส์ถติ และ ณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร ์(2553: ออนไลน์) กล่าวถงึทา่เริม่ตน้วา่ คอืทา่

ทีก่ระทาํอยูก่่อนทีจ่ะทาํการเคลื่อนทีเ่คลื่อนไหว เชน่ ทา่เริม่ตน้ของนกัวิง่ 100 เมตร กค็อืทา่ทีก่าํลงั
จะพุง่ตวัของจากทีย่นัเทา้ สาํหรบัทา่เริม่ตน้ของนกัยมินาสตกิกจ็ะอยูใ่นทา่ยนืตรง เหล่าน้ีเป็นตน้ ใน
การวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหว ผูว้เิคราะหจ์ะตอ้งทราบวา่ผูแ้สดงนัน้อยูใ่นทา่ใด เพราะหากผูแ้สดงใน
ทา่เริม่ตน้ทีเ่หมาะสมจะทาํใหก้ารเคลื่อนทีน่ัน้เกดิประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ในทางตรงกนัขา้มหากอยู่
ในทา่ทีไ่มเ่หมาะสมกจ็ะทาํใหเ้สยีเปรยีบ สาํหรบัในเบือ้งตน้น้ี เพือ่ใหเ้กดิแนวคดิและความเขา้ใจใน
แนวเดยีวกนั และเพือ่งา่ยต่อการใหช้ื่อทา่ทางการเคลื่อนไหวต่าง ๆ จงึขอกาํหนดใหท้า่เริม่ตน้ของ
การเคลื่อนไหวอยูใ่นทา่กายวภิาค เพราะเป็นทา่แสดงใหเ้หน็ทุกสดัสว่นของรา่งกาย ซึง่หากมกีาร
เคลื่อนไหวอวยัวะไมว่า่สว่นใดของรา่งกายจะทาํใหเ้หน็ไดช้ดัเจนกวา่ทา่อื่น ๆ 

 

  
  

     ภาพประกอบ 4  ทา่เริม่ตน้ (Starting Position) 
 

ทีม่า:  สรุพล วงศส์ถติ; และ ณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร.์  (2553). ความรูพ้ื้นฐานทางชวีกล
ศาสตร.์ ออนไลน์. 
 
 หลกัว่าด้วยการเคล่ือนร่างกายในอากาศท่ีปราศจากส่ิงรองรบั 
 จรวยพร ธรณนิทร ์(2523: 41) กล่าววา่ รา่งกายทีป่ราศจากสิง่รองรบัอากาศจะถกูแรง
ดงึดดูของโลกดงึสูผ่วิโลก การเคลื่อนไหว อาจจะเคลื่อนไหวไดใ้นแนวการเคลื่อนไหวในทางทีข่นาน
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 1. ถา้รา่งกายลอยตวัอยูใ่นอากาศ ทาํใหร้า่งกายไมส่ามารถมโีมเมนตมัขึน้มาได ้ผลคอื
รา่งกายไมส่ามารถเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนทีจ่ากจุดศนูยถ่์วงของรา่งกายได ้ทศิทางของ
จุดศนูยถ่์วงจะอยูใ่นแนวเดยีวกบัจุดศนูยถ่์วงของวตัถุอื่นทีถู่กแรงภายนอกขนาดเทา่กนัผลกัดนั
ออกไป เชน่ นกักระโดดน้ําลอยตวัอยูใ่นอากาศแลว้ ไมว่า่อยา่งไรกไ็มส่ามารถเปลีย่นแนวทาง
จุดศนูยถ่์วงของตนเองได ้
 2. การเคลื่อนไหวทัง้รา่งกายอาจทาํไดห้ลงัจากเทา้พน้กระดานสปรงิ แลว้ทาํใหห้มนุ 
รอบจุดศนูยถ่์วงของตนเองได ้อาจหมนุรอบแกนดิง่ แกนหน้าหลงั หรอืหมนุรอบแกนขา้ง เชน่ นกั
กระโดดน้ําจาํเป็นตอ้งกระโดดใหพ้น้กระดานสปรงิเสยีก่อนจงึแสดงทา่พลกิแพลง  
 ตาํแหน่งสดุท้ายของการเคล่ือนไหว  
 กรรว ีบุญชยั (2540: 177) ไดก้ล่าวถงึตําแหน่งสดุทา้ยของการเคลื่อนไหวไว ้ดงัน้ี 
 1. ทา่ทีไ่มเ่กีย่วขอ้งกบัการปฏบิตั ิเชน่ การลงสูพ่ืน้ในการกระโดดคํ้าและการกระโดดสงู 
ซึง่เป็นไปไดห้ลายลกัษณะไมม่รีปูแบบทีแ่น่นอน เชน่เดยีวกนักบัการเสยีหลกัลื่นลม้ลง แต่ขอ้สาํคญั
ของการเคลื่อนไหวในตําแหน่งสดุทา้ยน้ีกค็อืพยายามหลกีเลีย่งอนัตรายและการบาดเจบ็ จงึตอ้งการ
เบาะหรอือุปกรณ์ทีนุ่่ม การตดัสนิไมค่วรคาํนึงถงึตําแหน่งสดุทา้ยของการปฏบิตัใินลกัษณะเชน่น้ี 
  2. ทา่ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการวดัผลการปฏบิตั ิเชน่ การวิง่กระโดดไกล การเขยง่กา้ว
กระโดด เป็นตน้ ตําแหน่งสดุทา้ยของการเคลื่อนไหวเมือ่ลงสูพ่ืน้แลว้จะตอ้งไมเ่สยีการทรงตวัหรอืลม้
ลงมาขา้งหลงั ซึง่จะทาํใหผ้ลเสยีต่อการวดัระยะทาง 
  3. ลกัษณะทีก่าํหนดเฉพาะและมผีลต่อการปฏบิตัดิว้ย เชน่ กระโดดน้ํา ยมินาสตกิ 
การทุม่น้ําหนกั ขวา้งจกัร พุง่แหลน เป็นตน้ ตําแหน่งสดุทา้ยของการเคลื่อนไหวจะตอ้งไมผ่ดิกตกิา
หรอืกระทาํฟาวล ์สว่นกฬีาประเภทยมินาสตกิ ตําแหน่งสดุทา้ยของการเคลื่อนไหวคอืการลงสูพ่ืน้ซึง่
มคีวามสาํคญัมาก โดยจะตอ้งพยายามใหเ้สยีการทรงตวัน้อยทีส่ดุ การลงสูพ่ืน้ทีใ่ชใ้นยมินาสตกิคอื
ยอ่เขา่ (Half Knee-Bent) ซึง่ชว่ยลดแรงกระแทกและเป็นการลดจุดศนูยถ่์วงใหต้ํ่าซึง่มผีลต่อความ
มัน่คงมากยิง่ขึน้ และแขนเหยยีดออกเพือ่ความสมดุล  
 

กลไกในการกระโดด 
ช ู(Chu.  1992: 2-3) กล่าวถงึการใชค้วามรูเ้กีย่วกบัลกัษณะของกลา้มเน้ือไวว้า่ การหด

ตวัทีก่ลา้มเน้ือยดืออกนัน้จะตามมาอยา่งรวดเรว็ ดว้ยการหดตวัของกลา้มเน้ือสัน้เขา้ ในหลายทกัษะ
กฬีาทุกครัง้ทีก่ระโดดไกลจะตอ้งสมัผสักบักระดานกระโดดเสมอ การลดการกระแทกในขณะทีเ่ทา้
สมัผสัพืน้ทีก่าํหนดไวบ้นกระดาน จะใชว้ธิงีอเลก็น้อยทีข่อ้ต่อสะโพก  ขอ้ต่อทีเ่ขา่และขอ้เทา้ ตามตดิ
มาอยา่งรวดเรว็ดว้ยการยดืออกของขอ้ต่อทัง้หมด เพือ่ใหเ้ทา้ขา้งทีเ่หยยีบกระดานกระโดดผลกัใหผู้้
กระโดดพุง่ออกไปจากกระดานกระโดด หรอืวเิคราะหเ์กีย่วกบันกักฬีาบาสเกตบอลทีพ่ยายาม
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นกักฬีากระโดดสงูผูย้ ิง่ใหญ่ทัง้หลายใชเ้วลาบนพืน้ประมาณ 0.12 วนิาทเีทา่นัน้ ในระบบ
การออกกาํลงักายทัง้หมด การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ เป็นสิง่ทีเ่พิง่จะเกดิขึน้ในฐานะเครือ่งมอืทีช่ว่ย 
ในการพฒันาระบบซึง่ชว่ยตดัภาระทีต่อ้งกระทาํใหส้ัน้เขา้กล่าวคอื ชว่ยประหยดัเวลาในการฝึกซอ้ม 
และบางทอีาจทาํใหป้ระหลาดใจเมือ่ ผลของการฝึกน้ีสงูกวา่ทีค่าดการณ์ไว ้ซึง่ขึน้อยูก่บัการเรยีนรู้
และทาํความเขา้ใจ โดยเฉพาะในเวลาทีค่วามแขง็แรง (Strength) และธรรมชาตขิองความเรว็  
(Speed) กลายเป็นสิง่ทีส่าํคญัทีส่ดุ นกักฬีาทัง้หลายสามารถทาํใหข้บวนการฝึกฝนน้ีสัน้ลงทีส่ดุ ดว้ย
การประยกุตก์ารเรยีนรู ้และการฝึกฝนทกัษะ เพือ่การพฒันาความแขง็แรงทีส่งูทีส่ดุ 

เมาด ์และฟอสเตอร ์(Maud; & Foster.  1995: 108) กล่าวถงึการกระโดดในแนวดิง่ไวว้า่ 
กาํลงัทีเ่กดิจากกลา้มเน้ือของผูก้ระโดด เป็นผลมาจากแรงสะทอ้นจากพืน้ในแนวดิง่ทีเ่ทา้           
แรงสะทอ้นจากพืน้ในแนวดิง่สามารถเชื่อมต่อกบัผลรวมของจุดศนูยก์ลางของรา่งกายในการเรง่
ความเรว็ของรา่งกายสว่นบนขึน้ไป พลงัในการกระโดดทีเ่กดิอยา่งทนัททีนัใดเป็นผลมาจาก แรง
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ความรูท้ัว่ไปเก่ียวกบัแอโรบิกยิมนาสติกส ์(General Information)   
 อุดม พมิพา และ สมุธัยา เพช็รวงศ ์(2552: 2) ไดใ้หค้วามหมาย แอโรบกิยมินาสตกิส ์วา่ 
คอืความสามารถทีจ่ะแสดงทา่เคลื่อนไหวทีซ่บัซอ้นและเขม้ขน้สงูไดอ้ยา่งต่อเน่ืองพรอ้มกบั
เสยีงดนตร ีซึง่ก่อกาํเนิดมาจากรปูแบบการออกกาํลงักายแอโรบกิ ดงันัน้ทา่ชุดการเคลื่อนไหว 
(Routine) ตอ้งแสดงถงึการเคลื่อนไหวอยา่งต่อเน่ือง ความออ่นตวั ความแขง็แรงและการใช ้Seven 
Basic Steps ใหเ้กดิประโยชน์พรอ้มทัง้แสดงทา่ทีม่รีะดบัความยากไดอ้ยา่งสมบรูณ์แบบ 
 ในการแขง่ขนักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์จะมรีะเบยีบการแขง่ขนัและกตกิาการใหค้ะแนน 
(The Code of Points) เพือ่เป็นสิง่กาํหนดหลกัประกนัการประเมนิทา่ชุดของ Aerobic Gymnastics 
ในระดบันานาชาตใิหเ้ป็นปรนยัมากทีส่ดุ ซึง่มหีลกัเกณฑด์งัน้ี 
 ประเภทและจาํนวนนักกีฬาของการแข่งขนั (Categories) (FIG Aerobic Gymnastics 
Committee.  2009: 15)   
 1. จาํนวนประเภทของการแขง่ขนั (Number of Categories) การแขง่ขนัแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสช์งิแชมป์โลกจะแบ่งออกเป็น 5 ประเภท คอื 
  ประเภทบุคคลหญงิ (Individual Women) 
  ประเภทบุคคลชาย (Individual Men) 
  ประเภทคูผ่สม (Mixed Pair) 
  ประเภท 3 คน (Trio) 
  ประเภทกลุ่ม (Groups) 
 2. จาํนวนนกักฬีา (Number of Competitors) และเพศของนกักฬีาแต่ละประเภท คอื 
  ประเภทบุคคลหญงิ (Individual Women) นกักฬีาหญงิ 1 คน 
  ประเภทบุคคลชาย (Individual Men) นกักฬีาชาย 1 คน 
  ประเภทคูผ่สม (Mixed Pair) นกักฬีาชาย 1 คน และหญงิ 1 คน 
  ประเภท3คน (Trio) นกักฬีา 3 คน (ชายลว้น / หญงิลว้น หรอืผสม) 
  ประเภทกลุ่ม (Groups) นกักฬีา 6 คน (ชายลว้น / หญงิลว้น หรอืผสม) 
 สนามแข่งขนั (Podium and Competition Floor) (FIG Aerobic Gymnastics 
Committee.  2009: 13) 
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 1. เวทแีขง่ขนั (Podium) ทีใ่ชเ้ป็นสนามแขง่ขนัจะตอ้งยกใหส้งูจากพืน้ 80 – 140 ซ.ม และ
มฉีากหลงัปิดกัน้ ขนาด กวา้ง-ยาว ไมน้่อย กวา่ 14 X 14 เมตร 
 2. พืน้สนามแขง่ขนั (Competition floor) และบรเิวณสนามแขง่ขนั พืน้สนามแขง่ขนัจะตอ้ง
มขีนาด 12 x 12 เมตรตอ้งมเีสน้แสดงเขตสนามทีช่ดัเจน ขนาด 7 x 7 เมตรสาํหรบัประเภท บุคคล
ชาย (IM), บุคคลหญงิ (IW) และขนาด 10 x 10 เมตร เพือ่ใชแ้ขง่ขนัประเภท คูผ่สม (MP), ประเภท 
3 คน (TR), และประเภทกลุม่(GR) เสน้เขตสนามตอ้งเป็นเทปสดีาํขนาดกวา้ง 5 เซนตเิมตร ความ
กวา้งของเทปน้ีนบัรวมอยูใ่นพืน้ทีข่องสนามแขง่ขนัดว้ย 
 

 
 

ภาพประกอบ 5  สนามแขง่ขนั (Podium and Competition floor) 
 

ทีม่า: FIG Aerobic Gymnastics Committee.  (Edition March 2009).  Aerobic 
Gymnastics Code of Points 2009 – 2012.  p. 13 
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 การแต่งกาย (Dress Code) (FIG Aerobic Gymnastics Committee.  2009: 16)  
 ชุดของนกักฬีาจะตอ้งแสดงรปูลกัษณ์ของกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ไมอ่นุญาตใหใ้ชชุ้ด
เพือ่แสดงละครดนตร ีหรอืละครสตัว ์การมลีกัษณะทา่ทางเรยีบรอ้ยเหมาะสมกบัความเป็นนกักฬีา
ยอ่มสรา้งความประทบัใจโดยรวม 
 1. จะตอ้งรดัผมใหแ้นบตดิศรีษะ 
 2. นกักฬีาจะตอ้งสวมรองเทา้แอโรบกิสขีาว และถุงเทา้สัน้สขีาว ซึง่ผูต้ดัสนิเหน็ไดช้ดัเจน 
 3. หา้มทาสบีนตวั เครือ่งแต่งหน้ามไีวส้าํหรบันกักฬีาหญงิเทา่นัน้ แต่งไดเ้พยีงบาง ๆ 
 4. หา้มนําสิง่ใด ๆ มาหอ้ยหรอืต่อเตมิลงบนชุด 
 5. อนุญาตใหปิ้ดเทปสเีดยีวกบัสผีวิได ้ 
 6. ตอ้งไมส่วมใสเ่ครือ่งประดบัใด ๆ 
 ชดุแต่งกาย (Attire) 
 1. ชุดแอโรบกิทีถู่กกตกิาตอ้งเป็นผา้ไมโ่ปรง่แสง และชุดชัน้ในตอ้งไมโ่ผล่ออกมานอกชุด
แขง่ขนั 
 2. ชุดของนกักฬีาหญงิจะเป็นแขนสัน้ หรอืแขนยาวกไ็ด ้(a หรอื b) หากเป็นแขนยาว
จะตอ้งยาวถงึขอ้มอื 
 3. กางเกงแนบเน้ือ (Leotards) จะตอ้งออกแบบใหส้อดคลอ้งกบัขอ้แนะนําในขอ้ 2.3 
 4. สว่นชุดสาํหรบัชาย อนุญาต เฉพาะตามแบบทีใ่หไ้วเ้ป็นตวัอยา่งเทา่นัน้ 
 5. ชุดทีส่ ือ่ความหมาย เกีย่วกบัสงคราม ความรนุแรง และศาสนา เป็นชุดตอ้งหา้ม 
 ชดุแต่งกายนักกีฬาหญิง 
 1. นกักฬีาหญงิตอ้งสวมชดุทีเ่ป็นชิน้เดยีวกนัใสถุ่งน่องสเีน้ือหรอืโปรง่แสงชุดสองชิน้ต่อ 
ดว้ยเชอืกหรอืสายรดั ไมอ่นุญาตใหส้วมใส ่
 2. ดา้นหน้าและดา้นหลงัของชุดชว่งแนวลาํคอตอ้งดเูหมาะสม ดา้นหน้าไมค่วรเปิดเกนิ
ครึง่หน่ึงของกระดกูหน้าอก (Sternum) ดา้นหลงัไมค่วรเวา้เกนิชายกระดกูสะบกั (Scapula) 
 3. สว่นเวา้ทีบ่รเิวณตน้ขาไมค่วรสงูเกนิเอวและตะเขบ็สว่นล่างตอ้งปิดคลุมสว่นนูนของ
กระดกูเชงิกราน (Crest of Ilium) ชุดแขง่ขนัตอ้งปกปิดบรเิวณงา่มขาไดอ้ยา่งมดิชดิ 
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ภาพประกอบ 6  ตวัอยา่งของชุดนกักฬีาหญงิทีถู่กตอ้ง 
 

ทีม่า: FIG Aerobic Gymnastics Committee.  (Edition March 2009).  Aerobic 
Gymnastics Code of Points 2009 – 2012.  p. 16 
 
ตวัอยา่งชุด “a - c” เป็นแบบทีเ่หมอืนกนัทัง้ดา้นหน้าและดา้นหลงั ตวัอยา่ง “d” เป็นชุดเดยีวกนัแต่
ดา้นหน้าและดา้นหลงัแตกต่างกนั 
 

ชดุแต่งกายนักกีฬาชาย  
 1. ตอ้งเป็นชิน้เดยีวกนัหรอืสวมกางเกงขาสัน้กบัเสือ้รดัรปูตามตวัอยา่ง “h” 
 2. ชุดตอ้งไมม่ชีอ่งเปิดทัง้ดา้นหน้าและดา้นหลงั 
 3. สว่นเวา้ใตแ้ขนตอ้งไมต่ํ่ากวา่แนวระดบักระดกูสะบกั (Scapular) 
 

 
 

ภาพประกอบ 7  ตวัอยา่งของชุดนกักฬีาชายทีถู่กตอ้ง 
 

ทีม่า: FIG Aerobic Gymnastics Committee.  (Edition March 2009).  Aerobic 
Gymnastics Code of Points 2009 – 2012.  p. 16 
 
ตวัอยา่งชุด “e - h” เป็นแบบทีเ่หมอืนกนัทัง้ดา้นหน้าและดา้นหลงัของชุดแขง่ขนั 
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 ชดุเครื่องแบบ (Uniform) ในชว่งพธิเีปิดและปิดการแขง่ขนั นกักฬีาตอ้งสวมชุดวอรม์
ประจาํชาต ิในพธิมีอบเหรยีญ รางวลั นกักฬีาตอ้งสวมใสชุ่ดแขง่ขนัขึน้รบัเหรยีญรางวลั 
  

การประกอบท่าชดุ (Composition of Routines) 
 ข้อบงัคบัพิเศษ (Special Requirements) (FIG Aerobic Gymnastics Committee.  
2009: 17-18) 
 ท่าแสดงทางด้านศิลปะ (Artistic) 
 1. เพือ่ใหเ้ป็นตามขอ้บงัคบัทางดา้นความเป็นศลิปะ (Artistic) ทา่ชุดและรปูแบบของทา่ชุด
จะตอ้งแสดงออกถงึความคดิรเิริม่ และลกัษณะเฉพาะของยมินาสตกิแอโรบกิ นอกจากนัน้ควร
แสดงออกถงึความหลากหลายของการเคลื่อนไหว และมสีมัพนัธภาพอยา่งดยีิง่ระหวา่งดนตร ี
การเคลื่อนไหว และการแสดงออกของนกักฬีา 
 2. การแสดงทีส่ือ่ถงึความรนุแรง และเหยยีดสผีวิ รวมถงึการแสดงทีช่ีนํ้าทางศาสนา และ
เรือ่งเพศ เป็นสิง่ทีข่ดักบัอุดมการณ์ของโอลมิปิค และจรยาบรรณของ FIG Code of Ethics 
 3. สาํหรบัคูผ่สม (Mixed Pairs) สามคน (Trios) และกลุ่ม (Groups) ทา่ชุดจะตอ้งมกีารยก 
(Lifts) 3 ครัง้ ซึง่อาจจะรวมอยูใ่นตอนเริม่ตน้และตอนจบทา่ชุดกไ็ด ้
 ท่าแสดงความสมบรูณ์ ถกูต้องแม่นยาํ (Execution)  
 ตอ้งแสดงการเคลื่อนไหวทกุทา่ไดอ้ยา่งสมบรูณ์ถูกตอ้งไมม่ทีีต่ ิ
 ท่าแสดงความยาก (Difficulty)  
 สาํหรบัประเภท บุคคลชาย (IM), บุคคลหญงิ (IW), คูผ่สม (Mixed Pairs) สามคน (Trios) 
และกลุ่ม (Groups) : 
 1. ทา่ชุดตอ้งแสดงความสมดุลระหวา่งทา่ยากของทา่ลอยตวัในอากาศ (Airborne) ทา่ยนื 
(Standing) และทา่แสดงบนพืน้ (Floor-Work) 
 2. นกักฬีาแต่ละคนจะตอ้งแสดงทา่ความยากไมเ่กนิ 12 ทา่ สาํหรบัประเภท คูผ่สม 
(Mixed Pairs) สามคน (Trios) และกลุ่ม (Groups) หรอื 10 ทา่ สาํหรบัประเภท บุคคลชาย (IM), 
บุคคลหญงิ (IW) ดว้ยการใช ้เฉพาะ 12 ทา่ ทีเ่ลอืก และสามารถรวม 2 ทา่ ในกลุม่ทา่เดยีวกนั หรอื
ต่างกลุ่มทา่กนั (Groups) แต่มาจากแฟมมลิี ่(Families) ทีต่่างกนั 
 3. ทา่แสดงทีม่คีา่ไมถ่งึขอ้บงัคบัขัน้ตํ่าของความยาก กใ็หน้บัรวมอยูใ่น ทา่ความยาก 12 
ทา่ หรอื 10 ทา่ ดว้ย แต่ไดค้ะแนนเทา่กบั 0.0 และจะไมน่บัรวมเขา้ใหแ้ก่กลุ่มทา่ (Groups) 
 4. นกักฬีาทุกคนตอ้งแสดง 1 ทา่ ของแต่ละกลุ่มทา่โดยไมม่กีารรวมทา่ (Combination) 
เพือ่ใหไ้ดร้บัทา่ของความยากในแต่ละกลุม่ทา่ 
 5. คะแนนความยาก คอืคา่รวมทัง้หมดของการแสดงท่ายาก (ไมเ่กนิ 12 ทา่ ในประเภท 
คูผ่สม (Mixed Pairs) สามคน (Trios) และกลุ่ม (Groups) และไมเ่กนิ 10 ทา่ ในประเภท บุคคลชาย 
(IM), บุคคลหญงิ (IW)) บวกกบัคา่ทีไ่ดร้บัจากการรวมทา่ทัง้หมด 
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 6. ทา่ความยากทัง้หมดทีแ่สดงจะตอ้งมาจากแฟมมลิี ่ทีต่่างกนั 
 7. อนุญาตใหแ้สดง ทา่ยากบนพืน้ไดไ้มเ่กนิ 6 ทา่ ในประเภท คูผ่สม (Mixed Pairs) สาม
คน (Trios) และกลุ่ม (Groups) หรอื 5 ทา่ยาก ในประเภท บุคคลชาย (IM), บุคคลหญงิ (IW) 
รวมทัง้การลงสูพ่ืน้ในทา่แยกขา (Split) และทา่ดนัพืน้ (Push up) 
 8. อนุญาตใหแ้สดงไดไ้มเ่กนิ 2 ทา่ความยากจากกลุ่ม ซ ี(Group C) เพือ่ลงสูพ่ืน้ในทา่ดนั
พืน้และ อนุญาตใหแ้สดงไดไ้มเ่กนิ 2 ทา่ความยากจากกลุ่มซ ี(Group C) เพือ่ลงสูพ่ืน้ในทา่แยกขา 
สาํหรบัประเภทคูผ่สม (Mixed Pairs) และสามคน (Trios) 
 9. เพือ่ใหไ้ดร้บัคา่ความยาก นกักฬีาทุกคนตอ้งแสดงทา่เดยีวกนัพรอ้มกนัหรอืเรยีงลาํดบั
กนัในทศิทางเดยีวกนัหรอืต่างทศิทางกนั (ยกเวน้ในทา่ยก) สาํหรบัประเภทกลุ่ม (Groups)  

10. จะตอ้งมทีา่แสดงอยา่งน้อย 1 ทา่ จากแต่ละกลุ่ม (Group) ของกลุ่มทา่ (Element pool) 
 11. การทีจ่ะไดร้บัคา่ความยากของทัง้ 4 กลุ่มทา่ นกักฬีาทุกคนตอ้งแสดงทา่เดยีวกนั 
พรอ้มกนัหรอื เรยีงลาํดบักนัในทศิทาง เดยีวกนัหรอืต่างทศิทางกนั (ยกเวน้ทา่ยก)  
 12. การทีจ่ะไดร้บัคา่ความยากของทา่ยากทีเ่หลอืนกักฬีาอาจจะแสดงทา่ความยาก ที่
แตกต่างกนัจนถงึ 2 ทา่ พรอ้มกนัหรอืเรยีงลาํดบักนัจะใชร้ปูแบบของขบวนนกักฬีาแบบใดกไ็ดเ้พือ่
แสดงทา่ความยากสองทา่ ทีแ่ตกต่างกนัน้ี (เชน่ 1-5, 2-4, หรอื3-3) 
 การประกอบเน้ือหาของท่าชดุ (Composition contents)  
 ทา่ชุดการเคลื่อนไหว (Routine) ตอ้งแสดงใหส้มดุลระหวา่งรปูแบบ การเคลื่อนไหวของ 
แอโรบกิ การรวมทา่เคลื่อนไหวแบบแรงกระแทกตํ่าและแบบแรงกระแทกสงู และทา่ความยาก 
รปูแบบของแขนและขา ตอ้งแสดงความแขง็แรงและมรีปูทรงเฉพาะชดัเจนจาํเป็นตอ้งแสดงใหเ้หน็
ความสามารถในการใชพ้ืน้ทีท่ ัง้หมดไดอ้ยา่งสมดุลเชน่ การเคลื่อนไหวตลอดทัว่พืน้สนามแขง่ขนั 
และการเคลื่อนไหวทีล่อยตวัในอากาศ (Airborne) 
 ระยะเวลาการแสดง (Length)  
 ระยะเวลาการแสดงของทา่ชุดคอื 1 นาท ี45 วนิาท ีสาํหรบัประเภทคูผ่สม (Mixed Pairs) 
สามคน (Trios) และกลุ่ม (Groups) บวก-ลบ ได ้5 วนิาท ีและ 1 นาท ี30 วนิาท ีสาํหรบัประเภท 
บุคคลชาย (IM), บุคคลหญงิ (IW) บวก-ลบ ได ้5 วนิาท ี
 ดนตรี (Music)  
 ตอ้งแสดงทา่ชุด/รทูนีตลอดทา่พรอ้มกบัดนตร ีจะใชด้นตรแีนวใดกไ็ดท้ีป่รบัใหเ้หมาะสม
กบัแอโรบกิยมินาสตกิส ์
 ท่ายาก (Difficulty elements)  
 ทา่ชุดตอ้งมทีา่ยากอยา่งน้อย 1 ทา่จากแต่ละกลุ่มทา่ (Groups) ของ Element Pool 
ดงัต่อไปน้ี  
  GROUP A - Dynamic Strength - แสดงความแขง็แรงขณะเคลื่อนที ่
  GROUP B - Static Strength - แสดงความแขง็แรงขณะอยูก่บัที ่
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  GROUP C - Jumps and Leaps - แสดงความสามารถในการกระโดดและกระโจน 
  GROUP D - Balance and Flexibility - แสดงการทรงตวัและความยดืหยุน่ (ออ่นตวั) 
 อนุญาตใหแ้สดงทา่ยากไดไ้มเ่กนิ 12 ทา่ ในประเภท คูผ่สม (Mixed Pairs) สามคน (Trios) 
และกลุ่ม (Groups) และไมเ่กนิ 10 ทา่ ในประเภทบุคคลชาย (IM), บุคคลหญงิ (IW) ทา่ยากขึน้อยู ่
กบัการเลอืก แต่ในการแขง่ขนัระดบันานาชาต ิ(สาํหรบั Seniors) ทา่ยากทีม่คีา่ 0.1 และ 0.2 จะไม่
พจิารณาวา่เป็นทา่ยาก 
 กลุ่มท่า (Element Pool) และค่า (Values)  
 1. โครงสรา้ง (Structure) กลุ่มทา่ แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม มรีะดบัคา่ความยากเรยีงลาํดบั
จาก 0.1 (ศนูยจุ์ดหน่ึง) ถงึ 1.0 (หน่ึงจุดศนูย)์ คะแนน 
 2. ทา่ยากทีไ่มไ่ดจ้ดัไวใ้น Elements Pools & Values อนุญาตใหผู้ต้ดัสนิฝา่ยความยาก 
(Difficulty Judges) ประเมนิทา่ยากทีไ่มไ่ดจ้ดัไวใ้น Elements Pools & Values โดยตดัสนิดว้ย
สายตาตามทีเ่หน็ดว้ยคา่ “0.3” (ศนูยจุ์ดสาม) คะแนน 
 3. ทา่ยากใหม ่(New Difficulty Elements) คณะกรรมการของแอโรบกิยมินาสตกิส ์(The 
Aerobic Gymnastics Committee) เทา่นัน้ สามารถจดัแบ่งระดบั ทา่ยากใหม ่ซึง่จะประเมนิทา่
ดงักล่าวปีละครัง้ ตอ้งยืน่ ขอ้เสนอทา่ใหมด่งักล่าวไปยงัเลขาธกิารของสหพนัธย์มินาสตกินานาชาต ิ
ซึง่ตอ้งไดร้บัเป็นลายลกัษณ์อกัษรพรอ้มวดิโีอ ก่อน วนัที ่31 มกราคม ทา่ยากทีเ่สนอใหป้ระเมนิตอ้ง
ถ่ายวดิโีอดว้ยมมุกลอ้งสองมมุคอื จากดา้นหน้าและดา้นขา้ง ทา่ยาก ตอ้ง มคีา่อยา่งตํ่าตามกาํหนด
และตอ้งแสดงบนพืน้แขง่ขนัจรงิหรอืบนเบาะรองซึง่หนาไมเ่กนิ 15 เซนตเิมตร ถา้ไมเ่ป็นไปตาม 
ขอ้บงัคบัขา้งตน้ คณะกรรมการแอโรบกิยมินาสตกิสจ์ะปฏเิสธทีจ่ะจดัระดบัทา่ยากให ้จะแจง้ผลการ
จดัระดบัทา่ยากไปยงั สหพนัธส์มาชกิทีเ่สนอขอก่อนวนัที ่30 มนีาคม เลขาธกิารของสหพนัธ์
ยมินาสตกินานาชาตจิะจดัพมิพป์ระกาศกลุ่มทา่ Element Pool ทีเ่ป็นปจัจุบนัปีละครัง้เทา่นัน้ 
 ท่าห้ามแสดง (Prohibited Moves) (FIG Aerobic Gymnastics Committee.  2009: 33) 
 1. หา้มแสดงทุกทา่ทีห่มนุ (Rotation) รอบแกน Sagittal Axis และรอบแกน Transversal 
เชน่ ทา่ลงักา (Saltos) และลอ้เกวยีน (Cartwheel) 
 2. หา้มแสดงทุกทา่ทีค่ํ้ายนัดว้ยมอืจะตอ้งไมท่าํจนตัง้ฉาก/เป็นเสน้แนวดิง่ เชน่ การทาํหก
สงู (Hand stand) 
 3. หา้มใชก้ารเคลื่อนไหวทีฝื่นธรรมชาตกิบัทรวดทรงของรา่งกาย  
 4. หา้มแสดงทา่กายกรรมแบบละครสตัว ์หรอืการเคลื่อนไหวแบบผาดโผนใด ๆ 
 5. หา้มการใชแ้รงสง่ Propelling การใชแ้รงสง่หมายถงึเมือ่บุคคลถกูโยนโดยคูแ่สดง หรอืคู่
แสดงถูกใชเ้พือ่เป็นสิง่สง่แรง เพือ่กระโดด (Spring Off) ขึน้ทา่ลอยตวัในอากาศการลอยตวัในอากาศ
หมายถงึเมือ่คนนัน้ไมไ่ดส้มัผสักบัพืน้หรอืคูแ่สดง 
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ทกัษะกระโดดคู้เข่าหมนุตวั 1 รอบ (1/1 Turn Tuck Jump) 
 ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ เป็นทกัษะหน่ึงในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ซึง่
นิยมนํามาใชใ้นการแขง่ขนักนัมาก เป็นทกัษะทีอ่ยูใ่นกลุ่มทา่การกระโดดและการกระโจน (GROUP 
C - Jumps and Leaps) ทีม่คีวามยากปานกลาง มคีา่ความยาก 0.4 คะแนน ซึง่คะแนนคา่ความ
ยากสงูสดุคอื 1.0 คะแนน  

ข้อมลูและลกัษณะเฉพาะของทกัษะกระโดดคู้เข่าหมนุตวั 1 รอบ  
 1. กระโดดขึน้จากพืน้ในแนวดิง่ พรอ้มกบัหมนุตวั 360 องศา 
 2. ขณะแสดงทา่คูเ้ขา่เขา้หาอก (Tuck) ความสงูของเขา่จะตอ้งไมต่ํ่ากวา่ระดบัเอว 
 3. ขณะหมนุตวัในอากาศตอ้งแสดงทา่คูเ้ขา่เขา้หาอก (Tuck) 
 4. ลงสูพ่ืน้ดว้ยเทา้ทัง้สองขา้ง และจะตอ้งหนัหน้ากลบัไปในทศิทางทีเ่ริม่ตน้ 

 
ภาพประกอบ 8  ลกัษณะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 

 
ทีม่า: FIG Aerobic Gymnastics Committee.  (Edition March 2009).  Aerobic 

Gymnastics Code of Points 2009 – 2012.  p. 47 
  
 ลกัษณะของการกระโดด  
 1. การกระโดดขึน้จากพืน้สามารถกระโดดดว้ยเทา้ขา้งเดยีวหรอืทัง้สองขา้งกไ็ด ้ 
 2. ขณะกระโดดนัน้จะตอ้งแสดงพลงัและความสงูของการกระโดด 
 3. การจดัรา่งกายขณะลอยตวัในอากาศตอ้งมรีะเบยีบ สวยงาม ศรีษะเป็นแนวเดยีวกนักบั
กระดกูสนัหลงั 
 4. การลงสูพ่ืน้ตอ้งมคีวามแมน่ยาํ สมบรูณ์ และสามารถควบคุมได ้
 
 
 



 25

ความสมบรูณ์ของท่า (Execution) (FIG Aerobic Gymnastics Committee.  2009: 23-24) 

 การพจิารณาความสมบรูณ์ของทกัษะและทา่การเคลื่อนไหวต่าง ๆ ตัง้อยูบ่นพืน้ฐาน 
ดงัต่อไปน้ี   

 1. ทกัษะทางเทคนิค (Technical Skill)  
 2. ความพรอ้มเพรยีงกลมกลนื (Synchronization) 
1. ทกัษะทางเทคนิค (Technical Skill)  
หมายถงึความสามารถในการแสดงการเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งสมบรูณ์ถูกตอ้งและแมน่ยาํ ทา่

ชุดการแสดงทีด่นีัน้จะตอ้งแสดงใหเ้หน็ถงึ การจดัระเบยีบรา่งกาย ทา่ทีแ่สดงถงึความแขง็แรง อดทน
ของกลา้มเน้ือ และความออ่นตวัทัง้ชนิดทีอ่ยูก่บัทีแ่ละเคลื่อนที ่

  1.1 รปูแบบทรวดทรงและการจดัรา่งกาย (Form Posture and Alignment) เป็น
ความสามารถในการรกัษาทรวดทรงและตาํแหน่ง ของรา่งกายไวอ้ยา่งถูกตอ้ง การจดัตําแหน่งของ
กระดกูสนัหลงัใหเ้ป็นธรรมชาต ิ(ทัง้ขณะยนือยูก่บัที ่หรอืเคลื่อนทีบ่นพืน้  ขณะลอยตวัในอากาศ 
และการลงสูพ่ืน้) การเคลื่อนไหวในรปูแบบของการเตน้แอโรบกิ การต่อเชื่อมทา่ (Transitions) และ
การแสดงความยากของทา่ 
   1.1.1 ตําแหน่งและสมดุลของลาํตวัหลงัสว่นล่าง  เชงิกราน และการแขมว่
กลา้มเน้ือทอ้ง  
   1.1.2 ตําแหน่งลาํตวัทอ่นบน  ทา่การวางคอ ไหล่ และศรีษะ ใหส้มัพนัธก์บัแนว
ของกระดกูสนัหลงั  

 1.1.3 จดัวางตําแหน่งของเทา้ใหส้มัพนัธก์บัขอ้เทา้ เขา่ และขอ้ต่อสะโพก  
 1.1.4 จดัตําแหน่งขอ้ต่อทุกสว่นไดอ้ยา่งถกูตอ้ง  

 1.2 ความแมน่ยาํ (Precision) หมายถงึ แต่ละการเคลื่อนไหวมทีา่เริม่และทา่จบที่
ชดัเจน ในแต่ละชว่งของการเคลื่อนไหวตอ้งแสดงใหเ้หน็ถงึการควบคุมอยา่งสมบรูณ์ การแสดง    
ทา่ยาก การกระโดด การเชื่อมทา่ การลงสูพ่ืน้ และการเตน้แอโรบกิ จะตอ้งมคีวามสมดุล  
  1.3 ความแขง็แรง พลงั และความอดทนของกลา้มเน้ือ (Strength Power and 
Muscular Endurance) เป็นความสามารถในการ  แสดงความแขง็แรง, พลงัระเบดิ (Explosive 
Power) และรกัษาความเขม้ของงานไดต้ลอดทา่ชุด เมือ่แสดงมคีวามกวา้ง (Amplitude) คอืใชพ้ลงั
ระเบดิในการ Jump, Leaps และ Pliometric ของ Difficulty Elements.  

2. ความพร้อมเพรียงกลมกลืน (Synchronization)   
ความพรอ้มเพรยีงกลมกลนื สาํหรบัประเภท คูผ่สม (Mixed Pairs)  สามคน (Trios) และ

กลุ่ม (Groups) หมายถงึความสามารถ ในการแสดงทา่เคลื่อนไหวทัง้หมดเสมอืนเป็นหน่ึงเดยีวกนั  
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ข้อผิดพลาดทัว่ ๆ ไปขณะอยู่ในท่ายืน ท่าบนพืน้ และขณะลอยตวัในอากาศ 
 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 9  ขอ้ผดิพลาดทัว่ ๆ ไปขณะอยูใ่นทา่ยนื 
 

ทีม่า: FIG Aerobic Gymnastics Committee.  (Edition March 2009).  Aerobic 
Gymnastics Code of Points 2009 – 2012.  p. 5 
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ภาพประกอบ 10  ขอ้ผดิพลาดทัว่ ๆ ไปขณะลอยตวัในอากาศ 
 

ทีม่า: FIG Aerobic Gymnastics Committee.  (Edition March 2009).  Aerobic 
Gymnastics Code of Points 2009 – 2012.  p. 10 
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ภาพประกอบ 11  ขอ้ผดิพลาดทัว่ ๆ ไปขณะลอยตวัในอากาศ 
 

ทีม่า:  FIG Aerobic Gymnastics Committee.  (Edition March 2009).  Aerobic 
Gymnastics Code of Points 2009 – 2012.  p. 11 

 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
งานวิจยัในต่างประเทศ 
ยดีอล. เอม (Yeadon. M.  2003: abstract) ไดศ้กึษารปูแบบของการทาํทา่วงกวา้งหลงั   

ในการเล่นอุปกรณ์หว่งน่ิง นกัยมินาสตกิหลายคนใชว้งกวา้งหลงั (Straight Arm Backward 
Longswing) บนบารห์ว่งในระหวา่งการแขง่ขนั เน่ืองจากนกักฬีาจะถูกหกัคะแนนหากมกีารแกวง่
ขณะทรงตวั ดงันัน้ความสามารถในการทาํทา่วงกวา้งใหส้าํเรจ็จนถงึทา่หกสงูน่ิงสดุทา้ย (Stationary 
Final Handstand) จงึมคีวามสาํคญัเป็นอยา่งมาก และไดค้น้พบวา่การเล่นทา่วงกวา้งต่อจากหกสงู
เป็นผลการเลน่ทีเ่หมาะสมตามโมเดลเลยีนแบบไมย่ดืหยุน่ซึง่เป็นสองมติ ิ(Inelastic Planer 
Simulation Model) สง่ผลใหเ้กดิการแกวง่ทีเ่หลอืมากกวา่ 3 องศาในการยนืดว้ยแขนครัง้สดุทา้ย 

ในการศกึษาครัง้น้ี, ผูศ้กึษาใชโ้มเดลเลยีนแบบการแกวง่แขนบนบารห์ว่งสามมติ ิรว่มกบั
การเคลื่อนไหวแขนดา้นขา้งของนกักฬีา และความยดืหยุน่สนบัสนุนในการศกึษาความเป็นไปได ้ 
ในการเริม่เล่นทา่วงกวา้งหลงัและหกสงูใหม้กีารแกวง่น้อยทีส่ดุ คา่ความแตกต่างมชัฌมิยกกาํลงัสอง 
(Root Mean Square Difference) ระหวา่งการเล่นจรงิ และการเล่นจาํลอง เพือ่หาทศิทางของนกั
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ผลเลยีนแบบการเล่นทีเ่หมาะสมเริม่ตน้จากทา่ยนืดว้ยแขนดว้ยการแกวง่ 2 องศา และใช้
การเปลีย่นแปลงแทจ้รงิกบัเทคนิคของนกักฬีาแสดงผลการแกวง่แขนทีเ่หลอืเป็นองศาได ้0.6 องศา
ในการทาํทา่ยนืดว้ยแขนครัง้สดุทา้ย กระทาํการหาผลงานทีเ่หมาะสมของปฏกิริยิาตอบสนองที่
วอ่งไวของการเล่นทา่ Backward Longswing รบกวนเทคนิคทีใ่ช ้ในการทาํทา่ยนืดว้ยแขนครัง้
สดุทา้ยพรอ้มกบัแกวง่แขนทีเ่หลอืน้อยทีส่ดุสรา้งการเปลีย่นแปลงการทรงตวัตอ้งเป็นเวลาภายใน 
15 มลิลวินิาท ีหากชะลอเวลาออกไป 30 มลิลวินิาท ีจะสง่ผลสาํคญัต่อการแกวง่แขนทีเ่หลอื 

ชุง เฮง โจว และ ว ูเจา เชน (Chung Heng Jwo; & Wu Jou Chen.  2007: abstract)  
ไดศ้กึษาผลของอายทุีม่ต่ีอรปูแบบของการกระโดดในวยัเดก็ การกระโดดเป็นทกัษะพืน้ฐานแบบ
เคลื่อนที ่การทดสอบการกระโดดเป็นการทดสอบพฒันาทกัษะกลไกลทีเ่ดก็อายกุ่อน 2 ขวบจะ
กระโดดไดใ้นทา่ทางทีก่ระโดดแบบงา่ยๆ ขนาดของรา่งกายและความแขง็แรงเป็นปจัจยัทรงปรมิาณ
ทีม่ีผ่ลต่อความสงูของการกระโดด การศกึษาครัง้น้ี ตัง้อยูบ่นฐานของหลกัการ ชวีกลศาสตร ์ทีม่ี
วตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาผลของอายทุีแ่ตกต่างกนัทีม่ผีลต่อการประสานสมัพนัธ ์การเคลื่อนไหว และ
การควบคุมการกระโดดแนวตัง้ วตัถุประสงคข์องการศกึษาครัง้น้ีเป็นการเปรยีบเทยีบระหวา่งอายทุี่
แตกต่างกนั ทีไ่ดร้บัผลจากการประสานสมัพนัธแ์ละการควบคุมการกระโดดระหวา่งเดก็ 8-12 ปี เดก็
ทัง้หมด 24 คนเขา้รว่มในการทดสอบครัง้น้ีแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มตามอาย ุกลุ่มที1่ อาย ุ8 ปี กลุ่มที ่2 
อาย ุ10 ปี และกลุ่มที ่3 อาย ุ12 ปี การวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหว APAS ถูกนํามาใชใ้นการเกบ็การ
เคลื่อนไหวแบบ คเินเมตกิส ์ซึง่รวมทัง้ชว่งเวลา การกระจายการเคลื่อนไหวและคุณลกัษณะของมมุ
ของขอ้ต่อระหวา่งการกระโดดแนวตัง้ ขอ้มลูทีไ่ดนํ้ามาวเิคราะห ์หาคา่รอ้ยละ ใชส้ถติ ิOne-Way 
ANOVA โดยใชร้ะดบัความเชื่อมัน่ที ่.05 ตามดว้ยการใช ้HSD Post Hoc วเิคราะหห์ลงัจากน้ี การ
วเิคราะหค์เินเมตกิสพ์บวา่ (1) รปูแบบของการประสานสมัพนัธ ์ทีจ่ะถูกพฒันาไดเ้ป็นระยะทีม่ ัน่คง 
อยูร่ะหวา่งอาย ุ8-12 ปี (2) การควบคุมแตกต่างกนัระหวา่งอาย ุ8-12 ปี การศกึษาครัง้น้ีพบวา่ 
รปูแบบของการประสานสมัพนัธม์คีวามคลา้ยคลงึกนัในทุกกลุ่มอาย ุแต่ความสามารถในการควบคุม
การกระโดดใหไ้ดผ้ลดทีีส่ดุไมไ่ดเ้ป็นไปตามวุฒภิาวะ ซึง่มขีอ้เสนอแนะวา่ ความแตกต่างในการ
ควบคุมการเคลื่อนไหวอาจจะเน่ืองมาจากการเจรญิเตบิโต หรอืการขยายของขนาดของรา่งกาย และ
ความแขง็แรง 

เวกเนอร ์เอช และคนอื่น ๆ (Wagner H; et al.  2009: abstract) ทาํการวเิคราะห ์        
คเินแมตกิส ์ของการกระโดดตบวอลเล่ยบ์อล มจุีดมุง่หมายของการศกึษาครัง้น้ีคอืการศกึษาอทิธพิล
ของการเคลื่อนไหวรยางคส์ว่นบน และรยางคส์ว่นล่างในการกระโดดตบวอลเล่ยบ์อล การเคลื่อนไหว
น้ีอาจจะแตกต่างจากการยนืกระโดดสงูเน่ืองจากความไมส่มดุล การวเิคราะหค์เินแมตกิส ์3 มติขิอง
รา่งกายจะถูกวดั กลุ่มตวัอยา่งนกัวอลเลย่บ์อลทีม่ปีระสบการณ์ 16 คน จะถูกจบัภาพโดยระบบ 
VICON Motion ดทูีค่วามสงูของการกระโดด การเขา้สูก่ารกระโดด และความสามารถในการ 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Wagner%20H%22%5BAuthor%5D
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ว ูเวน เลน และคนอื่น ๆ (WU Wen Lan; et al.  2003: abstract) ไดท้าํการศกึษาการ
วเิคราะหช์วีกลศาสตรข์องการยนืกระโดดไกล วตัถุประสงคข์องการศกึษาครัง้น้ีคอื (1) ศกึษาผลของ
การเหวีย่งแขน มมุของเขา่ ทีจ่ะทาํใหก้ารยนืกระโดดไกล โดยใชก้ารวเิคราะห ์Ground Reaction 
Force และการวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหว 3 มติ ิและ (2) เพือ่ศกึษาวา่การกระโดดของเพศหญงิมี
ความสมัพนัธก์นัอยา่งไรกบัรปูรา่งของรา่งกาย โดยใหผู้ใ้หญ่เพศหญงิทีม่สีขุภาพดจีาํนวน 34 คน 
ทดสอบโดยยนืกระโดดไกล บนแผน่ยนืกระโดดดว้ยความสามารถเตม็ที ่ทาํการวดัมมุของรา่งกาย
นํามาวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหว 3 มติ ิโดยใชข้อ้มลู คเินตกิส ์และคเินแมตกิส ์เพือ่ดผูลจากการ
เคลื่อนไหวของจุดศนูยก์ลางมวลกาย มมุของเขา่ การออกแรงสงูสดุชว่งก่อนการกระโดด และการ
กระตุน้แรงของชว่งเตรยีมการกระโดด คา่เฉลีย่ของการยนืกระโดดไกลดว้ยการเหวีย่งแขนมากกวา่ 
1.5 ครัง้ ดว้ยการกาํหนดการเหวีย่งแขนและมมุของเขา่ทัง้ 2 ขา้ง การทดสอบทาํโดยใหม้มุของเขา่
อยูท่ี ่90 องศาตอนเริม่ตน้ มากกวา่ 1.2 ครัง้ และมมุของเขา่อยูท่ี ่45 องศาทัง้การเหวีย่งแขนทีเ่ป็น
อสิระและจาํกดัการเหวีย่งแขน ตดัสนิดทูีก่ารเริม่ของจุดกลางการเคลื่อนไหวของรา่งกาย (COM) 
การเหวีย่งแขนเพือ่พฒันาใหก้ระโดดไกลขึน้โดยการเปลีย่นตําแหน่งมาดา้นหน้าของ COM ในทา่
เริม่ ความเรง่ในการกระโดดขึน้ทีม่มุเขา่ 90 องศา สงูกวา่มมุเขา่ที ่45 องศา อยา่งไรกต็ามมมุของ
การกระโดดขึน้ของ COM ไมพ่บความสมัพนัธก์นัอยา่งมนียัสาํคญัระหวา่งกนั และพบวา่การเริม่โดย
ยอ่เขา่ 90 องศามคีวามสมัพนัธก์บัแรงทีป่รบัโดยกลา้มเน้ือขา การเปรยีบเทยีบสดัสว่นของรา่งกาย
และคะแนนของการกระโดดไมม่คีวามสมัพนัธก์นัอยา่งมนียัสาํคญั ระหวา่งคะแนนกระโดด และ
ขอ้มลูสดัสว่นของรา่งกาย กลา้มเน้ือขนาดใหญ่กวา่ หรอืขาทีย่าวกวา่ ไมม่คีวามสมัพนัธท์ีด่กีบั
ความสามารถในการกระโดด   

กราแฮม สมธิ พ ีและลสี เอ (Graham -Smith P; & Lees A.  2005: abstract) ไดท้าํการ
วเิคราะหค์เินแมตกิส ์3 มติ ิของการขึน้ของการกระโดดไกล การกระโดดไกลไดถู้กนํามาศกึษาอยา่ง
กวา้งขวางในชว่งไมก่ีปี่ทีผ่า่นมาน้ี รปูแบบสองรปูแบบทีม่กีารศกึษา คอืความสมัพนัธร์ะหวา่งการ
เลอืกตวัแปรทีม่ผีลต่อการแสดงออก ทัง้สองรปูแบบพบวา่ ชว่งทีส่าํคญัจรงิ ๆ ของการกระโดดไกล

http://www.refdoc.fr/?traduire=en&FormRechercher=submit&FormRechercher_Txt_Recherche_name_attr=auteursNom:%20(WU)
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Graham-Smith%20P%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lees%20A%22%5BAuthor%5D
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โรจาส เอฟ เจ; เซเฟอโร เอม และโอน่า เอ (Rojas F. J.; Cepero M.; & Ona A.  2000: 
abstract) ไดศ้กึษาการปรบั คเินเมตกิ ในการกระโดดยงิบาสเกตบอลในขณะทีม่ผีูป้้องกนั 
จุดมุง่หมายของการศกึษาครัง้น้ีคอืการวเิคราะหก์ารจดัปรบัเทคนิคทีน่กับาสเกตบอลยงิ          
ลกูบาสเกตบอล ในขณะทีม่ผีูป้้องกนั กลุ่มตวัอยา่งคอื นกับาสเกตบอลอาชพีจาํนวน 10 คนทเีล่นใน
ลกีดวิชิ ัน่ 1 ของสเปน วเิคราะหแ์บบ 3 มติ ิโดยการบนัทกึวดีโีอ (50 Hz) ในการทีจ่ะดเูรือ่งของ    
คุณลกัษณะ คเินเมตกิส ์ของนกับาสเกตบอลในการกระโดดยงิบาสเกตบอล ทัง้มแีละไมม่ผีูป้้องกนั 
ซึง่พบวา่การกระโดดยงิเมือ่มผีูป้้องกนัมุมของการปล่อยลกูบอลสงูขึน้ เวลาของการลอยตวัลดลง 
การจดัรา่งกายจะไดร้บัการปรบัซึง่ขึน้อยูก่บัมมุของเขา่และไหลท่ีเ่พิม่ขึน้ ซึง่ทัง้หมดน้ีพบวา่มี
นยัสาํคญัทางสถติ ิแต่มอียูอ่กีหลายประการทีแ่ตกต่างอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิทีจ่ะอธบิายวา่
การเปลีย่นเทคนิคเกดิจากการมผีูป้้องกนั มขีอ้เสนอแนะวา่การยงิประตูทีม่ผีูป้้องกนัผูเ้ล่นพยายามที่
จะปล่อยลกูบอลเรว็และจากความสงูทีส่งูกวา่ กลวธิน้ีีมโีอกาสจะลดลงเมือ่มฝีา่ยป้องกนัเขา้มาแยง่
บอล ซึง่สรปุไดว้า่ความแตกต่างในเทคนิคของทกัษะทีถู่กตอ้งเป็นประโยชน์ประยกุตใ์ชไ้ดใ้น      
การฝึกซอ้ม มขีอ้แนะนําวา่การฝึกจะไดป้ระโยชน์จากการฝึกซอ้มทีบ่างครัง้ควรมผีูป้้องกนั เพือ่ให ้ 
ผูเ้ล่นพบกบัสถานการณ์ทีค่ลา้ยกบัการเลน่จรงิ 

คสีโลวโิควา และเซมโควา (Kyselovicova; & Zemkova.  2010: abstract) ไดท้าํการศกึษา
การปรบัทา่ชดุแอโรบกิยมินาสตกิ เปรยีบเทยีบกบัความสามารถสงูสดุในหอ้งปฏบิตักิาร จุดมุง่หมาย
ของการศกึษาน้ีเป็นการเปรยีบเทยีบกาํลงัในชว่งเริม่การกระโดดและความสงูของการกระโดดที่
สงูสดุและระหวา่งทา่ชุดแอโรบกิยมินาสตกิทีไ่ดป้รบัแลว้  กลุ่มนกักฬีายมินาสตกิ (อายเุฉลีย่ 17.2 
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งานวิจยัในประเทศ 
ชยัสทิธิ ์ภาวลิาส (2542: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเกีย่วกบัการวเิคราะหค์วามเรว็ลกู และ

ความแมน่ยาํในการเสริฟ์ของนกัเซปกัตะกรอ้หญงิทมีชาต ิการวจิยัครัง้น้ีมุง่ศกึษาปจัจยัทีม่ผีลต่อ
ประสทิธภิาพในการเสริฟ์ลกูของนกัเซปกัตะกรอ้หญงิในการแขง่ขนักฬีาเอเชีย่นเกมส ์ครัง้ที ่13 โดย
วเิคราะหใ์นนกักฬีาทมีชุด 4 ชาต ิทีเ่ขา้รอบรองชนะเลศิ รวม 12 คน พบวา่สมรรถภาพรา่งกายของ
นกักฬีาเซปกัตะกรอ้หญงิไทยตําแหน่งเสริฟ์มจุีดเริม่ลา้ (AT) ณ ความเรว็ในการวิง่ เฉลีย่เทา่กบั 
7.46 กม.ต่อ ชม. โดยมอีตัราการเตน้หวัใจ เทา่กบั 151 ครัง้ต่อนาท ีหรอืคดิเป็นรอ้ยละ 72.7 ของ
อตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ โดยขณะลงทมีแขง่ขนัจะมอีตัราการเตน้หวัใจทีเ่กนิกวา่จุดเริม่ลา้ หรอืการ
ใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนคอ่นขา้งสงู (เฉลีย่รอ้ยละ 49.9) และมอีตัราการเตน้หวัใจตลอดเกมส ์
เทา่กบั 152 ครัง้ต่อนาท ีปจัจยัดา้นความเรว็สงูสดุของลกูตะกรอ้ขณะเสริฟ์ของนกักฬีาหญงิทมี  
ไทยซ ี21.47 (0.51 เมตรต่อวนิาท)ี มคีา่มากกวา่อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติกิบันกักฬีาทมีเอ และบ ี
เทา่กบั 17.45 (0.49) และ 15.75 (0.30 เมตรต่อวนิาท)ี เรยีงตามลาํดบัแต่ไมพ่บความแตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิระหวา่งนกักฬีาสองคนหลงั แต่ความเรว็สงูสดุของลกูตะกรอ้ทมีเอ       
ยงัมากกวา่ทมีซ ีของพมา่และจนี อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิขณะทีไ่มพ่บความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิของนกักฬีาทมีไทยบ ีกบัทมีต่างชาตเิลย อยา่งไรกต็ามรอ้ยละของลกูเสริฟ์ทีด่ี
ของนกักฬีาทมีบ ี85.17 (4.27%) มคีา่ใกลเ้คยีงกบัทมีเอ 84.57 (2.56%) ซึง่มากกวา่ทมีซ ี76.50 
(3.49%) พอสมควร สว่นรอ้ยละของลกูทีล่งพืน้ทีเ่ป้าหมายสงูสดุ สว่นใหญ่จะอยูต่รงกลาง ยกเวน้ 
ทมีบ ีจะลงพืน้ทีด่า้นขวามอืดว้ย มคีา่ใกลเ้คยีงกนั ประมาณ 35% รวมถงึลกูเสยี พบวา่ รอ้ยละของ
ลกูผดิพลาดจะตดิตาขา่ยมากทีส่ดุ ประมาณ 10% ขณะทีค่ะแนนทีไ่ดร้บัเทา่กบั 30 คะแนน เกอืบ
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ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2542: บทคดัยอ่) ไดว้จิยัเกีย่วกบัคเินแมตกิส ์และคเินตกิสท์า่สแนช ของ
นกัยกน้ําหนกัหญงิไทย การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาคเินแมตกิส ์และคเินตกิสข์องการ  
ยกน้ําหนกัทา่สแนช ในนกักฬีาไทย กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนกักฬีาหญงิทมีชาตไิทย   
พ.ศ. 2538 จาํนวน 4 คน มอีายเุฉลีย่ 18 ปี และนกักฬีาหญงิในระดบัเขต 4 คนมอีายเุฉลีย่ 18 ปี 
โดยใหย้กน้ําหนกั ทา่สแนช ทีค่วามหนกั 0% 50% และ 80% 1-RM บนัทกึภาพโดยกลอ้งวดิโีอ ทีม่ี
ความเรว็สงู  50 ภาพต่อวนิาท ีระบบ / มติ ิวางในระนาบ Sagittal โปรแกรมทีใ่ชใ้นการวเิคราะหค์อื 
PEAK 2 D Video Digitizer System และอุปกรณ์แผน่รบัแรงกระแทก (Force Platform) AMTI 
โปรแกรมทีใ่ชใ้นการคาํนวณคอื PACE 2000 เพือ่หาคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และคา่เฉลีย่ 
ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มทีม่ทีกัษะสงู (HS) ซึง่เป็นนกักฬีาหญงิทมีชาตไิทยมทีา่ทางและรปูแบบการ
ยกทา่สแนชทีไ่ดม้าตรฐานใกลเ้คยีงกบัระดบัโลกในดา้นเสน้ทางการเดนิทางของบาร ์การดงึน้ําหนกั
เขา้ใกลล้าํตวัในชว่งดงึครัง้แรก และการถ่ายน้ําหนกัตวัเพือ่ดงึบารโ์ดยยกขึน้ไดร้าบเรยีบกวา่     
กลุ่มนกักฬีาเขต (S) สว่นอตัราความเรว็โดยเฉลีย่สงูสดุของการดงึอยูใ่นชว่งการดงึครัง้ที ่2  ทัง้ 2 
กลุ่ม ในการดงึครัง้แรก (First Pull) กลุ่มทกัษะสงูมอีตัราเรง่เชงิมมุของขอ้ต่อสะโพกมากกวา่กลุม่
ทกัษะตํ่า แต่อยา่งไรกต็ามทัง้สองกลุ่มมรีปูแบบทา่ทางการยกแตกต่างกนัเพยีงเลก็น้อย ในชว่งการ
เคลื่อนลาํตวัเขา้ใตบ้าร ์นกัยกน้ําหนกักลุม่ HS ใชก้าํลงัในการยกที ่80% 1-RM น้อยกวา่กลุ่ม S 
(25.8 จลู / นน.ตวั) และกลุม่ S มกีารใชก้าํลงัยกที ่50% 1-RM เพิม่ขึน้ตามน้ําหนกัตวั 

ประทนิ พมิพจ์นัทร ์(2543: บทคดัยอ่) ไดท้าํวจิยัเกีย่วกบัรปูแบบของทกัษะการเสริฟ์ใน
กฬีาเซปกัตะกรอ้ มคีวามมุง่หมายของการวจิยั เพือ่ทราบรปูแบบของทกัษะการเสริฟ์ในกฬีา   
เซปกัตะกรอ้ กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชเ้ป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายวทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัศรสีะเกษ 
วทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัมหาสารคาม วทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัสพุรรณบุร ีและวทิยาลยัพลศกึษา
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ผลการวจิยัพบวา่ ในขณะทีก่ลุ่มนกักฬีาเสริฟ์ตะกรอ้ จาํนวนทัง้หมด 200 ครัง้ 
1. ลกัษณะของศรีษะจะอยูใ่นลกัษณะเงย มคีวามถีส่งูสดุจาํนวน 187 ครัง้ 
2. ลกัษณะของลาํตวัเอยีงทาํมมุกบัเสน้ตัง้ฉาก อยูใ่นชว่งมมุ 20 – 43 องศา มมุ มจีาํนวน

162 ครัง้ 
3. ลกัษณะของแขนขา้งเดยีวกบัขาทีใ่ชเ้ตะ งออยูเ่หนือศรีษะ มจีาํนวน 151 ครัง้ และ

ลกัษณะของแขนขา้งเดยีวกบัขาทีไ่มไ่ดใ้ชเ้ตะ งออยูใ่ตห้วัไหลมจีาํนวน 167 ครัง้ 
4. ลกัษณะของขาทีใ่ชเ้ตะเหยยีดตรงทาํมมุกบัลาํตวั อยูใ่นชว่งมมุ 21 – 40 องศา มจีาํนวน 

99 ครัง้ และลกัษณะของขาทีไ่มไ่ดเ้ตะ เหยยีดตรงทาํมมุกบัเสน้ตัง้ฉาก อยูใ่นชว่งมมุ 10 – 25 องศา 
มจีาํนวน 112 ครัง้ 

ปญัญา พดุซอ้น (2546: บทคดัยอ่) การวเิคราะหก์ารวิง่ระยะทาง 400 ม. ของนกักฬีาทมี
ชาตไิทย ประจาํปี พ.ศ. 2546 จุดมุง่หมายของการวจิยัครัง้น้ี เพือ่ทราบความเรว็ตน้ในวิง่ระยะทาง 
400 ม. ในชว่ง 50 ม.แรก และความเรว็ปลาย 50 ม. สดุทา้ย ทางโคง้ 100 ม. ทีห่น่ึง ทางตรง 100 
ม. ทีส่อง ทางโคง้ 100 ม. ทีส่าม และทางตรง 100 ม. สดุทา้ย โดยศกึษาจากนกักรฑีาทมีชาติ
ชายไทยซึง่มาจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 6 คน และใชเ้ครือ่งจบัเวลา
อตัโนมตั ิสาํหรบัหาคา่การวิง่ของแต่ละชว่ง 

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีวามเรว็ของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ในชว่ง 50 ม. แรก คา่เฉลีย่

เทา่กบั 8.78 วนิาท ี
2. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีวามเรว็ของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ในชว่ง 50 ม. สดุทา้ย 

คา่เฉลีย่เทา่กบั 7.96 วนิาท ี
3. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีวามเรว็ของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ทางโคง้ 100 ม. ทีห่น่ึง 

คา่เฉลีย่เทา่กบั 8.63 วนิาท ี
4. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีวามเรว็ของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ทางตรง 100 ม. ทีส่อง 

คา่เฉลีย่เทา่กบั 9.24 วนิาท ี
5. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีวามเรว็ของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ทางโคง้ 100 ม. ทีส่าม 

คา่เฉลีย่เทา่กบั 8.30 วนิาท ี
6. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีวามเรว็ของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ทางตรง 100 ม. ทีส่ี ่

คา่เฉลีย่เทา่กบั 7.52 วนิาท ีนกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีา่เฉลีย่ความเรว็สงูสดุของการวิง่ระยะทาง   
400 ม. เทา่กบั 9.24 ม./วนิาท ีในชว่งวิง่ระยะทาง 100 ม. ทีส่อง 

7. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมเีวลาของการวิง่ระยะทาง 400ม.ในชว่ง 50 ม. แรกมคีา่เฉลีย่
เทา่กบั 6.3 วนิาท ี
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8. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมเีวลาของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ในชว่ง 50 ม. สดุทา้ยมคีา่เฉลีย่
เทา่กบั 6.3 วนิาท ี

9. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมเีวลาของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ในชว่งทางโคง้ 100 ม. ทีห่น่ึงมี
คา่เฉลีย่เทา่กบั 11.59 วนิาท ี

10. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมเีวลาของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ในชว่งทางตรง 100 ม. ทีส่องมี
คา่เฉลีย่เทา่กบั 10.81 วนิาท ี

11. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมเีวลาของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ในชว่งทางโคง้ 100 ม. ทีส่ามมี
คา่เฉลีย่เทา่กบั 12.04 วนิาท ี

12. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมเีวลาของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ในชว่งทางตรง 100 ม. ทีส่ีม่ ี
คา่เฉลีย่เทา่กบั 13.24 วนิาท ี

13. นกักรฑีาทมีชาตไิทยมคีา่เฉลีย่เวลาในของการวิง่ระยะทาง 400 ม. ดทีีส่ดุเทา่กบั  
10.81 วนิาท ีทีร่ะยะทาง 100 ม. ทีส่อง 

สวุตัร สทิธหิลอ่ (2547: บทคดัยอ่) การวเิคราะหท์างคเินเมตกิสแ์บบ 3 มติขิองการเสริฟ์
ตะกรอ้ ในการแขง่ขนัเซปกัตะกรอ้คงิสค์พัครัง้ที ่16 การวจิยัในครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่วเิคราะหก์าร
เคลื่อนไหวแบบสามมติขิองความเรว็เทา้ ณ จุดกระทบลกูและความเรว็ของลกูในการเสริฟ์ตะกรอ้
ของนกักฬีาชายและนกักฬีาหญงิทมีชาตไิทย ในการแขง่ขนัเซปกัตะกรอ้ชงิถว้ยพระราชทานคงิสค์พั
ครัง้ที ่16 โดยใชเ้ครือ่งมอืวเิคราะหภ์ายใตเ้ครือ่งหมายการคา้ Peak Motion Technologies รุน่ 
MOTUS 2000 ของสาํนกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา สาํนกัพฒันาการกฬีาและนนัทนาการ        
กระทรวงทอ่งเทีย่วและกฬีา ทีป่ระกอบดว้ยกลอ้งทีม่คีวามเรว็สงู 50 ภาพต่อวนิาท ีจาํนวน 2 กลอ้ง
พรอ้มชุดวดิโีอเทปจาํนวน 2 ชุด และชุด Synchronization Unit และชุด Calibration ในการเกบ็
รวบรวมขอ้มลูไดก้ระทาํ ณ หา้งเดอะมอลล ์บางกะปิ นําเอาเทปจากกลอ้งมาวเิคราะหก์ารเสริฟ์ทีด่ี
ทีส่ดุ 20 ครัง้ของนกักฬีาชายและนกักฬีาหญงิทมีชาตไิทย  เครือ่งมอืคอมพวิเตอรพ์รอ้มโปรแกรม
วเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวในการกาํหนดจุดโคออดเินต และการคาํนวณหาตวัแปรทางคเินเมตคิสแ์ละ
โปรแกรมกราฟฟิก 

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. ความเรว็เฉลีย่ของเทา้ ณ จุดกระทบลกูในการเสริฟ์ตะกรอ้ของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย 

มคีา่เทา่กบั 10.72/0.82 เมตรต่อวนิาท ี
2. ความเรว็เฉลีย่ของเทา้ ณ จุดกระทบลกูในการเสริฟ์ตะกรอ้ของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้หญงิ

มคีา่เทา่กบั 9.02/0.43 เมตรต่อวนิาท ี
3. ความเรว็ของลกูตะกรอ้ในระหวา่งการเสริฟ์ตะกรอ้ของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย มคีา่

เทา่กบั 16.21/2.08 เมตรต่อวนิาท ี
4. ความเรว็ของลกูตะกรอ้ในระหวา่งการเสริฟ์ตะกรอ้ของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้หญงิ มคีา่

เทา่กบั 11.62/2.38 เมตรต่อวนิาท ี
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5. ความเรว็เฉลีย่ของเทา้ ณ จุดกระทบลกูในการเสริฟ์ตะกรอ้ของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย
นกักฬีาเซปกัตะกรอ้หญงิมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 

6. ความเรว็เฉลีย่ของเทา้ในระหวา่งการเสริฟ์ตะกรอ้ของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายนกักฬีา
เซปกัตะกรอ้หญงิมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 

ปนิก อวริทุธการ; และคนอื่น ๆ (2548: บทคดัยอ่) ไดท้าํวจิยัเกีย่วกบัการวเิคราะห์
โครงสรา้งของรา่งกายและความเรว็ในการยกบารข์องนกัยกน้ําหนกัหญงิ โดยการวเิคราะหก์าร
เคลื่อนไหว แบบ 2 มติ ิAn Analysis of Body Structure And Bar Velocity in Female 
Weightlifters การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาความแตกต่างดา้นโครงสรา้งรา่งกายของ     
นกัยกน้ําหนกัหญงิ และความเรว็ในการยกบาร ์ดว้ยวธิวีเิคราะห ์จากภาพถ่ายวดีโิอ แบบ 2 มติ ิ
ดว้ยโปรแกรมวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหว SIMI โดยมกีลุ่มตวัอยา่งคอื นกัยกน้ําหนกัหญงิ จาํนวน 17 
คน ไดท้าํการทดลองเกบ็ขอ้มลูสว่นสงูดว้ยวธิวีเิคราะหจ์ากภาพถ่ายวดีโีอและวธิใีชเ้ครือ่งวดัสว่นสงู
ก่อนการเกบ็ขอ้มลูจรงิในหอ้งปฏบิตักิารจาํนวน 15 คน ทาํการทดสอบซํ้าเพือ่หาความน่าเชื่อถอื 
Intraclass Correlation Efficients (ICC) ของวธิวีเิคราะหจ์ากภาพถ่ายวดิโีอ และวธิใีชเ้ครือ่งวดั
สว่นสงู มคีา่เทา่กบั 0.05 และ 1.00 ตามลาํดบัและสมัประสทิธิส์หสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นัของ
ความสมัพนัธร์ะหวา่งสว่นสงูทีว่ดัดว้ยวธิวีเิคราะหจ์ากภาพถ่ายวดิโีอกบัวธิใีชเ้ครือ่งวดัสว่นสงู มคีา่
เทา่กบั 0.99  

ผลการวจิยัพบวา่    
1. ขอ้มลูในนกัยกน้ําหนกัหญงิทมีชาตไิทยทีฝึ่กซอ้ม ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่ในทา่สแนช

จาํนวน 12 คน พบวา่มคีวามสงูเฉลีย่มคีา่เทา่กบั 158.50 เซนตเิมตร อตัราสว่นความยาวของลาํตวั
ต่อความยาวขามคีา่เฉลีย่เทา่กบั 0.65 และ การยกบารท์ีน้ํ่าหนกั 80% ของความสามารถ สงูทีส่ดุใน
แต่ละบุคคล มคีวามเรว็เฉลีย่ในการยกบารเ์ทา่กบั 2.16 เมตรต่อวนิาท ีสมัประสทิธิส์หสมัพนัธแ์บบ
เพยีรส์นัของความสมัพนัธ ์ระหวา่งอตัราสว่นความยาวของลาํตวัต่อความยาวขา กบัความเรว็ในการ
ยกบาร ์มคีา่เทา่กบั 0.45 และน้ําหนกับารท์ีย่กได ้กบัความเรว็ในการยกบาร ์มคีา่เทา่กบั 0.35  

2. ขอ้มลูในการแขง่ขนัยกน้ําหนกัเยาวชนชงิชนะเลศิแหง่โลก เมอืงปซูาน ประเทศเกาหลใีต ้
ประเภทหญงิ รุน่ 53 กโิลกรมั พบวา่  

 2.1 ทา่สแนช ชนะเลศิลาํดบัที ่1 (จนี) สงู 150.40 เซนตเิมตร ลาํดบัที ่2 (ไทย) สงู 151.50 
เซนตเิมตร ลาํดบัที ่3 (อนิโดนีเซยี) สงู 150.24 เซนตเิมตร อตัราสว่นความยาวของลาํตวัต่อความ
ยาวขา มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 0.71 และความเรว็ในการยกบารเ์ฉลีย่เทา่กบั 1.49 เมตรต่อวนิาท ี 

2.2 ทา่คลนีแอนดเ์จอรค์ ชนะเลศิลาํดบัที ่1 (จนี) สงู 150.40 เซนตเิมตร ลาํดบัที ่2 
(แอลเบเนีย) สงู 149.30 เซนตเิมตร ลาํดบัที ่3 (ญีปุ่น่) สงู 148.39 เซนตเิมตร อตัราสว่นความยาว
ของลาํตวัต่อความยาวขา มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 0.70 ความเรว็ในการยกบารเ์ฉลีย่เทา่กบั 0.69 เมตรต่อ
วนิาท ีและชว่งเวลาระหวา่งจงัหวะคลนี กบัจงัหวะเจอรค์ มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 2.84 วนิาท ี 
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2.3 สมัประสทิธิส์หสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นัของความสมัพนัธร์ะหวา่งอตัราสว่นความยาวของ
ลาํตวัต่อความยาวขา กบัความเรว็ในการยกบาร ์ในทา่สแนชและทา่คลนีแอนดเ์จอรค์ มคีา่เทา่กบั 
0.88 และ 0.87 ตามลาํดบั และน้ําหนกับารท์ีย่กไดก้บัความเรว็ในการยกบาร ์ในทา่สแนชและทา่
คลนีแอนดเ์จอรค์ มคีา่เทา่กบั 0.92 และ 0.91 ตามลาํดบั สรปุการศกึษาวจิยัในนกักฬีายกน้ําหนกัที่
ชนะเลศิประเภทหญงิรุน่ 53 กโิลกรมั ในการแขง่ขนัทีป่ระเทศเกาหลใีต ้พบวา่คนทีม่ลีาํตวัชว่งบน
ยาวและมคีวามสามารถในการยกบารไ์ดเ้รว็มสีว่นชว่ยใหไ้ดร้บัชยัชนะในการแขง่ขนั 

สมรรถชยั จาํนงคก์จิ และ สตุมิา ธบิด ี(2549: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาการเปรยีบเทยีบ
ทางจลนศาสตรก์ารวิง่ขา้มรัว้ 110 เมตร ระหวา่งนกักฬีาขา้มรัว้เพศชายทีม่คีวามสามารถระดบัสงู
และระดบัสมคัรเล่น จุดประสงคข์องการศกึษาครัง้น้ี เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างทางจลนศาสตร์
ของลาํตวัและขานําของการวิง่ขา้มรัว้ในนกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ 110 เมตรชาย ทีม่คีวามสามารถระดบั
ต่างกนั ผูเ้ขา้รว่มการทดสอบ เป็นนกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ระดบัสงู 4 คนและระดบัสมคัรเล่น 4 คน โดย
เกบ็ขอ้มลูในขณะฝึกซอ้มการวิง่อยา่งเตม็ความสามารถ โดยการบนัทกึภาพทางดา้นขา้งดา้น
เดยีวกบัขานํา ในแนวตัง้ฉากกบัระนาบของการวิง่ในขณะวิง่ขา้มรัว้ทีส่าม ภาพเคลื่อนไหวจากการ
วิง่ทีไ่มม่กีารสมัผสัของรา่งกายของนกักฬีากบัรัว้ จาํนวน 3 รอบ ถูกนํามาวเิคราะหโ์ดยวธิกีาร Two-
Dimensional Video Analyses และเปรยีบเทยีบความแตกต่างทางสถติโิดยใชส้ถติ ิMann-Whitney 
U Test ผลการศกึษาพบวา่นกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ระดบัสงูมคีา่ Mean Horizontal Velocity (p = 0.021) 
มากกวา่กลุ่มนกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ระดบัสมคัรเล่น และมคีา่ CM Lift (p = 0.021) Time to Maximal Hip 
Flexion (p = 0.020) และ Time to Maximal Knee Extension (p = 0.021) น้อยกวา่กลุ่มนกักฬีา
ระดบัสมคัรเลน่อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิแต่ไมพ่บความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิของคา่ 
Take off Distance Landing Distance Clearance Height Horizontal Displacement of Peak of 
CM Maximal Trunk Flexion Maximal Hip Flexion Maximal Knee Extension และ Time to 
Maximal Trunk Flexion จากผลการศกึษาแสดงใหเ้หน็วา่ นกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ระดบัสงูมคีวามสามารถ
ในการวิง่ขา้มรัว้ทีด่กีวา่นกักฬีาระดบัสมคัรเล่น โดยมคีา่ Mean Horizontal Velocity มากกวา่และมี
คา่ CM Lift น้อยกวา่ แมว้า่นกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ทัง้สองกลุม่จะมรีปูแบบการเคลื่อนไหวของลาํตวัและขา
นําทีค่ลา้ยกนั อยา่งไรกต็ามนกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ระดบัสงูมคีวามสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหว
ขานําไดด้กีวา่นกักฬีาวิง่ขา้มรัว้ระดบัสมคัรเล่น 

วทิพงศ ์สนิสงูสดุ (2551: บทคดัยอ่) ไดท้าํวจิยัเกีย่วกบั ความสมัพนัธร์ะหวา่งมมุของ    
แนวไหล ่กบัแนวสะโพกขณะขึน้ไมส้ดุสวงิ และความเรว็หวัไมก้อลฟ์ขณะกระทบลกู การวจิยัน้ี      
มคีวามมุง่หมายเพือ่ศกึษาหาความสมัพนัธร์ะหวา่งมมุของแนวไหล่ กบัแนวสะโพกขณะขึน้ไม ้    
สดุสวงิ และความเรว็หวัไมก้อลฟ์ขณะกระทบลกู  รวมทัง้การเคลื่อนไหวขอ้ต่าง ๆ ของรา่งกาย
ในขณะสวงิกอลฟ์ กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกักอลฟ์สมคัรเล่น เพศชาย อาย ุ18 ปีขึน้ไป มแีตม้ต่อ หรอื
แฮนดแิคป (Handicap) ไมเ่กนิ 24 ตวีงขวา มปีระสบการณ์ในการเลน่กอลฟ์ไมน้่อยกวา่ 1 ปี ไมม่ี
อาการบาดเจบ็ขณะทาํการวจิยั จาํนวน 67 คน แบ่งกลุ่มตามแฮนดแิคปได ้3 กลุ่ม คอื            
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ธติพิงษ์ สขุด ี(2552: บทคดัยอ่) ไดท้าํวจิยัเกีย่วกบัการวเิคราะหร์ปูแบบการเคลื่อนไหว
ทกัษะทา่ลงักาหลงั ของนกักฬีายมินาสตกิชาย ความมุง่หมายของการวจิยัเพือ่ศกึษารปูแบบการ
เคลื่อนไหวทกัษะทา่ลงักาหลงั ของนกักฬีายมินาสตกิชายซึง่ประกอบดว้ยมมุของหวัไหล่ มมุของ
สะโพก มมุของเขา่ มมุของขอ้เทา้ มมุของจุดศนูยถ่์วงขณะลอยตวัสงูสดุ ลกัษณะของศรีษะ และ
ระยะเวลาลอยตวัในการทาํทา่ลงักาหลงั ซึง่กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการทดสอบไดแ้ก่ นกักฬีายมินาสตกิ
ทมีชาตไิทย จาํนวน 15 คน นกักฬีายมินาสตกิทีไ่มใ่ชน่กักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทยจาํนวน 15 คน 
ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มาดาํเนินการทดสอบและบนัทกึภาพการ
ทาํทา่ลงักาหลงัและนําขอ้มลูมาแจกแจงความถีแ่ละคา่เฉลีย่  

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. ชว่งทา่เตรยีมการทาํทา่ลงักาหลงั ของนกักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย มมุของหวัไหล่อยู่

ในชว่งมมุ 86 – 100 องศา มมุของสะโพกอยูใ่นชว่งมมุ 131 – 145 องศา มมุของเขา่อยูใ่นชว่งมมุ 
206 – 215 องศา มมุของขอ้เทา้อยูใ่นชว่งมมุ 66 - 75 องศา ลกัษณะของศรีษะเป็นลกัษณะตรง และ 
กลุ่มนกักฬีายมินาสตกิทีไ่มใ่ชน่กักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย มมุของหวัไหล่อยูใ่นชว่งมมุ 66 - 80 
องศา มมุของสะโพกอยูใ่นชว่งมมุ 116 -130 องศา มมุของเขา่อยูใ่นชว่งมมุ 216 - 230 องศา มมุ
ของขอ้เทา้อยูใ่นชว่งมมุ 56 -65 องศา ลกัษณะของศรีษะอยูใ่นลกัษณะตรง 

2. ชว่งเริม่การกระโดดลอยตวัทาํทา่ลงักาหลงั ของนกักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย มมุของ
หวัไหล่อยูใ่นชว่งมมุ 116 – 180 องศา มมุของสะโพกอยูใ่นชว่งมมุ 180 – 190 องศา มมุของเขา่อยู่
ในชว่งมมุ 180 องศา ลกัษณะของศรีษะเป็นลกัษณะตรง และกลุ่มนกักฬีายมินาสตกิทีไ่มใ่ชน่กักฬีา
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3. ชว่งการลอยตวัสงูสดุของทา่ลงักาหลงัของนกักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย มมุของ
จุดศนูยถ่์วงทีท่าํมมุกบัจุดกระโดดอยูใ่นชว่งมมุ 96 – 105 องศา ลกัษณะของศรีษะเป็นลกัษณะตรง 
และกลุ่มนกักฬีายมินาสตกิทีไ่มใ่ชน่กักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย มมุของจุดศนูยถ่์วงทีท่าํมมุกบัจุด
กระโดดอยูใ่นชว่งมมุ 101 - 115 องศา ลกัษณะของศรีษะเป็นลกัษณะเงย 

4. ชว่งสดุทา้ยของการทาํทา่ลงักาหลงั ของนกักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย มมุของหวัไหล่
อยูใ่นชว่งมมุ 121 - 135 องศา มมุของสะโพกอยูใ่นชว่งมมุ 106 - 120 องศา มมุของเขา่อยูใ่นชว่ง
มมุ 221 - 240 องศา มมุของขอ้เทา้อยูใ่นชว่งมมุ 61 - 75 องศา ลกัษณะของศรีษะเป็นลกัษณะตรง 
และกลุ่มนกักฬีายมินาสตกิทีไ่มใ่ชน่กักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย พบวา่ มมุของหวัไหล่อยูใ่นชว่งมมุ 
66 -80 องศา มมุของสะโพกอยูใ่นชว่งมมุ 96 - 105 องศา มมุของเขา่อยูใ่นชว่งมมุ 231 -250 องศา 
มมุของขอ้เทา้อยูใ่นชว่งมมุ 66 - 80 องศา ลกัษณะของศรีษะอยูใ่นลกัษณะตรง 

5. ระยะเวลาการลอยตวัในการทาํทา่ลงักาหลงัของกลุ่มนกักฬีายมินาสตกิทมีชาตไิทย มี
คา่เฉลีย่ระยะเวลาการลอยตวัเทา่กบั 0.99 และกลุ่มนกักฬีายมินาสตกิทีไ่มใ่ชน่กักฬีายมินาสตกิทมี
ชาตไิทย มคีา่เฉลีย่ระยะเวลาการลอยตวัเทา่กบั 0.79 
  
 จากเอกสารงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ต่างประเทศและในประเทศ จะเหน็ไดว้า่การศกึษา
คน้ควา้เกีย่วกบัชวีกลศาสตรใ์นดา้นคเินแมตกิส ์และคเินตกิส ์ของการเคลื่อนไหวในกฬีาชนิดต่าง ๆ
เชน่ กฬีายมินาสตกิ กรฑีา บาสเกตบอล วอลเล่ยบ์อล ตะกรอ้ ยกน้ําหนกั หรอืแอโรบกิยมินาสตกิส ์
มจุีดประสงคข์องการศกึษา เพือ่ประโยชน์ในการพฒันากฬีาและเป็นแนวทางในการแกไ้ข และ
ปรบัปรงุ เทคนิคต่าง ๆ ในการนําไปประยกุตใ์ชเ้พือ่พฒันาการกฬีา และความสามารถของนกักฬีา
ใหม้คีวามสามารถเตม็ศกัยภาพยิง่ขึน้ ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษารปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะ
การกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสเ์ล่มน้ี ซึง่จะทาํใหเ้กดิความเขา้ใจ
รปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสม์าก
ขึน้ อนัจะเป็นประโยชน์ในการนําไปปรบัปรงุเทคนิคในการฝึกทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 
รอบ และพฒันาทกัษะอื่นในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์อยา่งมปีระสทิธภิาพต่อไป 
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บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินตามขัน้ตอนดงัน้ี 
  1. การกาํหนดประชากรและการเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3. วธิดีาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิ ไดม้าโดยการเลอืก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 40 คน แบ่งออก เป็น 2 กลุ่มดงัน้ี 

 1. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู จาํนวน 20 คน ไดแ้ก่ นกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิทมีชาต ิและนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิทีเ่ป็นตวัแทนเขา้รว่มกฬีาแหง่ชาต ิ
พ.ศ. 2553  
  2. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า จาํนวน 20 คน ไดแ้ก่ นกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิทีไ่มใ่ชน่กักฬีาทมีชาต ิและนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิทีไ่มใ่ชต่วัแทนเขา้รว่ม
การแขง่ขนักฬีาแหง่ชาต ิพ.ศ. 2553 

 
การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั  
 เครือ่งมอืในการวจิยัครัง้น้ีเป็นการศกึษารปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดด 
คูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ของนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์โดยการทดสอบและบนัทกึภาพการถ่ายวดีโิอ 
แลว้นําวดีโิอเทปทีบ่นัทกึภาพเขา้เครือ่งคอมพวิเตอรเ์ปิดฉายแลว้หยดุภาพในชว่งทีจ่ะศกึษาใหเ้ป็น
ภาพน่ิงเพือ่นําไปวเิคราะหข์อ้มลูต่อไป  
 ขัน้ตอนการสร้างเครื่องมือ 
  1. ศกึษาเอกสาร หลกัการแนวคดิ ทฤษฎ ีเอกสาร ตํารา บทความต่าง ๆ งานวจิยัที่
เกีย่วขอ้ง และขอ้เสนอแนะจากผูม้ปีระสบการณ์ 

 2. กาํหนดวธิกีารศกึษารปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่          
หมนุตวั 1 รอบ 
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วิธีการหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
 1. นําเครือ่งมอืทีใ่ชเ้สนออาจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์เพือ่พจิารณาความเหมาะสม 

และปรบัปรงุแกไ้ข 
 2. นําเครือ่งมอืทีใ่ชใ้หผู้เ้ชีย่วชาญในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์จาํนวน 5 ทา่น ตรวจ 

และปรบัปรงุแกไ้ข 
 3. นําเครือ่งมอืทีป่รบัปรงุแกไ้ขแลว้เสนออาจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์เพือ่

ตรวจสอบความเรยีบรอ้ยอกีครัง้หน่ึง 
 4. นําเครือ่งมอืทีผ่า่นการตรวจสอบแลว้ไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1. เครือ่งบนัทกึวดิโีอพรอ้มมว้นวดิโีอ    
 2. เครือ่งคอมพวิเตอรโ์น้ตบุ๊ก    
 3. แผน่ใสและเครือ่งมอืวดัมมุ 
 4. สติก๊เกอรส์สีะทอ้นแสงวงกลม ขนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลาง 1 น้ิว 
 5. ผงแมกนีเซีย่มสาํหรบัตรวจสอบระยะทางของรอยเทา้ในการกระโดด 
 7. สายวดัระยะ 
 8. วธิทีดสอบรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 

 สถานท่ีทดสอบ 
  โรงยมิเนเซีย่มของสโมสรยมินาสตกิจนิตนา สโมสรยมินาสตกิเสนาชยั และศนูยฝึ์ก
กฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ทีก่ลุ่มตวัอยา่งฝึกอยู ่

 
วิธีดาํเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยัเพือ่ตดิต่อไปยงั สโมสรยมินาสตกิจนิตนา สโมสร
ยมินาสตกิเสนาชยั และศนูยฝึ์กกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ทีก่ลุ่มตวัอยา่งฝึกอยู ่เพือ่ขอความรว่มมอื
ในการนํานกักฬีามาใชเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่ง รวมถงึขอความอนุเคราะหส์ถานที ่ในการเกบ็ขอ้มลู 
 2. ประสานงานวนัเวลาในการทดสอบและเกบ็ขอ้มลู 
 3. ดาํเนินการทดสอบและบนัทกึวดิโีอรปูแบบการเคลื่อนไหว ของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่
หมนุตวั 1 รอบตามขัน้ตอน แลว้นําเทปวดิโีอมาศกึษาถงึรปูแบบการเคลื่อนไหว โดยการหยดุภาพ
ตามชว่งทีก่าํหนด เพือ่นํามาวเิคราะหข์อ้มลูต่อไป 
 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษามาวเิคราะหแ์ละแปลความหมายรปูแบบการเคลื่อนไหวของ
ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ แจกแจงความถ่ี และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ

เรียงดงัต่อไปน้ี 
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 1. ชว่งเตรยีม 
  หาคา่ระยะของการกา้วเทา้ ระยะของการกระโดดรวบเทา้ ตําแหน่งของแขน มมุของ     
ขอ้เทา้ มมุของเขา่ มมุของสะโพก ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่มนกักฬีาทีม่ี
ความสามารถตํ่า แลว้นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
  2. ชว่งลอยตวั  
  หาคา่ตําแหน่งของแขน ตําแหน่งของเขา่ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่ม
นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า แลว้นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
   3. ชว่งลงสูพ่ืน้  
  หาคา่ตําแหน่งของแขน มมุของเขา่ มมุของสะโพก ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่          
หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า แลว้
นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

การวิเคราะหข้์อมลู 
นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษามาวเิคราะหแ์ละแปลความหมายรปูแบบการเคลื่อนไหวของ

ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบดงัต่อไปน้ี 
  1. ชว่งเตรยีม 
  หาคา่ระยะของการกา้วเทา้ ระยะของการกระโดดรวบเทา้ ตําแหน่งของแขน มมุของ     
ขอ้เทา้ มมุของเขา่ มมุของสะโพก ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่มนกักฬีาทีม่ี
ความสามารถตํ่า แลว้นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
  2. ชว่งลอยตวั  
  หาคา่ตําแหน่งของแขน ตําแหน่งของเขา่ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่ม
นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า แลว้นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
   3. ชว่งลงสูพ่ืน้  
  หาคา่ตําแหน่งของแขน มมุของเขา่ มมุของสะโพก ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า แลว้
นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
  โดยแบ่งการวเิคราะหร์ปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 

ออกเป็น 2 กลุ่มคอื กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู จาํนวน 20 คน และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถ
ตํ่า จาํนวน 20 คน 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  ช่วงเตรียม  
 
ตาราง 1 ระยะของการกา้วเทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
  

 
                 ลาํดบัที ่

ระยะของการกา้วเทา้ (เซนตเิมตร) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 66 70 
2 81 63 
3 67 69 
4 74 56 
5 79 90 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 

82 
77 
78 
84 
77 
83 
84 
44 

80 
50 
73 
95 
76 
67 
69 
80 

14 76 79 
15 75 73 
16 79 70 
17 70 79 
18 
19 
20 

73 
80 
58 

67 
80 
89 

 
จากตาราง 1 แสดงใหเ้หน็วา่ระยะของการกา้วเทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่           

หมนุตวั 1 รอบของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูใ่นชว่ง 73 – 84 เซนตเิมตร 
เพราะขอ้มลูเกาะกลุ่มกนัในชว่งน้ีมากสดุจาํนวน 15 คน สาํหรบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า  
จะเหน็ไดว้า่ขอ้มลูกระจดักระจายมากไมส่ามารถสรปุไดว้า่จะอยูใ่นชว่งใด ดงันัน้สรุปไดว้า่ระยะของ
การกา้วเทา้ ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบอยูใ่นชว่ง 73 – 84 เซนตเิมตร 
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ตาราง 2 ระยะของการกระโดดรวบเทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
  

 
                 ลาํดบัที ่

ระยะของการกระโดดรวบเทา้ (เซนตเิมตร) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 40 12 
2 36 23 
3 48 5 
4 27 30 
5 44 40 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

18 
28 
39 
40 
15 
12 
19 
20 
13 
13 
23 
17 
20 
33 
14 

40 
55 
23 
53 
20 
42 
16 
18 
39 
48 
70 
49 
40 
70 
20 

 
จากตาราง 2 แสดงใหเ้หน็วา่ระยะของการกระโดดรวบเทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่ 

หมนุตวั 1 รอบของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูใ่นชว่ง 12 - 21 เซนตเิมตร เพราะ
ขอ้มลูเกาะกลุม่กนัในชว่งน้ีมากสดุ จาํนวน 10 คน สาํหรบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า จะเหน็
ไดว้า่ ขอ้มลูกระจดักระจายมากไมส่ามารถสรปุไดว้า่จะอยูใ่นชว่งใด ดงันัน้สรปุไดว้า่ระยะของการ
กระโดดรวบเทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบอยูใ่นชว่ง 12 - 21 เซนตเิมตร 
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ตาราง 3 ตําแหน่งของแขนในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

 
                 ลาํดบัที ่

ตําแหน่งของแขน 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
2 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
3 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
4 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
5 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 

ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 

 
จากตาราง 3 แสดงใหเ้หน็วา่ ตําแหน่งของแขนในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ

ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูท่ีต่าํแหน่งตํ่ากวา่ระดบัไหล ่จาํนวน 20 คน และ
กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าโดยรวมจะอยูท่ีต่ําแหน่งตํ่ากวา่ระดบัไหล่ จาํนวน 20 คน เชน่กนั 
สรปุไดว้า่ ตําแหน่งของแขนในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ อยูท่ีต่ําแหน่งตํ่ากวา่ระดบั
ไหล่  
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ตาราง 4 คา่มมุของขอ้เทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
 

 
                 ลาํดบัที ่

มมุของขอ้เทา้ (องศา) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 76 76 
2 78 77 
3 80 76 
4 77 82 
5 72 70 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

70 
71 
79 
81 
72 
73 
82 
79 
72 
76 
75 
73 
77 
78 
74 

84 
72 
82 
78 
85 
84 
83 
80 
85 
86 
82 
72 
80 
81 
77 

 
จากตาราง 4 แสดงใหเ้หน็วา่มมุของขอ้เทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ของ

กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูใ่นชว่ง 72 – 79 องศา เพราะขอ้มลูเกาะกลุ่มกนั
ในชว่งน้ีมากสดุจาํนวน 15 คน สาํหรบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าโดยรวมจะอยูใ่นชว่ง 80 – 
85 องศา จาํนวน 11 คน สรปุไดว้า่มมุของขอ้เทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบอยู่
ในชว่ง 72 – 85 องศา 
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ตาราง 5 คา่มมุของเขา่ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

 
                 ลาํดบัที ่

มมุของเขา่ (องศา) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 100 113 
2 95 106 
3 94 104 
4 109 103 
5 99 102 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

90 
90 
99 
95 
96 
93 
97 
95 
95 
91 
103 
97 
97 
91 
91 

115 
83 
113 
100 
117 
127 
102 
96 
115 
104 
99 
86 
127 
99 
104 

 
จากตาราง 5 แสดงใหเ้หน็วา่มมุของเขา่ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ของ

กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูใ่นชว่ง 90 – 100 องศา เพราะขอ้มลูเกาะกลุ่มกนั
ในชว่งน้ีจาํนวน 18 คน สาํหรบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าจะเหน็ไดว้า่ขอ้มลูกระจดักระจาย
มากไมส่ามารถสรปุไดว้า่จะอยูใ่นชว่งใด ดงันัน้สรปุไดว้า่ มมุของเขา่ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบ อยูใ่นชว่ง 90 – 100 องศา 
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ตาราง 6 คา่มมุของสะโพกในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
 

 
                 ลาํดบัที ่

มมุของสะโพก (องศา) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 101 130 
2 102 112 
3 103 131 
4 117 111 
5 89 105 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

108 
97 
104 
102 
111 
98 
97 
87 
96 
102 
109 
119 
110 
100 
114 

123 
99 
135 
115 
117 
103 
104 
115 
120 
121 
116 
104 
132 
111 
101 

 
จากตาราง 6 แสดงใหเ้หน็วา่มมุของสะโพกในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ของ

กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูใ่นชว่ง 96 – 104 องศา เพราะขอ้มลูเกาะกลุ่มกนั
ในชว่งน้ีมากสดุจาํนวน 11 คน สาํหรบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าจะเหน็ไดว้า่ขอ้มลูกระจดั
กระจายมากไมส่ามารถสรปุไดว้า่จะอยูใ่นชว่งใด ดงันัน้สรปุไดว้า่ มุมของสะโพกในชว่งเตรยีม
กระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ อยูใ่นชว่ง 96 – 104 องศา 
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  ช่วงลอยตวั 
 
ตาราง 7 ตําแหน่งของแขนในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

 
                 ลาํดบัที ่

ตําแหน่งของแขน 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 ระดบัไหล่ขึน้ไป ระดบัไหล่ขึน้ไป 
2 ระดบัไหล่ขึน้ไป ระดบัไหล่ขึน้ไป 
3 ระดบัไหล่ขึน้ไป ระดบัไหล่ขึน้ไป 
4 ระดบัไหล่ขึน้ไป ระดบัไหล่ขึน้ไป 
5 ระดบัไหล่ขึน้ไป ระดบัไหล่ขึน้ไป 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 

ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 

 
จากตาราง 7 แสดงใหเ้หน็วา่ ตําแหน่งของแขนในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่    

หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูท่ีต่ําแหน่ง ระดบัไหล่ขึน้ไป 
จาํนวน 20 คน และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าโดยรวมจะอยูท่ีต่ําแหน่ง ระดบัไหล่ขึน้ไป 
จาํนวน 17 คน  สรปุไดว้า่ ตําแหน่งของแขนในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบอยูท่ี่
ตําแหน่ง ระดบัไหล่ขึน้ไป 
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ตาราง 8 ตําแหน่งของเขา่ในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

 
                 ลาํดบัที ่

ตําแหน่งของเขา่ 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
2 สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
3 สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
4 สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
5 สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 

ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 

 
จากตาราง 8 แสดงใหเ้หน็วา่ ตําแหน่งของเขา่ในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่     

หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูท่ีต่ําแหน่ง สงูกวา่ระดบัขนานกบั
พืน้ จาํนวน 20 คน และกลุม่นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าโดยรวมจะอยูท่ีต่ําแหน่ง ระดบัขนานกบัพืน้
ลงมา จาํนวน 11 คน สรปุไดว้า่ ตําแหน่งของเขา่ในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ
อยูท่ีต่ําแหน่งสงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
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  ช่วงลงสู่พืน้ 
 
ตาราง 9 ตําแหน่งของแขนในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

 
                 ลาํดบัที ่

ตําแหน่งของแขน 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
2 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
3 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
4 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
5 ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่ ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 

ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 
ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ 

 
จากตาราง 9 แสดงใหเ้หน็วา่ ตําแหน่งของแขนในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่    

หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่
จาํนวน 17 คน  และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าโดยรวมจะอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่
จาํนวน 15 คน  สรปุไดว้า่ ตําแหน่งของแขนในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ อยู่
ทีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่
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ตาราง 10 คา่มมุของเขา่ในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

 
                 ลาํดบัที ่

มมุของเขา่ (องศา) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 112 123 
2 137 111 
3 117 125 
4 109 94 
5 123 117 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

115 
98 
114 
118 
100 
111 
107 
108 
120 
122 
135 
136 
121 
123 
113 

111 
103 
94 
114 
113 
103 
113 
84 
116 
90 
121 
98 
86 
105 
110 

 
จากตาราง 10 แสดงใหเ้หน็วา่มมุของเขา่ในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่           

หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู โดยรวมขอ้มลูจะอยูใ่นชว่ง 107 – 123 องศา 
เพราะขอ้มลูเกาะกลุ่มกนัในชว่งน้ีมากสดุจาํนวน 15 คน และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า
โดยรวมขอ้มลูกระจดักระจายมากไมส่ามารถสรปุไดว้า่จะอยูใ่นชว่งใด ดงันัน้สรปุไดว้า่ มมุของเขา่
ชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบอยูใ่นชว่ง 107 – 123 องศา 
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ตาราง 11 คา่มมุของสะโพกในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

 
                 ลาํดบัที ่

มมุของสะโพก (องศา) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 122 150 
2 155 135 
3 133 147 
4 117 102 
5 132 122 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

139 
115 
134 
135 
121 
136 
127 
137 
144 
142 
143 
156 
154 
152 
140 

131 
125 
99 
139 
141 
129 
127 
124 
136 
112 
135 
129 
117 
119 
131 

 
จากตาราง 11 แสดงใหเ้หน็วา่มมุของสะโพกในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่       

หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมขอ้มลูจะอยูใ่นชว่ง 132 – 144 องศา 
เพราะขอ้มลูเกาะกลุ่มกนัในชว่งน้ีมากสดุจาํนวน 11 คน และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า
โดยรวมขอ้มลูกระจดักระจายมากไมส่ามารถสรปุไดว้า่จะอยูใ่นชว่งใด ดงันัน้สรปุไดว้า่ มมุของ
สะโพกในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบอยูใ่นชว่ง 132 – 144 องศา 
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ตาราง 12 คา่ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในชว่งลงสูพ่ืน้  
 

 
                 ลาํดบัที ่

ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ (เซนตเิมตร) 

นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู       นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
1 18 10 
2 10 8 
3 32 15 
4 13 25 
5 12 20 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

14 
36 
37 
17 
5 
25 
28 
17 
15 
23 
10 
40 
16 
4 
10 

32 
27 
15 
2 
12 
26 
18 
46 
37 
33 
1 
25 
19 
21 
4 

 
จากตาราง 12 แสดงใหเ้หน็วา่ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในชว่งลงสูพ่ืน้

ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูโดยรวมจะอยู ่       
ในชว่ง 10 – 18 เซนตเิมตร เพราะขอ้มลูเกาะกลุ่มกนัในชว่งน้ีมากสดุจาํนวน 11 คน สาํหรบักลุ่ม
นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่าจะเหน็ไดว้า่ขอ้มลูกระจดักระจายมากไมส่ามารถสรปุไดว้า่จะอยูใ่นชว่ง
ใด สรปุไดว้า่ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบอยูใ่นชว่ง 10 – 18 เซนตเิมตร 
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บทท่ี 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขปความมุ่งหมาย และวิธีดาํเนินการวิจยั 
  ความมุ่งหมายของการวิจยั 
   เพือ่ทราบถงึรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในกฬีา 
แอโรบกิยมินาสตกิสซ์ึง่ประกอบดว้ย   
   1. ชว่งเตรยีม  
   2. ชว่งลอยตวั 
   3. ชว่งลงสูพ่ืน้ 
  ความสาํคญัของการวิจยั 

 1. ทาํใหท้ราบรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ     
ในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ 

 2. เพือ่เป็นแนวทางสาํหรบันกักฬีาและผูฝึ้กสอนทีต่อ้งการฝึกทกัษะกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบ ในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ 
  3. เพือ่เป็นแนวทางในงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งต่อไป 
  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา 

 กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาครัง้น้ีผูว้จิยัจะใชก้ลุ่มตวัอยา่ง ซึง่เป็นนกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิ โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 40 คน ซึง่แบ่ง เป็น 2 
กลุ่มดงัน้ี 

 1. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู จาํนวน 20 คน ไดแ้ก่ นกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิทมีชาต ิและนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิทีเ่ป็นตวัแทนเขา้รว่มกฬีาแหง่ชาต ิ
พ.ศ. 2553  
   2. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า จาํนวน 20 คน ไดแ้ก่ นกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสห์ญงิทีไ่มใ่ชน่กักฬีาทมีชาต ิและนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสห์ญงิทีไ่มใ่ชต่วัแทนเขา้รว่ม
การแขง่ขนักฬีาแหง่ชาต ิพ.ศ. 2553 
  ตวัแปรท่ีศึกษา 
   1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในกฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิส ์   
   2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ รปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั  
1 รอบ ซึง่ประกอบดว้ย 
    2.1 ชว่งเตรยีม  
     - ระยะของการกา้วเทา้ 
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     - ระยะของการกระโดดรวบเทา้ 
     - ตําแหน่งของแขน 
     - มมุของขอ้เทา้ 
     - มมุของเขา่  
     - มมุของสะโพก  
    2.2 ชว่งลอยตวั  
     - ตําแหน่งของแขน 
     - ตําแหน่งของเขา่ 

  2.3 ชว่งลงสูพ่ืน้  
     - ตําแหน่งของแขน 
     - มมุของเขา่  
     - มมุของสะโพก    
     - ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 1. เครือ่งบนัทกึวดีโิอพรอ้มมว้นวดิโีอ    
 2. เครือ่งคอมพวิเตอรโ์น้ตบุ๊ก    
 3. แผน่ใสและเครือ่งมอืวดัมมุ 
 4. สติก๊เกอรส์สีะทอ้นแสงวงกลม ขนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลาง 1 น้ิว 
 5. ผงแมกนีเซีย่มสาํหรบัตรวจสอบระยะของรอยเทา้ในการกระโดด 
 7. สายวดัระยะ 
 8. วธิทีดสอบรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 

  วิธีดาํเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
   1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยัเพือ่ตดิต่อไปยงั สโมสรยมินาสตกิจนิตนา สโมสร
ยมินาสตกิเสนาชยั และศนูยฝึ์กกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสท์ีก่ลุ่มตวัอยา่งฝึกอยู ่เพือ่ขอความรว่มมอื
ในการนํานกักฬีามาเป็นกลุ่มตวัอยา่ง รวมถงึขอความอนุเคราะหใ์นการใชอุ้ปกรณ์ เครือ่งมอื และ
สถานที ่ในการเกบ็ขอ้มลู 
   2. ประสานงาน วนั เวลา ในการทดสอบ และเกบ็ขอ้มลู 
   3. ดาํเนินการบนัทกึวดีโิอการปฏบิตัทิกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบตาม
ขัน้ตอน แลว้นําเทปวดีโิอมาศกึษาถงึรปูแบบการเคลื่อนไหว โดยการหยดุภาพตามชว่งทีก่าํหนด 
เพือ่นํามาวเิคราะหข์อ้มลูต่อไป 
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  การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษามาวเิคราะหแ์ละแปลความหมายรปูแบบการเคลื่อนไหว

ของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ แจกแจงความถ่ี และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียงดงัต่อไปน้ี 
  1. ชว่งเตรยีม 
  หาคา่ระยะของการกา้วเทา้ ระยะของการกระโดดรวบเทา้ ตําแหน่งของแขน มมุของ     
ขอ้เทา้ มมุของเขา่ มมุของสะโพก ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่มนกักฬีาทีม่ี
ความสามารถตํ่า แลว้นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
  2. ชว่งลอยตวั  
  หาคา่ตําแหน่งของแขน ตําแหน่งของเขา่ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่ม
นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า แลว้นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
   3. ชว่งลงสูพ่ืน้  
  หาคา่ตําแหน่งของแขน มมุของเขา่ มมุของสะโพก ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่          
หมนุตวั 1 รอบ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า แลว้
นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
 

สรปุผลการวิจยั 
1. ช่วงเตรียม 
 

ตาราง 13 ระยะของการกา้วเทา้ ระยะของการกระโดดรวบเทา้ ตําแหน่งของแขน มมุของ ขอ้เทา้ 
มมุของเขา่ และ มมุของสะโพก ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
 

กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
จาํนวน
นกักฬีา  
(คน) 

 
รปูแบบ 

 

 
 
 

จาํนวน
นกักฬีา 
(คน) 

 
รปูแบบ 

 
15 
 
 
 

10 
 
 

ระยะของการกา้วเทา้  
73 – 84 เซนตเิมตร 

 
 

ระยะของการกระโดดรวบเทา้  
12 - 21 เซนตเิมตร 

 

 
 
 
 
 
 
 

20 
 
 
 

20 
 
 

ระยะของการกา้วเทา้ 
ขอ้มลูกระจดักระจายมาก 

ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งใด 
 

ระยะของการกระโดดรวบเทา้  
ขอ้มลูกระจดักระจายมาก 

ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งใด 
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ตาราง 13 (ต่อ) 
 

กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
จาํนวน
นกักฬีา  
(คน) 

 
รปูแบบ 

 

 
 
 

จาํนวน
นกักฬีา 
(คน) 

 
รปูแบบ 

 
20 
 
 
 

15 
 

18 
 
 
 

11 
 
 

ตําแหน่งของแขน ตํ่ากวา่ระดบั
ไหล่ 

 
 

มมุของขอ้เทา้ 72 – 79 องศา 
 

มมุของเขา่ 90 – 100 องศา 
 
 
 

มมุของสะโพก 96 – 104 องศา 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 
 
 
 

11 
 

20 
 
 
 

20 
 
 

ตําแหน่งของแขน ตํ่ากวา่ระดบั
ไหล่ 

 
 

มมุของขอ้เทา้ 80 – 85 องศา 
 

มมุของเขา่ 
ขอ้มลูกระจดักระจายมาก 

ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งใด 
 

มมุของสะโพก 
ขอ้มลูกระจดักระจายมาก 

ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งใด 

 
  จากตาราง 13 แสดงใหเ้หน็วา่ ระยะของการกา้วเทา้ ระยะของการกระโดดรวบเทา้ 
ตําแหน่งของแขน มมุของขอ้เทา้ มมุของเขา่ และมมุของสะโพก ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบสรปุไดด้งัน้ี 
  1. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  
   1.1 ระยะของการกา้วเทา้ จะอยูใ่นชว่ง 73 – 84 เซนตเิมตร จาํนวน 15 คน 
   1.2 ระยะของการกระโดดรวบเทา้ จะอยูใ่นชว่ง 12 - 21 เซนตเิมตร จาํนวน 10 คน 
   1.3 ตําแหน่งของแขน จะอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ จาํนวน 20 คน 
   1.4 มมุของขอ้เทา้ จะอยูใ่นชว่ง 72 – 79 องศา จาํนวน 15 คน 
   1.5 มมุของเขา่ จะอยูใ่นชว่ง 90 – 100 องศา จาํนวน 18 คน 
   1.6 มมุของสะโพก จะอยูใ่นชว่ง 96 – 104 องศา จาํนวน 11 คน 
  2. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
    2.1 ระยะของการกา้วเทา้ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่ง
ระยะเทา่ไร 
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   2.2 ระยะของการกระโดดรวบเทา้ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยู่
ในชว่งระยะเทา่ไร 
   2.3 ตําแหน่งของแขน จะอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ จาํนวน 20 คน 
   2.4 มมุของขอ้เทา้ จะอยูใ่นชว่ง 80 – 85 องศา จาํนวน 11 คน 
   2.5 มมุของเขา่ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
   2.6 มมุของสะโพก ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
 
  2. ช่วงลอยตวั 

 
ตาราง 14 ตําแหน่งของแขน และตําแหน่งของเขา่ ในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่ 
 หมนุตวั 1 รอบ 
 

กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
จาํนวน
นกักฬีา  
(คน) 

 
รปูแบบ 

 

 
 
 

จาํนวน
นกักฬีา 
(คน) 

 
รปูแบบ 

 
20 
 
 

20 
 

ตําแหน่งของแขน 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 

 
ตําแหน่งของเขา่  

สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 

 
 
 
 
 

17 
 
 

11 
 

ตําแหน่งของแขน 
ระดบัไหล่ขึน้ไป 

 
ตําแหน่งของเขา่ 

ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 

 
จากตาราง 14 แสดงใหเ้หน็วา่ ตําแหน่งของแขน และตาํแหน่งของเขา่ ในชว่งลอยตวั

ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ สรปุไดด้งัน้ี 
1. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู 
 1.1 ตําแหน่งของแขน จะอยูท่ีต่ําแหน่ง สงูระดบัไหล่ขึน้ไป จาํนวน 20 คน 
 1.2 ตําแหน่งของเขา่ จะอยูท่ีต่ําแหน่ง สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ จาํนวน 20 คน  

  2. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
   2.1 ตําแหน่งของแขน จะอยูท่ีต่ําแหน่ง สงูระดบัไหล่ขึน้ไป จาํนวน 17 คน 
   2.2 ตําแหน่งของเขา่ จะอยูท่ีต่ําแหน่ง ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา จาํนวน 11 คน 
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  3. ช่วงลงสู่พืน้ 
 

ตาราง 15 ตําแหน่งของแขน มมุของเขา่ มมุของสะโพก และระยะของการกระโดดคูเ้ขา่ 
 หมนุตวั 1 รอบ ในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
 

กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
จาํนวน
นกักฬีา  
(คน) 

 
รปูแบบ 

 

 
 
 

จาํนวน
นกักฬีา 
(คน) 

 
รปูแบบ 

 
17 
 
 

15 
 
 
 

11 

ตําแหน่งของแขน ตํ่ากวา่ระดบั
ไหล่ 

 
มมุของเขา่ 107 – 123 องศา  

 
 
 

มมุของสะโพก 132 – 144 องศา 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 

20 
 
 
 

20 

ตําแหน่งของแขน ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่
 
 

มมุของเขา่ 
ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึ 

ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
 

มมุของสะโพก 
 

 
 

11 
 
 
 
 

 
 
 

ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบ 

10 – 18 เซนตเิมตร 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
20 
 
 
 
 

ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึ 
ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
 

ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบ 

ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึ 
ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่ง

ระยะทางเทา่ไร 

 
จากตาราง 15 ตําแหน่งของแขน มมุของเขา่ มมุของสะโพก และระยะของการกระโดด    

คูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบสรปุไดด้งัน้ี 
1. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู 
 1.1 ตําแหน่งของแขน จะอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ จาํนวน 17 คน 
 1.2 มมุของเขา่ จะอยูใ่นชว่ง 107 – 123 องศา จาํนวน 15 คน   
 1.3 มมุของสะโพก จะอยูใ่นชว่ง 132 – 144 องศา จาํนวน 11 คน   
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 1.4 ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ อยูใ่นชว่ง 10 – 18 เซนตเิมตร จาํนวน 
11 คน 
  2. กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า 
   2.1 ตําแหน่งของแขน จะอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ จาํนวน 15 คน   
   2.2 มมุของเขา่ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
   2.3 มมุของสะโพก ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด  
   2.4 ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถ
สรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งระยะเทา่ไร 

 

อภิปรายผล 
  1. ช่วงเตรียม 
  จากการศกึษาในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ระยะของการกา้วเทา้ ระยะของ
การกระโดดรวบเทา้ ตําแหน่งของแขน มมุของขอ้เทา้ มมุของเขา่ และ มมุของสะโพก ของกลุ่ม
นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู พบวา่ ระยะของการกา้วเทา้ ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง 73 – 84
เซนตเิมตร ระยะของการกระโดดรวบเทา้ ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง 12 - 21 เซนตเิมตร ตําแหน่งของ
แขน ความถีส่งูสดุอยูท่ีต่ําแหน่งตํ่ากวา่ระดบัไหล่ มมุของขอ้เทา้ ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง 72 – 79 
องศา มมุของเขา่ ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง 90 – 100 องศา มมุของสะโพก ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง  
96 – 104 องศา และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า พบวา่ ระยะของการกา้วเทา้ ขอ้มลูกระจดั
กระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งระยะเทา่ไร ระยะของการกระโดดรวบเทา้ ขอ้มลู
กระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งระยะเทา่ไร ตําแหน่งของแขน ความถีส่งูสดุอยู่
ทีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่มมุของขอ้เทา้ ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง 80 – 85 องศา มมุของเขา่ 
ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด มมุของสะโพก ขอ้มลูกระจดั
กระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
  ผลการศกึษาในชว่งน้ีโดยสรปุพบวา่ ในกลุม่นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู ระยะของการกา้ว
เทา้จะอยูใ่นชว่ง 73 – 84 เซนตเิมตร ระยะของการกระโดดรวบเทา้อยูใ่นชว่ง 12 - 21 เซนตเิมตร 
ตําแหน่งของแขน อยูท่ีต่ําแหน่งตํ่ากวา่ระดบัไหล่ มมุของขอ้เทา้จะอยูใ่นชว่ง 72 – 79 องศา มุมของ
เขา่อยูใ่นชว่ง 90 – 100 องศา มมุของสะโพกอยูใ่นชว่ง 96 – 104 องศา แสดงวา่นกักฬีาแอโรบกิ 
ยมินาสตกิสเ์ริม่ตน้ชว่งเตรยีมการกระโดด โดยการกา้วเทา้แรกพุง่ไปขา้งหน้า และกระโดดรวบเทา้
เพือ่เพิม่และเปลีย่นแรงกดกระทาํกบัพืน้ใหเ้ป็นแนวดิง่ซึง่ชว่ยเพิม่แรงสะทอ้นในการกระโดดขึน้
ขา้งบน แขนทัง้สองของนกักฬีาลดตํ่าลงตามแรงดงึดดูของโลก เพือ่เตรยีมเหวีย่งขึน้ในชว่งกระโดด
ลอยตวั มมุของขอ้เทา้  เขา่ และสะโพก แสดงใหเ้หน็วา่ ลาํตวัและขาทอ่นล่างเอนไปขา้งหน้าเพยีง
เลก็น้อยเพือ่รกัษาจุดศนูยถ่์วงของรา่งกายขณะยอ่เขา่ใหอ้ยูใ่นฐานไมล่ม้ไปขา้งหน้า ซึง่ผูว้จิยัไดท้าํ
การทดสอบจากทา่ยนืยอ่เขา่เตรยีมกระโดดของนกักฬีา พบวา่เมือ่มมุของขอ้เทา้น้อยกวา่ 70 องศา 
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ไวว้า่ กาํลงัทีเ่กดิจากกลา้มเน้ือของผูก้ระโดด เป็นผลมาจากแรงสะทอ้นจากพืน้ในแนวดิง่ทีเ่ทา้  
แรงสะทอ้นจากพืน้ในแนวดิง่สามารถเชื่อมต่อกบัผลรวมของจุดศนูยก์ลางของรา่งกายในการ 
เรง่ความเรว็ของรา่งกายสว่นบนขึน้ไป พลงัในการกระโดดทีเ่กดิอยา่งทนัททีนัใดเป็นผลมาจาก  
แรงสะทอ้นจากพืน้ในแนวดิง่กบัผลรวมมวลของรา่งกายทีจุ่ดศนูยก์ลางทีม่คีวามเรว็ในแนวดิง่   
  กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า ระยะของการกา้วเทา้ ระยะของการกระโดดรวบเทา้ 
ขอ้มลูกระจดักระจายมากไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งระยะเทา่ไร ซึง่แตกต่างกบักลุ่มนกักฬีาที ่
มคีวามสามารถสงู เพราะขาดรปูแบบและความเขา้ใจในการทาํทกัษะกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
ตําแหน่งของแขนอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่เชน่เดยีวกนักบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  
มมุของขอ้เทา้จะอยูใ่นชว่ง 80 – 85 องศา เพือ่ควบคุมใหท้ศิทางของการกระโดดขึน้ไปในแนวดิง่
เชน่เดยีวกนักบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู สว่นมมุของเขา่และมมุของสะโพก ในชว่ง 
เตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
แตกต่างกบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  เพราะขาดรปูแบบและความเขา้ใจในการทาํทกัษะ
กระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
  2. ช่วงลอยตวั  
  ในชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ตําแหน่งของแขน และตําแหน่งของ
เขา่ ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู พบวา่ ตําแหน่งของแขน ความถีส่งูสดุอยูท่ีต่ําแหน่งระดบั
ไหล่ขึน้ไป ตําแหน่งของเขา่ ความถีส่งูสดุอยูท่ีต่ําแหน่ง สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ และกลุ่มนกักฬีาที่
มคีวามสามารถตํ่า พบวา่ ตาํแหน่งของแขน ความถีส่งูสดุอยูท่ีต่ําแหน่ง ระดบัไหลข่ึน้ไป ตําแหน่ง
ของเขา่ ความถีส่งูสดุอยูท่ีต่ําแหน่ง ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา 
  ผลการศกึษาในชว่งน้ีโดยสรปุจะเหน็ไดว้า่ ขณะเริม่กระโดดลอยตวั ตาํแหน่งของแขนทัง้
กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูและกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า จะอยูท่ีต่ําแหน่งระดบัไหลข่ึน้
ไป แสดงวา่ นอกจากการใชก้าํลงัขาและแรงสะทอ้นจากพืน้ในการกระโดดแลว้ นกักฬีายงัอาศยัแรง
เหวีย่งของแขนยกตวัสง่ขึน้ขา้งบนเพือ่ชว่ยเพิม่แรงและควบคุมทศิทางในการกระโดดอกีดว้ย ในการ
กระโดดกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบนัน้ นกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสต์อ้งการกระโดดขึน้ขา้งบน 
เป็นหลกั จงึออกแรงเหวีย่งแขนขึน้สงูไปในทศิทางดา้นบน สอดคลอ้งกบัการใหส้มัภาษณ์ของ 
ผูฝึ้กสอนกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ชาวบลักาเรยี เดซี ่สลาวา โบกาชชวีา (Desi Slava Bogusheva.  
2011: Interview) กล่าววา่ การกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบใหไ้ดด้นีัน้นกักฬีาจะตอ้งใชแ้ขนชว่ยใน
การกระโดดอยา่งมปีระสทิธภิาพ คอืเหยยีดแขนทัง้สองขึน้ตรงเหนือศรีษะตัง้แต่เริม่กา้วกระโดด 
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รวบเทา้ เพือ่เพิม่รศัมใีนการเหวีย่งแขน จากนัน้ลดแขนตํ่าลงขณะยอ่เขา่และตามดว้ยการเหวีย่งแขน
ชว่ยยกตวัขึน้ไปพรอ้ม ๆ กบัการกระโดดขึน้ในแนวดิง่ สอดคลอ้งกบั สรุพล วงศส์ถติ และ 
ณรงคศ์กัดิ ์พุม่จนัทร ์(2553: ออนไลน์) กล่าวไวว้า่กฎพืน้ฐานของนิวตนัขอ้ที ่2 (Newton’s Second 
Law or Law of Acceleration) ทีก่ล่าววา่ “แรงทีม่ากระทาํต่อวตัถุ จะทาํใหค้วามแรงของวตัถุ
เปลีย่นไปเป็นปฏภิาคโดยตรงกบัจาํนวนแรงทีม่ากระทาํแต่เป็นปฏภิาคกลบักนักบัมวลสารของ 
วตัถุนัน้ ๆ ” กล่าวคอืเมือ่มแีรงภายนอกซึง่แรงลพัธไ์มเ่ทา่กบัศนูย ์มากระทาํต่อวตัถุ จะทาํใหว้ตัถุ
นัน้ เปลีย่นแปลงความเรง่ในการเคลื่อนทีท่างเดยีวกบัแรงลพัธน์ัน้ โดยความเรง่ทีเ่ปลีย่นแปลงไป 
จะเป็นสดัสว่นโดยตรงกบัแรงลพัธ ์และเป็นสดัสว่นผกผนักบัมวลของวตัถุนัน้ ดงันัน้การเหวีย่งแขน
ของนกักฬีาแอโรบกิยมินาสตกิสจ์งึชว่ยทาํใหก้ระโดดสงูขึน้ได ้ 
  ตําแหน่งของเขา่ในชว่งลอยตวัจะอยูท่ีต่ําแหน่ง สงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ แสดงวา่นกักฬีา
พยายามใชแ้รงสง่จากการกระโดดยกเขา่สงูเขา้หาอกเพือ่จดัรา่งกายใหแ้นบเป็นแนวเดยีวกนักบั
ลาํตวั ซึง่จะทาํใหค้วบคุมการหมนุตวัในแนวดิง่ไดง้า่ยและรวดเรว็ เน่ืองจากระยะทางของเสน้รอบวง
ในการเคลื่อนทีข่องเขา่รอบแกนดิง่น้อย ทาํใหม้เีวลาชว่งลอยตวัเพยีงพอทีส่ามารถทาํทกัษะกระโดด
คูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบไดอ้ยา่งสมบรูณ์และควบคุมการลงสูพ่ืน้ไดด้ ีสอดคลอ้งกบั ขอ้มลูและลกัษณะ 
เฉพาะของทกัษะกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ โดย FIG Aerobic Gymnastics Committee (2009:  
p. 47) คอื (1) กระโดดขึน้จากพืน้ในแนวดิง่ พรอ้มกบัหมนุตวั 360 องศา (2) ขณะหมนุตวัในอากาศ
ตอ้งแสดงทา่คูเ้ขา่เขา้หาอก (3) ความสงูของเขา่ระดบัเอวเป็นอยา่งตํ่า ขณะแสดงทา่คูเ้ขา่เขา้หาอก  
(4) ลงสูพ่ืน้ดว้ยเทา้ทัง้สองขา้งและจะตอ้งหนัหน้ากลบัไปในทศิทางทีเ่ริม่ตน้  สว่นกลุ่มนกักฬีาที ่
มคีวามสามารถตํ่า ตําแหน่งของเขา่ ชว่งลอยตวัของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ แตกต่างกบั
กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  เพราะขาดรปูแบบและความเขา้ใจในการทาํทกัษะกระโดดคูเ้ขา่
หมนุตวั 1 รอบ 
  3. ช่วงลงสู่พืน้ 
  ในชว่งลงสูพ่ืน้ของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ตําแหน่งของแขน มมุของเขา่ และมมุ
ของสะโพก ของกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู พบวา่ ตําแหน่งของแขน ความถีส่งูสดุอยูท่ี่
ตําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ มมุของเขา่ ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง 107 – 123 องศา มมุของสะโพก 
ความถีส่งูสดุอยูใ่นชว่ง 132 – 144 องศา ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบความถีส่งูสดุอยู่
ในชว่ง 10 – 18 เซนตเิมตร และกลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า พบวา่ ตําแหน่งของแขน ความถี่
สงูสดุอยูท่ีต่ําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล ่มมุของเขา่ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่
อยูใ่นชว่งมมุใด มมุของสะโพก ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งมมุใด 
ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่ง
ระยะเทา่ไร 
  ผลการศกึษาในชว่งน้ีโดยสรปุจะเหน็ไดว้า่ ตําแหน่งของแขนจะอยูท่ีต่าํแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบั
ไหล่  มมุของเขา่จะอยูใ่นชว่ง 107 – 123 องศา  มมุของสะโพกจะอยูใ่นชว่ง 132 – 144 องศา ซึง่
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เอก็เซนทรกิ (Eccentric) เป็นการทาํงานของกลา้มเน้ือ เมือ่กลา้มเน้ือหดตวัสัน้อยูแ่ละมแีรงภายนอก
มากกวา่แรงภายในของกลา้มเน้ือ และกลา้มเน้ือยอมใหค้วามยาวเพิม่ขึน้โดยทีแ่รงตงึตวัของ
กลา้มเน้ือยงัคงปกต ิการทาํงาน ชนิดน้ีเปรยีบเสมอืนเป็นเบรกเพือ่ควบคุมการเคลื่อนไหวของ
รา่งกาย โดยจะเกดิขึน้กบัการเคลื่อนไหวทีไ่ปในทศิทางของแรงดงึดดูของโลก กลา้มเน้ือ 
Antagonistic จะทาํงานเพือ่ควบคุมการเคลื่อนไหว และสอดคลอ้งกบั กรรว ีบุญชยั (2540: 177) 
กล่าววา่ กฬีาประเภทยมินาสตกิ ตําแหน่งสดุทา้ยของการเคลื่อนไหวคอืการลงสูพ่ืน้ซึง่มคีวามสาํคญั
มาก โดยจะตอ้งพยายามใหเ้สยีการทรงตวัน้อยทีส่ดุ การลงสูพ่ืน้ทีใ่ชใ้นยมินาสตกิคอืยอ่เขา่ (Half 
Knee-Bent) ซึง่ชว่ยลดแรงกระแทกและเป็นการลดจุดศนูยถ่์วงใหต้ํ่าซึง่มผีลต่อความมัน่คงมาก
ยิง่ขึน้ และแขนเหยยีดออกเพือ่ความสมดุล  ระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบจะอยูใ่นชว่ง 
10 – 18 เซนตเิมตร ซึง่แสดงใหเ้หน็วา่ ระยะของการกระโดด สามารถบอกทศิทางในการกระโดด
ของนกักฬีาวา่เคลื่อนทีไ่ปขา้งหน้าน้อยมาก กลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูจะออกแรงสว่นใหญ่
กระโดดขึน้ในแนวดิง่เพือ่ทีจ่ะยกเขา่ไดส้งู และหมนุตวัไดค้รบรอบอยา่งสมบรูณ์ สอดคลอ้งกบั สาลี ่
สภุาภรณ์ (2541: 78) ไดก้ล่าวไวว้า่ มมุทีส่ง่ออกไปและแรงตา้นในอากาศเป็นตวักาํหนดรปูรา่งของ
วถิโีคง้ในอากาศ วา่จะเป็นรปูแบบใด นกักฬีายมินาสตกิตอ้งการ การลอยตวัในอากาศใหน้าน
พอทีจ่ะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวตามรปูแบบทีต่อ้งการ มฉิะนัน้แลว้นกักฬีาจะปฏบิตัทิา่ไดไ้มส่มบรูณ์  
หรอืทรงตวัไดไ้มด่เีมือ่ลงสูพ่ืน้ สาํหรบักลุม่นกักฬีาทีม่คีวามสามารถตํ่า ตําแหน่งของแขนอยูท่ี่
ตําแหน่ง ตํ่ากวา่ระดบัไหล่ ซึง่เป็นการพยายามหยดุการเคลื่อนไหวโดยการลดแขนตํ่าลงพรอ้มกาง
แขน มกีารยอ่เขา่และสะโพกตํ่าลง เป็นการผอ่นแรงกระแทกจากการกระโดดและปรบัจุดศนูยถ่์วง
ของรา่งกายใหต้ํ่าลงเพือ่การทรงตวัทีด่เีชน่เดยีวกบักลุม่นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู สว่นมมุของเขา่ 
มมุของสะโพก และระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ขอ้มลูกระจดักระจายมากจงึ 
ไมส่ามารถสรปุไดว้า่อยูใ่นชว่งใด ซึง่แตกต่างกบักลุ่มนกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงู  เพราะขาด
รปูแบบ และความเขา้ใจในการทาํทกัษะกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
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ข้อเสนอแนะ 
  1. ควรนําผลทีไ่ดจ้ากการวจิยัครัง้น้ีไปใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกซอ้ม ปรบัปรงุทกัษะการ
กระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบใหม้ปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ 
  2. ควรนําผลการวจิยัครัง้น้ีไปใชเ้ป็นแนวทางในการฝึกซอ้มเพือ่พฒันาทกัษะทีม่คีวามยาก
เพิม่ขึน้ต่อไป 
 

ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัครัง้ต่อไป 
  1. ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่ 
หมนุตวั 1 รอบในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์ระหวา่งนกักฬีาของไทยและนกักฬีาของต่างประเทศ
ต่อไป 
  2. ควรมกีารศกึษาเกีย่วกบัรปูแบบของทกัษะอื่นๆในกฬีาแอโรบกิยมินาสตกิส ์
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วิธีทาํการทดสอบ 
 1. ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการเกบ็ขอ้มลูใหผู้ถู้กทดสอบทราบ  
 2. จดัเตรยีมความพรอ้มในเรือ่งเครือ่งแต่งกาย ตดิเครือ่งหมายบนรา่งกายผูถู้กทดสอบ  

3. ใหผู้ถู้กทดสอบ เหยยีบผงแมก็นีเซีย่มทัง้ 2 เทา้แลว้ยนืเตรยีมพรอ้มตรงเสน้เริม่ที่
กาํหนดให ้

4. เมือ่ผูถู้กทดสอบพรอ้มใหเ้ริม่ทดสอบโดยการ กา้วกระโดดรวบเทา้ทัง้สองแลว้ตามดว้ย
กระโดดขึน้คูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ และจบดว้ยการลงสูพ่ืน้ดว้ยเทา้ทัง้สอง 

5. ใหผู้ถู้กทดสอบสามารถซอ้มการทดสอบไดต้ามตอ้งการเมือ่พรอ้มจงึทดสอบจรงิคนละ 
1 ครัง้ 

6. ผูท้ดสอบวดัระยะของรอยเทา้ในการทดสอบ (หน่วยเป็นเซนตเิมตร) และจดบนัทกึไว้
ดงัน้ี 

     6.1 ระยะของการกา้วเทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ โดยวดัจากระยะ
ของการกา้วเทา้กา้วแรก จากจุดเริม่ในชว่งเตรยีม 

 6.2 ระยะของการกระโดดรวบเทา้ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ  
  6.3 ระยะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบในชว่งลงสูพ่ืน้ โดยวดัจาก ระยะจากจุดเริม่

กระโดดลอยตวัถงึจุดลงสูพ่ืน้   
7. ผูท้าํการทดสอบบนัทกึภาพดว้ยกลอ้งวดิโีอ ซึง่ถ่ายในระนาบหน้า-หลงั (Frontal Plane) 

ของนกักฬีา ดว้ยกลอ้งวดิโีอ เพือ่นําไปวเิคราะหข์อ้มลูต่อไป 
 

รายละเอียดวิธีการวดัมมุและตาํแหน่งต่างๆ ของรา่งกาย 
 1. นําวดิโีอเทปทีบ่นัทกึภาพรปูแบบการเคลื่อนไหวของทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 
รอบเขา้เครือ่งคอมพวิเตอรเ์ปิดฉายแลว้หยดุภาพในชว่งทีจ่ะศกึษาใหเ้ป็นภาพน่ิง 

2. นําแผน่ใสวางทาบลงบนจอคอมพวิเตอร ์ใชป้ากกาเขยีนแผน่ใสทาํเครือ่งหมายบน
แผน่ใสตามจดุทีก่าํหนดจะวดัมมุ  
  2.1 มมุของขอ้เทา้ โดยวดัจากจุดตรงเขา่ดา้นนอกทาํมมุกบัปลายเทา้  
  2.2 มมุของเขา่ โดยวดัจากจุดตรงตาตุ่มดา้นนอกทาํมุมกบัจุดตรงหวักระดกูตน้ขา 
  2.3 มมุของสะโพก โดยวดัจากจุดหวัเขา่ดา้นนอกทาํมุมกบัจุดตรงกึง่กลางหวัไหล่
ดา้นขา้งลาํตวั 

 2.4 ตําแหน่งของแขน วดัจากตําแหน่งของขอ้ศอกเทยีบกบัระดบัไหล่ แบ่งออก     
เป็น 2 ระดบั คอื ระดบัไหลข่ึน้ไป และตํ่ากวา่ระดบัไหล ่

 2.5 ตําแหน่งของเขา่ วดัจากตําแหน่งของเขา่ทัง้สองขา้งในขณะกระโดดลอยตวัสงูสดุ
เทยีบแนวขนานของขาทอ่นบนกบัพืน้ โดยแบ่งออกเป็น 2 ระดบัคอื ระดบัขนานกบัพืน้ลงมา     
และสงูกวา่ระดบัขนานกบัพืน้ 
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3. นําแผน่ใสทีท่าํเครือ่งหมายไวม้าลากเสน้ต่าง ๆ และใชเ้ครือ่งมอืวดัมมุ วดัมมุและ
ตําแหน่งต่าง ๆ ทีต่อ้งการศกึษา 

 

แสดงการทดสอบทกัษะการกระโดดคู้เข่าหมนุตวั 1 รอบ 

 

 

 
 

เครือ่งบนัทกึวดิโีอ 

6 เมตร 

ชว่งเตรยีมการกระโดด ชว่งการลอยตวั ชว่งลงสูพ่ืน้ 

ภาพประกอบ 12 แสดงการทดสอบทกัษะการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
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แสดงรายละเอียดการทาํเครือ่งหมายบนรา่งกาย 
 

การทาํเครือ่งหมายบนรา่งกายเพือ่เป็นสญัลกัษณ์ในการวดัมมุ โดยใชส้ติก๊เกอรว์งกลม
ขนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลาง 1 น้ิว ตามจุดต่าง ๆ ดงัน้ี 
  1. ตรงขอ้ศอก   
  2. ตรงกลางหวัไหล่ดา้นขา้งลาํตวั 
  3. ตรงหวักระดกูตน้ขา 
  4. ตรงหวัเขา่ดา้นนอก 
  5. ตรงตาตุ่มดา้นนอก 
 

 
 
ภาพประกอบ 13 แสดงการทาํเครือ่งหมายบนรา่งกายเพือ่เป็นสญัลกัษณ์ในการวดัมมุ 

โดยใชส้ติก๊เกอรว์งกลมขนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลาง 1 น้ิว ตามจุดต่าง ๆ 
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เครือ่งม วดัมมุ 
 

 

ือ

 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 14 แสดงเครือ่งมอืวดัมมุ 
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ภา บ  
โดยการหยดุภาพตามช่วงท่ีกาํหนดเพ่ือนํามาวิเคราะหข้์อมลู 

 

พลกัษณะการเคล่ือนไหวของทกัษะกระโดดคู้เข่าหมนุตวั 1 รอ

 
 

 ภาพประกอบ 15 แสดงระยะของการกา้วเทา้ ระยะของการกระโดดรวบเทา้   
 ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
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 ภาพประกอบ 16 แสดงตําแหน่งของแขน มมุของขอ้เทา้ มมุของเขา่ และมมุของสะโพก  

 ในชว่งเตรยีมกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
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 ภาพประกอบ 17 แสดงตําแหน่งของแขน และตําแหน่งของเขา่ ในชว่งลอยตวัของการ 
  กระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
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 ภาพประกอบ 18 แสดงตําแหน่งของแข มมุของเขา่ และมมุของสะโพกในชว่งลงสูพ่ืน้ น 
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 ภาพประกอบ 19 แสดงระยะของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ ในชว่งลงสูพ่ืน้ 
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 ภาพประกอบ 20 แสดงรปูแบบรวมของการกระโดดคูเ้ขา่หมนุตวั 1 รอบ 
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