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บทคัดย่อ* 
 การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Action  Research) นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนา
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปี
ที่ 5 โรงเรียนพระหฤทัย จังหวัดเชียงใหม่ และ2) เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ระหว่างก่อนและหลังใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 5/2 โรงเรียนพระหฤทัย เชียงใหม่ อำเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวัดเชียงใหม่ จำนวนทั้งหมด 45 
ได้มาโดยการสุ่มแบบกลุ่ม (cluster random sampling) เครื่องมือการวิจัย ได้แก่ 1. โปรแกรมการฝึกกระโดด
เชือกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 2. แบบบันทึกผลการ
ใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และ 3. แบบทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (vertical jump test) ก่อนและหลังใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก เก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยการทดลองแบบ One-Group Pre-test Post-test Design แล้วนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยการ

หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ค่าร้อยละ (percentage) และทดสอบ
สมมุติฐานใช้ t-test  (Dependent Samples)      
 ผลการวิจัยปรากฏว่า 1) โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อการเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อขามีประสิทธิภาพ (E1/E2) เท่ากับ 88.96/88.95 เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน 75/75 และ 2) 
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นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนพระหฤทัย จังหวัดเชียงใหม่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังใช้
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกสูงกว่าก่อนใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก  มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

คำสำคัญ:  การพัฒนา; โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก; เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  

Abstracts  
 This participatory action research were to: 1)  development of  Jump rope training 

program to build up on Leg muscle strength for Prathomsueksa 5 Students in the Sacred Heart 

College Chiangmai Province. and 2)  to compare Leg muscle strength for Prathomsueksa 5 

Students in the Sacred Heart College Chiangmai Provincebetween befor and after Jump rope 

training program. Samples were Prathomsueksa 5/2 Students in the Sacred Heart College 

Chiangmai Province of 45 people by cluster random sampling. The research instruments were 

to; 1. jump rope training program to build up on Leg muscle strength for Prathomsueksa 5 

Students in the Sacred Heart College Chiangmai Province 2. form to record results of using a 

jump rope training program to strengthen leg muscles and 3. leg muscle strength test (vertical 

jump test) before and after using the jump rope training program. Data were collected using a 

One-Group Pre-test Post-test Design experiment. Then the data were analyzed by mean (𝑥̅) and 

standard deviation (SD) and  T-test (Dependent Samples) 

 The results showed that: 1) Jump rope training program to build up on Leg muscle 

strength had the efficiency  (E1/E2) of 88.96/88.95 which higher than that the criteria of 75/75.   

And 2)  The students have the average muscle strength After of Jump rope training program to 

build up on Leg muscle strength, have the difference is statistically significant at the .01 level. 

 

Keywords:  The development; Jump rope training program; to build up on Leg muscle strength 

   

บทนำ  
 ประเทศไทยมีนโยบายจัดการศึกษาที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนทุกคนได้เรียนรู้ตลอดชีวิต ให้ทุกคนได้มีส่วนร่วม
ในการจัดการศึกษา ส่งเสริมการปฏิรูปการศึกษาที่ให้ความสำคัญต่อผู้เรียนให้เกิดการพัฒนาตนเองอย่าง
แท้จริง การจัดการศึกษายึดหลักผู้เรียนทุกคนสามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเองเน้นผู้เรียนสำคัญที่สุด กระบวนการ
จัดการศึกษาต้องส่งเสริมให้ผู ้เรียนสามารถพัฒนาตนเองเต็มตามศักยภาพ สอดคล้องกับ พระราชบัญญัติ
การศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.2542 ได้กำหนดจุดมุ่งหมายหลักเกี่ยวกับการศึกษาไว้ว่า การศึกษาเป็นไปเพื่อพัฒนา
คนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้และคุณธรรมมีจริยธรรมและวัฒนธรรมใน
การดำรงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข ยึดหลักการศึกษาตลอดชีวิต แนวการจัดการศึกษายึด
ผู้เรียนเป็นศูนย์กลางและถือว่าผู้เรียนมีความสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้ ผู้เรียนมีความสำคัญที่สุด ใน



290 Journal of Modern Learning Development 

Vol. 8 No. 12 December 2023 

    
 

 

มาตรา 22 ระบุว่า การจัดการศึกษาต้องยึดหลักว่าผู้เรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้และ
ถือว่าผู้เรียนมีความสำคัญที่สุด กระบวนการจัดการศึกษาต้องส่งเสริมให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติ
และเต็มตามศักยภาพ นอกจากนี้มาตรา 24 ระบุว่า การจัดการเรียนรู้สถานศึกษาต้องจัดเนื้อหาสาระและ
กิจกรรมให้สอดคล้องกับความสนใจและความถนัดของผู้เรียนโดยคำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล ฝึก
ทักษะการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ์และการประยุกต์ใช้ความรู้เพื่อป้องกันและแก้ไขปัญหา จัด
กิจกรรมให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง ฝึกการปฏิบัติให้ทำได้ คิดเป็น ทำเป็น  (กระทรวงศึกษาธิการ
, 2553 : 1-11) 
 การจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พื้นฐาน พุทธศักราช 2551 จัดให้เป็นวิชาที่จัดให้เป็นวิชาที่มีความสอดคล้องกับพระราชบัญญัติการศึกษา
แห่งชาติ พ.ศ.2542 มีการจัดการศึกษาเพื่อการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษย์ให้มีความสมบูรณ์ มี
ความสมดุลและมีคุณภาพให้ผู้เรียนมีความสามารถในการเรียนรู้เกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้าน
ต่าง ๆ ของมนุษย์การดำรงชีวิตและครอบครัว การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและ
กีฬาสากล การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ การป้องกันโรคและความปลอดภัยในชีวิต มีความสามารถใน
การนำความรู้ไปประยุกต์ เกิดความตระหนักและความรับผิดชอบต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ
ตนเอง สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมายเพื่อการดำรงสุขภาพการสร้างเสริม
สุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืนส่วนในด้านสุขศึกษามุ่งเน้นให้
ผู้เรียนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยมและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไป
ด้วยกันและพลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดพัฒนาการโดยรวมทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญาและ
สังคมด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมออกกำลังและกีฬา ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวจะถูกคัดสรรมาเป็นอย่างดีในกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ตามโครงสร้างหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พื้นฐาน พ.ศ. 2551 ประกอบด้วยสาระมาตรฐาน พ 3.1 ป.5/1 จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานและ
ควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่กำหนด และ พ 3.1 ป.5/3 ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่อง
การรับแรง การใช้แรงและความสมดุล (กระทรวงศึกษาธิการ, 2559 : 9) 
 การดำรงชีวิตและการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ที่ต้องมีการเคลื่อนไหวทั้งการเดิน การวิ่ง การกระโดด 
หากต้องการให้การเคลื่อนไหวเป็นไปได้ดีและมีประสิทธิภาพองค์ประกอบที่สำคัญอย่างหนึ่งที่มีความจำเป็นคือ 
กล้ามเนื้อขา ซึ่งกำลังกล้ามเนื้อขาเป็นสิ่งสำคัญที่ร่างกายใช้ในการเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ใน
การดำรงชีวิตตลอดจนประกอบกิจกรรมทางพลศึกษาและการกีฬาที่ต้องมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้
แรงที่ได้จากการหดตัวของกล้ามเนื้อขาอย่างฉับพลันทันทีมีได้หลากหลายประเภทและการกระโดดเชือกเป็น
กิจกรรมทางพลศึกษา อีกประเภทหนึ่งที่มีลักษณะของการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ที่ส่งเสริมการสร้าง
สมรรถภาพทางกายให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพในการทำงาน  ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ 
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(2552 : 35) ได้กล่าวไว้ว่า การอ่อนตัวของข้อต่อหรือความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Flexibility) นั้นเป็น
ความสามารถของการเคลื่อนไหวของข้อต่อหรือกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุดโดย
อาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวไปข้างหน้าด้วยความเร็วจำเป็นต้องอาศัยกำลังและอาศัยความ
แข็งแรงเป็นองค์ประกอบที่สำคัญในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านกำลังของกล้ามเนื้อที่ต้องยึด
หลักการฝึกให้กล้ามเนื้อหดตัวกระทำติดต่อกันโดยสม่ำเสมอในหนึ่งหน่วยเวลา ดังนั้นในการฝึกเพื่อเสริมสรา้ง
กำลังของกล้ามเนื้อสามารถทำได้โดยการฝึกกระโดดเชือกเท้าสลับและฝึกกระโดดเชือกเท้าคู่ และยังได้
สอดคล้องกับ Loken and Willoughby (1967 : 102) กล่าวว่า การฝึกกำลังขาส่วนล่างโดยการฝึกกระโดด
เชือกนั้นเป็นการทำงานของร่างกายในลักษณะของกล้ามเนื้อจะต้องหดตัวซ้ำ ๆ กัน กล้ามเนื้อที่ต้องทำงาน
โดยตรงก็คือกล้ามเนื้อน่อง กล้ามเนื้อขาเกือบทุกมัด กล้ามเนื้อท้องรวมทั้ง  
กล้ามเนื้อแขนและไหล่ เพ่ือยกตัวขึ้นจากพ้ืน ทุกครั้งที่ได้รับการฝึกจึงทำให้กล้ามเนื้อได้รับการเสริมสร้างกำลัง
ของกล้ามเนื้อมากยิ่งข้ึน  
 จากการศึกษาโดยรวมจะเห็นได้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเป็นองค์ประกอบสำคัญอย่างยิ่งของ
การประกอบกิจกรรมทางพลศึกษาและกีฬา ซึ่งจากการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษากับนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนพระหฤทัย เชียงใหม่ ในเรื่องของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยการ
เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ที่ผ่านมา พบว่า นักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาน้อยมาก จากการ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg Strength testing) โดยการให้นักเรียนลุกนั่ง 10 ครั้ง (วินาที) 
พบว่า นักเรียนชายมีค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการลุกนั่ง  เท่ากับ 14.16 ±5.57 วินาที ส่วนของนักเรียนหญิง
เท่ากับ 16.27   ±3.73 วินาที ซึ่งไม่แตกต่างกัน ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาพบว่า นักเรียนเพศชายมี
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหามากกว่านักเรียนหญิง โดยค่าเฉลี่ยของนักเรียนชายเท่ากับ 36.25 
กิโลกรัม ส่วนของนักเรียนหญิงเท่ากับ 20.46 กิโลกรัม จากผลการทดสอบดังกล่าวชี้ให้เห็นได้ว่านักเรียนมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาน้อยมากและการดำเนินงานเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาให้กับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนพระหฤทัย จังหวัดเชียงใหม่ ที่ผ่านมายังไม่ครอบคลุมกลุ่มเป้าหมาย 
เนื่องจากกระบวนการดำเนินงานยังขาดผู้รับผิดชอบงานการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาให้กับ
นักเรียนโดยตรงเพื่อกำกับและติดตามงานยังไม่มีรูปแบบการจัดบริการเชิงรุกในโรงเรียนที่ชัดเจน ในบาง
กิจกรรมมีครูที่สอนวิชาพลศึกษาบางคนเข้ามามีส่วนร่วมด้วยแต่ผลการดำเนินงานยังไม่ครอบคลุมนักเรียน
ทั้งหมด เนื่องจากครูที่สอนพลศึกษามีภาระงานมากและมีบทบาทหน้าที่ที่กว้างโดยต้องดูแลรับผิดชอบงาน
อื่นๆ ด้วย สอดคล้องกับ วศิน เรืองจันทร์ (2560) กล่าวถึง สภาพปัญหาการสอนของครูว่า ครูในโรงเรียน
นอกจากทำหน้าที ่สอนหนังสือแล้วครูยังต้องทำงานธุรการ พัสดุ การเงิน ทะเบียนนักเรียน วัดผลและ
ประเมินผล ดูแลช่วยเหลือกิจกรรมนักเรียน งานอนามัยโรงเรียน โภชนาการ อาคารสถานที่ งานกลุ่มสาระ 
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งานแผน งานประกันคุณภาพ งานสารสนเทศต่าง ๆ ซึ่งแต่ละงานต้องใช้เวลาในการทำ นอกจากงานสอนและ
งานพิเศษอื่น ๆ ตามที่กล่าวมาแล้วนั้นยังมีงานหรือกิจกรรมที่ครูต้องเข้าร่วมกับชุมชนรวมถึงหน่วยงานที่
เกี ่ยวข้องยังมีให้เป็นภาระงานของครูอีกตลอดทั ้งปีไม่ขาดระยะซึ ่งแต่ละงานครูต้องถูกแต่งตั ้งให้เป็น
คณะทำงานมีหน้าที่รับผิดชอบเฉพาะกิจอย่างทั่วถึง 
 ด้วยเหตุผลดังกล่าวผู้วิจัยจึงเกิดแนวคิดท่ีจะแก้ไขปัญหาในเรื่องของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ
นักเรียนโดยพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกขึ ้นมาเพื ่อให้สอดคล้องกับสภาพปัญหาซึ ่งมีหลักการ
ดำเนินงานที่ใช้ครูในโรงเรียนเป็นฐานและกำหนดให้ครูกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาในโรงเรียนมีความรู้
และบทบาทที่ชัดเจนในการดำเนินงาน ได้แก่ มีความรู้ในกระบวนการใช้กล้ามเนื้อขาของนักเรียน มีความรู้ใน
การตรวจคัดกรองนักเรียน มีความรู้และทักษะในการติดตามดูแล ร่วมเสนอแนะความคิดเห็นเพ่ือปรับปรุงการ
ดำเนินงานเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกให้มีความยั่งยืน
ตลอดไป โดยการวิจัยครั้งนี้จะได้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนพระหฤทัย เชียงใหม่ มีครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษาในโรงเรียนเข้ามาเป็นแกนนำเข้ามามีบทบาทในการดำเนินงาน จะสามารถเพิ่มความครอบคลุมการฝึก
กระโดดเชือกตามโปรแกรมและเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาให้กับนักเรียนได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนพระหฤทัย จังหวัดเชียงใหม่  
 2. เพื ่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
ระหว่างก่อนและหลังใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก  
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Action  Research  : AR) ทดลองกับ
กลุ่มเป้าหมายกลุ่มเดียวมีการทดลองก่อนและหลังเรียนแบบ One Group Pre Test Post Test Design  
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
     1.1 ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนพระหฤทัย เชียงใหม่ อำเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่ ในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2565 จำนวน 5 ห้องเรียน รวมทั้งหมด 125 คน 
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     1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5/2 โรงเรียนพระหฤทัย เชียงใหม่ อำเภอ
เมือง จังหวัดเชียงใหม่ ในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2565 จำนวน 1 ห้องเรียน ห้องเรียนละ 45 คน ได้มาโดย
การสุ่มแบบกลุ่ม (cluster random sampling)     
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
    ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือในการวิจัยมีรายละเอียดดังนี้ 
     2.1 โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ผ่านการทดสอบหาประสิทธิภาพตามเกณฑ์ (E1/E2) 75/75 ก่อนนำไปใช้จริง    
    2.2 แบบบันทึกผลการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 
    2.3 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา (vertical jump test) ก่อนและหลังใช้
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก  
    เครื่องมือและการพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
    1. โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ผ่านการทดสอบหาประสิทธิภาพตามเกณฑ์ (E1/E2) 75/75 ก่อนนำไปใช้จริง มีข้ันตอน
การสร้าง ดังนี้ 
  1.1 ขั้นศึกษาเอกสาร วิเคราะห์หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ.2551 กลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระ มาตรฐาน ตัวชี้วัด และจุดประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤติกรรม  
  1.2 ขั้นออกแบบ  จัดทำโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ได้แก่ โปรแกรมที่ 1 การฝึกกระโดดเชือกเท้าสลับ และ
โปรแกรมท่ี 2 การฝึกกระโดดเชือกเท้าคู่   
      1.3 ออกแบบกำหนดองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ดังนี้ 
     โปรแกรมที่ 1 การฝึกกระโดดเชือกเท้าสลับ รวมทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ จำนวน 3 ชุด ชุดละ 2 
เที่ยว เที่ยวละ 10 นาที ฝึกทุกวันจันทร์ พุธ และวันศุกร์  เวลา 15.30 – 17.00 น. และทุก 2 สัปดาห์จะต้อง
และทุก 2 สัปดาห์จะต้องทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดด
เชือกตามแบบทดสอบท่ีกำหนดไว้ 
       โปรแกรมท่ี 2 การฝึกกระโดดเชือกเท้าคู่ รวมทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ จำนวน 3 ชุด ชุดละ 2 เที่ยว 
เที่ยวละ 10 นาที ฝึกทุกวันจันทร์ พุธ และวันศุกร์  เวลา 15.30 – 17.00 น. และทุก 2 สัปดาห์จะต้องหา
ค่าเฉลี่ยของจำนวนครั้งในการกระโดดเชือกใหม่  
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 ทั้งนี้เพราะ Ross (1970 : 2527 -A) พบว่า ช่วงเวลาของการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน
ของโปรแกรมการฝึกจะทำให้มีการพัฒนาในด้านความเร็ว ความแข็งแรงและมีพละกำลังเพิ่มมากขึ้นด้วย 
 
 1.4 ขั้นการพัฒนา 
      1.4.1  นำโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 
สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบคุณภาพด้วยแบบประเมินความ
สอดคล้อง (IOC : Index of Item objective Congruence) นำคะแนนที่ได้มาหาค่าเฉลี่ยเปรียบเทียบเกณฑ์
มาตรฐาน 

     1.5 ขั้นทดลอง  นำโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญแล้วไปทดลองใช้เพื่อให้ได้
ประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 75/75   
 2. แบบบันทึกผลการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ผู้วิจัยดำเนินการสร้างดังนี้ 
  2.1 ขั้นศึกษาเอกสารและทฤษฎีการวัดประเมินผลเพื่อสร้างแบบบันทึกผลการใช้โปรแกรม
การฝึกกระโดดเชือกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  2.2 ขั้นออกแบบ สร้างแบบบันทึกผลการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  
     2.3 ขั้นพัฒนา นำแบบบันทึกผลการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนำเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบคุณภาพด้วยแบบประเมินความ
สอดคล้อง (IOC : Index of Item objective Congruence)  

     2.4 ขั้นทดลอง นำแบบบันทึกผลการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปทดลองใช้ นำผลการทดลองใช้ที่ได้มาวิเคราะห์
เปรียบเทียบเกณฑ์ท่ีใช้ได้   
   3. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (vertical jump test) ก่อนและหลังใช้
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก ผู้วิจัยดำเนินการสร้างดังนี้ 
       3.1 ขั ้นศึกษาเอกสาร ผู ้ว ิจ ัยทำการศึกษาเอกสาร ตำรา หนังสือและเอกสารอื ่น ๆ 
ประกอบการสร้างแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังจากผ่านการฝึกกระโดดเชือกตามโปรแกรม
แล้ว 
    3.2 ขั้นออกแบบ  ผู้วิจัยทำการออกแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยการ
ทดสอบให้กระโดดไกลแล้ววัดระยะทางของการกระโดดเป็นเซ็นติเมตรเปรียบเทียบเกณฑ์ 
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    3.3 ขั้นพัฒนา นำแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนำเสนอต่อ
ผู้เชี ่ยวชาญเพื่อตรวจสอบคุณภาพด้วยแบบประเมินความสอดคล้อง  (IOC : Index of Item objective 

Congruence)  
        3.4 ขั้นทดลองใช้ นำแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นที่ผ่านการ
ตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปทดลองใช้ นำผลการทดลองใช้ที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบเกณฑ์ท่ีใช้ได้   
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
    การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and development) ผู้วิจัยกำหนดวิธีการ
ดำเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. ระยะเวลาในการดำเนินการวิจัย 
 ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาครั้งนี้ 
ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร ตำราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกกระโดด
เชือกและได้กำหนดผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านการสร้างโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก จำนวน 2 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญด้านการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา จำนวน 3 ท่าน โดยเนื้อหาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก ประกอบด้วย 
       1. โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเท้าสลับ รวมทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ จำนวน 3 ชุด ชุดละ 2 
เที่ยว เที่ยวละ 10 นาที ฝึกทุกวันจันทร์ พุธ และวันศุกร์  เวลา 15.30 – 17.00 น. และทุก 2 สัปดาห์จะต้อง
และทุก 2 สัปดาห์จะต้องทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดด
เชือกตามแบบทดสอบท่ีกำหนดไว้ 
       2. โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเท้าคู่ รวมทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ จำนวน 3 ชุด ชุดละ 2 เที่ยว 
เที่ยวละ 10 นาที ฝึกทุกวันจันทร์ พุธ และวันศุกร์  เวลา 15.30 – 17.00 น. และทุก 2 สัปดาห์จะต้องหา
ค่าเฉลี่ยของจำนวนครั้งในการกระโดดเชือกใหม่  
 ทั้งนี้เพราะ Ross (1970 : 2527 -A) พบว่า ช่วงเวลาของการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันของ
โปรแกรมการฝึกจะทำให้มีการพัฒนาในด้านความเร็ว ความแข็งแรงและมีพละกำลังเพิ่มมากขึ้นด้วย  
 ระยะที่ 2 การนำโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไป
ใช ้
 ผู้วิจัยได้นำโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไปใช้กับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5/2 โรงเรียนพระหฤทัย เชียงใหม่ ตำบลช้างคลาน อำเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวัด
เชียงใหม่ จำนวนทั้งหมด 45 คน ซึ่งผู้วิจัยได้ทำการสุ่มแบบกลุ่ม (cluster random sampling)  
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  3.1  เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อหาประสิทธิภาพของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก
เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 และออกแบบเครื่องมือ
ประเมินคุณภาพตามจุดประสงค์การเรียนรู้ จากนั้นนำเสนอผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบประเมินความสอดคล้อง 
(IOC) ของโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกกับจุดประสงค์การเรียนรู้และนำมาแก้ไขตามข้อเสนอแนะ นำ
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกฉบับสมบูรณ์ไปทดลองหาประสิทธิภาพ (E1/E2) โดยกำหนดเกณฑ์ประสิทธิภาพ 
75/75 ทดสอบประสิทธิภาพ 3 ครั้ง ครั้งที่ 1 กลุ่มรายบุคคล (1:1:1) จำนวน 3 คนกับนักเรียนที่กระโดดเชือก
เก่ง ปานกลาง อ่อน ครั้งที่ 2 กลุ่มย่อย จำนวน 8 คน กลุ่มที่ 3 กลุ่มใหญ่ จำนวน 45 คน  โดยให้นักเรียนฝึก
กระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาตามโปรแกรมที่กำหนดแล้วบันทึกผล นำค่าผลที่
ได้มาหาประสิทธิภาพของกระบวนการ (E1) หลังจากเสร็จสิ้นการฝึกกระโดดเชือกตามโปรแกรมแล้ว ให้
นักเรียนทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาหลังการใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกตาม
แบบทดสอบท่ีกำหนดไว้ เพ่ือหาประสิทธิภาพของผลลัพธ์ (E2) 
      3.2 การเก็บข้อมูลเพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังใช้ โปรแกรม
การฝึกกระโดดเชือก กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5/2  จำนวน 45 คน  
      3.3 นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิติเพื่อทดสอบสมมุติฐาน สรุปและอภิปราย
ผล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  4.1 วิเคราะห์ข้อมูลของการสร้างโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 นำผลมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D) และค่าร้อยละตามเกณฑ์ 75/75 โดยใช้สูตร E1/E2 

  4.2 วิเคราะห์เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลัง ใช้โปรแกรมการฝึก
กระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โดยใช้สถิติ
ทดสอบ t-test แบบ Dependent  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ  ตัวแปรตาม 
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก 2 โปรแกรม 
ดังนี้ 
โปรแกรมท่ี 1  การฝึกกระโดดเชือกเท้าสลับ รวม
ทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ จำนวน 3 ชุด ชุดละ 2 เที่ยว 
เที่ยวละ 10 นาที ฝึกทุกวันจันทร์ พุธ และวัน
ศุกร์  เวลา 15.30 – 17.00 น. และทุก 2 สัปดาห์
จะต้องและทุก 2 สัปดาห์จะต้องทำการทดสอบ
ความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อขาหล ังการใช้
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกตามแบบทดสอบที่
กำหนดไว้ 
โปรแกรมที่ 2 การฝึกกระโดดเชือกเท้าคู่ รวม
ทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ จำนวน 3 ชุด ชุดละ 2 เที่ยว 
เที่ยวละ 10 นาที ฝึกทุกวันจันทร์ พุธ และวัน
ศุกร์  เวลา 15.30 – 17.00 น. และทุก 2 สัปดาห์
จะต้องหาค่าเฉลี่ยของจำนวนครั้งในการกระโดด
เชือกใหม่  

  
 
 
 
 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (วัดระยะ
การกระโดดไกลเป็นเซ็นติเมตรX 

 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ผลการวิจัย  
 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัยดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ตามเกณฑ์ 75/75 โดยใช้สูตร E1/E2 
 หลังจากผู้วิจัยได้นำโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5/2 จำนวน 45 
คนโดยเก็บผลการกระโดดเชือกตามโปรแกรมที่กำหนดและทำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลัง
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การใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกตามแบบทดสอบที่กำหนดไว้ เพื่อหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า
ร้อยละ เพ่ือหาประสิทธิภาพของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาตามเกณฑ์ 75/75 ได้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตาราง 1 
 

ตาราง 1   ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าร้อยละของการหาประสิทธิภาพของการพัฒนาโปรแกรม
การฝึกกระโดดเชือกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  

รายการประเมิน N คะแนนเต็ม 𝑥̅ S.D. ร้อยละ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหาระหว่าง
ฝึกกระโดดเชือกตามโปรแกรม/วัดระยะ
เป็นเซ็นติเมตร (E1) 

45 40,500 800.60 48.11 88.96 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาหลังฝึก
กระโดดเชือกตามโปรแกรม/วัดระยะ
เป็นเซ็นติเมตร (E2) 

45 150 133.42 3.92 88.95 

ประสิทธิภาพ E1/E2 = 88.96/88.95 
  

 จากตาราง 1 พบว่า การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ระหว่างฝึกกระโดดเชือกตามโปรแกรม/วัดระยะเป็นเซ็นติเมตร 
(E1) มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 800.60 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 48.11 คิดเป็นร้อยละ 88.96 และหลังฝึก
กระโดดเชือกตามโปรแกรม/วัดระยะเป็นเซ็นติเมตร (E2) มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 133.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 3.92 คิดเป็นร้อยละ 88.95  ดังนั้นแล้วจึงมีประสิทธิภาพ E1/E2 เท่ากับ 88.96/88.95 ซึ่งเป็นไปตาม
เกณฑ ์75/75   
 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังใช้โปรแกรมการฝึก
กระโดดเชือกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โดยการ
ทดสอบ T-test dependent  ได้ผลแสดงดังตาราง 2 
ตาราง 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบค่าทีของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลัง
 การฝึก กระโดดเชือกตามโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  

การทดสอบความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อขา 

N 𝑥̅ S.D. t  Sig.(1-

tailed) 

ก่อนใช้โปรแกรมฝึกกระโดดเชือก 45 94.78 4.52  

-40.99 
 

0.0000 
หลังใช้โปรแกรมฝึกกระโดดเชือก 45 133.42 3.92 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 จากตาราง 1 พบว่า นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนใช้
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 94.78 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.52 และหลังใช้
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 133.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.92 ดังนั้นความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกจึงสูงกว่าก่อนใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 1. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ระหว่างฝึกกระโดดเชือกตามโปรแกรม/วัดระยะเป็นเซ็นติเมตร (E1) มีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 800.60 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 48.11 คิดเป็นร้อยละ 88.96 และหลังฝึกกระโดดเชือกตาม
โปรแกรม/วัดระยะเป็นเซ็นติเมตร (E2) มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 133.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.92 คิด
เป็นร้อยละ 88.95  ดังนั้นแล้วจึงมีประสิทธิภาพ E1/E2 เท่ากับ 88.96/88.95 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ 75/75 
เนื่องจากโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกที่ผู้วิจัยได้สร้างได้ผ่านการวิเคราะห์ปัญหาที่เกี่ยวข้องกับการสร้าง
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ ศึกษาทฤษฎี แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
การสร้างโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก กำหนดรูปแบบของการสร้างโปรแกรมการกระโดดเชือกโดยผู้วิจัยได้
พิจารณาปัจจัยต่าง ๆ ในการสร้างโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกของ Chu (1996) ประกอบการสร้างโปรแกรม
การฝึกกระโดดเชือกได้แก่ ความบ่อยครั้งของการฝึก (Frequency) จำนวนวันต่อสัปดาห์ในการฝึกกระโดด
เชือก ปริมาณในการฝึก (Volume) ความหนักของงาน (Intensity) และระยะฟักฟ้ืน (Recovery) นำเสนอต่อ
ผู้เชี่ยวชาญเพื่อพิจารณาตรวจสอบความถูกต้องและความครอบคลุมของเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกกระโดด
เชือก และนำโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกไปทดลองใช้ จัดทำบันทึกผลใช้โปรแกรมการกระโดดเชือกเพ่ือ
นำไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล จึงส่งเสริมให้นักเรียนฝีกกระโดดเชือกตามโปรแกรมแล้วนักเรียนมีกล้ามเนื้อ
ขาที่แข็งแรงขึ้น ดังที่ Baxter C. (1997) เสนอว่า การฝึกวิ่งระยะไกลและการกระโดดเชือกสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ไม่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับ Mayne, B, (1986) เสนอว่า ผลดีของการ
กระโดดเชือกสำหรับกีฬาต่อสู้คือ เสริมสร้างความทนทาน เพิ่มการประสานงานของร่างกาย สร้างจังหวะ 
(timing) และการเคลื่อนไหว (movement) ที่ดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพการหายใจ เพิ่มความอดทนของหัวไหล่ 
เผาผลาญพลังงาน ลดการเสียหายของเข่าและสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพแอโรบิกท่ีแตกต่าง 
  2. การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก
เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โดยการทดสอบ T-test 

dependent พบว่า นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนใช้โปรแกรมการฝึก
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กระโดดเชือก มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 94.78 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.52 และหลังใช้โปรแกรมการฝึก
กระโดดเชือก มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 133.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.92 ดังนั้นความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา หลังใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกจึงสูงกว่าก่อนใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ได้แสดงให้เห็นถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพได้นั้น
จำเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีโดยเฉพาะความแข็งแรง กล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
จำเป็นต้องใช้วิธีการฝึกและเครื่องมือการฝึกที่มีประสิทธิภาพ โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกที่ส่งเสริมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเป็นเครื่องมือการฝึกอีกรูปแบบหนึ่งที่ตอบสนองความต้องการในการฝึกได้ดี สามารถ
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั้งความแข็งแรงและความเร็วในการออกแรงให้กล้ามเนื้อออกแรงได้เต็มที่และมี
ความปลอดภัยในการฝึก สอดคล้องกับ Sineenuch Sorot (2019) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อนที่มีผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน พบว่า หลังกการทดลอง 
6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและความเร็วมากกว่ากลุ่มควบคุม
จึงสามารถพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชนได้ภายใน 6 สัปดาห์ และ
สอดคล้องกับ ไวพจน์ จันทร์เสม (2562) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการวิ่งบนเครื่องวิ่งแบบโค้งที่มีต่อเวลาในการวิ่งระยะทางต่าง ๆ ในนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะเพื่อการนำผลการวิจัยไปใช้ 
  1.1 การฝึกกระโดดเชือกโดยใช้ความหนักเกินกว่าปกติ โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกต้องมี
แรงต้านทาน เวลาปฏิบัติและการใช้น้ำหนักถ่วงมากกว่าปกติอย่างเหมาะสม 
    1.2 ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรมต้องคำนึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นอยู่กับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และข้ึนอยู่กับขีดจำกัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคนด้วย ดังนั้นแล้วผู้ฝึกสอนไม่ควรเร่ง
เร้าให้ทำสถิติให้ดีขึ้นเร็วเกินไป และจะต้องคำนึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละคนใช้ระยะไม่เท่ากัน  
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 การวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาในโรงเรียน  ดังนั้นควร
จะมีการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนในระดับชั้นอื่น ๆ หรือกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาในการแข่งขัน           
ระดับต่าง ๆ  
  2.2. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกกระโดดเชือกให้มากกว่า 6 สัปดาห์ จะทำให้ผลของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาชัดเจนมากยิ่งขึ้น เพราะในงานวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาหลังใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกเพ่ิมข้ึนกว่าก่อนฝึก มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ 
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