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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 กีฬา เป็นกิจกรรมหรือการเล่นเพื่อความสนุกเพลิดเพลินหรือเพื่อความแข็งแรงของร่างกาย 

หรือเพื่อผ่อนคลายความเคร่งเครียดทางจิต รวมไปถึงกิจกรรมปกติหรือทักษะท่ีอยู่ภายใต้กติกาซึ่งถูก

ก าหนดโดยความเห็นท่ีตรงกันโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อการพักผ่อน การแข่งขัน ความเพลิดเพลิน 

ความส าเร็จ การพัฒนาของทักษะ หรือหลายส่ิงรวมกัน กีฬาเป็นกิจกรรมท่ีควบคู่กับการแข่งขัน และ

ระบบคะแนน กีฬาหลายประเภทได้มีการจัดการแข่งขันในระดับเขต ประเทศ และระดับโลก ซึ่งกีฬา

หลายชนิดได้มีการใส่เข้าและน าออกโดยการปรับปรุงของทางคณะกรรมการโอลิมปิกสากล เช่น รักบี้ 

ลาครอสส์ หรือ โปโลค าว่า "sport"มาจากภาษาฝรั่งเศสว่า desport หมายถึง "เวลาว่าง" ความหมาย

ท่ีเก่าแก่ท่ีสุดในภาษาอังกฤษจากประมาณ ค.ศ. 1300 คือ "ส่ิงใด ๆ ท่ีมนุษย์พบว่าน่าขบขันหรือ

เพลิดเพลิน ความหมายอื่น ๆ อาจหมายถึงการพนันและเหตุการณ์ท่ีจัดขึ้นเพื่อการพนัน การล่าสัตว์ 

การละเล่น และความบันเทิง หมายรวมถึงกิจกรรมท่ีต้องบริหารร่างกายด้วย  ในภาษาไทย "กีฬา" 

ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน กล่าวว่า เป็นค าภาษาบาลี หมายถึง กิจกรรม

หรือการเล่นเพื่อความสนุกเพลิดเพลินเพื่อความแข็งแรงของร่างกาย หรือเพื่อผ่อนคลายความ

เคร่งเครียดทางจิตประโยชน์ของการเล่นกีฬา ระบบหมุนเวียนโลหิต กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น หลอด

เลือดมีความยืดหยุ่นตัวดี ชีพจรขณะพักลดลง ซึ่งแสดงถึง ประสิทธิภาพส ารองของหัวใจดีขึ้นสามารถ

ท างานได้ดี , ระบบหายใจ ถุงลมหด และขยายยืดตัวได้ดี ปอดแข็งแรง , ระบบกล้ามเนื้อ แข็งแรง, 

ระบบโครงกระดูก กระดูกข้อต่อแข็งแรง ข้อต่อเคล่ือนไหวได้ดี, ประโยชน์ท่ัวไป คือ ท าให้มีสุขภาพดี 

ท้ังร่างกายและจิตใจ ท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพ ในด้านความทนทาน แข็ง แรง อ่อนตัว ว่องไว และ

การทรงตัวดี สามารถท างานต่างๆ ได้มากขึ้น ความเหนื่อยมีน้อยลง กระฉับกระเฉง ไม่อ่อนเพลีย            

มีโอกาสบริหารร่างกายได้ทุกส่วน ช่วยควบคุมน้ าหนักตัวและทรวดทรง ช่วยลดไขมัน และน้ าตาลใน

กระแสเลือด นอนหลับสบายลดความตรึงเครียดในสมอง ระบบย่อยอาหารท างานดีขึ้น ขับถ่ายสบาย 

ท้องไม่ผูก จิตใจผ่องใส แก้อาการหงอยเหงา เซื่องซึม มีความเช่ือมั่นในตนเอง มีสติปัญญาและ

ความคิดสร้างสรรค์ (วิกิพีเดีย ,2556) 
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การวิ่งก่อนการกระโดดไกล เป็นทักษะท่ีส าคัญมาก เพราะเป็นช่วงจังหวะเริ่มต้นของการ

กระโดดไกล อาจกล่าวได้ว่าเป็นตัวช้ีผลแพ้ชนะก็ว่าได้ ซึ่งถ้าหากการวิ่งในขั้นตอนแรก เกิดการ

ผิดพลาด ก็จะท าให้เสียจังหวะ ดังนั้นในการวิ่งก่อนการกระโดดไกล จะต้องมีการก าหนดระยะทางวิ่ง  

ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ช่วง โดยแต่ละช่วงจะใช้ความเร็วท่ีแตกต่างเพื่อจะเป็นส่วนช่วยให้การกระโดดไม่

เสียจังหวะ โดยการวิ่งในช่วงแรกใช้ความเร็ว 75% ช่วงท่ี 2 ใช้ความเร็ว 95-100% ความเร็วจะมีส่วน

สัมพันธ์กับการกระโดด ถ้านักกีฬาสามารถวิ่งได้เร็วจะท าให้มีแรงส่งตัว สามารถกระโดดได้สูงและ

ลอยตัวอยู่ในอากาศได้ หลักการท่ีจะสนับสนุนว่า นักกีฬาคนใดจะได้รับต าแหน่งท่ีดีในการแข่งขัน

กระโดดไกลประกอบด้วยความเร็วและระยะทางก่อนวิ่งกระโดดไกล ระยะในการวิ่งจะแบ่งออกเป็น 3 

ระยะด้วยกัน คือ ระยะเริ่มต้น ระยะกึ่งกลางทางวิ่ง และระยะสุดท้ายคือจุดท่ีต้องท าการกระโดด 

ระยะเริ่มต้น เป็นระยะท่ีค่อนข้างมีความส าคัญอยู่พอสมควรเพราะว่าถ้ากระโดดช้าเกิดไปก็จะผิด

กติกา เนื่องจากเกินจากจุดกระโดด แต่ถ้าช้าเกินไปก็จะท าให้โอกาสการท าระยะได้ไม่มาก มันไม่ง่าย

เหมือนกันเพราะนักกีฬาต้องมีไหวพริบและการตัดสินใจท่ีฉับไว ต้องท าการฝึกฝนให้คุ้นเคยกับระยะ

กระโดด เพราะตัวผู้เล่นเท่านั้นท่ีจะรู้และตัดสินใจเอง ว่าจะวิ่งด้วยความเร็วเท่าไรและระยะท่ีจะวิ่ง

ก่อนกระโดดไกลขนาดไหนท่ีจะท าให้กระโดดได้ไกลท่ีสุด ( SBOBET , 2014) 

ส าหรับนักกีฬากระโดดไกลท่ีไม่มีมาร์กเร่ง ( มาร์กอีกจุดหนึ่ง ห่างจากแป้นกระโดดประมาณ 

5-6 เมตร ) ใช้ส าหรับเร่งความเร็วก่อนกระโดดและ เช็คช่วงก้าว ของนักกีฬากระโดดไกลก่อนกระโดด 

เพื่อไม่ให้เกิดความผิดพลาดนักกีฬาจึงต้องฝึกซ้อมหาระยะทางท่ีเหมาะสม ในการเริ่มวิ่งเข้าหาท่ีหมาย 

ซึ่งระยะทางท่ีเหมาะสมในการวิ่งก่อนกระโดดควรมีระยะทางประมาณ 30-45 เมตร ลักษณะการวิ่ง

ค่อยๆ ปรับเร่งความเร็วเพิ่มขึ้นตามล าดับทีละน้อยและเร็วเกือบเต็มท่ีหรือเต็มท่ีในช่วง 2 -3 ก้าว

สุดท้าย ก่อนกระโดดขึ้นจากพื้นจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะถูกปรับให้ลดต่ าลงเล็กน้อยเพื่อการกระโดด

ท่ีมีประสิทธิภาพ ระยะทางของการวิ่งก่อนกระโดดขึ้นจากพื้นจนถึงจุดท่ีกระโดดขึ้นจากพื้นจะต้อง

แน่นอน มิฉะนั้นจะท าให้เกิดความผิดพลาดหรือฟาล์วในขณะเหยียบบนกระดานเริ่ม (เจริญ ,2558 : 

32) 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าระยะทางการวิ่งกระโดดไกลเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญ

ประการหนึ่งของการกระโดดไกล เพราะระยะการวิ่งกระโดดไกลเป็นการช้ีผลแพ้ชนะของกีฬา

กระโดดไกล ดังนั้นผู้วิจัยได้เล็งเห็นว่าระยะการในวิ่งก่อนกระโดดเป็นส่ิงท่ีส าคัญมากต่อระยะกระโดด

ไกลผู้วิจัยได้น าระยะวิ่งก่อนกระโดดไกลมาใช้ในการท าวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาการเปรียบเทียบผล
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ของการฝึกระหว่างระยะทางในการวิ่งก่อนกระโดดกับระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ซึ่งผลท่ีได้จากการวิจัยอาจจะเป็นประโยชน์ในการพัฒนานักกีฬาให้มี

ประสิทธิภาพท่ีดีขึ้น 

  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาระยะทางในการวิ่งก่อนการกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ 30 เมตร ท่ีส่งผล
ต่อระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการวิ่งก่อนการกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ 30 เมตร  

ท่ีส่งผลต่อระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชาการท่ีใช้ในการวิจัยเป็น นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเพชรบูรณ์ ท่ีเรียนวิชา

กรีฑา จ านวน 100 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ได้มาจากการคัดเลือกประชากร 100 คน คัดเป็น

กลุ่มตัวอย่าง 60 คน น ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบการกระโดดไกลแล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 

คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร โดยให้ท้ัง 3 กลุ่ม มีระยะกระโดด

ไกล ไม่แตกต่างกัน ก าหนดให้กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกวิ่งก่อนกระโดด

ระยะ 20 เมตร และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกวิ่งก่อนกระโดดระยะ 30 เมตร 

ตัวแปรในการศึกษา 

1.ตัวแปรต้น 

    1.1 การวิ่งก่อนการกระโดดไกล ระยะ 20 เมตรและ 30 เมตร 

2.ตัวแปรตาม 

             2.1ระยะทางของการกระโดดไกล 
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นิยามศัพท์เฉพาะ   

 1.ระยะทางในการวิ่งก่อนการกระโดดไกล หมายถึง ระยะท่ีผู้วิจัยได้ศึกษาระหว่างระยะทาง

ในการวิ่งและระยะกระโดดไกลมี 2 ระยะ คือ 20 เมตร และ 30 เมตร  

2.ระยะทางกระโดดไกล หมายถึง ระยะทางซึ่งผู้รับการทดลองสามารถกระโดดไกลได้ไกล

ท่ีสุดมีหน่วยเป็นเมตร โดยเอาเฉพาะสถิติท่ีกระโดดได้ไกลท่ีสุดเท่านั้น และวัดระยะทางจากจุดท่ีผู้รับ

การทดลองเริ่มถีบตัวจากกระดานเริ่มรวมท้ังการกระโดดและการลงสู่พื้น โดยวัดระยะทางจากขอบ

กระดานเริ่มต้นใกล้กับกับหลุดทรายจนถึงแนวส้นเท้าหลังท่ีลงสู่พื้น 

3.นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ หมายถึง นักศึกษาท่ีเรียนโปรแกรมพล

ศึกษา วิชากรีฑา เป็นนักศึกษาชาย จ านวน 100 คน 

4. กลุ่มทดลอง 20 เมตร หมายถึง นักศึกษาท่ีเรียนโปรแกรมพลศึกษา วิชากรีฑาควบคู่กับฝึก

โปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 20 เมตร 

5. กลุ่มทดลอง 30 เมตร หมายถึง นักศึกษาท่ีเรียนโปรแกรมพลศึกษา วิชากรีฑาควบคู่กับฝึก

โปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 30 เมตร 

  

 สมมติฐานวิจัย 

 ผู้วิจัยได้ต้ังสมมุติฐานของการวิจัยไว้ดังนี้“ระยะทางในการวิ่งก่อนกระโดดไกลส่งผลต่อระยะ

กระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์”ซึ่งมีท่ีมาของสมมุติฐานดังนี้             

จิระศักด์ิ สุทธชาติ (2548:22 ) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง ผลการฝึกความแข็งแรงทนทานด้วยน้ าหนัก             

วิ่งขึ้นอัฒจันทร์และความเร็วของขาด้วยการวิ่งขึ้นลงท่ีมีต่อความเร็วก่อนการกระโดดข้ามรั้วน้ าของ

กรีฑาวิ่งวิบาก 3,000 เมตรชาย ผลการวิจัยพบว่า การฝึกความแข็งแรงทนทานด้วยน้ าหนัก วิ่งขึ้น

อัฒจันทร์และความเร็วของขาด้วยการวิ่งขึ้นลงเนินร่วมกับโปรแกรมการฝึกวิ่งวิบาก  3,000  เมตร  

หลังการฝึก  6  สัปดาห์ มีความเร็วก่อนการกระโดดข้ามรั้วน้ าในระยะห่างจากรั้วน้ า  30 เมตร          

ก่อนการฝึกเท่ากับ  43.08 ±  0.5076  วินาที  และ หลังการฝึกเท่ากับ  42.55± 0.3782  วินาที  

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า  การฝึกความแข็งแรงทนทานด้วยน้ าหนัก  วิ่งขึ้นอัฒจันทร์และความเร็วของขา

ด้วยการวิ่งขึ้นลงเนินร่วมกับโปรแกรมการฝึกวิ่งวิบาก  3,000 เมตร  ท าให้ความเร็วก่อนการกระโดด

ข้ามรั้วน้ าในระยะห่าง  30  เมตร  เร็วกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
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รังสรรค์ อักษรชาติ (2555: 154) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง เปรียบเทียบผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

แบบพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักท่ีมีต่อความสามารถในการยืนกระโดดไกลของ

นักเรียนโรงเรียนกวดวิชาเข้าเตรียมทหาร พรี -คาเดท เซ็นเตอร์ ผลการวิจัยพบว่า เกณฑ์ปกติ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนักเรียนชายและนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลพระนคร โดยการใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดังนี้คือรายการวัดดรรชนีมวลกาย   

นั่งก้มตัวไปข้างหน้า ลุกนั่ง 1 นาที  และยืนกระโดดไกล  อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง  งานวิจัยนี้ท าให้ได้

เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

สุนิษา คชายุทธ (2557: 47) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยยางยืดท่ี

มีต่อการยิงลูกโทษในกีฬาแชร์บอล ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 

2557 ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 ในพระราชูปถัมภ์

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง มีผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย

ยางยืด โดยการทดสอบการยิงลูกโทษจ านวน 10 ลูก พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีทักษะการยิงลูกโทษในกีฬา

แชร์บอลดีกว่าก่อนการฝึก 2. นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 ในพระราชูปถัมภ์

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง มีผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย

ยางยืด โดยการทดสอบการยิงลูกโทษจ านวน 10 ลูก พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 6 ภายในกลุ่มตัวอย่างแตกต่าง อัษฎางค์  ปาลิวนิชและคณะ (2558:30)ได้ศึกษางานวิจัย

เรื่อง เปรียบเทียบผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกด้วย

น้ าหนักท่ีมีต่อความสามารถในการยืนกระโดดไกลของนักเรียนโรงเรียนกวดวิชาเข้าเตรียมทหาร พรี -

คาเดท เซ็นเตอร์ ผลการวิจัยพบว่า1.ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ความสามารถในการยืน

กระโดดไกล  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 , 6 และ 8  ของกลุ่มท่ีฝึกแบบพลัยโอเมตริก  

เท่ากับ 209.55±10.45,  212.25±11.00,  214.15±11.07, และ 216.30 ±10.63  และกลุ่มท่ีฝึก

ด้วยน้ าหนัก  เท่ากับ  209.55±10.28, 211.60±10.59, 215.00±10.96, และ 219.70±10.20  

ตามล าดับ 2 ค่าเฉล่ีย  ความสามารถในการยืนกระโดดไกลก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4, 6 

และ 8 ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกแบบพลัยโอเมตริก  และกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้ าหนัก ไม่แตกต่างกัน 3. ค่าเฉล่ีย  

ความสามารถในการยืนกระโดดไกล  ภายในกลุ่มท่ีฝึกแบบพลัยโอเมตริก และกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้ าหนัก  

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4,6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ  

1.เพื่อทราบผลของการฝึกการวิ่งก่อนการกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ 30 เมตร ท่ีส่งผล

ต่อระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

2.เพื่อน าผลของการฝึกระหว่างระยะทางในการวิ่งก่อนการกระโดดไกลกับระยะกระโดดไกล

ไปประยุคใช้ในการฝึกซ้อมนักกีฬากระโดดไกล 
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 บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับกระโดดไกล 
 ตอนที่ 2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับกระโดดไกล 
 กระโดดไกล(Long jump) คือ  การกระโดดออกจากจุดกระโดดไปให้ไกลท่ีสุดด้วยความเร็ว
และความสูงพอท่ีจะปรับตัวในการลงสูงพื้นได้อย่างมีจังหวะพอดี ซึ่งเป็น การเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง
สัมพันธ์กันต้ังแต่เริ่มวิ่งก้าวแรกจนถึงลงสู่พื้นซึ่งกีฬากระโดดไกลจัดอยู่จัดอยู่ ในประเภทกีฬากรีฑา 
กรีฑาถือได้ว่าเป็นกีฬาท่ีเก่าแก่ ท่ีเกิดขึ้นมาพร้อมกับมนุษย์ เนื่องจากในสมัยก่อนมนุษย์ต้องอาศัยการ
วิ่งในการอยู่อาศัย ไม่ว่าจะเป็นการวิ่งเร็วเพื่อให้พ้นจากสัตว์ร้าย วิ่งไล่เพื่อจับสัตว์เอาไว้เป็นอาหาร 
ฯลฯ ซึ่งเมื่อเทียบกับปัจจุบัน ก็เปรียบเสมือนการวิ่งในประเภทต่าง ๆ  นอกจากการวิ่งแล้ว ในยุคก่อน
ยังมีการกระโดด การใช้อาวุธต่าง ๆ กรีฑาแบ่งออกเป็น 6 ประเภท  ได้แก่ 
กรีฑาประเภทลู่ ( Track Events ) 
  กรีฑาประเภทลู่ คือ กรีฑาประเภทท่ีต้องแข่งขันกันบนทางวิ่ง หรือถนน หรือบนทางวิ่งท่ี 
เรียกว่า “ลู่” ใช้การวิ่งเป็นส าคัญ ตัดสินกันด้วย ความเร็วและเวลา แบ่งออกเป็น 
  1.การวิ่งระยะส้ัน (The Sprints) นักกรีฑาต้องวิ่งในช่องวิ่งเฉพาะตัวตลอดระยะทาง มี
ระยะทางไม่เกิน 400 เมตร ได้แก่    
     1.1 วิ่ง 100 เมตร ชาย 
      1. 2 วิ่ง 100 เมตร หญิง 
      1.3 วิ่ง 200 เมตร ชาย 
     1.4 วิ่ง 200 เมตร หญิง 
     1.5วิ่ง 400 เมตร ชาย 
     1.6 วิ่ง 400 เมตร หญิง 
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2. การวิ่งระยะกลาง (Middle Distance) ประเภทกรีฑาท่ีมีระยะทางแข่งขันเกิน 400 เมตร 
แต่ไม่เกิน 1,500 เมตร ได้แก่ 
     2.1วิ่ง 800 เมตร ชาย 
     2.2 วิ่ง 800 เมตร หญิง 
      2.3 วิ่ง 1,500 เมตร ชาย 
     2.4 วิ่ง 1,500 เมตร หญิง 

3. การวิ่งระยะไกล (Long Distance) มีระยะทางแข่งขันเกิน 1,500 เมตร ข้ึนไป ได้แก่ 
      3.1  วิ่ง 3,000 เมตร หญิง 
      3.2 วิ่ง 5,000 เมตร ชาย 
      3.3 วิ่ง 10,000 เมตร ชาย 

4. วิ่งข้ามเครื่องกีดขวาง ได้แก่ 
      4.1 วิ่งข้ามรั้ว 100 เมตร หญิง 
       4.2 วิ่งข้ามรั้ว 110 เมตร ชาย 
       4.3 วิ่งข้ามรั้ว 400 เมตร หญิง 
     4.4 วิ่งข้ามรั้ว 400 เมตร ชาย 
      4.5 วิ่งข้ามเครื่องกีดขวาง 3,000 เมตร 
   5. วิ่งผลัด (Relay) ได้แก่ 
       5.1 วิ่งผลัด 4 x 100 เมตร ชาย 
       5.2 วิ่งผลัด 4 x 100 เมตร หญิง 
     5.3 วิ่งผลัด 4 x 400 เมตร ชาย 
      5.4 วิ่งผลัด 4 x 400 เมตร หญิง 
  กรีฑาประเภทลาน (Field Events) กรีฑาประเภทลาน คือ กรีฑาประเภทท่ีต้องประลองกัน
บนลานกว้าง ๆ หรือพื้นสนามท่ีว่าง จะตัดสินผลการแข่งขันกันด้วยความไกลหรือความสูง แบ่ง
ออกเป็น 

1.ประเภทกระโดดเพื่อความไกล ได้แก่ 
     1.1 กระโดดไกล (Long Jump) ชายและหญิง 
    1.2 เขย่งก้าวกระโดด (Triple Jump) ชายและหญิง 

2.ประเภทกระโดดเพื่อความสูง ได้แก่ 
      2.1 กระโดดสูง (High Jump) ชายและหญิง 

   2.2 กระโดดค้ า (Pole Vault) ชายและหญิ 
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    3.  ประเภททุ่ม ขว้าง พุ่ง (Throwing) ได้แก่ 
        3.1 ทุ่มน้ าหนัก (Shot Put) ชายและหญิง 
        3.2 ขว้างจักร (Discus Throw) ชายและหญิง 
        3.3 พุ่งแหลน (Javelin Throw) ชายและหญิง 
         3.4 ขว้างค้อน (Hammer) ชายและหญิง 

การแข่งขันบนถนน (Road Races) กรีฑาประเภทถนน นักกรีฑาต้องวิ่งบนถนนซึ่งท า
เครื่องหมายไว้ชัดเจนแล้ว และพื้นถนนต้องไม่ใช่พื้นท่ีอ่อนนุ่ม เส้นเริ่มและเส้นชัยจะให้อยู่ในบริเวณ
สนามกรีฑาก็ได้ ระยะทางในการแข่งขัน ได้แก่ วิ่ง 15 กิโลเมตร วิ่ง 20 กิโลเมตร วิ่ง 25 กิโลเมตรวิ่ง 
30 กิโลเมตร และ วิ่งมาราธอน (Marathon) 42 .195 กิโลเมตร ชายและหญิง 

การแข่งขันประเภทรวม (Combined Events Competitions) แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
ดังนี้ 

ประเภทชาย ได้แก่ ทศกรีฑา ประกอบด้วยการแข่งขัน 10 รายการ จัดแข่งขัน 2 วัน
ติดต่อกัน ดังนี้ 

วันแรก แข่งขัน 5 รายการดังนี้ วิ่ง 100 เมตร  กระโดดไกล  ทุ่มน้ าหนัก  กระโดดสูง  
วิ่ง 400 เมตร 

วันท่ีสอง แข่งขัน 5 รายการ ดังนี้  วิ่งข้ามรั้ว 110 เมตร ขว้างจักร  กระโดดค้ า  พุ่งแหลน 
วิ่ง 1,500 เมตร 

ประเภทหญิง ได้แก่ สัตตกรีฑา ประกอบด้วยการแข่งขัน 7 รายการ จัดแข่งขัน 2 วัน
ติดต่อกัน ดังนี้ 

วันแรก แข่งขัน 4 รายการ ดังนี้ วิ่งข้ามรั้ว 100 เมตร กระโดดสูง ทุ่มน้ าหนัก  วิ่ง 200 เมตร 
วันท่ีสอง แข่งขัน 3 รายการ ดังนี้ กระโดดไกล  พุ่งแหลน วิ่ง 800 เมตร 

 
 การแข่งขันวิ่งข้ามทุ่ง (Cross Country Races) การแข่งขันวิ่งข้ามทุ่ง (Cross – Country 

Races) คือ การแข่งขันที่วิ่งไปตามภูมิประเทศท่ีก าหนด อาจเป็นเนินเขา ทางลาดเอียง 
ทุ่งหญ้า เป็นต้น มีระยะทาง 4-6 กิดลเมตร ส าหรับนักกีฬาหญิง ระยะทาง 8-12 กิโลเมตร ส าหรับ
นักกีฬาชาย 
 

การแข่งขันเดิน (Race Walking) เป็นการกว้าเท้าไปข้างหน้า การก้าวเท้านั้นต้องไม่ท าให้
การสัมผัสพื้นของเท้าขาดช่วงต่อเนื่องกันไป ในลักษณะเท้าหน้าสัมผัสพื้นก่อนท่ีเท้าหลังจะพ้นพื้นและ
เท้าหน้าสัมผัสพื้นต้องเหยียดตรงในช่วงขณะท่ีล าตัวตั้งฉากกับพื้น การแข่งขันเดินมีระยะทางดังนี้ 
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 เดิน 20 กิโลเมตรและเดิน 50 กิโลเมตร ชายและหญิง (สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย ในพระ
บรมราชูปถัมภ์ ,2558) 

ประวัติของกีฬากระโดดไกล(Long Jump) 
 การกระโดดไกลมีมาต้ังแต่สมัยดึกด าบรรพ์ ซึ่งมนุษย์สมัยหินใช้กระโดดข้ามล าธารน้ าเพื่อไล่
จับสัตว์มาเป็นอาหาร หรือบางทีก็หนีสัตว์ กระโดดไกลเริ่มมีการแข่งขันต้ังแต่ 708 BC  เป็นส่วนหนึ่ง
ของ Pentathlon  โดยนักกีฬาจะต้องถือน้ าหนักในมือแต่ละข้าง 
 การแข่งขันกระโดดไกลในยุคใหม่เริ่มท่ีอังกฤษและอเมริกา ค.ศ. 1860 โดยการกระโดดขึ้น
จากพื้น (Take off) ท่ีกระดานเริ่มกว้าง 20 เซนติเมตร ลงในบ่อทรายและมือไม่ต้องถือน้ าหนัก 
 การแข่งขันกระโดดไกล มีการบันทึกสถิติความไกลเมื่อ ค.ศ.  1876 โดย นายไอฟราเซอร์  
จากอเมริกา ท าได้ 17 ฟุต 4 นิ้ว 
 ค.ศ. 1920 เริ่มมีเทคนิคการกระโดดแบบง่ายๆ โดยการชักเข่า หลักจากกระโดดขึ้นจากพื้น
และยืดขาไปข้างหน้าเวลาลงในบ่อทราย 
 ค.ศ. 19922-1927 ชาวอเมริกา ช่ือนายวิลเลียม เดฮาร์ท ฮับบาร์ด (William Dehart 
Hubbard) กระโดดไกลโดยใช้ท่า Hitchkick และวิ่งในอากาศ ซึ่งเทคนิคนี้ยังใช้อยู่ในปุจจุบัน 
 ส่วนการแข่งขันประเภทหญิง เริ่มท่ีอเมริกาใน ค.ศ. 1895 จนกระท้ัง ค.ศ. 1987 จึงจะจัดเข้า
แข่งขันในกีฬาโอลิมปิกท่ีกรุงลอนดอน (London) (การกีฬาแห่งประเทศไทย , 2550) 

ทางว่ิง กระดานเร่ิม ( กระดานกระโดด) และหลุมทราย 
1. ทางวิ่งกระโดดไกล ทางวิ่งต้องเป็นทางตรงเรียบ กว้างอย่างน้อย1.22 เมตร ยาวไม่จ ากัด

แต่ไม่ควรส้ันกว่า 40 เมตร และถ้าสภาพการณ์อ านวยให้ ทางวิ่งไม่ควรน้อยกว่า 45 เมตร 
2. กระดานเริ่ม หรือกระดานกระโดด ท าด้วยไม้ยาว 1.22 เมตร กว้าง 20เซนติเมตร หนา 

10 เซนติเมตร ฝังบนพื้นขวางทางวิ่ง ให้หน้าบนอยู่เสมอระดับเดียวกับพื้นของทางวิ่งและหลุมทราย
อยู่ห่างจากขอบหลุมทรายอย่างน้อย 1 เมตร 

3. หลุมทราย จะต้องมีความยาวไม่ต่ ากว่า 9 เมตร และกว้างไม่ต่ ากว่า2.75 เมตร ปากหลุม
ส่วนกว้างด้านใกล้กับกระดานเริ่มต้องขนานกับไม้กระดานเริ่มพื้นผิวทรายเรียบและเสมอกับระดับ
พื้นดินและหน้าบนของกระดานเริ่ม ขอบเขตของหลุมทรายต้องท าขอบให้เห็นชัดเจน 
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ทักษะในการกระโดดไกล 
การกระโดดไกลมีหลายแบบ มีการใช้ทักษะต่าง ๆ ในการกระโดดไกลเพื่อให้นักกรีฑา

สามารถกระโดดได้ระยะทางไกลท่ีสุด แต่ไม่ว่าจะกระโดดด้วยท่าใดก็ตามจะมีล าดับขั้นตอนในการ
ปฏิบัติเหมือนกันโดยรวม ดังนี้ 

1. การวิ่งก่อนกระโดด 
2. การกระโดดขึ้นจากพื้น 
3. การลอยตัวในอากาศ 
4. การลงสู่พื้น 

 ทักษะท้ังหมดนี้ ทักษะท่ีส าคัญอันดับ 1 ได้แก่ กระโดดขึ้นจากพื้น (Take off) ส่วนทักษะ
อื่นๆ มีความส าคัญเท่าๆกัน 

ล าดับข้ันตอนในการกระโดดไกล มีดังนี้ 
1. การวิ่งก่อนกระโดด 
การวิ่งก่อนกระโดดเริ่มต้ังแต่ก่อนออกวิ่งจนกระท่ังวิ่งไปเหยียบกระดานเริ่ม หรือกระดาน

กระโดด ท่าเตรียมพร้อมก่อนวิ่งไม่มีกฎกติกาก าหนดให้นักกรีฑาต้องยืนในลักษณะใด ดังนั้นลักษณะ
ท่าทางจึงอยู่ในท่าท่ีสบาย ตามรูปแบบท่ีถนัดหรือฝึกฝนมา เช่น อาจยืนเท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ข้างหน้าอีก
เท้าหนึ่ง โน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อยยกมือข้างท่ีอยู่ตรงข้ามกับเท้าท่ีอยู่หน้าขึ้นระดับหน้าผาก ส่วนมือ
อีกข้างหนึ่งยกไปข้างหลังระดับเอวงอศอกขึ้นข้างหลังเล็กน้อย เป็นต้น เพื่อให้มีก าลังในการกระโดด
มากขึ้นมีการทรงตัวท่ีดี มีจังหวะและความแม่นย าในการเหยียบกระดานเริ่มได้อย่างถูกต้อง จึงควร
ก าหนดช่วงระยะทางและอัตราความเร็วในการวิ่ง โดยท่ัวไปนิยมแบ่งเป็น 3 ช่วงคือ 

ช่วงท่ี 1 จากจุดเริ่มต้นไปประมาณ 4 เมตร ใช้ความเร็วในการวิ่ง 21% ของความเร็วสูงสุด 
ช่วงท่ี 2 ต่อจากช่วงแรกไปอีกประมาณ 6 เมตร ใช้ความเร็วในการวิ่ง 43 % ของความเร็ว

สูงสุด 
ช่วงท่ี 3 ระยะทางต่อจากช่วงท่ี 2 จนถึงกระดานเริ่มใช้ความเร็วประมาณ 95 – 100 % ของ

ความเร็วสูงสุด 
นอกจากการก าหนดระยะทางวิ่งดังกล่าวแล้ว นักกรีฑาอาจก าหนดโดยวิธีการหาก้าววิ่งก่อน

เริ่มกระโดด ท้ังวิธีหาระยะทางและวิธีหาระยะก้าววิ่งก่อนเริ่มกระโดดมีจุดมุ่งหมาย คือ 
ก. เพื่อวิ่งตามทางได้ถูกต้องตามระยะก้าวและก าลังแรงท่ีมีอยู่ ตลอดจนก้าวท่ีตนถนัดโดยไม่  
ลังเลใจ 
ข. สามารถวิ่งมาเหยียบกระดานเริ่มได้พอดีโดยไม่ขาดหรือเกินการเหยียบกระดานเริ่มได้พอดี
ย่อมช่วยให้กระโดดได้ไกล 
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ค. เพื่อให้หยุดยั้งหรือกลับตัวได้ทันถ้าหากเหยียบท่ีหมายไม่ตรงตามจุดท่ีก าหนดเป็นเครื่อง
แสดงว่าจะต้องเหยียบท่ีกระดานเริ่มไม่ตรงเช่นเดียวกัน ช่วยให้หลีกเล่ียงจากความเสียเปรียบ
และการฟาล์วได้ด้วย 
วิธีหาระยะก้าวก่อนเริ่มกระโดดควรก าหนดท่ีหมายและวิ่งเหยียบท่ีหมายไว้ 3 แห่ง คือ 
ท่ีหมาย 1 อยู่ ณ จุดเริ่มต้นออกวิ่ง 
ท่ีหมาย 2 อยู่ราวกึ่งกลางของระยะทางวิ่ง 
ท่ีหมาย 3 อยู่ท่ีกระดานเริ่มกระโดด 
ในการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมนักกรีฑาควรจ าไว้คือ เท้าท่ีเหยียบกระดานเริ่มครั้งสุดท้ายนั้น 

ควรจะเป็นเท้าท่ีเหยียบท่ีหมาย 1 และ2 ด้วย ท่ีหมายทุก ๆแห่งต้องท าไว้ให้ชัดเจน วิธีการวิ่งด้วยการ
หาระยะก้าวก่อนการกระโดด มีดังนี้ 

นักกีฬาเริ่มออกวิ่งจากท่ีหมาย 1 ไปสู่ท่ีหมาย 2 ด้วยการค่อย ๆ เพิ่มความเร็วขึ้นเป็นล าดับ
จนถึงท่ีหมาย 2 จ านวนก้าวของระยะจากท่ีหมาย 1 ถึงท่ีหมาย 2นี้ย่อมแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของนักกรีฑาแต่ละคนท่ีจะเร่งความเร็วได้สูงสุด เมื่อถึงท่ีหมาย 2 เช่น นาย ก. วิ่งจากท่ี
หมาย 1 ถึงท่ีหมาย 2 ด้วยความเร็วสูงสุดเป็นระยะ 8 ก้าว นาย ก. ต้องวางท่ีหมายท่ี 2 ห่างจากท่ี
หมาย 1 เป็นระยะ 8 ก้าว 

จากท่ีหมาย 2 สู่ท่ีหมาย 3 ช่วงนี้ให้รักษาความเร็วคงท่ีไว้ จ านวนก้าวส่วนมากประมาณ                    
6 ก้าว ซึ่งจะท าให้เท้าซ้ายเหยียบท่ีกระดานเริ่มได้พอดี 

วิธีหาระยะก้าววิ่งเหยียบกระดานเริ่ม จะท าได้ดีขึ้นอยู่กับการขยันฝึกซ้อมมีความแข็งแรง มี
ความอดทน และการก้าวท่ีสม่ า เสมอ พร้อมท้ังน าข้อผิดพลาดในการฝึกซ้อมหรือแข่งขันไปปรับปรุง
แก้ไข 

วิธีกระโดดขึ้นจากพื้นในก้าวสุดท้าย เมื่อวิ่งมาด้วยความเร็วสูงสุด ล าตัวศีรษะ หน้าอก อยู่ใน
ลักษณะต้ังตรง ก้าวสุดท้ายเหยียบกระดานเริ่ม เมื่อส้นเท้าซ้ายจรดท่ีหมายท่ี 3 หรือ กระดานเริ่มฝ่า 

2. การกระโดดขึ้นจากพื้น 
เท้าจะเหยียบกระดานเริ่มพอดี จากความเร็วท่ีวิ่งมาสัมพันธ์กับแรงกระแทกของฝ่าเท้า แรง

เหวี่ยงของแขนท้ังสองและขาขวาจะเตะน าไปข้างหน้ากระโดดลอยตัวขึ้นไปข้างหน้าด้วยก าลัง ส่งของ
ขาและปลายเท้าซ้ายขณะท่ีลอยตัวขึ้นพยายามให้ตัวตั้งตรง เมื่อกระโดดลอยขึ้นเกือบถึงจุดสูงสุดแล้ว 
จึงเคล่ือนไหวในอากาศเพื่อให้เกิดแรงส่งอีกต่อไป ซึ่งเป็นขั้นตอนของการลอยตัวในอากาศ 

3. การลอยตัวในอากาศ                                                                                                   
  การลอยตัวในอากาศ นักกรีฑาจะต้องเคล่ือนไหวร่างกายให้ได้ระยะทางไกลด้วยทักษะของ
การกระโดดท่าต่าง ๆ ความสูงของการกระโดดจะอยู่ในต าแหน่งประมาณครึ่งหนึ่งของระยะทาง
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ท้ังหมดของความไกลท่ีจะกระโดดได้ การเคล่ือนไหวขณะลอยตัวในอากาศมีอีกหลายแบบ เช่น                  
แบบงอเข่าลอยตัว แบบแอ่นตัว แบบก้าวขาในอากาศ เป็นต้น 

ในเอกสารประกอบการเรียนการสอนนี้ อธิบายเฉพาะแบบงอเข่าลอยตัวและแบบแอ่นตัว ซึ่ง
เป็นท่าท่ีเหมาะในการฝึกทักษะพื้นฐานและส าหรับนักเรียนการลอยตัวในอากาศ มีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. แบบงอเข่าลอยตัวมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ล าตัวยังคงรักษามุมท่ีเอนไปข้างหน้าไว้คงเดิมและขา
ขวาเข่าจะงอและยกขึ้นไว้จนหน้าขาท่อนบนขนานพื้นเมื่อถีบเท้าซ้ายขึ้นจากพื้นแล้วจะกระตุกเข่า
ขึ้นมาข้างหน้ารวบชิดกับขาขวา 

2. แบบแอ่นตัว มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ในขณะท่ีเท้าท้ังสองพ้นจากพื้น แขนท้ังสองเหวี่ยงขึ้นเหนือ
ศีรษะอยู่ในลักษณะแอ่นตัวไปข้างหน้าอย่างเต็มท่ี หน้าเงยขึ้น เมื่อลอยตัวอยู่ในอากาศจนแรงส่งจาก
การขึ้นจากกระดานเริ่มลดความเร็วลง ให้เหวี่ยงแขนท้ังสองไปข้างหน้าพร้อมกับเหวี่ยงเท้าท้ังสองไป
ข้างหน้าด้วย 

4. การลงสู่พื้น 
การลงสู่พื้น ขณะลอยตัวในอากาศ จะลงสู่พื้น ให้รวบแขนและขาไปข้างหน้าเหยียดขา และ

งอขาเมื่อลงสู่พื้น เมื่อลงสู่พื้น ให้หย่อนสะโพกลงไปท่ีเท้า(เสมา ศิริอ าพันธ์, 2551) 
การกระโดดไกลแบบต่าง ๆ 
ทักษะการกระโดดไกลมีหลายแบบ ขึ้นอยู่กับสภาพของร่างกาย ความถนัดของนักกรีฑา ท่าท่ี

เหมาะในการฝึกทักษะพื้นฐาน และปฏิบัติได้ง่ายเหมาะส าหรับนักเรียนได้แก่ ท่ากระโดดแบบงอเข่า
ลอยตัว และท่าท่ีมีทักษะในการปฏิบัติสูงขึ้น ซึ่งนักเรียนสามารถพัฒนาได้ คือท่ากระโดดไกลแบบแอ่น
ตัว มีข้ันตอนการปฏิบัติ ดังนี้ 

การกระโดดไกลแบบงอเข่าลอยตัว 
การกระโดดไกลแบบงอเข่าลอยตัว เป็นท่าพื้นฐานของการฝึกทักษะท่ีสูงขึ้นโดยท่ัวไปมีวิธีการ

ปฏิบัติ ดังนี้ 
1. การขึ้นจากกระดานเริ่ม ในลักษณะเตะขาขวาเข่างอน าและส่งตัวขึ้นจากพื้นด้วยขาซ้ายนี้ 

ล าตัวจะเอนไปข้างหน้าท ามุมกับพื้นราว 75– 80 องศา ส่วนแขนจะเหวี่ยงไปข้างหน้าให้สัมพันธ์กับขา 
ตามองไปข้างหน้า 

2. การลอยตัวในอากาศ ล าตัวยังคงรักษามุมท่ีเอนไปข้างหน้าไว้คงเดิมและขาขวา เข่าจะงอ
และยกขึ้นไว้จนหน้าขาท่อนบนขนานพื้น เมื่อถีบเท้าซ้ายขึ้นจากพื้นแล้วจะกระตุกเข่าขึ้นมาข้างหน้า
รวบชิดกับขาขวา 

3. การลงสู่พื้น ขณะท่ีล าตัวเริ่มท ามุมตกลงสู่พื้น พยายามเหยียดปลายขาท้ังสองข้างไป
ข้างหน้าให้มากท่ีสุด ทันทีท่ีเท้าท้ังสองสัมผัสพื้นทรายให้งอเข่ากับศีรษะและล าตัวไปข้างหน้า และ
แขนท้ังสองข้างเหยียดไปข้างหน้า 
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การกระโดดไกลแบบแอ่นตัว 
การกระโดดไกลแบบแอ่นตัว เหมาะส าหรับผู้ท่ีมีทักษะเพิ่มข้ึนหรือนักกีฬาโดยท่ัวไป มีวิธีการ

ปฏิบัติ ดังนี้ 
1. การขึ้นจากกระดานเริ่ม เมื่อเท้ากระโดดวางบนกระดานเริ่มแล้ว ให้เหวี่ยงแขนท้ังสองผ่าน

ด้านหน้าขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกันอย่างแรง พร้อมกับเงยหน้าขึ้น แล้วสปริงเท้าท่ีใช้กระโดดขึ้นและ
แดะหน้าอกแอ่นตัวไปข้างหน้า ดึงเท้าหลังตามเท้ากระโดดมาอยู่ในลักษณะเดียวกัน 

2. การลอยตัวในอากาศ ในขณะท่ีเท้าท้ังสองพ้นจากพื้น แขนท้ังสองเหวี่ยงขึ้นเหนือศีรษะ 
อยู่ในลักษณะแอ่นตัวไปข้างหน้าอย่างเต็มท่ี หน้าเงยข้ึน 

3. การลงสู่พื้น เมื่อลอยตัวอยู่ในอากาศจนแรงส่งจากการขึ้นจากกระดานเริ่มลดความเร็วลง 
ให้ปฏิบัติในการลงสู่พื้นโดยแขนท้ังสองจะหวี่ยงไปข้างหน้าพร้อมกับเหวี่ยงเท้าท้ังสองไปข้างหน้า ก้ม
หน้าพับล าตัวตรงสะเอวไปข้างหน้าด้วย ในขณะท่ีเท้าท้ังสองสัมผัสพื้นทรายให้เหยียดแขนท้ังสองข้าง
ไปข้างหน้า เพื่อช่วยมิให้น้ าหนักตกลงไปข้างหลัง พร้อมกับงอเข่าเพื่อช่วยให้ล าตัวเคล่ือนไปข้างหน้า
ได้สะดวก(เสมา ศิริอ าพันธ์, 2551) 

คุณสมบัตินักวิ่งกระโดดไกล 
1.ควรมีน้ าหนักตัวน้อย  เพราะการวิ่งการกระโดดก็ดี  ย่อมอาศัยแรงส่งจากเท้าและก าลังขา

ท้ังสอง  ดังนั้นถ้าน้ าหนักตัวมากย่อมเป็นภาระให้เท้าและขาท้ังสองต้องแบกน้ าหนักเพิ่มขึ้นในการ
ลอยตัวเช่นกัน  คนท่ีน้ าหนักตัวน้อยย่อมลอยตัวขึ้นจากพื้นได้ดีกว่าคนมีน้ าหนักตัวมาก  ด้วย
ความสัมพันธ์ของการวิ่งและการกระโดด  คนน้ าหนักตัวน้อยจะได้เปรียบคนท่ีมีน้ าหนักตัวมาก 

2.วิ่งเร็ว  คนท่ีวิ่งเร็ว ส่วนมากสปริงของข้อเท้าจะดี  และการวิ่งเร็วก็จะได้เปรียบคนอื่นๆ  
เพราะเป็นแรง  เบ้ืองต้นท่ีจะช่วยให้นักกระโดดได้ลอยตัวได้สูงและนานกว่า  จากการที่นักกีฬาลอยตัว
ได้นานนี้เอง  ย่อมมีส่วนจะท าให้ความไกลเพิ่มข้ึน 

3.สปริงข้อเท้าดี  จะท าให้รองผลักของข้อเท้าส่งตัวขึ้นจากพื้นลอยไปข้างหน้าเป็นไปอย่าง
แรง  ท าให้ลอยตัวในอากาศได้นาน 

4.การท างานของกล้ามเนื้อและประสาทมีความสัมพันธ์กันดีมีทักษะในการเคล่ือนไหวสูง
สามารถบังคับให้ส่วนต่างๆ  ของร่างกายให้เคล่ือนไหวได้อย่างนิ่มนวล และถูกต้องตามท่ีต้องการและ
พร้อมท่ีจะลงสู่พื้นได้อย่างสมบูรณ์ 

5.ควรจะมีกล้ามเนื้อท้อง  ด้านหลัง และกล้ามเนื้อขาแข็งแรง เพราะส่วนต่างๆ  เหล่านี้เป็น
ส่วนประกอบท่ีจะท าให้การเคล่ือนไหวของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและคงทน  (กระทรวง
การท่องเท่ียวและกีฬา , 2548) 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 

จิระศักด์ิ สุทธชาติ (2548:22 )ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง ผลการฝึกความแข็งแรงทนทานด้วย
น้ าหนัก วิ่งขึ้นอัฒจันทร์และความเร็วของขาด้วยการวิ่งขึ้นลงท่ีมีต่อความเร็วก่อนการกระโดดข้ามรั้ว
น้ าของกรีฑาวิ่งวิบาก 3,000 เมตรชาย ผลการวิจัยพบว่า การฝึกความแข็งแรงทนทานด้วยน้ าหนัก วิ่ง
ขึ้นอัฒจันทร์และความเร็วของขาด้วยการวิ่งขึ้นลงเนินร่วมกับโปรแกรมการฝึกวิ่งวิบาก  3,000  เมตร  
หลังการฝึก  6  สัปดาห์ มีความเร็วก่อนการกระโดดข้ามรั้วน้ าในระยะห่างจากรั้วน้ า  30 เมตร   ก่อน
การฝึกเท่ากับ  43.08 ±  0.5076  วินาที  และ หลังการฝึกเท่ากับ  42.55± 0.3782  วินาที  ดังนั้น
จึงสรุปได้ว่า  การฝึกความแข็งแรงทนทานด้วยน้ าหนัก  วิ่งขึ้นอัฒจันทร์และความเร็วของขาด้วยการ
วิ่งขึ้นลงเนินร่วมกับโปรแกรมการฝึกวิ่งวิบาก  3,000 เมตร  ท าให้ความเร็วก่อนการกระโดดข้ามรั้วน้ า
ในระยะห่าง  30  เมตร  เร็วกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

ศาสตรา วงศ์บุตรลี (2551:44) การสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี 

3 ในเขตพื้นท่ีการศึกษาจังหวัดชัยนาท ปีการศึกษา 2550 มีวัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อสร้างแบบทดสอบ

ทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาระดับช่วงช้ันท่ี 3 และเพื่อสร้างเกณฑ์ (Norm) 

ทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาระดับช่วงช้ันท่ี 3  ผลการศึกษาพบว่า

แบบทดสอบท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น คือ แบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลกระทบฝาผนัง มี ความเป็นปรนัย

ทางบวกระดับปานกลาง (r=.402-.700) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนมีความเป็นปรนัย

ทางบวกระดับต่ า (r=.396-.451) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีความเป็นปรนัยทางลบ

ระดับต่ ามาก (r=-.082) ส่วนแบบทดสอบการยิงประตูฟุตบอล กับแบบทดสอบการโหม่งลูกฟุตบอล  

มีความเป็นปรนัยทางบวกระดับปานกลางถึงสูง (r =.656-.820)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 และแบบทดสอบการเล้ียงลูกฟุตบอล มีความเป็นปรนัยทางบวกระดับสูงถึงสูงมาก (r = .832-

.941) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เกณฑ์ทักษะฟุตบอล ส าหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี 3 ในเขต

พื้นท่ีการศึกษาจังหวัดชัยนาทปีการศึกษา 2550 ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น มีดังนี้  นักเรียนชาย ระดับสูงมาก

ตรงกับคะแนนทีท่ี 62 ข้ึนไป ระดับสูงตรงกับคะแนนทีท่ี56-61 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนท่ี 45-

55 ระดับต่ าตรงกับคะแนนทีท่ี 39-44 และระดับต่ ามากตรงกับคะแนนทีท่ี 38 ลงและ นักเรียนหญิง 

ระดับสูงมากตรงกับคะแนนทีท่ี 60 ขึ้นไป ระดับสูงตรงกับคะแนนท่ี 55-60 ระดับปานกลางตรงกับ

คะแนนทีท่ี 46-54 ระดับต่ าตรงกับคะแนนทีท่ี 41-45 และระดับต่ ามากตรงกับคะแนนทีท่ี 40 ลงมา 
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นิวัฒน์ ฤกษ์กังวาน (2552:42)ผลการฝึกด้วยโปรแกรมว่ายน้ า ระยะไกลท่ีมีต่อความสามารถ

ในการว่ายน้ า ท่าครอว์ลของนักกีฬาว่ายน้ า เยาวชน รุ่นอายุ 13–14 ปี มีวัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อทราบ

ผลการฝึกจากโปรแกรมการฝึก 2 แบบท่ีมีต่อความสามารถในการว่ายน้ าระยะไกลของโปรแกรมว่าย

น้ าระยะไกลท่ีมีต่อความสามารถในการว่ายน้ าท่ารอว์ล และเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่าง 

โปรแกรมการฝึกว่ายน้ าระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ านานาชาติ             

กับโปรแกรมการฝึกว่ายน้ าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ านานาชาติ  ผลการวิจัย

พบว่า ความสามารถในการว่ายน้ า ท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร  ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการว่าย

น้ า ระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ า นานาชาติ มีค่าเฉล่ีย และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังนี้ ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 31.13 นาที และ 1.22 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 

มีค่าเท่ากับ 31.40 นาที และ 1.17 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 30.96 นาที และ0.93 

นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  6 มีค่าเท่ากับ 30.61 นาที และ 0.95 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8                  

มีค่าเท่ากับ 30.37 นาที และ 1.04 นาที ตามล าดับ 2. ความสามารถในการว่ายน้ า ท่าครอว์ล

ระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการว่ายน้ า ระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์

ว่ายน้ า นานาชาติ มีค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังนี้  ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 30.99 นาที 

และ 1.36 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีค่าเท่ากับ 30.85 นาที และ 1.88 นาที หลังการฝึกสัปดาห์

ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 28.98 นาที และ 1.91 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเท่ากับ 27.27 นาที และ 

1.16 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ26.72 นาที และ 1.33 นาที ตามล าดับ 3. หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 6 และ 8 ค่าเฉล่ียความสามารถในการว่ายน้ า ท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุ่ม

ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้ า ระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ านานาชาติสูงกว่า กลุ่มท่ี

ใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้ า ระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ า นานาชาติ 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โชคชัย  เทียมทิพร (2553:110) การสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตซอล ส าหรับนักศึกษาชาย

สถาบันการการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ มีวัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตซอลท่ี

มีความเท่ียงตรง (content validity) ความเช่ือถือได้(reliability) และความเป็นปรนัย

(Objectivity)ส าหรับนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ และเพื่อสร้างเกณฑ์ปกติ 

(norms) ทักษะฟุตซอล ส าหรับนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตกรุงเทพ ผลการวิจัย

พบว่า แบบทดสอบทักษะฟุตซอล  ส าหรับนักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ   
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ค่าความเท่ียงตรงมีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.60-0.80 อยู่ในเกณฑ์ยอมรับและดีมาก                

ค่าความเช่ือถือได้ระหว่าง 0.71-0.97 อยู่ในเกณฑ์ดีมาก  ดี  และยอมรับ  ค่าความเป็นปรนัยระหว่าง 

0.97-0.99  อยู่ในเกณฑ์ดีมากทุกรายการ มีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการเดาะลูกฟุต

ซอล การส่งลูกฟุตซอล  การเล้ียงลูกฟุตซอล และการยิงประตูฟุตซอล  มีค่าเฉล่ียระหว่าง  44.6, 

29.6, 12.7 และ  5.82 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระหว่าง  11.33, 5.51, 2.22 และ 1.91 ตามล าดับ 

รังสรรค์ อักษรชาติ (2555: 154) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง เปรียบเทียบผลการฝึกด้วยโปรแกรม

การฝึกแบบพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักท่ีมีต่อความสามารถในการยืนกระโดด

ไกลของนักเรียนโรงเรียนกวดวิชาเข้าเตรียมทหาร พรี-คาเดท เซ็นเตอร์ ผลการวิจัยพบว่าเกณฑ์ปกติ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนักเรียนชายและนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลพระนคร โดยการใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดังนี้คือรายการวัดดรรชนีมวลกาย   

นั่งก้มตัวไปข้างหน้า   ลุกนั่ง 1 นาที  และยืนกระโดดไกล  อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง  งานวิจัยนี้ท าให้ได้

เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

สุนิษา คชายุทธ (2557: 47)ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย
ยางยืดท่ีมีต่อการยิงลูกโทษในกีฬาแชร์บอล ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2557 ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 ในพระ
ราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง มีผลการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อด้วยยางยืด โดยการทดสอบการยิงลูกโทษจ านวน 10 ลูก พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีทักษะการยิง
ลูกโทษในกีฬาแชร์บอลดีกว่าก่อนการฝึก 2. นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีวิทยา 2                 
ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง มีผลการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อด้วยยางยืด โดยการทดสอบการยิงลูกโทษจ านวน 10 ลูก พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ภายในกลุ่มตัวอย่างแตกต่าง 

ศุภเชฐ  สิงหพงศ์ (2557:25) การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างในกีฬา

วอลเลย์บอลส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 ปีการศึกษา 2557              

มีวัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อพัฒนาแบบฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างในกีฬาวอลเลย์บอล และเพื่อ

เปรียบเทียบความสามารถการเล่นลูกสองมือล่างก่อนเรียนและหลังเรียน ผลการวิจัยพบว่า นักเรียน

ชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 17.31 และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.67 หลังการฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 23.4 และ 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 18.2 นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกทักษะการ
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เล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 24 และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 12.08 หลังการฝึกทักษะ

การเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 28.73 และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.86  นักเรียน

ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 20.65 และ ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 20.12 หลังการฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 26.06 

และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 23.38 4. นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีคะแนนเฉล่ียก่อน

การฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างสูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อัษฎางค์  ปาลิวนิชและคณะ (2558:30)ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง เปรียบเทียบผลการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักท่ีมีต่อความสามารถในการยืน

กระโดดไกลของนักเรียนโรงเรียนกวดวิชาเข้าเตรียมทหาร พรี-คาเดท เซ็นเตอร์ ผลการวิจัยพบว่า1.

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ความสามารถในการยืนกระโดดไกล  ก่อนการฝึกและหลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี  4, 6 และ 8  ของกลุ่มท่ีฝึกแบบพลัยโอเมตริก  เท่ากับ 209.55± 10.45,  212.25  

±11.00,  214.15 ± 11.07, และ  216.30 ± 10.63  และกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้ าหนัก  เท่ากับ  209.55  

±10.28, 211.60 ± 10.59, 215.00 ± 10.96, และ 219.70 ± 10.20  ตามล าดับ 2 ค่าเฉล่ีย  

ความสามารถในการยืนกระโดดไกลก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4, 6 และ 8 ระหว่างกลุ่มท่ี

ฝึกแบบพลัยโอเมตริก  และกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้ าหนัก ไม่แตกต่างกัน 3. ค่าเฉล่ีย  ความสามารถในการยืน

กระโดดไกล  ภายในกลุ่มท่ีฝึกแบบพลัยโอเมตริก และกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้ าหนัก  ก่อนการฝึกและหลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี  4,6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
งานวิจัยในต่างประเทศ 
Vassilios Panoutsakopoulos, Georgios I. Papaiakovou,Fotios S. Katsikas, Iraklis 

A. Kollias (2010 :55-68) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่องการวิเคราะห์ทางการเสียเปรียบเชิงกล (จลนศาสตร์) 
3 มิติของการเตรียมความพร้อมของการกระโดดไกล วัตถุประสงค์ของการศึกษานี้ เป็นการอธิบายถึง 
การศึกษาเกี่ยวกับขณะท่ีร่างกายเคล่ือนท่ีด้วยการกระโดดนั้นมีระยะทาง หรือการเสียบเปรียบเชิงกล
และพลังงานท่ีร่างกายใช้ไปในการกระโดดไกล ผลของการน ามาใช้จะมีผลเมื่อท าการแข่งขันและการ
กระโดดลงสู่พื้นแล้ว งานช้ินนี้ใช้กล้องวิดีโอดิจิตอลสามตัว เพื่อให้ถูกน ามาใช้ในการถ่ายภาพนักกีฬา 
8 คน เพื่อให้เห็นการเริ่มก้าวเมื่อเริ่มกระโดด ดูภาพระหว่างการแข่งขันและระหว่างท่ีนักกีฬาปล่อยตัว
ลง นักกีฬาท้ัง 8 คนนี้ได้เข้าร่วมการแข่งขันกระโดดสูงชาย ถ้วยสหภาพยุโรป ครั้งท่ี 1 กลุ่มบี ปี 2006 
(พ.ศ. 2549) เมืองเทสซาโลนิกิ ประเทศกรีซ การเสียเปรียบเชิงกล (จลนศาสตร์) ได้มีการท าการ
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วิเคราะห์ส าหรับการก้าวยาวสองประการสุดท้ายของวิธีการท่ีจะท าให้การดีดตัวขึ้น และการวิเคราะห์
ทางชีวกลศาสตร์ 2 มิติส าหรับการปล่อยตัวลง ผลการศึกษาพบว่า ผู้เข้าร่วมท้ังหมดดูเหมือนจะใช้ 
"ก้าวก่อนสุดท้ายท่ีส้ันกว่าเดิม" การก้าวเท้าท่ีอัตราส่วนภาพได้ครั้งล่าสุดนี้ แบ่งเป็นสองประเภทคือ 
"การก้าวตรงไปข้างหน้า" และ "ความไม่สมดุล" แนวทางการศึกษานี้ไม่ส่งผลต่อเทคนิคการกระโดด
ไกล แต่มุมในการก้าวเท้าก้าวสุดท้ายก่อนกระโดดนี้มีความสัมพันธ์กัน (r> .70, p< .05) กับลักษณะ
ของพื้นท่ีด้าวสุดท้ายก่อนจะกระโดดดีดตัวขึ้น และมีส่วนเกี่ยวข้องกับศูนย์กลางของร่างกายและ
น้ าหนักของนักกีฬาด้วย 

Lenka Szerdiová, Dušan Simšik, Zlatica Dolná(2012: 85–94.)ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง 
การประเมินผลการปฏิบัติงานของนักกีฬาของการเสียเปรียบเชิงกล (จลนศาสตร์) และพลังงานท่ี
ร่างกายใช้ไปในกระโดดไกลในสภาพพลศาสตร์ที่แตกต่างกันสองแบบ งานช้ินนี้แสดงให้เห็นถึงผลของ
การศึกษาท่ีให้ความสนใจกับการวิเคราะห์ผลกระทบของมุมบนนักกีฬาของการเสียบเปรียบเชิงกล
และพลังงานท่ีร่างกายใช้ไปในกระโดดไกลในสภาพพลศาสตร์ที่แตกต่างกันสองแบบ นักกีฬาหนุ่มส่ีคน
ได้เข้าร่วมในการศึกษาเบื้องต้น พวกเขาได้ท าการยืนกระโดดไกลตามการวัดสองเงื่อนไข: ท่ีมีและไม่มี
การเหวี่ยงแขนได้ การเคล่ือนไหวถูกจับภาพได้โดยใช้ระบบกล้องสามมิติ ระบบออปโตอิเล็กทรอนิกส์ 
SMART (BTS) และท่ีเลือกจะได้รับการประเมินโดยใช้ข้อมูลในการเคล่ือนไหวของซอฟต์แวร์และการ
ประมวลผลข้อมูล: วิถีโคจรของจุดศูนย์ถ่วงน้ าหนัก (COG) ความเร็วของซีโอจีให้เหลือจ านวนสูงสุดท่ี
ระยะห่างตามแนวต้ังของซีโอจี ถ่ายภาพมุมปิดจุดหมุนการแกว่งของแขนยังคงมีแรงขับเคล่ือนท่ี
ด้านบนของแขนและขาท่ีถูกวิเคราะห์ ข้อมูลท่ีได้รับการประเมินในเชิงสถิติการใช้ส่ือความหมายสถิติ
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ นัยส าคัญทางสถิติของข้อมูลในการเคล่ือนไหวและความยาว
ข้ามไปท่ีถูกวิเคราะห์โดยใช้การทดสอบของ Kruskal-Wallis และหลังการทดสอบแบบเฉพาะกิจ 
(p<0.05 ) ในทางสถิติของโปรแกรม Matlab ความแตกต่างท่ีมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีได้รับการประเมิน
ภายในและการเปรียบเทียบข้อมูลของบุคคลคนนั้นเอง และข้อมูลในกลุ่มเดียวกันซึ่งสามารถน ามา
เปรียบเทียบได้ 

Milan Matić1, Vladimir Mrdaković1, Nenad Janković1, Duško Ilić1, Đorđe 
Stefanović1, Saša Kostić2 (2012 , 243 – 256 )ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง ปฏิกิริยาการหย่อนตัวลง
และการดีดตัวขึ้นของการเสียบเปรียบเชิงกลของการกระโดดไกล จุดมุ่งหมายของการวิจัยนี้คือ การ
ด าเนินการวิเคราะห์การเสียเปรียบเชิงกล (จลนศาสตร์) (จลนศาสตร์)ของการกระโดดไกล  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการตรวจสอบความสัมพันธ์ของการเช่ือมโยงการปฏิกิริยาการหย่อนตัวลง (AL) 
และวิ่งเร่งความเร็ว (RUV) กับตัวแปรเวลาปิดและระยะเวลาของการกระโดด (L) เช่นเดียวกับการ
ตรวจสอบอิทธิพลของ และมีอิทธิพลต่อรูปแบบของแต่ละตัวแปรอิสระแต่ละตัวแปรตามของงานช้ินนี้ 
- (L)ความต้ังใจของผู้เขียนคือการใช้ผลท่ีได้รับในการปฏิบัติกับ ความเป็นไปได้ของการช่วยให้
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ประชากร โดยการศึกษาช้ินนี้เป็นนักกีฬาหญิงเฉล่ียเป็นผู้กระโดดไกล ซึ่งจะถูกจับกลุ่มเป็นผู้ถูกศึกษา
รูปแบบของผู้หญิงท่ีเป็นนักกีฬากระโดดไกล วิธีการทดลองถูกน ามาใช้ในการวิจัยไป ด้วยตัวอย่าง
ผู้หญิง 25 คน นี้จะกระโดดไกล ด้วยความไกลท่ีแตกต่างกัน อีกท้ังความเร็วและวิธีการของแชมป์โลก
ระดับเล็กคุณอิวานา สอนโนวิค (Ivana Španović) ผลการวิจัยวัดจาก Qualisys ProReflex MCU 
ด้วยภาพเคล่ือนไหว 240 ภาพ จับภาพโดยกล้องสามมิติระบบอินฟราเรด การวิเคราะห์ความสัมพันธ์
แบบเพียร์สัน ถูกน ามาใช้เพื่อสร้างความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรหลายมาตรฐาน การถดถอยถูกใช้ใน
การวัดเปอร์เซ็นต์ของอิทธิพลของรูปแบบ แต่ละตัวแปรนี้ พบว่าตัวแปรของการเปล่ียนแปลงเวลาปิด
กับการเพิ่มขึ้นของการวิ่งเร่งความเร็ว (RUV) ความสัมพันธ์สูงสุดของการวิ่งความเร็ว ได้ถูกก าหนด
ส าหรับตัวแปร: (L) r = 0.696 และ p = 0.000 และ (TA) r = 0.603 p = 0.001 ความถดถอยหลาย
มาตรฐานถูกน ามาใช้ในการค านวณว่ารูปแบบของการตรวจสอบความสัมพันธ์ของการเช่ือมโยงการ
ปฏิกิริยาการหย่อนตัวลง (AL) และวิ่งเร่งความเร็ว (RUV) กับตัวแปรเวลาปิดและระยะเวลาของการ
กระโดด (L) (RUV, AL, KATD, AATD, LATD, TA, TOD) อธิบายความแปรปรวน L ท่ี 69% ก็สรุป
ได้ว่า TOD, LATD และ RUV อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติอธิบายความแปรปรวนนี้ และตระหนักถึง
ความยาวสูงสุดของการกระโดด โดยท่ีนักกีฬากระโดดสูงควรบรรลุการวิ่งเร่งความเร็วให้เป็นไปได้
สูงสุดและลดการสูญเสียของความเร็วเวลาปิดท่ีเกิดขึ้นกับการหย่อนตัวลงท่ี LATD ควรจะประมาณ 
63 องศาท่ี KATD และ TA ควรจะเพิ่มข้ึนในขณะท่ี TOD ท่ีควรจะส้ันลงพร้อมกับการเพิ่มขึ้นของการ
วิ่ ง เร่ งความเร็ ว (RUV)พบว่าการหย่อนตัวลงไม่ไ ด้มีความสัมพันธ์กับการวิ่ ง เร่ งความเร็ ว                
แต่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับการหย่อนตัวลงและ TOD ซึ่งมีผลกระทบมากในการ
หย่อนตัวลง 

Zhiguo Pan Department of Physical Education, Civil Aviation University of 
China, Tianjin, 300300, China . (2013 , 1589-1593)ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง การวิเคราะห์รูปแบบ
เชิงกลในปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการกระโดดไกลภายใต้สภาพท่ีสมบูรณ์ การวิจัยใช้กลศาสตร์รูปแบบท่ี
เหมาะในการวิเคราะห์ประสิทธิภาพการท างานท่ียอดเยี่ยมของนักกีฬากระโดดไกลแบบกว้างและ
กลศาสตร์การเคล่ือนไหวท่ีเกี่ยวข้องพารามิเตอร์พบว่าปัจจัยทางกลท่ีช่วยให้นักกีฬากระโดดในวง
กว้างได้รับผลลัพธ์ท่ีดีท่ีสุด จึงให้การสนับสนุนส าหรับทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องของการเรียนการสอนในการ
กระโดดแบบกว้าง การฝึกอบรม และการปูพื้นฐานส าหรับการพัฒนาเทคโนโลยีรวมท้ังการฝึกอบรม
การกระโดดไกลแบบกว้างในอนาคต การสร้างแบบส าหรับผลการด าเนินงานในนักกีฬากระโดดไกล
แบบกว้างท่ีโดดเด่นและการใช้พารามิเตอร์เป็นพื้นฐานของวัสดุนั้น เมื่อมองผ่านการวิเคราะห์ด้ วย
พารามิเตอร์ด้านการเสียเปรียบเชิงกลในนักกีฬาประสิทธิภาพกระโดดไกลจะพิจารณาว่าการปรับปรุง
อัตราการใช้ประโยชน์ของการกระโดด ความเร็วเป็นกุญแจส าคัญท่ีจะรับประกันผลการดีดตัวขึ้นและ
ได้รับความส าเร็จท่ีเหมาะส าหรับการเพิ่มการใช้ประโยชน์ของความเร็วในการวิ่งเพื่อดีดตั วขึ้นท่ี
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เหมาะสมเพิ่มความเร็วในแนวต้ัง และเพิ่มมุมท่ีเป็นวิธีการท่ีส าคัญส าหรับนักกีฬากระโดดไกลเพื่อให้
บรรลุผลท่ีดีท่ีสุด เฉพาะกรณีท่ีนักกีฬาใช้วิธีท่ีมีประสิทธิภาพส าหรับการฝึกอบรมท่ีก าหนดเป้าหมาย 
ท้ายท่ีสุดพวกเขาจะสามารถเพิ่มระดับของการกระโดดไกล  

T. Kamnardsiri , W. Janchai , P. Khuwuthyakorn , P. Suwansrikham , and J. 
Klaphajone (2015 : Vol. 6, No. 4 ) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่องระบบท่ีใช้ความรู้เป็นพื้นฐานส าหรับการ
ฝึกอบรมนักกีฬากระโดดไกลโดยใช้ปัจจัยเสริมทางจิตวิทยาด้วยการชื่นชมความสามารถ  การกระโดด
ไกลเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมกรีฑาลู่และลาน นอกจากนี้ยังได้รับการจัดงานในแบบมาตรฐานในการ
แข่งขันกีฬาโอลิมปิกท่ีทันสมัยได้ นักกีฬาท่ีมีความแข็งแกร่งของตนในการใช้งาน ,ทักษะและความ
พยายามในการท าให้ระยะห่างให้อยู่ในระยะไกลท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้จากจุดการกระโดด การ
กระโดดไกลจะประกอบไปด้วย 4 ขั้นตอนคือ: ระยะการวิ่ง ระยะท่ีจะกระโดดขึ้น การกระโดด และ
ระยะการโรยตัวลง การด าเนินการในแต่ละขั้นตอนมีผลกับการโรยตัวระยะไกล หากท าการด าเนินการ
ของนักกีฬาถูกต้องในแต่ละระยะจะท าให้ประสิทธิภาพการท างานของพวกเขาจะได้รับการปรับปรุง
ให้ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดเพื่อให้มีการด าเนินการท่ีเหมาะสมท่ีพวกเขาจ าเป็นต้องใช้ในการฝึกอบรมจาก
ผู้เช่ียวชาญของเรา อย่างไรก็ตามเนื่องจากการขาดผู้เช่ียวชาญในพื้นท่ี การฝึกสอนการด าเนินการท่ี
ถูกต้องจึงไม่ได้การด าเนินการอย่างกว้างขวาง งานช้ินนี้โดยท่ีเราเสนอกรอบการท างานของ
ผู้เช่ียวชาญระบบส าหรับการฝึกอบรมการกระโดดไกลนักกีฬาด้วยหวีคอมพิวเตอร์ผสมผสานกับ
เทคนิคด้านวิสัยทัศน์รวมท้ังทฤษฎีการจัดการความรู้ ผู้เช่ียวชาญระบบจะท าการบันทึกภาพและการ
เรียนรู้การกระท าของการกระโดดไกลผู้เช่ียวชาญในแต่ละช่วงจังหวะ แล้วมันก็จะสามารถวิเคราะห์
โดยผู้ควบคุมทีมและนักกีฬาส าหรับผู้เรียนตามความรู้ท่ีได้จากผู้เช่ียวชาญ 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1.ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2.เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3.การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4.การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชาการท่ีใช้ในการวิจัยเป็น นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเพชรบูรณ์ ท่ีเรียนวิชา

กรีฑา จ านวน 100 คน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ได้มาจากการคัดเลือกประชากร 100 คน คัดเป็น

กลุ่มตัวอย่าง  60 คน น ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบการกระโดดไกลแล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 
กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร โดยให้ท้ัง 3 กลุ่ม มีระยะ
กระโดดไกล ไม่แตกต่างกัน ก าหนดให้กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุม  กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกวิ่ง
ก่อนกระโดดไกลระยะ 20 เมตร และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 30 เมตร 

 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ เป็นโปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ

โปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 30 เมตร โดยมีล าดับข้ันตอนดังนี้ 
1.ศึกษาแบบฝึกและแบบทดลองต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการกระโดดไกล โดยศึกษาจากเอกสาร 

ต ารา และงานวิจัย ตลอดจนสอบถามผู้เชียวชาญ เพื่อน ามาเป็นหลักในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
2.สร้างโปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกล ระยะ 20 เมตร และ 30 เมตร 
3.น าโปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกล ระยะ 20 เมตร และ 30 เมตร ไปให้ผู้เชียวชาญ

เกี่ยวกับการฝึกกระโดดไกล ให้ความคิดเห็นว่าแบบฝึกสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย (IOC) 
4.ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกตามข้อเสนแนะของผู้เชียวชาญ 

 5.น าโปรแกรมฝึกท้ัง 2 โปรแกรมมาใช้กลุ่มตัวอย่างต่อไป 



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

23 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการศึกษา  
1.รั้ว สูง 40 เซนติเมตร จ านวน 5 รั้ว 
2.โต๊ะเล็กๆ  สูง  20 เซนติเมตร  จ านวน 2 อัน 
3.ทางวิ่ง 
4.หลุมทรายกระโดดไกล  
5.นาฬิกาจับเวลา 
6.ไม้เกล่ียทราย 
ด าเนินการงานวิจัย 
วิธีด าเนินการวิจัยปฏิบัติดังนี้ 
1.ช้ีแจงรายละเอียดท่ีเกี่ยวกับการทดสอบและโปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกล  
2.กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดท าการฝึกโปรแกรมวิ่งก่อนกระโดดไกลพร้อมกันในวัน จันทร์, พุธ, 

ศุกร์  ช่วงเย็น เวลา 16.30 - 18.00 น. โดยมีข้ันตอนในการฝึกดังนี้ คือ  
  2.1 โปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกล ระยะเวลา 6 สัปดาห์ (ภาคผนวก ก) 
3. ระยะเวลาในการฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห ์
หมายเหตุ : ถ้ากลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเกิดอาการบาดเจ็บผู้วิจัยได้ให้พยาบาลมาดูแล

คอยปฐมพยาบาลเบื้องต้นทุกวันท่ีท าการทดลองเมื่อปฐมพยาบาลเบื้องต้นแล้วน าตัวส่งโรงพยาบาล
และผู้วิจัยจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายท้ังหมด 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 1.น าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิ จัยจากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี                      
ไปติดต่อยังสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ เกี่ยวกับการใช้อุปกรณ์ สถานท่ี และกลุ่ม
ตัวอย่าง 
 2.ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีการปฐมนิเทศให้ผู้รับการทดลอง ทราบเกี่ยวกับ                    
วันเวลาในการฝึกโปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนการกระโดดไกล และการทดสอบการกระโดดไกลก่อนและ
หลังการฝึกโปรแกรมการฝึกวิ่งก่อนการกระโดดไกล 
 3.ก่อนการฝึก ผู้วิจัยได้ทดสอบระยะทางกระโดดไกลของกลุ่มตัวอย่าง ท้ัง 3 กลุ่ม 
 4.การฝึกตามโปรแกรม ให้กลุ่มทดลองกลุ่ม 2 และ 3 ฝึกตามโปรแกรม ของผู้รับการทดลอง
และท าการฝึก วัน จันทร์, พุธ, ศุกร์  ช่วงเย็น 16.30 - 18.00 น.เป็นเวลา  6 สัปดาห์  
 5.หลังการฝึก ผู้วิจัยได้ทดสอบระยะทางกระโดดไกลของกลุ่มตัวอย่าง ท้ัง 3 กลุ่ม 

6.น าข้อมูลท่ีได้จากการทดลอง มาวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจัย 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
   ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ผู้วิจัยได้ด าเนินการด้วยวิธีการทางสถิติดังนี้ คือ 

1. หาค่าเฉล่ีย (mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของระยะทางการ
วิ่งกับระยะกระโดดไกล เพื่อน ามาเปรียบเทียบทาง สถิติระหว่างก่อนฝึกโปรแกรมกระโดดไกลและ
หลังฝึกโปรแกรมกระโดดไกล 

2. เปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกล ระหว่างก่อนฝึกโปรแกรมกระโดดไกลและ
หลังฝึกโปรแกรมกระโดดไกล โดยใช้ค่าการวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-Way ANOVA) และการ
วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย(T-test) 

สถิติท่ีใช้ในการวิจัย 
1.ค่าเฉล่ีย 

  สูตร    ̅   
∑ 

 
 

  เมื่อ    ̅       แทน ค่าเฉล่ียของระยะทางกระโดดไกล 

         ∑     แทน ผลบวกของระยะทางกระโดดไกล 
          N      แทน จ านวนประชากร 
2.ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

  สูตร  SD = √
∑    ̅  

   
 

  เมื่อ  SD   แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระยะทางกระโดดไกล 
         X    แทน ระยะทางกระโดดไกล (คนท่ี 1,2,3...,n) 
          ̅    แทน ค่าเฉล่ียของระยะทางกระโดดไกล 
         N    แทน จ านวนประชากร 
3.การวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-Way ANOVA) 

   สูตร  F =    

    
 , df = k ,    = k 

เมื่อ   F      แทน  ค่าสถิติในการแจกแจงแบบเอฟ (F - Distribution) 
            แทน  ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 
            แทน  ความแปรปรวนภายในกลุ่ม 
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4.การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย(T-test) 
 

                 สูตร     
 ̅   ̅ 

√
        

          
 

       
[
 

  
 

 

  
]

              

        เมื่อ   t   แทน  ค่าการแจกแจงของที (t-Distribution) 
                     ̅    แทน   ค่าเฉล่ียของข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างท่ี 1 

                ̅   แทน  ค่าเฉล่ียของข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างท่ี 1 

                     
   แทน  ตามแปรปรวนของกลุ่มตัวอย่างท่ี 1 

                     
   แทน  ตามแปรปรวนของกลุ่มตัวอย่างท่ี 2 

                        แทน  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 1 

                         แทน  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 2 

         
 

 
 
 
 
   



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห ์
 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

   ̅          แทน         คะแนนเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 

  S.D.   แทน      ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

  T-test   แทน      ค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 

             One-Way ANOVA  แทน      ค่าการวิเคราะห์ความแปรปรวนของกลุ่มตัวอย่าง 

  *   แทน     มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
  

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่างๆดังนี้ 

1. ผลของการทดสอบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน น้ าหนัก ส่วนสูงและเวลาในการวิ่ง

ท่ี 20 เมตรและ 30 เมตร ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 เมตร 

ตารางที่ 1 ผลของการทดสอบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน น้ าหนัก ส่วนสูงและเวลาในการวิ่ง

ท่ี 20 เมตรและ 30 เมตร ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 เมตร 

 น ้าหนัก 
(กิโลกรัม) 

ส่วนสูง 
(เมตร) 

เวลาวิ่ง 20 เมตร 
(วินาที) 

เวลาวิ่ง 30 
เมตร (วินาที) 

 ̅ SD  ̅ SD  ̅ SD  ̅ SD 
กลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลอง 20 เมตร 
กลุ่มทดลอง 30 เมตร 

62.95 
61.95 
65.05 

5.85 
5.50 
6.22 

172.00 
172.10 
173.75 

 

3.64 
3.16 
3.06 

3.42 
3.09 
3.32 

 

0.12 
0.10 
0.26 

4.57 
4.35 
4.83 

0.22 
0.20 
0.14 

 

จากตารางท่ี  1 แสดงว่า น้ าหนักของกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ีย 62.95 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

5.85 กลุ่มทดลอง 20 เมตร ค่าเฉล่ีย 61.95 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.50 และกลุ่มทดลอง 30 

เมตร ค่าเฉล่ีย 65.05 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.22  ส่วนสูงของกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ีย 172.00 ค่า

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.64กลุ่มทดลอง 20 เมตร ค่าเฉล่ีย 172.10 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.16 

และกลุ่มทดลอง 30 เมตร ค่าเฉล่ีย 173.75 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.06 เวลาในการวิ่ง 20 เมตร
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ของกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ีย 3.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.12 กลุ่มทดลอง 20 เมตร ค่าเฉล่ีย 3.09 

ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.10 และกลุ่มทดลอง 30 เมตร ค่าเฉล่ีย 3.32 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.26และเวลาในการวิ่ง 30 เมตรของกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ีย 4.57 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.22กลุ่ม

ทดลอง 20 เมตร ค่าเฉล่ีย 4.35 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.20และกลุ่มทดลอง 30 เมตร ค่าเฉล่ีย 

4.83 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.14 

2. ผลของการทดสอบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระยะกระโดดไกลก่อนและหลังการ

ฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกล ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 เมตร 

ตารางที่ 2  ผลของการทดสอบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระยะกระโดดไกลก่อนและหลัง

การฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 เมตร 
 

กลุ่ม 
ก่อน หลัง 

 ̅ S.D.  ̅ S.D. 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 20 เมตร 
กลุ่มทดลอง 30 เมตร 

2.82 
2.85 
2.95 

 

0.23 
0.21 
0.24 

2.92 
3.81 
4.40 

0.29 
0.23 
0.37 

  

จากตารางท่ี 2 แสดงว่า ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย 2.82 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

0.23กลุ่มทดลอง 20 เมตร  มีค่าเฉล่ีย 2.85 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  0.21 และกลุ่มทดลอง 30 

เมตร มีค่าเฉล่ีย 2.95 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.24  หลังการฝึก กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย 2.92 ค่า

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.29  กลุ่มทดลอง 20 เมตร  มีค่าเฉล่ีย 3.81 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

0.23 และกลุ่มทดลอง 30 เมตร มีค่าเฉล่ีย 4.40 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.37 

 
 
 
 
 
 
3. ผลของการทดสอบความแตกต่างของ ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และ 
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กลุ่มทดลอง  30 เมตร ก่อนการฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกล  (One-Way ANOVA) 
ตารางที่  3  ผลของการทดสอบความแตกต่างของ ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร 
และกลุ่มทดลอง 30  เมตร ก่อนการฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกล(One-Way ANOVA)   

แหล่งของความ

แปรปรวน 

SS df MS F sig 

ระหว่างกลุ่ม 

ภายในกลุ่ม 

รวม 

.114 

2.923 

3.037 

2 

57 

59 

.057 

.051 

1.112 .336 

*  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 จากตารางท่ี 3 แสดงว่า ก่อนการฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกลของ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 เมตร มีค่าเฉล่ียไม่แตกต่างกัน  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนกับหลังการฝึกตามโปรแกรมกระโดด
ไกล ของ  
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร(T-test) 
ตารางที่  4  ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนกับหลังการฝึกตามโปรแกรมกระโดด
ไกลของ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร (T-test) 

ก่อนฝึก หลังฝึก 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  

20 เมตร 
กลุ่มทดลอง  
30 เมตร 

กลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลอง 20 เมตร 
กลุ่มทดลอง 30 เมตร 

1.124 
- 
- 

- 
16.381* 

- 

- 
- 

14.868* 
*  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
จากตารางท่ี 4 แสดงว่า ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ก่อนกับหลังการฝึก

ตามโปรแกรมกระโดดไกลของ  กลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
กลุ่มทดลอง 20 เมตรและ  กลุ่มทดลอง 30 เมตร แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 
5. ผลของการทดสอบความแตกต่างของ ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และ

กลุ่มทดลอง 30 เมตร หลังการฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกล  (One-Way ANOVA)   
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ตารางที่  5  ผลของการทดสอบความแตกต่างของ ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร 
และกลุ่มทดลอง 30  เมตร หลังการฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกล (One-Way ANOVA)   

แหล่งของความ

แปรปรวน 

SS df MS F sig 

ระหว่างกลุ่ม 

ภายในกลุ่ม 

รวม 

22.303 

5.299 

27.602 

2 

57 

59 

11.151 

.093 

 

119.952 .000 * 

*  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 จากตารางท่ี 5 แสดงว่า หลังการฝึกตามโปรแกรมกระโดดไกล ของ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร  มีความแตกต่างกัน  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

6.ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่(Scheffe) หลังการฝึกตาม
โปรแกรมกระโดดไกล 
 ตารางที่  6  ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่(Scheffe) หลังการฝึกตาม
โปรแกรมกระโดดไกลของ กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร  

 

กลุ่ม 
 

ค่าเฉลี่ย 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  

20 เมตร 
กลุ่มทดลอง  
30 เมตร 

2.92 3.81 4.40 
กลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลอง 20 เมตร 
กลุ่มทดลอง 30 เมตร 

2.92 
3.81 
4.40 

 

- 
- 
- 

.891* 
- 
- 
 

1.484* 
.5930* 

- 
 

*  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
จากตารางท่ี  6 แสดงว่า ผลของการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ หลังการฝึก

ตามโปรแกรมกระโดดไกล ของกลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 20 เมตร กลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 
30 เมตร และกลุ่มทดลอง 20 เมตร กับ กลุ่มทดลอง 30 เมตร แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05   
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาระยะทางในการวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ 30 เมตร ท่ีส่งผลต่อ
ระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ 30 เมตร ท่ีส่งผล
ต่อระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
 
สมมุติฐานการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ต้ังสมมุติฐานของการวิจัยไว้ดังนี้“ระยะทางในการวิ่งกระโดดไกลส่งผลต่อระยะ
กระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเพชรบูรณ์” 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ได้มาจากการคัดเลือกประชากร 100 คน คัดเป็น
กลุ่มตัวอย่าง  60 คน น ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบการกระโดดไกลแล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 
กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร โดยให้ท้ัง 3 กลุ่ม มีระยะ
กระโดดไกล ไม่แตกต่างกัน ช้ีแจงรายละเอียดท่ีเกี่ยวกับการทดสอบและโปรแกรมการฝึกกระโดดไกล 
กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดท าการฝึกโปรแกรมกระโดดไกลพร้อมกันในวัน จันทร์, พุธ, ศุกร์  ช่วงเย็น เวลา 
16.30 - 18.00 น. โดยมีขั้นตอนในการฝึก คือ  โปรแกรมการฝึกกระโดดไกล ระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
(ภาคผนวก ก) ระยะเวลาในการฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห ์
 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1.ก่อนการฝึกวิ่งก่อนการกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 
30 เมตร ได้ผลดังนี้ 
   1.1 กลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ีย เท่ากับ 2.82 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.23 

  1.2 กลุ่มทดลอง 20 เมตร ค่าเฉล่ีย เท่ากับ 2.85 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.21 
  1.3 กลุ่มทดลอง 30 เมตร ค่าเฉล่ีย เท่ากับ 2.95 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.24 
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2.หลังการฝึกวิ่งก่อนการกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 
30 เมตร ได้ผลดังนี้ 
   2.1 กลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ีย เท่ากับ 2.92 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.29 

  2.2 กลุ่มทดลอง 20 เมตร ค่าเฉล่ีย เท่ากับ 3.81 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.23 
  2.3 กลุ่มทดลอง 30 เมตร ค่าเฉล่ีย เท่ากับ 4.40 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.37 
3.การเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ30 เมตร ท่ีส่งผลต่อ

ระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ได้ผลดังนี้ 
  3.1 การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร ได้ผลดังนี้ 
      ค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

ท้ัง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (F=1.112) 
3.2 การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร ได้ผลดังนี้ 
      ค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

ท้ัง 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (F=119.952)ผลการทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของเซฟเฟ่(Scheffe)พบว่า 

      3.2.1 กลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 20 เมตร แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (0.891) 

      3.2.2 กลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 30 เมตร แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (1.484) 

      3.2.3 กลุ่มทดลอง 20 เมตร กับ กลุ่มทดลอง 30 เมตร แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 (0.593) 

  3.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังการฝึกกระโดดไกลของกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร ได้ผลดังนี้ 

      3.3.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังการฝึกกระโดดไกลของ
กลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ (T=1.124) 

      3.3.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังการฝึกกระโดดไกลของ
กลุ่มทดลอง 20 เมตร แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ (T=16.381) 

      3.3.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังการฝึกกระโดดไกลของ
กลุ่มทดลอง 30 เมตร แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ (T=14.868) 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาระยะทางในการวิ่งก่อนกระโดดไกลระยะ 20 เมตรและ 30 เมตร ท่ีส่งผลต่อระยะ

กระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ผลการวิจัยพบว่าก่อนและหลัง

การฝึกวิ่งก่อนกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 เมตรได้ค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานดังนี้ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 

เมตร ได้ดังนี้ ค่าเฉล่ียเท่ากับ  2.82 2.85 และ2.95 ตามล าดับ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

0.23 0.21 และ0.24 ตามล าดับ หลังการฝึกกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 20 เมตรและกลุ่มทดลอง 30 

เมตร ได้ดังนี้ ค่าเฉล่ียเท่ากับ  2.92  3.81 และ4.40 ตามล าดับ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

0.29 0.23 และ0.37 ตามล าดับ สอดคล้องกับ ศาสตรา วงศ์บุตรลี (2551:44) การสร้างแบบทดสอบ

ทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี 3 ในเขตพื้นท่ีการศึกษาจังหวัดชัยนาท ปีการศึกษา 2550 มี

วัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาระดับ

ช่วงช้ันท่ี 3 และเพื่อสร้างเกณฑ์ (Norm) ทักษะฟตุบอลส าหรับนักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาระดับ

ช่วงช้ันท่ี 3 ผลการศึกษาพบว่าแบบทดสอบท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น คือ แบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอล

กระทบฝาผนัง มีความเป็นปรนัยทางบวกระดับปานกลาง (r=.402-.700) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 ส่วนมีความเป็นปรนัยทางบวกระดับต่ า (r=.396-.451) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 และมีความเป็นปรนัยทางลบระดับต่ ามาก (r=-.082) ส่วนแบบทดสอบการยิงประตูฟุตบอล กับ

แบบทดสอบการโหม่งลูกฟุตบอล  มีความเป็นปรนัยทางบวกระดับปานกลางถึงสูง (r =.656-.820)  

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และแบบทดสอบการเล้ียงลูกฟุตบอล มีความเป็นปรนัยทางบวก

ระดับสูงถึงสูงมาก (r = .832-.941) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เกณฑ์ทักษะฟุตบอล 

ส าหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี 3 ในเขตพื้นท่ีการศึกษาจังหวัดชัยนาทปีการศึกษา 2550 ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น มี

ดังนี้ นักเรียนชาย ระดับสูงมากตรงกับคะแนนทีท่ี 62 ขึ้นไป ระดับสูงตรงกับคะแนนทีท่ี56-61 ระดับ

ปานกลางตรงกับคะแนนท่ี 45-55 ระดับต่ าตรงกับคะแนนทีท่ี 39-44 และระดับต่ ามากตรงกับ

คะแนนทีท่ี 38 ลงและ นักเรียนหญงิ ระดับสูงมากตรงกับคะแนนทีท่ี 60 ขึ้นไป ระดับสูงตรงกับ

คะแนนท่ี 55-60 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนทีท่ี 46-54 ระดับต่ าตรงกับคะแนนทีท่ี 41-45 และ

ระดับต่ ามากตรงกับคะแนนทีท่ี 40 ลงมา นิวัฒน์ ฤกษ์กังวาน (2552:42)ผลการฝึกด้วยโปรแกรมว่าย

น้ า ระยะไกลท่ีมีต่อความสามารถในการว่ายน้ า ท่าครอว์ลของนักกีฬาว่ายน้ า เยาวชน รุ่นอายุ 13–14 

ปี มีวัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อทราบผลการฝึกจากโปรแกรมการฝึก 2 แบบท่ีมีต่อความสามารถในการ
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ว่ายน้ าระยะไกลของโปรแกรมว่ายน้ าระยะไกลท่ีมีต่อความสามารถในการว่ายน้ าท่ารอว์ล และเพื่อ

เปรียบเทียบผลการฝึกระหว่าง โปรแกรมการฝึกว่ายน้ าระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของ

สหพันธ์ว่ายน้ านานาชาติ กับโปรแกรมการฝึกว่ายน้ าระยะไกลตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ า

นานาชาติ ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการว่ายน้ า ท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร  ของกลุ่ม

ท่ีใช้โปรแกรมการว่ายน้ า ระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนวทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ า นานาชาติ มี

ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังนี้ ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 31.13 นาที และ 1.22 นาที หลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีค่าเท่ากับ 31.40 นาที และ 1.17 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 

30.96 นาที และ0.93 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  6 มีค่าเท่ากับ 30.61 นาที และ 0.95 นาที หลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 30.37 นาที และ 1.04 นาที ตามล าดับ 2. ความสามารถในการว่าย

น้ า ท่าครอว์ลระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการว่ายน้ า ระยะไกลตามแนวทางการฝึก

ของสหพันธ์ว่ายน้ า นานาชาติ มีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังนี้  ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 

30.99 นาที และ 1.36 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 มีค่าเท่ากับ 30.85 นาที และ 1.88 นาที หลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 28.98 นาที และ 1.91 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเท่ากับ 

27.27 นาที และ 1.16 นาที หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ26.72 นาที และ 1.33 นาที 

ตามล าดับ 3. หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 6 และ 8 ค่าเฉล่ียความสามารถในการว่ายน้ า ท่าครอว์ล

ระยะทาง 2,000 เมตร ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้ า ระยะไกลตามแนวทางการฝึกของ

สหพันธ์ว่ายน้ านานาชาติสูงกว่า กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึกว่ายน้ า ระยะไกลท่ีไม่เป็นไปตามแนว

ทางการฝึกของสหพันธ์ว่ายน้ า นานาชาติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โชคชัย  เทียมทิพร 

(2553:110) การสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตซอล ส าหรับนักศึกษาชายสถาบันการการพลศึกษา 

วิทยาเขตกรุงเทพ มีวัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตซอลท่ีมีความเท่ียงตรง 

(content validity) ความเช่ือถือได้(reliability) และความเป็นปรนัย (Objectivity)ส าหรับนักศึกษา

ชาย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ และเพื่อสร้างเกณฑ์ปกติ (norms) ทักษะฟุตซอล 

ส าหรับนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตกรุงเทพ ผลการวิจัยพบว่า แบบทดสอบทักษะฟุต

ซอล  ส าหรับนักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ   ค่าความเท่ียงตรงมีค่าดัชนี

ความสอดคล้องระหว่าง  0.60-0.80  อยู่ในเกณฑ์ยอมรับและดีมาก ค่าความเช่ือถือได้ระหว่าง  0.71-

0.97 อยู่ในเกณฑ์ดีมาก  ดี  และยอมรับ  ค่าความเป็นปรนัยระหว่าง 0.97-0.99  อยู่ในเกณฑ์ดีมาก

ทุกรายการ มีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการเดาะลูกฟุตซอล การส่งลูกฟุตซอล                   
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การเล้ียงลูกฟุตซอล และการยิงประตูฟุตซอล  มีค่าเฉล่ียระหว่าง  44.6, 29.6, 12.7 และ  5.82                  

ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระหว่าง  11.33, 5.51, 2.22 และ 1.91 ตามล าดับ และศุภเชฐ  สิงหพงศ์ 

(2557:25) การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างในกีฬาวอลเลย์บอลส าหรับนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 ปีการศึกษา 2557 มีวัตถุประสงค์ดังนี้ เพื่อพัฒนาแบบฝึก

ทักษะการเล่นลูกสองมือล่างในกีฬาวอลเลย์บอล และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถการเล่นลูกสอง

มือล่างก่อนเรียนและหลังเรียน ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึก

ทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 17.31 และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 12.67 หลังการฝึก

ทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 23.4 และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 18.2 

นักเรียนหญงิระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 24 

และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 12.08 หลังการฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 

28.73 และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.86  นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึก

ทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 20.65 และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 20.12 หลัง

การฝึกทักษะการเล่นลูกสองมือล่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 26.06 และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

23.38 4. นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีคะแนนเฉล่ียก่อน 

การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร มีค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ท้ัง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เนื่องจาก

ท้ัง 3 กลุ่มเรียนวิชากรีฑาอย่างเดียวยังไม้ได้ฝึกโปรมแกรมวิ่งก่อนกระโดดไกลค่ากระโดดไกลจึงไม่

แตกต่างกัน 

 การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร มีค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพล
ศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ท้ัง 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของเซฟเฟ่ (Scheffe) พบว่ากลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 
20 เมตร แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจากกลุ่มทดลอง 20 เมตรเรียนวิชา
กรีฑาพร้อมกับฝึกโปรแกรมก่อนการกระโดดไกล 20 เมตร ส่วน กลุ่มควบคุมเรียนวิชากรีฑาอย่าง
เดียวไม่ได้ฝึกโปรแกรมก่อนการกระโดดไกล จึงมีค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลแตกต่างต่างสรุปได้ว่า
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การเรียนวิชากรีฑาไม่ท าให้ค่าการกระโดดไกลมากขึ้นส่วนท่ีท าให้ค่าการกระโดดไกลมากขึ้นคือการฝึก
โปรมแกรมวิ่งก่อนกระโดดไกล 20 เมตร 
  การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร มีค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพล
ศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ท้ัง 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของเซฟเฟ่(Scheffe) พบว่ากลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 
30 เมตร แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจากกลุ่มทดลอง 30 เมตรเรียนวิชา
กรีฑาพร้อมกับฝึกโปรแกรมก่อนการกระโดดไกลไกล 30 เมตร ส่วน กลุ่มควบคุมเรียนวิชากรีฑาอย่าง
เดียวไม่ได้ฝึกโปรแกรมก่อนการกระโดดไกล จึงมีค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลแตกต่างต่างสรุปได้ว่า
การเรียนวิชากรีฑาไม่ท าให้ค่าการกระโดดไกลมากขึ้นส่วนท่ีท าให้ค่าการกระโดดไกลมากขึ้นคือการฝึก
โปรมแกรมวิ่งก่อนกระโดดไกล 30 เมตร 
 การเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดไกลหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร มีค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลของนักศึกษาสถาบันการพล
ศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ท้ัง 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของเซฟเฟ่(Scheffe) พบว่ากลุ่มทดลอง 20 เมตร กับ 
กลุ่มทดลอง 30 เมตร แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มทดลอง 20 เมตร กับ กลุ่ม

ทดลอง 30 เมตร ท้ัง 2 กลุ่ม เรียนวิชากรีฑาพร้อมกับฝึกโปรแกรมก่อนการกระโดดไกล 20 เมตร 
และ 30 เมตร ค่าเฉล่ียของระยะกระโดดไกลแตกต่างต่างเนื่องจาก ระยะวิ่งก่อนการกระโดดท่ีระยะ 
30 เมตรมีผลการกระโดดไกลมากกว่าระยะวิ่งก่อนการกระโดดท่ีระยะ 20 เมตร ท าให้ทราบว่าระยะ
วิ่งก่อนการกระโดดท่ีระยะ 30 เมตรมี่ค่าการกระโดดไกลท่ีส่งผลต่อระยะกระโดดไกลของนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังการฝึกกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและ
หลังการฝึกกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจาก
กลุ่มควบเรียนวิชากรีฑาอย่างเดียวไม่ได้ฝึกโปรแกรมวิ่งก่อนกระโดดไกลท าให้ค่าเฉล่ียของกระโดดไกล
ไม่เพิ่มข้ึน 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังการฝึกกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและ
หลังการฝึกกระโดดไกลของกลุ่มทดลอง 20 เมตร แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เนื่องจากกลุ่มควบเรียนวิชากรีฑาพร้อมกับฝึกโปรแกรมวิ่งก่อนกระโดดไกลท าให้ค่าเฉล่ียของกระโดด
ไกลเพิ่มข้ึน 
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 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังการฝึกกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง 20 เมตร และกลุ่มทดลอง 30 เมตร การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและ

หลังการฝึกกระโดดไกลของกลุ่มทดลอง 30 เมตร แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เนื่องจากกลุ่มควบเรียนวิชากรีฑาพร้อมกบฝึกโปรแกรมวิ่งก่อนกระโดดไกลท าให้ค่าเฉล่ียของกระโดด

ไกลเพิ่มข้ึน 

 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 

1.การฝึกวิ่งเข้าหาท่ีหมายในการกระโดดไกลทุกระยะทางมีผลท าให้ความสามารถในการ
กระโดดไกลเพิ่มมากขึ้นแต่จะฝึกระยะทางเท่านั้น ควรหาระยะทางการฝึกวิ่งเข้าหาท่ีหมายให้
เหมาะสมกับแต่ละบุคคลซึ่งมีความถนัดแตกต่างกันไป 

2.ถ้ามีเวลาฝึกวิ่งเข้าหาท่ีหมายในช่วงเวลาท่ีนานพอสมควร ควรฝึกวิ่งเข้าหาท่ีหมายใน
ระยะทาง 30 เมตร เพราะจะท าให้เห็นว่ามีอัตราการเพิ่มของระยะกระโดดไกลมากน้อยเพียงใดต่อ
การฝึกแต่ละสัปดาห์ 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 1.ในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเพศชายเท่านั้น จึงควรจะมีการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างท่ี
เป็นเพศหญิง หรือนักกีฬาในระดับต่างๆ ท้ังชายและหญิง 

2.ในการท าวิจัยครั้งต่อไปควรเพิ่มระยะเวลาของการฝึกและเพิ่มหรือลดระยะทางในการวิ่ง
ก่อนกระโดดไกล เพื่อศึกษาดูแนวโน้มการเปล่ียนแปลงเพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขข้อบกพร่อง และ
ปรับปรุงวิธีการฝึกซ้อมให้ดียิ่งขึ้น 



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner



มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ

Scanned by CamScanner


	06บทที่-1
	07บทที่2
	08บทที่3
	09-บทที่-4
	10-บทที่-5
	กิติ
	บทคัดย่อไทย
	ปกไทย
	ปกอัง
	ประวัติ
	ส1
	ส2
	ส3
	อนุมัติดิว



