
บทท่ี 5

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล ลรุปผลการวิจัย และข้อเลนอแนะ

การวิจัยเริอง การวิเคราะห์ทางชีวกลศาลตรีของการกระโตคลูงแบบฟ่อสบิวรี ฟ่ล่ํอป ล้านรับนัก 
กระโดดสงไทย มีวัตถุประสงค์ในการวิจัยคีอ

1. เนีอวิเคราะห์คิเนแมติกลของการกระโดดสงแบบฟ่อลบิวรี ฟ่ล็อป ชองนักกระโดดสง
ไทยในกลุ่มทีมีความสามารถแตกต่างกัน โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์กลไกทางชีวกลคาสตรี ทางด้าน
ดังต่อไปนิ

1.1 วิเคราะห์ความเร็วแนวราบในการวงเข้าหาที่หมาย( Run-Up> โดยเฉนาะ 
ใน 3 ก้าวสดท้ายก่อนการกระโดด

1.2 วิเคราะหความเรวในแนวดังทีจดกระโดด (T ak e-o ff P o in t)
i  J o  ,1.3 วิ เคราะห เ วลาทีใข้ในการกระโดดลงทีจุดกระโดด

1.4 วิเคราะห์มุมของส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลง’ในขณะท้าการ 
กระโดดสง* 1' , ,  1i 111 J1.5 วิเคราะหจุตศูนยถ่วงร่างกายทีมีการเปลียนแปลงในฃถเะท้าการกระ!คดสง

2. เนีอวิเคราะห์ปัจจัยที่เกืยวข้องกับการกระโดดลงแบบฟ่อลบิวริ่ ฟ่ล๋ัอป ทางด้านดังต่อ
ไปน้ี

2.1 วิเคราะหล้กษเนะโครงสร้างร่างกาย เฉนาะทางด้าน ความลงของร่างกาย’
V  «

ความยาวขา และน้าหนักคัว
2 .2  วิเคราะหสมรรถดานทางกาย เฉนาะทางด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนิอขา 

นลังของกล้ามเนิอขา และความอ่อนตัวของล้าคัว
2 .3  วิเคราะห์รบ่แบบการสิกช้อมทีมืผลต่อการกระโดดลงแบบฟ่อลบิวรี ฟ่ล่ํอป



กล่มตัวอย่างประชากรจ

กลุ่มตัวอย่างประชากรในการวิจัยคเงนี้เที่นนักกระโคคสงชายจำนวน 34 คนท่ี 
มีความถนัคในการกระโคคสงแบบฟ่อสยิวรี ฟ่ล็อป แบ่งกล่มตัวอย่างออกเที่น 4 กล่มตามระตับความ’‘ 0, ๘ ” V '  '
สามารถในการกระโคคสงแบบฟ่อสยิวรี ฟ่ลอป ตังนี

1. กลุ่มฑ่ัวไป จำนวน 10 คน
2. กลุ่มนักกีฟ่ามหาวิทยาลัย จำนวน 10 คน
3. กลุ่มนักกีง า เขต จำนวน 10 คน
4. กล่มนักกีง า ทีมชาติ จำนวน 4 ' คน

ในทางIลีอกกลุ่มตัวอย่างในครังนี ผู้วิจัยใช้วิธีการลุ่มตัวอย่างตามความสามารถในการกระโคคล 
แบบฟ่อสยิวร่ี ฟ่ล็อป ตามระตับท่ีไตักำหนดไว้ในแต่ละกลุ่มท้ัง 4 ระตับ

วิธีกำเนินการวิจัย

การวิจัยในครังนิใช้การบันทกภาหตัวอกส้องวิคีทัศน์ (Video) ที่มีความเร็วสง 2 กส้อง 
แบบ เนช้นแนล นานาโชนิค เอสวิเอชเอส เอม 8000 (N a tio n a l Panasonic SVHS M 8000) 
ความเร็ว 60 ภาน/วินาที นำภานทีไค้ทังหมดมาวิเคราะหทางชีวกลคาสตรี่ของการกระโคคสงแบบ 
ฟ่อสยิวร่ี ฟ่ลอป

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

ผลการวิเคราะหคิเนแมติกสของการกระโคคสงแบบฟ่อสยิวรี่ ฟ่ล็อป

1. ความเร็วแนวราบในการวิงเช้าหาที่หมาย (Run-Up) 3 ก้าวสตท้าย
1.1 ผลการวิจัย

กล่มนักกืฟ่าทัวไป ความเร็วแนวราบของก้าวก่อนรองสคท้าย 3.80 เมตร/วินาที
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ก้าวรองสุดท้าย 4 .16  เมตร/วินาที ก้าวสุดท้าย 3.72 เมตร/วินาที
กสุ่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัย ความเร็วแนวราบของก้าวก่อนรองสุดท้าย 4 .78 

เมตร/วินาที ก้าวรองสุดท้าย 5 .13 เมตร/วินาที ก้าวสุดท้าย 4 .9 2  เมตร/วินาที
กสุ่มนักกีฟ้าเขต ความเร็วแนวราบของก้าวก่อนรองสุดท้าย 4 .94 เมตร/วินาที 

ก้าวรองสุดท้าย 4 .98 เมตร/วินาที ก้าวสุดท้าย 4 .98  เมตร/วินาที
กสุ่มนักก็ฟ้าทีมชาติ ความเร็วแนวราบของก้าวก่อนรองสุดท้าย 6.B4 เมตร/วินาที 

ก้าวรองสุดท้าย 6 .47  เมตร/วินาที ก้าวสุดท้าย 6 .14  เมตร/วินาที

การวิเคราะห์ความแปรปรวนความเร็วแนวราบของก้าวก่อนรองสุดท้ายมีความแตกต่างก้น 
อย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05 กล่มนักกืฟ้าท่ัวไปก้บกล่มนักกีฟ้าทีมขาติ มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยลัาคัญท่ี

• น  น .  น . . ]  0 0 , . « . • « . น »  «ระดับ .05 กล่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัยกับกล่มนักกึฟ้าทีมขาติมีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05 
I ' « « O « J . 1 Àกสุ่มนักกืฟ้าเขตกับกลุ่มนักกีฟ้าทีมขาติ มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05 ส่วนกสุ่มอีน  ๆ ไม่ 

มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05
การวิเคราะห์ความแปรปรวนความเร็วแนวราบของก้าวรองสดท้าย มีความแตกต่างก้นอย่าง

•  « . « • น  น่ «  ’ , 1 น . • «  a บ •มีนัอสำคัญทีระดับ .05 กสุ่มนักกืฟ้าท้วไปกับกสุ่มนักกืฟ้ามหาวิทยลัย มีความนต่กต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญที 
ระดับ.05 กสุ่มนักกึฟ้าทัวไปกับกลุ่มนักกีป้าเขต มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 กสุ่มนัก 
กืฟ้าท่ัวไปก้บกล่มนักกึฟ้าทีมขาติ มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำฒั]ท่ีระดับ .05 กล่มนักกืฟ้ามหาวิทยาลัย
« , „  ]  ’ ฯ , 0  . น . . น .  น ]  น 1 ' ] ]  ไ , ]ก้บกสุ่มนักกีฟ้าเขต ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05 กสุ่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัยกับกสุ่มนัก 
กีฟ้าทีมขาติมีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 กสุ่มนักกีฟ้าเขตก้บกสุ่มนักกีฟ้าทีมขาติมีความ
แตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05

การวิเคราะห์ความแปรปรวนความเร็วแนวราบของก้าวสดท้าย มีความแตกต่างก้นอย่างมี
4, . 2 . « . « « . « •นัยสำคัญทีระดับ .05 กล่มนักกีฟ้าท้วไปก้บกล่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัย มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญที

”  . น . .  , น ' ,  น . ' , 0  . « . . « . น ]  น 1ระดับ .05 กลุ่มนักกีฟ้าท้วไปกับกสุ่มนักกีฟ้าเขต มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05 กลุ่ม 
นักกึฟ้าท้วไปก้บกล่มนักกีฟ้าทีมขาติ มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05 ส่วนกล่มอีน  ๆ ไม่มี

. . • น .  น ]  นความแตกต่างก้นอย่างมีนัยสำคัญทีระดับ .05
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ความยาวช่วงก้าวของการวิงเข้าหาทีหมาย

กลุ่มนักกืป้าท้วไป ความยาวช่วงก้าวของก้าวก่อนรองสุดท้าย 1.12 เมตร ก้าวรองสุด 
ท้าย 1.23 เมตร ก้าวสุดท้าย 1.11 เมตร

กลุ่มน้กกืป้ามหาวิทยาลัย ความยาวช่วงก้าวของก้าวก่อนรองสุดท้าย 1.33 เมตร
ก้าวรองสุดท้าย 1.35 เมตร ก้าวสุดท้าย 1.33 เมตร

กลุ่มนักกีป้าเขต ความยาวช่วงก้าวของก้าวก่อนรองสุดท้าย 1.36 เมตร ก้าว
รองสุดท้าย 1.42 เมตร ก้าวสุดท้าย 1.26 เมตร

กลุ่มนักกีป้าทีมชาติ ความยาวช่วงก้าวของก้าวก่อนรองสุดท้าย 1.94 เมตร ก้าว
รองสุดท้าย 2 .03 เมตร ก้าวสุดท้าย 1.82 เมตร

1.2 การอติปรายผล

การใช้ความเร็วในการวิ่งเข้าหาที่หมาย 3 ก้าวสุดท้ายของผู้กระโดดทัง 4 กลุ่ม 
นบว่า ความเร็วของก้าวสุดท้ายของผู้กระโดดทุกกลุ่มจะลดตาลง ใช้ความเร็วน้อยกว่าก้าวรองสุดท้าย 
ชงมีลักษณะเช่นเคียวกัน แสดงว่ารปแบบของการกระโดดสงแบบฟ่อสบิวร่ื ป้ล็อป ในการวิงเข้าหาที

51 ะ 1, - ’’ ๔ 1> '  d  a , 1i
หมายในก้าวสุดท้ายนน ผู้กระโดดจะลดความเ รวในการวิงลงเลกน้อยก่อนทีจะเหยียบจุดกระโดด และ
เมื่อเปรียบเทียบความยาวช่วงก้าว 3 ก้าวสุดท้ายก่อนกระโดดของผักระโดดท้ัง 4 กลุ่ม นบว่า
ความยาวของก้าวสตท้ายของผักระโดดก่อนที่จะเหยียบจดกระโคคนนจะสนกว่าก้าวรองสดท้ายเช่นเคียว 4, 11’ ^ ” V « 1 4 . . .  ’ J ษ 1i
กันชิงมีลักษณะคล้ายคลิงกันทัง 4 กลุ่ม ชิงเปีนไปตามรูปแบบการกระโดดสุงของการวิงเข้าหาทีหมาย
3 ก้าวสุดท้าย ที่ความยาวของก้าวสุดท้ายจะสนลงเล็กน้อย เมีอเปรียบเทียบกับก้าวรองสุดท้ายชิง
เล็นก้าวที่ยาวกว่า การท่ีช่วงก้าวสุดท้ายท่ีสนลง และมีความเร็วของการวิงลดลงในตัวสุดท้าย เล็น
เนราะผักระโดดจะต้องเตรียมจัดวางตำแหน่งของเท้ากระโดดให้เหมาะสมทีจะกระโดดสามารถควบคม

V . I V V ^  à  _ ^
ร่างกายก่อนการกระโดดได้คีขีน และเบนการเนิมแรงกระแทกนินของเท้ากระโดดทีจะกระโคคเนิม
มากขน (S tr iz h a k  1986î88, Woicik 1983:27-28)

ในการนิจารณาลิงความแตกค่างของความเร็วแนวราบในการวิงเข้าหาทีหมายช่วง



3 ก้าวสุดท้ายขอ'งผู้กระโคคทัง 4 กก้ม นบว่ากลุ่มาาว!ปไชัความเร็วไนการวิง เข้าหาทืหมายซ่ว-3 3
ก้าวสุดท้าย โคอเฉลืยตำว่าทุกกลุ่ม และกลุ่มนักกิฟ้าทีมชาติใช้ความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายช่วง 3
ก้าวสตท้ายโดยเฉลือสงกว่าทกกก้ม ทังนีเมีอหิจารเนาจากรปแบบการวิงเข้าหาทีหมายแล้ว กก้มท้วไป1, ’ 1 ^ 11 « ’ ’ 0, ,  1 1 - 11 V ~ 0, . 1 1 ’
ช้ง เปีนกลุ่มทีมืทักษะการกระโคคสูงทีคากว่าทุกกลุ่มจะใช้การวิ งเ ช้าหาทีหมายแบบ เส้นโค้ง ( C urve) 
ชิง เ ใ]นรูปแบบทีมีข้อจ้ากัคของการ เร ่งความเ รวในการวิงไม่สามารถทีจะนัจเนาความ เ ร็ว ในการวงเช้า 
หาฑ่ืหมายให้เพ่ิมสงขนไปไค้ และรวมทั้งการนัจเนาความยาวช่วงก้าวของการวิ่งค้วย (Jacoby 1987’ ก้ ก้ วิ . 1 1 ’ 11 V  1 ไ . 1 .

Ï 39) ผู้กระโคคมืจังหวะการวิงทีไม่แน่นอน ช่วงก้าวสัน และไม่คงที ไม่สามารถควบคุมความเร็วใน 
การวิงไค้คลอคระยะทางโดยเฉหาะอย่างยิ่งในก้าวสคท้าย เป็นผลให้ความเร็วในแนวตั้งฑ่ิจดกระโดด

0 ,  0 1  I ’ 0 ,  11 V

มีน้อย ชิงมีผสต่อการกระโดคสง เบนอย่างมาก การทีจะกระโคคข้ามไม้นาคไค้อย่างมีประสทธิถาพนัน
1J  0 ,  11 « 0 , . ' 11 V

ค้องมีความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายสูง (Jacoby 1987:42, SloBn 1984: 12) และไม่ก้าวสัน 
จนเกินไป (Myerธ 1988:17)

กก้มน้กกืฟ้ามหาวิทยาลัย และกก้มนักกิฟ้าเขคมีความเร็วแนวราบของการวิงเข้าหาทีหมาย
’  I  ’ . 0 ,  ,

3 ก้าวสดท้ายโคยเฉลืยแล้วใกล้เคียงก้น ผักระโคคทีมีทักษะการกระโคคทีส0, 11 ’0, 1 1 1 0 ,0111 * , 11 1 1 ; "
วิงเข้าหาทีหมายมากกว่าผักระโตคทีมีทักษะการกระโคคทีน้อยกว่า แต่เมีอเปรียบ

,  " ,  •

ราบของการวิงเข้าหาทีหมายกับกก้มนักกิฟ้าทัวไปแล้ว ผักระโคคในกก้มน้กกิป้ามหาวิทยาลัย และกก้มนัก๘ 0, I 1, 11’‘ 11 ’ 1, 11 0, 0,%
กิฟ้าเขตจะมีความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมาย 3 ก้าวสดท้ายมากกว่ากก้มทัวไป มีจังหวะการวิงทีติชิน 110 , 0, , 11 ’ , 0, . 110’ 1
มีช่วงก้าววิงทียาว และสม้าเสมอ สามารถรักษาความเรวในการวิ'งไค้คี และพบว่าผู้กระโตดบางคน
ของกลุ่มนักกิป้ามหาวิทยาลัย และกลุ่มนักกิฟ้าเขคทีมีทักษะในการกระโดดทีสูงกว่า จะใช้การวิงเข้าหา 
ทีหมายและอักษร J (J-S haped) ชิงเป็นรูปแบบทีสามารถควบคุมความเร็วในการวิ่งไค้คี สามารถ
เร่งความเร็วในการวิ่งช่วงทางวิ่งทเป็นเส้นตรงไค้มากขน และใช้ความเร็วทไค้นมาผสมผสานกับแรง 
หนีศนย์กลางไค้เปีนอย่างดี'ในช่วง 3 ก้าวสูดท้ายทีเบนทางวิงโค้ง ชิงเป็นประโยชน์ต่อการกระโคคสูง 
เป็นอย่างมาก การฑมีความคงทื่ของการก้าววิ่งทแน่นอนท้าให้มีความแม่นอาในการเหยียบจคกระโดดสูง' 

ล้นโค้ง (Teel 1983: 35, Jacoby 1987: 39) เมีอเปรียบเทียบความเร็วในการ 
3 ก้าวสดท้ายกับกลุ่มทีมืฑีกษะในการกระโดดทีสงกว่า คีอกลมนักกิป้าทีมชาติ จะ. 11111 ะ ’ 11«1101’ d q 2 0, ’‘ , 1 . ‘’ 0 . 0,

เหนไค้ว่าผู้กระโดดทัง 2 กลุ่มนียังมีความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายค้ากว่า จังไม่สามารถทีจะ
กระโคคไค้สูง■ เหิมมากชินไป หากไค้มีการนัจ!นาความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายเหิมชิน โคยเฉพาะ
ช่วง 3 ก้าวสดท้ายแล้วจะสามารถัจเนาการกระโคคสงของตนเองให้ติขนไค้

งกว่าจะมีความเร็วในการ
แทยบความเรวแนว

กวาการวงแบบน 
วิงเข้าหาทีหมาย
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กล่มน้กกีฟ้าทีมชาติ เท่ีนกล่มทีมีทักษะในการกระโดดสงกว่าทกกล่ม มีความเร็วใน4111 4. ’ 1 11 » ะ * , 0. 01.
การวิงเข้านาทีหมาย ช่วง 3 ก้าวสดท้าย สงกว่า และรวมทังความยาวช่วงก้าวนองการวิงทีB 0. 0.0 0 1 1 ; 010. *  . 0 0, J
มากกว่ามีจังหวะการก้าววิงทีดี มีช่วงก้าววิงทียาว และสมำเสมอ มีความคงทีของการก้าววิง และ 
สามารถควบคุมความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายไคัคี และผู้กระโคคทุกคนในกลุ่มนักกีนำทีมชาติใช้การ 
วิงเข้าหาทีหมายแบบอักษร J (J-S haped ) ท้าให้สามารถเร่งความเร็ว และควบคุมความเ ร็วใน
การวิงเข้าหาทีหมายไค้คี มีความแม่นยำในการเหยียบจดกระโดดที่สง จังสามารถกระโคคไต้สงกว่า101 1 J  01 . ’ 4111* 0. 11 »
ผู้กระโคดในกลุ่มอีน  ๆ แต่เมีอเปรียบเทียบความเรวในการวิงเข้าหาทีหมายกับนักกระโคคสงระดับ
โลกแล้วนบว่า นักกระโคคสงทีมชาติไทยมีความเร็วในการวิงเข้าหาที่หมายช่วง 3 ก้าวสดท้ายท่ี. 1 0 *0 0. 0 0 . 11’ d o  0'
ตากว่า (6 .47  เมตร/วินาที) ขเแะทีนักกระโคคสงระดับโลกใช้ความเรวในการวิง 7 .0 -8 .4  เมตร

/วินาที (Reid 1989!15) ช เจียนหัว ใช้ความเร็วในการวิง 8.20 เมตร/วินาที และความ
ยาวของการก้าววิงสคท้าย 2 .09  เมตร (Xinwang 1986:39) จะเหนไต้ว่านักกระโคคสงทีมชาติ
ไทยยังคงมีความเรวในการวิงเข้าหาทีหมายในช่วง 3 ก้าวสดท้ายตำกว่านักกระโคคสงระดับโลก

« น  a  บ  d t  Vt A  V  A  Jค่อนข้างมาก หากมีการนัร(นาความเรวในการวิงเข้าหาทีหมายเหิมมากชิน โดยเฉนาะความเรวทีจค 
กระโดด จะมีผลต่อการกระโคคสงในทางท่ีคีชิน นักกระโคคสงระดับโลกท้ังหลายไต้มีการเนันทง
ความสำคัถุเของการนัรเนาความเรวในการวิงเข้าหาทีหมายมากชิน(Godoy 1989:20, Wagner quoted 
in  Payne 1985: 1 17, Dayu and Ounchu 1989: 3 48)และนบว่าประสิทธิ}ทนของการกระโคคลงจะ 
เนิมขนอีก 30 % หากมีความเร็วในการวิ่งเข้าหาที่หมายเนมมากขน (D oherty  1976: 123)
อย่างไรก็ตามเที่นการยากที่จะกำหนดถีงความนอคีในเรื่องการใช้ความเร็วในการวิ่งเข้าหาที่หมายของผู้ 
กระโตคสงแต่ละคนไต้ ดังนนความเร็วทีเหมาะสมนอคึของการวิ่งเข้าหาทีหมาย คีอ ความเร็วลง0, 1 1 »0 0. ๘ V 11 0 ,  1 1 . *
สคทีผักระโดดสามารถควบคมการวิงของเขาไต้และสามารถใช้ความIรวนืให้เป็นประโยชนมากทีลดในการ;  * d ะ 0.'' 1 
นัพนาความเรวในแนวดังทีจุคกระโคคของเขา(D oherty  1976: 123, Dapena e t  a l . 1990:246)

2. ความเร็วในแนวดังทีจุคกระโดด

2.1 ผลการวิจัย
กลุ่มนักกีใ]าทัวไป มีความเร็วในแนวทั้งที่จุคกระโคค 3.44 เมตร/วินาที กลุ่มนัก 

กีใ]ามหาวิทยาล้ฮมีความเร็วในแนวทั้งที่จคกระโคค 3.94 เมตร/วินาที กล่มนักกืนำเขตมีความเร็ว
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ในแนวต้ังท่ัจุคกระโคด 3.97 เมตร/วินาที กลุ่มนักกีป้าทีมชาติมีความเร็วในแนวตังทีจุคกระโคค
4.89 เมตร/วินาที

การวิเคราะธ์ความแปรปรวนความเร็วในแนวตังทิ่จคกระโคค มีความแตกต่างกัน 0, 11, 11 0 ’ 11110,
อย่างมีนัยสำคัญทีระตับ .05 กล่มทัวไปกับกล่มนักกึป้าม!ทวิทยาลัยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที11, .  11101’ 01 ’ 01110110, 11, "
ระตับ .05 กลุ่มทัวไปกับกลุ่มนักกืป้าเขตมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทีระตับ .05 กลุ่มฑัวไปกับ 
กลุ่มนักกึป้าเขตมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญฑระตับ .05 กลุ่มนักกีป้ามนาวิทยาลัย และกลุ่มนัก 
กีป้าเขตไม่มีความแตกต่างกันอย่า งมีนัยสำคัญทระดับ .05 กลุ่มนักกีป้าเขตกับกลุ่มนักทีป้าทีมชาติมีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัก!ทระตับ .051 Î ’ ไ .  d . 1, . 1 1 1 1 ,

กลุ่มนักกีป้าทัวไป ความเรวในแนวตังทีจุคกระโคคมีความลัมพันธแปรตามกันกับความ
รงของการกระโคด

กลุ่มนักกีป้ามนาวิทยาลัย ความเร็วในแนวต้ังทีจุดกระโคคมีความสัมพันธ์แปรตาม
กันกับความสงของ การกระโคค

กลุ่มนักกีป้าเขต ความเร็วในแนวตังทีจุตกระโคคมีความสัมพันธ์แปรตามกันกับ
ความรงของการกระโคค

*  , 1, c* a  c* d  «ใ น้ à  ^  a  น น ^  น นกลุ่มนักกีป้าทีมชาติ ความเรวในแนวตังทีจุคกระโคคมีความลัมพันธแปรตามกันกับ 
ความรงของการกระโคต

2 .2  การอทีปรายผล

ความเร็วในแนวต้ังฑ่ิจตกระโคตในกล่มท่ัวไปมีค่าน้อยกว่าทกกล่ม (3 .44  '  . ะ ’0, 1’ ’ 1
เมตร/วินาที) และกลุ่มนักกืป้าทีมชาติมีความเรวในแนวตังทีจุคกระโคลมากกว่าทุกกลุ่ม (4 .8 9
เมตร/วินาที) กล่มนักกีป้าทัวไป เปีนกล่มทีมีทักษะการกระโคดลงนัอยกว่าทกกล่ม มีการใช้ความเร็วใน0, ’ . ,  1 1 ’ “ 0, d 2J 0 11
การวิงเช้านาทีนมาอตัาโตยเฉนาะก้าวรดทัายก่อนการกระโคค ช้งเปีนก้าวทีมีความสำคัญมาก ผู้กระโคค
มีช่วงก้าวในการวิ่งสั้นไม่รมาเรมอ มีดวามแม่นยาในการเนยีอบจุคกระโคคน้อย ตังนันความเร็วในแนวตัง
ฑจุคกระโคคจิงมีน้อย ผู้กระโคดไม่สามารถฑจะเปลยนแปลงความเร็วในแนวราบใน้เปีนความเร็วในแนว
ต้ังทจุคกระโตคไค้มาก ค้าให้ไม่รามารถทีจะพัฒนาแรงอกสำตัวขนไปในแนวตังไค้รูงขีน จิงกระโคคไค้ค้า
กว่าผักระโคคในกลุ่มอีนท่ัมีทักษะในการกระโดคทีสุงกว่า รามารถพัฒนาความเร็ วในแนวตั้งไค้คืกว่าเนอง



ตังน้นในการนั«เนาการกระโดดสูงของผู้กระโดดในกลุ่มนื จีงควรฑืจะต้องนัรเนา
ความเร็วในการวิ่งเข้าหาทหมาย โดยเฉนาะ 3 ก้าวสูดท้ายให้มากขน เนีอทีจะทำให้ความเร็ว
ในแนวตังทีจคกระโดดเนิมสงขีน สามารถฑ่ืจะกระโดดไต้สงข้น

กลุ่มนักกิน่ามหาวิทยาลัย และกลุ่มน้กกืน่าเขต มีความเร็วในแนวตังฑืจุดกระโดด
ใกล้เคียงก้น <3.93 เมตร/วินาที และ 3.97 เมตร/วินาที ตามลำตับ)ผู้กระโดดท้ังสองกลุ่มนมีทักษะ 
ในการกระโดดสูงทใกล้เคียงก้น สามารถกระโดดสูงไต้ในขนความสงทื่ใกล้เคียงก้น Iนองจาก
ผู้กระโคลทั้งสองกลุ่มสามารถนั«เนาความเร็วในการวิ่งเข้าหาทหมายไต้ตีขน จีงทำให้ความเร็วในแนวตง 
ฑจุดกระโดดเนิมมากขนชงเป็นผลให้มีแรงยกตัวในแนวตงฑจุดกระโคคเน่ิมมากขน แต่เมื่อเปรียบเทียบ 
กับความเร็วในแนวฅงทจดกระโดด ในกลุ่มทมีทักษะการกระโดดทสูงกว่า (กลุ่มน้กกีน่าทีมชาติ มีความ 
เร็วในแนวตง 4.88 เมตร/วินาที) หบว่ากลุ่มนักกีน่าทีมชาติมีความเร็วในแนวต้ังทีสูงกว่า เนีองจาก 
ทักษะการกระโดดสงของผักระโดดภายในกล่มของทั้งลองกล่มมีความแตกต่างก้น ผักระโดคฑมีทักษะการJ 1 * « 1* จ „ a ๔ * ะ 1i
กระโดดทีสูงกว่า สามารถกระโดดไต้สูงกว่า และจากการเปรียบเทียบความเรวในแนวตังทีจุคกระโดด 
ภายในกลุ่มนบว่า มีทักษะการกระโดดทีสูงกว่ามีความเร็วในแนวตงทีจุคกระโดดกับความสูงของการ
กระโดด มีลักษณะเช่นเคียวกันทุกกลุ่ม

การนั«เนาการกระโดดสูงของผักระโดดท้ังสองกลุ่มนื จิงควรทีจะต้องเน้นการ
พั!นาความเร็วในการวิ่งเข้าหาทหมายให้มากขน เนื่องจากมีความแข็งแรงของกล้ามเนอทีค่อนข้าง
มากกว่ากลุ่มอ่ืน  ๆ < 188.89 และ 176.44 กิโลกรัม ตามล้าคับ) การน่«เนาความเร็วในการวิง

I ^ I 1 1 /  I t/ I J  _  1 / 1

เข้าหาทีหมายทีเนิมข้นจะทำให้มีนลังในการกระโดดเนิมสงข้ นทีจคกระโดดมีความเร็วในแนวตังทีจคV * * *
กระโดดมากขน

กลุ่มนักกีน่าทีมชาติ เป็นกลุ่มท้ัมัทักษะการกระโดดฑสูงกว่าทุกกลุ่ม มีความเร็วในการวิงเข้าหาที
หมายทมากกว่า ลังนนความเร็วในแนวตงฑจคกระโคดจิงมากกว่าผักระโดดทกกล่ม <4.88 เมตร/วินาที) , * 1 , _ * 1 £ ' ’ J .  d
สามารถทีจะกระโดดไต้สงกว่าผักระโดดในกล่มอืน ผักระโดดสงในกล่มนีสามารถทีรักษาความเร็วระตับ« * J  * J J  ,  * « 1 * V

สูงในก้าวสูดท้ายไว้ไต้ จงทำให้ความเรวในแนวตงทีจุดกระโดดเนิมสูงข้น (Hay 1 9 7 3 :4 8 ,Jacoby 
1987: 42) การทจะ เนมความเร็วในแนวตงทจตกระโดดให้สงขนนนผักระนาตจะต้องมีความแข็งแรง

จากความเร็วในแนวตังทีจคกระโดดมีความสิาคัสุเต่อการกระโดดสงอย่างมาก ผู้ทีมีความเร็วในแนวตังที
จุดกระโดดทมากกว่า ย่อมสามารถกระโดดสูงไต้ตีกว่าผู้ฑมีความเร็วในแนวตงทจุตกระโดดทน้อยกว่า
(D apena e t  a l .  1990ะ 246-261)
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ของกล้ามเนีอทีใช้ในการกระโดด มีช่วงก้าวในการวิงทียาวโดยเฉรทะก้าวสุดท้าย และมีความเร็ว 
ในการวิงเข้านาทีนมายสิงจังจะท้าให้ความเร็วในแนวตั้งที่จุคกระโดดIนิ่มมากขี้น (Jo h ns to n  1988:21) 
กล่มนักกีห้าทีมชาติมีความไค้เปรียบมากกว่าทกกล่มในปัจจัยทีเใเนองคประกอบของการลั«เนาความเร็วใน’ V 1 ” _ ’ ’ 11 ” ” 1 '  _ 0 "
แนวดัง แต่นากเปรียบเทียบกับนักกระโดดสิงระดับโลกแล้ว นบว่านักกระโดดสิงระดับโลก มีความเรว 
ในการวิงเข้านาทีนมาย (8 .20  เมตร/วินาที) และมีความยาวช่วงก้าวสุดท้าย (2 .0 9  เมตร) 
มากกว่า จังท้าให้ความเร็วในแนวดังทีจุดกระโดดมีค่าสิงกว่านักกระโดดสิงของไทย ท้าให้สิามารถ 
กระโดดสิงไค้ดีกว่า

’ ' 11 ะ  f l  „  «  11  .  J J  0 ,

การนั«เนาขันความสิงในการกระโดดของผักระโตดกล่มน ดีอการ'พ«เนาความเรวในแนวดังทีจค
1« « 0 . 1 1 1 » 0, ’  11 0, _ 11 11 ’

กระโดดให้เหิมมากขิน เหิมความยาวช่วงก้าวในการวิงเข้านาทีนมายโดยเฉนาะก้าวสุดท้าย และรวม
ฑงการรักษาระดับความเร็วในแนวราบที่จุดกระโดดไว้ไค้ จะI ใเนปัจจัยท่ีล้าคัถุเยจใ นการนั«เนาความเร็ว 
ในแนวต้ังทีจุดกระโดดให้เนิมสิงขน ชงมีผลโดยตรงต่อการนั«เนาการกระโดดสิงของผักระโดด

3. เวลาทีใข้ในการกระโดดที่จุดกระโดด

3.1 ผลการวิจัย
กสุ่มนักกีห้าท้วไป เวลาทีใข้ในการกระโดดที่จุคกระโดด 0 .22  วินาที กสุ่มนักกีห้ามนา

วิทยาลัย เวลาที่ใช้ในการกระโดดที่จดกระโดด 0.21 วินาที กล่มนักกีห้าเขต เวลาที่ใช้ในการกระโดด
ทีจคกระโดด 0.20 วินาที กล่มนักกีห้าทีมชาติ เวลาทีใช้ในการกระโดดทีจคกระโดด 0 .16  วินาที ’ 0 ’ , 0. 1

การวิเคราะห้ความแปรปรวนเวลาทีใช้ในการกระโดดทีจตกระโดดมีความแตกต่างก้น 01110110. 11  ̂ 0 0 1 ’ 1 1 ,
อย่างมีนัอล้าดัถเทีระดับ .05 กล่มนักกีห้าท้วไปกับกล่มนักกีห้าทีมชาติ มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยล้าคัถ!ที1 1 1 " 1 1 ’ ไ 11 1 ’ 0 " 2 0 I
ระดับ .05 กล่มนักกีห้ามนาวิทยาลัยกับกล่มนักกึห้าทีมชาติ มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยล้าคัถเทีระดับ1’ไ 1" 1 ’ 1011  “ 110.

.05 ล้วนกลุ่มอิน  ๆ ไม่มีความแตกต่างก้นอย่างมีนัยล้าคัถฺเทีระดับ .05
ความล้มนันธ์ระนว่างเวลาทีใช้ในการกระโดดที่จดกระโดดกับความสุงของการกระโดด 

ทุกกลุ่มมีความล้มนันธในเชิงนิเสิธ



3. 1 การอภิปรายผล

ชินไปในแนวตัง (V e r t ic a l  fo rc e )  เหิมมากชิน (Hay 1973:79) ตังน้นจะเห็นได้ว่า
ผู้กระโดดทุกกลุ่มมีความสัมพันธ์ระหว่างเวลาทีใซ้ในการกระโดดทีจุดกระโดด กับความลงของการ
กระโดดไนเซิงนิเลอระดับสง คีอ ความลงของระดับไม้นาคเหิมลงขนเท่าใด เวลาที่ไซ้ในการกระโดด 0, 01111 '‘ 11, . “ 1. 0,» _ 0, . 110
ทีจุคกระโดดจะมีค่าน้อยลง กลุ่มทัวไปไซ้เวลาไนการกระโดดทีจุดกระโดดมากทีลุค ท่าให้มีผลต่อการ 
พั«นาแรงยกตัวในแนวตงจะมีน้อยกว่าผักระโคดกล่มอีน กล่มนักกพัามหาวิทยาลัย และกล่มนักกีฟ้าIขต0, 0, “ 1 ' ’ . ’ น ’ JJ . 1
ไซ้เวลาไนการกระโดดทีจุคกระโดดทีน้อยกว่า ท่าไห้ลามารถพั«นาแรงยกตัวขนไปในแนวตงได้คืกว่า
กล่มท่ัวไป ชิงนบว่าทั่งลองกล่มมีความเร็วในแนวฅงที่จดกระโดดที่มากกว่ากล่มท่ัวไป จึงลามารถ’ 0 1  1, ’01 _ 0,012 0, 1 1’
กระโดดลุงได้ตีกว่า แต่เมีอเปรียบเทียบกับกลุ่มผู้กระโคคทีมีทักษะทีลุงกว่า คีอกลุ่มนักกีฟ้าทัมชาติ จะ
เห็นได้ว่า กลุ่มนักกืฟ้ามหาวิทยาลัยและกล่มนักกีฟ้าเขต จะไซ้เวลาไนการกระโดดทีจดกระโดดทีมาก

€1à U  J  W จ  I v  «/  âกว่า มีความเรวในแนวตังทีจุดกระโดดน้อยกว่า ด้งนันจึงมีแรงยกตัวชินไปไนแนวตังน้อยกกว่ากลุ่ม
นักกีฟ้าทีมชาติตังนนผู้กระโดดในกลุ่มนักกีฟ้าทีมชาติท่ีใซ้เวลาในการกระโดดท่ีจุดกระโดด(0 .1 6  วินาที) 
น้อยกว่าทุกกลุ่มจึงสามารถกระโดดลุงได้ตีกว่า และเมีอเปรียบเทียบกับการไซ้เวลาไนการกระโดดที
จดกระโดด ของนักกระโดดลงระตับโลก ชิงไซ้เวลา 0 .1 2 -0 .1 7  วินาที (O zolin  quoted in 
Hay 1985:443) ชิงมีความใกล้เตียงกัน แต่การพั«นาแรงยกตัวไนแนวตังจากความเรวไนการวิง
เข้าหาที่หมายที่เร็วกว่าไซ้แรงไนการกระโดดที่จดกระโดดที่มากกว่า ( 6100-7500 นิวตัน) นัก0, . ’ . 0, 01 d
กระโลดลุงของไทย แม้ว่าเวลาทีใซ้ในการกระโดดทีจุดกระโดดจะมีความใกล้เตียงกันกตาม นัก
กระโดดลุงระดับโลกจึงสามารถกระโดดลุงได้ตีกว่านักกระโดดลุงของไทย แต่อย่างไรก็ตามเวลา
ทีใซ้ในการกระโดดทีจตกระโดดหากลดน้อยลงมากเท่าใดจะท่าให้มีความเร็วในแนวตงเหิมมากขน มี’
แรงยกตัวชิน!ปไนแนวตังเหิมลงชิน ลามารถกระโดดได้ลงชิน

เวลาทีไซ้ในการกระโดดฑีจคกระโตต นบว่า กล่มนักทีฟ้าทีมชาตไซ้เวลาน้อยที่สค กล่ม. 0, 0, 0, ’ 1, ' ' , 011 1 0 ” ’ ’
ทัวไปใซ้เวลามากทีลุค ชิงเวลาทีใซ้ในการกระโดดทีจดกระโคคทีมีค่าน้อยลงเท่าไค ท่าไห้แรงยกตัว
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4. แรงและพลังกล้ามเนี้อที่ใช้ในการกระโดดสูง

4 .1  ผลการวิจัย

กลุ่มนักกืไจัาทัวไป แรงทีใช้ในการกระโดดที่จุดกระโดดมีค่า 2100.25 นิวดัน นลังกล้าม
เนอทีใช้ในการกระโดดที่จุดกระโดดมีค่า 3524.00 วัตต

กลุ่มนักกืฟ้ามViาวิฑยาลัย แรงที่ใช้ในการกระโดดที่จุคกระโดดมีค่า 2808.57 นิวตัน
พลังกล้ามเนอที่ใช้ในการกระโดดที่จคกระโดดมีค่า 5567. 16 วัตต์

กลุ่มนักทีล้าเขต แรงทีใช้ในการกระโดดทีจุคกระโดดมีค่า 2634.61 นิวดัน พลังกล้าม
เนอที่ใช้ในการกระโดดที่จดกระโดดมีค่า 5149.23 วัตต์

กลุ่มนักก็ป้าทีมชาติ แรงทีใช้ในการกระโดดทีจุดกระโดดมีค่า 3487.85 นิวตัน พลังกล้าม
เนีอทีใช้ในการกระโดดทีจดกระโดดมีค่า 8523.85 วัตต์

’ 1 1 1  , 1 .  1.
การวิเด่ราะหความแปรปรวน แรงทีใช้ในกุารกระโดดทีจุดกระโดดมีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยล้าคักุเทีระดับ .05 กล่มทัวไปกับกล่มนักกีล้ามนาวิทยาลัยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคัก!J 11. ’ 0 1 ” 0’ วิ 1 ” 111111” 1111; "  1
ทีระตับ .05 กล่มทัวไปกับกล่มนักกีล้าทีมชาติมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคัก!ทีระดับ .05 กล่ม11’ 1 วิ วิ ^’ 1” 1 „ 1 I วิ ’ วิ วิ ’
นักกีล้ามหาวิทยาลัยกับกลุ่มนักกีล้าเขต ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคัถฺเทีระดับ .05 กลุ่ม
นักทีล้ามหาวิทยาลัยกับกลุ่มนักทีล้าทีมชาติมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคักุเท่ีระดับ .05 กลุ่มนักกีล้าเขต
กับกล่มนักกีล้าทีมชาติมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคัก!ท่ีระดับ .05’ 0 วิ 11“ 11 . ไ ” 1,

การวิเคราะหความแปรปรวน พลังกล้ามเนีอทีใช้ในการกระโดดทีจดกระโดดมีความ
.  1 . . 11 '

แตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคัแทีระดับ .05 กลุ่มทัวไปกับกลุ่มนักทีล้ามหาวิทยาลัยมีความแตกต่างกันอย่าง 
มีนัยล้าดักุ!ทีระดับ .05 กลุ่มทัวไปกลุ่มนักทีล้าเขต มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคักุเท่ีระดับ .05 กลุ่ม
ฑัวไปกับกล่มนักทีล้าทีมชาติมีความแตกด่า งกันอย่า งมีนัยล้าคักุ!ทีระดับ .05 กล่มนักทีล้ามหาวิทยาลัย2 . โ, J 1 1 1 1 1 1 '
กับกลุ่มนักทีล้าเขต ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคักุ!ทีระดับ .05 กลุ่มนักทีล้ามหาวิทยาลัยกับกลุ่มนัก
ทีล้าทีมชาติมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าดักุเทีระดับ .05 กลุ่มนักทีล้าเขต กับกลุ่มนักทีล้าทีมชาติ มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าคักุ!ทีระดับ .05

แรงทีใช้ในการกระโดดทีจคกระโดดกับความสงของการกระโดดในทกกล่ม มีความล้มพันธ1£ 11, ’ 1J « 11 ’ ’
แปรตามกัน และพลังกล้ามเนอทีใช้ในการกระโดดทีจุคกระโดดกับความสูงของการกระโดดในทุกกลุ่ม มี
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ความล้มพันธแปรคามกัน

4 .2  การอภิปรายผล

แรงที่ใช้ในการกระโคดที่จดกระโดด ในการกระโดดสงผักระโดดมีทักษะความ
1 ' 0  0  ๔  '  V  1 '  .  1 »  «  1 . .  1 4 , . 1

สามารถในการกระโดดสูงทีคีกว่าจะมีความเรวในแนวตังทีจุตกระโดดมากกว่า กลุ่มทัวไป ชิงIปีนกลุ่ม
ฑีมีทักษะในการกระโดดสงทึตัากว่าแรงใช้ในการกระโดดสงที่จคกระโดดมีค่าตากว่ากส่มนักกระโดดสงที่ 0; » 1 01» 0]0; ’ a 11 11 » .
มีทักษะการกระโดดทีสูงกว่า โดย เฉนาะในกล่มนักกีพัาทีมชาติทีสามารถออกแร ง และมีนลังกล้าม เ นอ
ทีใช้กระโดดสูงทีสดกระโดดมากกว่าทุกกลุ่ม ทั้งนี้เนราะผักระโดดในกลุ่มนี้ลามารถใช้ความเร็วในการ
วิงเช้าหาทีหมายทีสูงกว่า มีจังหวะในการวิงทีแน่นอนคงที มีความแม่นยำในการ'เหยียบจดกระโดดท่ีสง
ทำ'ให้มีความเร็ว'ในแนวตงเนิมมากขน เม่ืมแรงยกลำตัวที่จดกระโดดมากขน จากการที่ก้าวสดทัายสน 0 1 1 ' 01 0, 0, 1. ’
ลงเลกน้อยทำให้สมมารถควบคมร่างกายก่อนการกระโดดได้คี สามารถทีจะออกแรงทีใช้ในการกระโดด 
ไค้อย่างเต็มทีในช่วงเวลาอันสน เมีอเปรียบเทียบการใช้แรง และนลังกล้ามเนี้อทีใช้ในการกระโดดที่ 
จุดกระโดดนบว่า กลุ่มนักกีพัามหาวิทยาลัย และกลุ่มนักกิฟ้าเขต มีค่าที่ใกล้เคียงก้น และเมื่อเปรียบ 
เทียบแรงทีใช้ในการกระโดดทีจุดกระโคคระหว่างนักกระโดดสูงทีมชาติไทย กับนักกระโดดสูงระตับโสก 
แล้วนบว่า นักกระโดดสูงทีมชาติไทยใช้แรงในการกระโดดน้อยกว่า (3487.85 นิวตัน) นักกระโดด 
สูงระตับโลกชิงสามารถออกแรงทีจุดกระโดดไค้สูง(ไง 6100-7150 นิวตัน (D eporie  and 
Gheluwe 1989:1002) ชิงมีความแตกค่างก้นอย่างมาก ทำให้แรงยกตัวในแนวตงทีจดกระโดดมีค่า« J, ’ O
สูงมากจังสามารถกระโดดไค้สูงกว่านักกระโดดสูงของไทย แรงยกลำตัวชินไปในแนวตังในการกระโดด 
สูงแบบน่อสบิวรี น่ล่็อป ไค้มาจากการออกแรงของส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายโดยคีดเมื่นเปอร็เช็นต็
ของแรงที่ใช้ตังนี้ (W oicik 19B3 ะ 27)

1. แร<)ทีไค้จากการกระตุกเช่าข้ินไปของขาช้างที่ไม่ใช้ยันนี้นที่จุดกระโดด 60%
2. แร(!ทีไค้จากการเหวิยงแขนท้ังสองขนไปช้างบนในจังหวะกระโดด 20%
3. แรร่1ทีไค้จากขาข้างทีใช้ยันนีนทีจดกระโดด 20%

ตังนัน การกระดกเขาของขาช้างที่ไม่ใช้ยันนี้นขิ้นไปที่จคกระโดด และการเหวียงแขนทั้งลอง
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ชินไปค้านบน จิงมีความล้าคัถฺเทีจ«ช่วยเนิมแรงยกล้าตัวชินไปในแนวตังของการกร«โดดสงแบบ ห้อสมีวร่ื 
ห้ลอป ไค้อย่างมากทีสค (Dapena 1967:29, Cooperj quoted  in  M artin  1975:75)

** i 1 w 1 ด l/fl Iจากความส้ม,พนธร«นว่างแรง แล«นลังกล้ามIนีอทืใช้ในการกร«โดคฑืจุคกระโดค กับ
I t a  %J t *  i  %J ฤ  t »  t J  a  \  v ' *  àความสงของการกร«โดด นบว่าฑกกล่มมีความล้มนันธกันในร«ตับลง กังนีเนรา«ว่าผักร«โดดทีสามารถ

11 ^  ■ ' ' 1 1  0 1 1 4 1 1  "  1i n  „ n  .  ,  *  V

ออกแรงกร«โดดทีจุดกร«โดดไค้มากกว่าย่อมจ«มีนลังกล้ามเนอฑีใช้ในการกร«โดคทืมากขน สามารถ
นัพนาให้เกิดเป็นแรงยกในแนวตงขนไปไค้มากขนจีงสามารถที่จ«กร«โคคสุงไค้ตีกว่าผัที่มีแรงที่ใช้ในการ 
กร«โคดท่ืจุดกร«โดดทน้อยกว่า

5. มุมของส่วนต่างๆของร่างกายทีเปท่ียนแปลงในขเน«กร«โดดสงทีจุดกร«โดด

5.1 ผลการวิจัย

กล่มนักกิห้ากัวไป มมของขาทีใช้ยันนินทีจดกร«โดดมีค่า 115.00 องศา มมช้อเกัาช้างอิสระ
86.00 องศา มุมเช่าของขาช้างทีใช้ยันนน 160.83 องศา มุมเขาของขาช้างอิสระ 121.66 องศา มุม
ล้าตัวที่เอนออกไปจากแนวดิ่งที่จดกร«โดด 15.83 องศา มมของข้อศอกท่ีงอค้านชิดไม้นาด 128.332 ’
องศา มมของข้อศอกค้านนอกทีงอ 135.83 องศา

’  I t )  I 11 V  ,

กล่มน้กกิห้ามนาวิทยาลัย มมของขาทีใช้ยันนินทีจดกร«โดดมีค่า 116.87 องศา มมช้อเท้า 
ช้างอิสร« 102.50 องศา มมเช่าของขาช้างทีใช้ยันนิน 161.25 องศา มมเช่าของขาช้างอิสร«
110.00 องศา มมล้าตัวทีเอนออกไปจากแนวดิงทีจดกร«โดด 17.50 องศา มมของข้อศอกทีงอ’ 1 0, ’
ค้านชิดไม้นาด 113.10 องศา มมของข้อศอกค้านนอกทีงอ 115.60 องศา’ V  11ล้ » 0, _

กล่มนักทีห้าเขต มมของขาทีใช้ยันนินทีจดกร«โดด 120.00 องศา มมช้อเท้าช้างอิสระ
105.00 องศา มมเข่าของขาช้างทีใช้ยันนน 161.87 องศา มมเช่าของช้างอิสระ 99.37 องศา 
มุมล้าตัวทีเอนออกไปจากแนวดิงทีจุคกร«โดด 18.75 องศา มุมข้อศอกทีงอค้านชิดไม้นาค 112.50 
องศา มมช้อศอกค้านนอกทีงอ 119.37 องศา

กล่มน้กกิห้าทีมชาติ มมของขาทีใช้ยันนินทีจดกร«โดดมีค่า 120.60 องศา มมช้อเท้า
ช้างอิสระ 96.25 องศา มุมเช่าของขาช้างทีใช้ยันนน 160.00 องศา มุมเช่าของขาช้างอิสระ 
116.25 องศา มุมล้าตัว ทีเอนออกไปจากแนวดิงทีจุดกร«โดด 20.00 องศา มุมของข้อศอกทีงอ
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ด้านชิดไม้*ทด 106.20 องศา มุมของข้อศอกด้านนอกท่ีงอ 108.70 องศา

5 .2  การอภิปรายผล

มมข้อเท้าข้างทีใช้อันนินทีจุดกระโดดนบว่า กลุ่มนักกีม้าทีมชาติมีค่าของมุมของข้อเท้า
ข้างทีใชัอันนีนฑืจุดกระโดดมากทีสุด (120 .6  องศา) กลุ่มท้วไปมีค่าของมุมน้อยทีสุด (115 องศา) ทัง 
นีเที่นเนราะในก้าวสุดท้ายก่อนการกระโดด การเอนตัวของผู้กระโดดในกลุ่มนักกืท้าทีมชาติ (20 องศา 
จากแนวดิงทีจคกระโคค) มืมากกว่ากล่มท้วไป (1 5 .8  องศาจากแนวติงทีจดกระโคค) จงท้าให้ด่า 
ของมุมข้อเท้าของเท้ากระโดดทีจุคกระโดดของกลุ่มนักกึท้าทีมชาติมีมากกว่ากลุ่มท้วไปทีมีการเอนตัวออก 
ไปจากแนวติงทีจคกระโดดทีน้อยกว่า เช่นเคียวกันก้บกล่มนักก็ท้ามหาวิทยาลัยและ.'นักก็ท้าเขต ท่ีด่าของ

v  V  V  ช ่ ฤ *  V  น  a  à  จ  I ^มมข้อเท้าข้างทีใข้อันนีนทีจดกระโดด (116 .8  และ 120 องศา คามล้าตับ) ทีล้มนันธกับการเอนตัวออก
M 0' J  _ ** o u  บ  v  à  o M i /  1ไปจากแนวติงทีจดกระโดด (1 7 .5  และ 18.7 องศา ตามล้าตับ) ตังนันการทีเอนตัวไปข้างหลังทีจค

£  d  a  V  V  V  1» * !  V  \J  a  à  J  V  v  ^กระโดดมากชินกจะมีผลท้าให้มมข้อเท้าข้างทีใข้อันนินทีจดกระโดดเปนมมกว้างมากชิน
1 1 ’  1 _  _  0 , ’  „  ’ 1 . 1 1 1 1  „

มุมเช่าของขาข้างทีใข้ในการกระโดดทีจุดกระะโดด นบว่าทีจุคล้นเท้าล้มผัสนน มุมการงอ 
เช่าของขาข้างที่ใช้ในการกระโดดของผักระโดดทั้ง 4 กล่ม มีด่าใกล้เคียงกัน (160.8  161.2 161.8 
และ 160 องศา ตามล้าตับ) ชิงมีความใกล้เคียงกันกับมุมการงอเข่าของขาข้างทีใข้อันนินทีจุดกระโดด 
ของนักกระโคคสุงชาวรัสเชีย ชงมีด่าประมา«เ 160 องศา (D m itriev  1986: 167) และนักกระโดด 
สุงชาวแคนนาคามีด่า 159.6 องศา ( D e ssu re a u lt  1980: 319) ด้งนันมุมการงอเช่าของขาข้างที 
ใช้ในการกระโดดทีจคกระโดดท่ีได้นจิงมีความเหมาะสมในการกระโดดสงแบบท้อลไทร ท้ล็อป ล้าหรับ

c ร . «au ; นนักกระโดดสงทังกลุ่มทีมีท้กษะตำและทักษะสุง
มุมการเอนตัวออกไปจากแนวดิงนบว่า กลุ่มนักกีท้ามหาวิทยาลัย กลุ่มนักกีท้า เขต และกลุ่ม 

นักกีท้าทีมชาติมีความใกล้เคียงกัน (1 7 .5  องศา 18.7 องศา และ20 องศา ตามล้าตับ) ส่วนกล่ม
I V  I ^

ท้วไปล้าตัวจ ะค่อนข้างตังตรงมากกว่ามุมในการเอนตัวออกไปจากแนวติงจิงมีด่าน้อยกว่า ( 15.8 องศา) 
ทังนืเที่นเนราะช่วงก้าวสุดท้ายของกลุ่มท้วไปสนกว่าทุกกลุ่ม จีงท้าให้มุมการเอนตัวทีจุคกระโดดมีด่าน้อย
การทีล้าตัวเอนไปข้างหลังในช่วงสุดท้ายของก้าวสุดท้ายจุดศนอ์ถ่วงร่างกายของผู้กระโดดจะลดตำลง 
และนรัอมทีจะเคลิอนทีขนไปในแนวตงทีจดกระโดด ผักระโดดจะมีเวลาในการปรับตำแหน่งของร่างกาย0, 1 j  01 0 „ , 11
ให้อยู่ในลักษนเะทีเหมาะสมมากกว่าการทีมีล้าตัว หรีอเอนไปข้างหลังทีน้อยกว่า (Hay 1985 :
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451-452) ลังนันกล่มท้วไปทีมีการเอนตัวไปทางด้านหลังทีจคกระโดดน้อยกว่า กรมทีมีทักษะการกระโดด0, 1 1 1 1  ’ 1 , 0 ’ „ a
ทีสูงกว่า จีงมีเวลาทีใช้ในการปทับต0าแหน่งร่างกายให้เหมาะสมก่อนทีล่าตัวจะลอยขนยันนนน้อยกว่ารอง 
สูตทัาอ และก้าวสูตท้ายของผู้กระโลดกลุ่มทัวไใ] กลุ่มนักกืห้ามหาวิทยาลัยและกลุ่มนักกีห้าเขต มการ 
ย่อตัวต0าลงเล็กน้อย ชิงน้อยกว่ากลุ่มน้กกีห้าทีมขาติ เช่นเคียวก้นกับนักกระโดคสูงของยุโรป และ 
อเมทักาทีม๊การย่อตัวตัาลงในก้าวรองสูดท้าย และก้าวสูดท้าย (Jacoby 1987:42) ชงจะมีล่อนช้าง 
มากกว่านักกระโดดสงของไทย ท้าให้ลามารถเหยียดขาออกในจังหวะสูดท้ายของการกระโดดอย่าง
เต็มที่ได้มากกว่า เพ่ิมแรงส่งตัวขนไปในแนวตงได้มากขน (Hay 1985:452)

ในก้าวสดท้ายนบว่าผักระโลดทกกส่มมีการเหวี่ยงแขนท้ังสองไปข้างหลังก่อนที่จะเหวี่ยง
’ ' 11 '> ' 1 0 1 1 1  V

กลับไปช้างหน้าและชินไปด้านบนในจังหวะกระโดดเช่นเคียวก้นท้งหมด นบว่ามุมการงอช้อดอกของ
แขนทังสองทีเหวิองชินไปนัน กลุ่มท้วไปจะมีล่าของมุมข้อศอกมากท่ีสูด (มุมข้อศอกด้านชิดไม้'นาค
128.3 องศา มุมข้อศอกด้านนอก 135.8 องศา) กลุ่มนักกิห้าทีมชาติมีล่าของมุมข้อศอกน้อยท่ีสค 
(มุมข้อศอกด้านชิดไม้นาค 106.2 องศา มุมข้อศอกด้านนอก 108.7 องศา) แสดงว่าผู้กระโตดท่ีมี 
ทักษะสูงคีอกลุ่มนักกิห้าทีมชาติจะมีการเหว่ียงแขนท้ังสองช้ินไปได้แรฺงกว่า และสามารถตทังการงอแขน 
ได้ตีกว่าท้าให้เนิมแรงปฏิกิริยาต่อนนได้เนิมมากชิ้น ชิงเล็นใปตามข้อด้นนบของ คานีน่า
(Dapena 1987: 30-32) ท่ีนบว่า ผักระโตคท่ีมีการเหว่ียงแขนท้ังสองช้ินไปในลักษเ)เะของการท่ี
เหยียดแขนทีมากชิน (มมการงอของข้อศอกกว้าง) จะแสดงถงความแรงในการเหวืยงแขนน้อยกว่าผั

. 0 , 0 1  0 1 ’  V  11 11 1 1 *

กระโดคทีมีการเหยียดแขนทังสองน้อยกว่า (มุมการงอของข้อศอกแคบ) และยังนบว่า การงอของข้อ 
ศอกด้านอกจะงอเล็นมุมท่ีมากกว่า การงอของข้อคอกด้านชิดไม้นาคชงงอเล็นมุมท่ีน้อยกว่า และแขน
ด้านนอกจะเหวี่ยงได้แรงกว่าแขนด้านชิดไม้นาค แสดงว่าผู้กระโคคท่ีมีทักษะสงย่อมเหว่ียงแขนท้ังสองช้ิน 
ไปทีจุคกระโดดได้แรงกว่า ชิงมุมการงอของข้อศอกทั้งลองจะเล็นมุมท่ีแคบกว่า

6. จดคูนยถ่วงร่างกายที่จุคกระโดด

6.1 ผลการวิจัย

กลุ่มนักกิห้าท้วไป ตำแหน่งจุดคูนยีถ่วงร่างก'ายทีจดกระ'โดด เมือคิดเทียบเล็นเปฮรั๋เชนต์ 
ของความสงของจดศนย์ถ่วงรางกายจะอย่ระหว่าง 48-51% มีการย่อตัวก่อนการกระโดดทีจคกระโดดล่อน
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ข้างน้อย มีความเร็วไนแนวตังค่อนข้างน้อยอย่ในระหว่าง 3 .0  - 3 .7 เมตร/วินาที เส้นทางการ
^ 0 .  i  ,  d ,  }  1 * ;  0 1  , 1 1Iคลีอนทีของจุดคูนอถ่วงร่างกายเบนแบบรทราโบล่า ทีตัาแหน่งเหนีอไม้นาคจุดคูนยถ่วงร่างกายของคู้ 

กระโดดส่วนใหผุ่จะอย่มายในร่างกาย หรีออย่นอกร่างกายทางค้านหน้าล่าตัว; น • 0 11 * 1 , 1 1 J
กล่มน้กกืฟ้ามหาวิทยาลัย ตำแหน่งจดศนยถ่วงร่างกายทีจคกระโดดจะอย่ระหว่าง 45-47%’ I , £1 0 1 ’ « ท « 1 1 1 .

ของความสงของจดคนยถ่วงร่างกายปกติ มีการย่อตัวก่อนการกระโดดทีจดกระโดดมากกว่ากล่มทัวไป๘ * ะ’ 0, * 1 2 y ^ ’0;
มีความเรวแนวตังทีจุดกระโดด ระหว่าง 3 .6  -  4 .2  เมตร/วินาที เส้นทางการเคลีอนทีของ

i  • * ' c i  V  « T - <7- 1 I ^  I 1จุดคูนยถ่วงร่างกายเบนเส้นโค้งแบบนาราโบล่า มีรุปแบบทีค่อนข้างแตกต่างกันของคู้กระโดดในกลุ่มน
ตามทักษะ และความสามารถในการกระโดดสงทตำแหน่งเหนีอไม้นาดจดศนย์ถ่วงร่างกายของผั

1 10 J 0 1  ü  à  I  1 1 0 ; 0 1 1  ’ 1 '  . ' 1 , ' '

กระโดดจะค่อนข้างอยู่มายในล่าตัวล่าหรับคู้ทีมีทักษะทีตำและคู้ทีมีทักษะสงตำแหน่งจุดคูนยถ่วงร่างกาย
จะอย่มายนอกล่าตัวทางค้านหลังชง เใเนลักษผะของการแอ่นโค้งล่าตัว1110. โ 1 , 1 1  . J

กล่มนักกีฟ้าเขต ตำแหน่งจดศนยถ่วงร่างกายทีจดกระโลดจะอย่ระหว่าง 4 4 .5 -4 6 .6  %’ , 1 0 ’ « 111 . 11. ’ « 1 1 1 .
ของความสงของจคศนอถ่วงร่างกายปกติ การย่อตัวตำทีจคกระโดดก่อนการกระโดดมีมากกว่ากล่มทัวไป « 110’ «1111 01 11 ’ d รู่ 10, _ 1 1 ’
และมีความใกล้เคียงกันกับกล่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัย ความเร็วแนวตังทีจคกระโดดอย่ระหว่าง

1 1 1 , ’  1 1 1 1 1  0 1  11 1 1 ’  11. « 11, , 1

3 .7 -  4 .2  เมตร/วินาที ชิงใกล้เคียงกับกล่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัย เส้นทางการเคลี0นทีของจคคนอถ่วง0.01 11 , 1 1 ’ 11 1 _ 110, 0 ’ « , 1
ร่างกายของคู้กระโดคทีมีทักษะตำกว่าจะค่อนข้างอยู่ภายในล่าตัว คู้ทีมีทักษะลุงตำแหน่ง'จุดคูนยถ่วง
ร่างกายจะอย่นอกล่าตัวทางด้านหลัง ชิง เโ]นลักษผะของการแอ่นโค้งล่าตัว 

« , 1 1 0 1  1  1 , 1 1  1 , _

กลุ่มนักทีฟ้าทีมชาติ ตำแหน่งจุดคูนยถ่วงร่างกายทีจุดกระโดดจะอยู่ระหว่าง 43-44.5%
ของความสงของจดคนยถ่วงร่างกายปกติ การย่อตัวตาทจดกระโดดก่อนการกระโดดมีมากกว่าทกกล่ม

d  «  V  ’ 0 ;  «  1 ’ 1 1 1 1  ^ 0 , ’ ’ ,

มีความเร็วแนวตังทีจดกระโดดระหว่าง 4 .8  -5 .0  เมตร/วินาที เส้นทางการเคลีอนทีของจดศนย4 1 1 ’ . 1 0 , 01 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1  , 1 1 ’ «4
ถ่วงร่างกายเบนเส้นโค้งแบบหาราโบล่า ชิงมีรปแบบค่อนข้างแตกต่างกันล่าหรับผักระโดดทีใข้ความเร็ว 0, 1 1 1 0 ; 1 1 1  « 11 «
ในการวิงเข้าหาทีหมายต่างกัน ทีตำแหน่งเหนีอระดับไม้นาคจดคนอถ่วงของผักระโดดจะอย่มายนอก 0, 1 1 1  ’ « ’ «
ล่าตัวทางค้านหลังชิง เบนลักษผะของการแอ่นโค้งล่าตัว

ความฝึมนันธระหว่างเปอร็เชนตความสงของจดคนยถ่วงร่างกายของผักระโดดกับความ
๔  V  11 . 0 ;  _  , ^  น ่ ,  V,  %  , 0 ;  « 1 1 1 1

เร็วในแนวตังของคู้กระโดดทีจุดกระโดด ของกลุ่มนักที'ป้าทัวไปมีความส้มนันธทีแปรผกผันกัน
กล่มนักทีฟ้ามหาวิทยาลัย เปอร็เชนตํความสงของจดศนยถ่วงร่างกายกับความเร็วในแนวดง

0; ’ 11 , 11 « ’ «
ทีจุดกระโดด ของคู้กระโดดไม่มีความลัมนันธกัน
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กลุ่มนักกิท้าเขต เปอร็เชนต์ความสูงของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายกับความเร็วในแนวด้งที่ 
จุดกระโดดของผักระโดด มีความส้มนันธ์ท่ีแปรผกผันกัน

กลุ่มนักกิท้าทีมชาติ เ ปอร็เชนตั้ความสงของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายกับความเร็วในแนวตั้งที่
จุดกระโดดของผักระโดด มีความส้มนันธกันท่ีแปรผกผันกัน

6.2  การอภิปรายผล

ลักษแเะของจดศนย์ถ่วงร่างกายของผักระโดด นบว่าในก้าวสดท้ายก่อนการกระโดด จด{ 1 , M  » ' 1 '
ศนยถ่วงร่างกายจะลดตำลงชิงมีส้กษถเะเหมีอนกันทกกล่ม ผักระโดดสามารกทีจะออกแรงจากการกระแทก
a t V  V  I '  '  1/  ฃ I V  V  I

นีนของเท้าข้างทีใข้ในการกระโดดทีจดกระโดดได้มากขน ท้าใท้เนิมแรงล่งในแนวดงมากขน การที
1 1  , 0 '  1 0, . 0,

จุดศูนยถ่วงร่างกายลดตำลงเกิดจาการลดมุมของการงอเข่าของเท้าข้างทีใข้ในการกระโดดทีเหยียบจุด 
กระโดด และเหยียดออกในจังนวะสุดท้ายของการกระโดดอย่างเต็มที่ (Hay 1985 : 563 -453 ) 
จากค่าความส้มนันย์ระหว่างเปอรเชนต์ความสงของจดคนย์ถ่ววงร่างกายกับความเร็วในแนวตั้งที่จต 
กระโดดของผักระโดดในกล่มนักกิท้าท้วไปนบว่ามีความส้มนันธทีแปรผกผันกัน ( r  .= - .  8747) ผักระโคคทีมี

, »  V  0 ’  1 1 1 ,  J  „  «  0  1 * 0 , 01

ความเร็วในแนวด้งสงจะมีการย่อตัวตำลงทีจดกระโดดมากขน หรืออาจกล่าวได้ว่าผักระโดดทีมีความ
๔  V  0 *  1 , 1 1 '  1 £  0 , , 1 1 1 »  <1

เร็วในแนวด้งสุง ตำแหน่งของจุดศูนยถ่วงร่างกายจะอยู่จากกระด้บนีนทีจุดกระโดดน้อยลง ในกลุ่มนัก
กีท้าเขต และกลุ่มนักกิท้าทีมชาติ จะนบความส้มนันธ้ไนส้กษแเะนเช่นเดียวกัน (( r .= -.9 7 0 8  และ 

- .9284 ดามลำดับ) ส่วนกลุ่มนักกิท้ามหาวิทยาลัย ไม่นบความส้มนันธระหว่างเปอร็เชนต็ความลงของ 
จดศนย์ถ่วงร่างกายกับความเร็วแนวตั้งที่จคกระโดดของผักระโดด ( r .  = -.6 1 5 9 ) ผักระโคคท่ีมี

' * 1 4 5 1  V  0 , 5, 1 1 '  1 *  1J  0 , 1 1 0 ' 11 ๘ . 0

ความเร็ว เนแนวด้งทีสง จุดศูนยถ่วงร่างกายอาจจะอยู่สูงจากนืนทีจุดกระโดดมากกว่าหรือน้อยกว่ากได้ 
< ด้งแสดงในแผนภมีท่ี 2) ทำให้ค่าความส้มนันธของเปอร็เชนต็ความสงของจดคนย์ถ่วงร่างกาย
กับความเร็วแนวด้งทีจุดกระโดดของผักระโดดของกลุ่มนักกิท้ามหาวิทยาลัย มีการกระจายI ปืนกลุ่มชิงต่าง 
จากกลุ่มนักกิท้าท้วไป กลุ่มนักกิท้าเขต กลุ่มนักกิท้าทีมชาติ ทีค่าความส้มนันธ์มีส้กษ{นะทีคล้ายคลํงกัน

เปอร็เชนต็ความสงของจดศนย์ถ่วง และความเร็วในแนวด้งทีจคกระโดดในแต่ละกล่มนบว่า กล่ม1, 0, ,  10.0111» ' * 01, ,  5. 1 ' 0, _ , ’ 11 1'
ท้วไปชิงI ปืนกลุ่มทีมีทักษะการกระ,โดดสูงทีตำกว่า จุดศนยถ่วงร่างกายทีจุคกระโดดจะลดตำลงน้อยกว่า 
หรืออาจกล่าวได้ว่าจุดศูนย์ถ่วงร่างกายอยู่สูงจากระดับนนทีจุดกระโดดมากกว่า มีความเร็วในแนวตั้งที
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จุดกระโดดน้อยกว่าทุกกลุ่ม กลุ่มนักทีป้าทีมชาติชีงเร่นกลุ่มทีมีทักษะการกระโดดสูงทีมากกว่า มีความเร็ว
ในแนวตังทีจุคกระโดดสูงกว่าทุกกลุ่ม จุดศูนย์ถ่วงร่างกายจะลดค้าลงทีจุคกระโดดทีมากกว่า และนบว่า
ผักระโดดทีใช้ความเร็วในการวิงเช้าหาทิ่หมายมากขน จดคนย์ถ่วงร่างกายทิ่จคกระโดดจะลดตาลง1 . u .  ̂ u 0, .̂ 11’ 1 « ' .
มากกว่าผักระโดดทีใช้ความเรวในการวิงเช้าหาทีหมายทีช้ากว่า จากการกระทำโดดยการเอนตัวไป
ช้างหลัง และงอเข่าของขาช้างทีใช้ในการกระโดดทีจุดกระโดดมากขน ทำให้มีแรงส่งลำตัวขั้นไปใน
แนวตังจากการยันหินของเท้าทีใช้ในการกระโดดเหิมมากขั้น ( Ecker 1985;114, s trizh a fc
1986ะ88) มีความเร็วในแนวตังทีเหิมมากขีน จะช่วยยกจุดศูนย์ถ่วงร่างกายขั้นสูงจากนี้นได้มากขั้น
(Kreighbaum and B a r th e ls  1981:289) การกระโดดลงช้ามไม้นาคในขั้นความสงท่ิมากข้ัน 
ค้าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายทีจุคกระโดดจะลดค้าลงมากขีนด้วย (ด้งแลคงในแผนภูมีที 1-4) ใน 
การคิกษาการกระโดดลงของนักกระโดดสูงระดับโลก คือ ดไวท่ิ ลโตนS(Dwigth S to nes) ในการ 
กระโดดข้ามไม้นาคในข้ันความสูงทีแตกต่างกัน นบว่าความสูงของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายจากนนทิ่จุดกระโดด 
เร่นปฐิภาคกลับกับระดับความสูงของไม้นาดคือ หากระดับความสูงของไม้นาดเนมมากข้ัน ความสูงของ 
จุดศูนย์ถ่วงร่างกายทีจุดกระโตตจะลดน้อยลง (N igg. e t  a l 1974 quoted in Hay 1985:451)

การลอยตัวข้ามไม้นาด เมีอเท้ากระโดดเริมลอยน้นหินทีจุดกระโดดค้าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วง
ร่างกายในขผะนี้ ขนอยู่กับการปรับทำทางครั้งลดท้ายก่อนการกระโดด ในช่วงนี้จุคศูนย์ถ่วงร่างกาย
ไม่มีการเปลียนแปลง เล้นทางการเคลีอนทีของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายของผักระโดดทุกกลุ่มเร่นแบบ
เส้นโค้งนาราโบส่า ฃผะทีลำตัวลอยอยู่เหนัอไม้นาด ผักระโดดในกลุ่มทั่วไปจะมีลักษผะลำตัวเกร็ง และ
งอลำตัว ทำให้จดศนย์ถ่วงร่างกายอย่เหนีอระดับไม้นาคค่อนช้างมาก ค้าแหน่งของจดศนย์ถ่วงร่างกาย » ’ * « „ ’ "
ในขผะนจะอยู่ค่อนมาทางด้านหน้าของลำตัวมากขน

กส่มนักทีป้ามหาวิทยาลัย และกส่มนักทีป้าเขต ผักระโดดลามารถกระโดดได้ถกดัองตา'ม
’  0  4 , J  ’  V  »  »

แบบแผนของการกระโดดลงแบบป้อสิบิวรี ฟ่ล้ัอปมากขีน ลามารถใช้ความอ่อนตัวให้เร่นประโยซนได้
V  1 1 »  ^ 0 .

มากขน ค้าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายทีเหนีอระดับไม้นาดจะค่อนมาทางด้านหลังของลำตัว บริเวผ
ส่วนเอวเหนียระดับไส้นาดเล็กน้อย ผักระโดดบางคนลามารถแอ่นโค้งของลำตัวได้มากขผะลอยตัวข้าม
ไม้นาด ทำให้จุดศูนย์ถ่วงร่างกายอยู่นอกลำตัวทางด้านหลัง

กลุ่มนักทีป้าทีมชาติ เร่นกลุ่มทีมีทักษะในการกระโดดสูงมากกว่าทุกกลุ่ม ผักระโดด
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สามารถใช้ความไค้เปรียบในค้านความอ่อนตัวให้เล็นประโยชนต่อการกระโดดสูงไค้มากกว่าทุกกลุ่ม 
ค้าแหน่งฃองจุดศูนย์ถ่วงร่างกาอทึเหนีอระดับไม้นาค จะอย่นอกลาตัวทางค้านหลังในระดับเคียวกับ
ไม้นาดหรีอเหนีอระดับไม้นาดเล็กน้อย

ดังน้นในการลอยตัวขินลุ่ไม้นาค เส้นทางการเคลีอนฑืของจุดศูนย์ถ่วงร่างกายจะไม่เปลี่ยน 
แปลงหลังจากท่ัเท้าลอยปนนนแล้ว จังไม่อาจเปลี่ยนแปลงท่าทางของส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายไค้
การปรับท่าทางของร่างกายให้ถกต้องก่อนการกระโดดทื่จคกระโดดจังเล็นข้อไค้เปรียบในการลอยตัว 
ข้ามไม้นาดเล็นอย่างมาก (Wagner quoted in  Payne 1985: 113) การลอยตัวข้ามไม้นาคไค้ 
อย่างมีประสิทธิถานในการกระโคคศูงแบบปอสบิวร่ี ปล็อปนั้นจะต้องนยายามทำให้จุดศูนย์ถ่วงร่างกาย 
อยู่ดากว่าระดับไม้นาค นักกระโดดสูงทมีประสบการถ่เในการกระโดดน้อย มีทักษะน้อย ในการลอยตัว 
ข้ามไม้นาค จุดศูนย์ถ่วงร่างการจะอยู่สูงกว่าระดับไม้นาดมากกว่า ( Ecfcer 1985 :118 ,M artin  
1975:76 Kreig'hfaauni and B B rthe ls  1981:289)

ผลการวิเคราะหปัจจัยล่ีส่งผลต่อการกระโดดสูงแบบปอสบิวรี่ ฟ่ล็อป

1. ลักษถเะโครงสร้างร่างกาย

1.1 ผลการวิจัย

กลุ่มน้กกีปาท่ัวไป มีอายุเฉลึย 22 นี ส่วนสูงเฉล่ีย 171.90 เซนติเมตร น้ําหนักตัวเฉล่ีย
59.70 กิโลกรัม ความยาวขาเฉลี่ย 97.40 เซนติเมตร

กลุ่มน้กกืปามหาวิทยาลัย มีอายเฉลี่ย 23 ปี ส่วนสูงเฉล่ีย 174.22เชนติเมฅร น้ําหนัก 
ตัวเฉลี่ย 65.33 กิโลกรัม ความยาวขาเฉลี่ย 101,56 เซนติเมตร

กลุ่มนักกิปาเขต มีอายุเฉลี่ย 23.44 ปี ส่วนสูงเฉล่ีย 172 .67เซนติเมตร น้ําหนัก 
ตัวเฉลี่ย 60.88 กิโลกรัม ความอาวขาเฉลี่ย 9 7 .22เซนติเมตร

กลุ่มนักกิปาทึมชาติ มีอายุเฉสิย 24.25 ปี ส่วนสูงเฉล่ีย 177.0 เซนติเมตร นำหนัก 
ตัวเฉลี่ย 65.50 กิโลกรัม ความยาวขาเฉลี่ย 104.50 เซนติเมตร

ความส้มนันธ่ระหว่างส่วนสูงร่างกาย ความยาวขา และนำหนักตัว กับความสูงของการกระโดด
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กลุ่มนักโ!ป้าทัวไโ] ไม่มีความส้มนันธ์กันในทุกรายการกับความสูงของการกระโคค
กร่มนักกีป้ามทาวิทยาส้ย ความสงของร่างกาย และความยาวขาไม่มีความส้มนันธกับความลง’ . . , 1 7 . 101 17 I v a- “

ของการกระโคค นำหนักตัวไม่มีความส้มนันอกันกับความสูงของการกระโดด
กร่มนักกีป้าเขต ความสงของร่า งกาย และความยาวขามีความส้ม'พันธกันกับความลงของการ

’  V  1 7  1 7  . 1 7  1 7  I  ] u  *

กระโดค นำหนักตัวไม่มีความส้มพันธกับความสูงของการกระโดด
กร่มนักกืป้าทีมชาติ ความสงของร่างกาย และความยาวขามีความส้มพันอกันกับความสงของ

’  V  1 1  17 1 7  * 1 1  , 1 7 1 7  *

การกระโคค นำหนักตัวไม่มีความส้มพันอกันกับความสูงของการกระโดด

1.2 การอสิปรายผล

โครงสร้างร่างกายของผักระโคคฑัง 4 กร่ม จะมีความแตกต่างกันค่อนข้างมาก จะเห็นได้ว่า
1 1 7  .  1 1 *  1 1 ' ’  V  1 7 1 1 0 ;

กร่มนักกีป้าทัวไป จะมีโครงสร้างทางร่างกาย (ส่วนสงร่างกาย ความยาวขา นำทนักตัว)ทีแตกต่างกัน’ 1 1 1 . 1 1 * V 1717. 11111717 ,
มากกว่ากลุ่มอีน  ๆ และ'พบว่าความสูงของร่างกาย ความยาวของขา และนำหนักตัวไม่มีความส้มพันธ
กันกับความสูงของการกระโดค แสคงว่าผักระโคดทีมีทักษะในการกระโดคสูงทีน้อย จะใช้ความ
ได้เปรียบในด้านร่วนสงของร่างกายมาใช้ในการกระโดดสงได้ค่อนข้างน้อย ขนอย่กับทักษะความ« 1 * 110,1717 «11, 11
สามารถในการกระโดคสูงของแต่ละบุคคลเบนส่วนใหญ่ ผัทีมีทักษะในการกระโดดสูงทีนัอยกว่าแม้ว่า
จะมีความได้เปรียบในด้านความสูงของร่างกาย อาจจะกระโดดสูงได้น้อยกว่าผัทีมีทักษะการกระโดดสูงที
ดีกว่า แต่มีความเสียเปรียบในด้านความสงของร่างกาย แสคงให้เห็นว่าทักษะการกระโคคสงมีความ1* 140111 11 «
สำคัญมากกว่าความสูงของร่างกาย ในระตับนักกระโดดสูงทีมีทักษะน้อย ในกลุ่มนักกึป้ามหาวิทยาลัย
นบว่าความลงของร่างกาย และความยาวของขาไม่มีความส้มพันธ์กันกับความสงของการกระโดด ทังนี 14 • 12 1117 1 17 « 1 7 1 1 1
อาจเป็นเหราะนินรานทางด้านทักษะการกระโดดสูงของแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกันค่อนข้างมาก มี
อย่หลายระดับจงทำให้ผลกๆรทดสอบทีได้มีความแตกต่างกันออกไป ผักระโดดทีมีรปร่างทีเติยกว่า แต่มี * _ 1 «1, * 1 « 11717 1, 11
ทักษะในการกระโดดสูงมากกว่า อาจจะสามารถกระโดดสูงได้ดีกว่าผัทีมีรูปร่างสูง แต่ม้ทักษะทีน้อยกว่า 
ได้ ตังนนความลงของร่างกาย และความอาวของขาจีงไม่ใช่เห็นนัจจัยทีสำคัญของการกระโดดสง

«  t V  0 , .  0 .  1 1 1 7  1 7 1 1 1 , 17 "  2

สำหรับนักกระโดดสงกส่มน ชงเป็นไปในส้กษถเะทีตรงข้ามกับคถเสมบัติทีดีของนักกระโดดสงโดยทัวไป
0 ; 11 1 7 1  « 17’  V  0 1 1  0 , ’  i  1 1 1 *

ทีจะต้องมีรูปร่างสูง มีนำหนักตัวค่อนข้างน้อย มีช่วงขาทียาว จุดสูนยถ่วงของร่างกายค่อนไปทาง
1959 i 13-15) และจากความส้มพันธ์ระหว่างโครงสร้างของร่างกายสวนบนของลาต์ว ( Profcop
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กับความลุงของการกระโตดทีปรากลุผลทีไม่มีความส้มนันธกันนั เป็นไปตามการวิจัยของ รมาน แสงโชติ
( 2525) ทีนบว่า กล่มนักกีสำกระโคคลง กระโคคคา และเขย่งก้าวกระโคค ชนาครปร่างกับผลการ ’ , 1 ;  , u *
แข่งขันไม่มีความส้มนันธกันอย่างมีนัยสำคัญทีระตับ .05

ในกล่มนักกืป้าเขต และกล่มนักกีฟ้าทีมชาติ นบว่าความสงของร่างกาย และความยาว1/ ,  0 11 ’ * . 1 1 . 101 11 , โ
ของขามีความส้มนันธกันในระคับลงกับความลงของการกระโดด และนัาหนักตัวไม่มีความส้มนันธกัน’‘01 “ 1 จ 1 « 1 t1 1 . 1 0,01
กับความลงของการกระโตคเข่นเคียวกัน แลคงว่านักกระโดตลุงเหล่านัล่วนใหญ่เป็นกลุ่มทีมีการนัRเนา
ทักษะวิธีการกระโคคลงทีคี โคอIฉนาะในกล่มนักกืสำทีมชาติ ฑถีอว่ามีการนัฌนาทักษะการกระโดดลง 
1 < 0, 8 11 .  ’ 1100. . 1 u0 11 _ „ 1, J
ทีมากทีลุคในทุกกลุ่ม คังนันจังมีส้กพนะฒุเสมบัติทีเป็นไปตามฒุเสมบัติของนักกระโคคสงฺโคอทัวไป ที
นักกระโคคลุงค้องมีรูปร่างลุง มีช่วงขาฑยาวส้มนันธี,กับสำตัวของนักกืสำ มีนาหนักตัวนัออ (Tanner
1964ะ 105) จากการเปรียบเทียบความลุงของร่างกายของทุกกลุ่มนบว่าส่วนลุงเฉลยของกลุ่มนักกีสำ
ทีมชาติมีมากทีรค จังทาให้มีความไค้เปรียบในการกระโคดลุงอย่างมาก หากมีทักษะความลามารถใน
การกระโคคลุงทีเท่ากันหรีอใกล้เคียงกัน ผู้ทมีความลุงของร่างกายทน้อยกว่า (Woicik 1983:24)
แล่เมื่อเปรียบเทียบความลุงของร่างกายระหว่างนักกระโคตลุงของไทยกับนักกระโคคลุงระคับโลก
แส้วจะเห็นว่า นักกระโคตลุงไทยค่อนข้างจะเสียเปรียบในเรองรูปร่าง นักกระโคคลุงระคับโลกส่วน
ใหญ่มีความลุงประมาแเ 190 เซนติเมตร หรีอมากกว่า (Xinwang- 1986: 3 8 ,Dapena 1980: 37)
ค้าแหน่งจุคลุนยถ่วงร่างกายฑจุคกระโคคอย่ลุงกว่าทำให้ไค้เปรียบอย่างมากในการกระโคคลุง
(Tanner 1964:105) แม้ว่าแรงทีใช้ในการกระโดคและความเร็วทีจคกระโดดอาจจะไม่เหนีอไป

. 0, ๘ ’ 1 1 .,
กว่านักกระโคลงคนอืนกตาม (Kreighbaum a B a r th e ls  1981 : 289) คังนันจากการเปรียบ
เทียบโครงสร่างทางร่างกายทัง 4 กล่มแล้ว กล่มนักกีสำทีมชาติจะมีความไค้เปรียบมากทีลค โดย

4, »  „  . 0 1 » ,  1/
เฉนาะความลงของร่างกายและความยาวของขา จังใช้ความไค้เปรียบนืให้เบนประโอซนล่อการ 
กระโดดสงไค้มากขัน นอกเหนัอไปจากความไค้เปรียบทางค้านทักษะในการกระโคคลงแล้วโดยเฉนาะ0, ’' , 1 1  0, 1 น 8
อย่างอิงความลุงชองจุตศูนย่ถ่วงร่างกายทีจุด,กระโตคจะอย่ลุงจากนีนมากกว่า จังมีความไค้เปรียบ และ
ประสบความสำเร็จในการกระโคตสงมากกกว่า (Hay quoted  in  M artin  1975:78) และใน

0 , 01 8  0 , , 1 ,

การแข่งขัน หากนักกีป้าทีมีลวามลามารถที'ใกล้เคียงกัน ผ้ทีมีรปร่างทีเหมาะสมกว่าจะลามารถทำสถิติ011 » 1 ’‘01 * 1 1 1 0 , 0.01
ไค้คีกว่า(H ira ta  1978: 13) ค้งนันความลงของร่างกายจังถีอว่าเปีนบัจจัยหนังทีมีความสำคัญในการ14 0 0V 0 11 0, 0, 1 _ ๘
นัร)นาการกระโคคลุง แม้ว่าจะไม่ใช่เป็นบัจจัอทีสำคัญทีลุคทีจะมีอิทธีนลล่อการกระโดดสูงกตาม
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2. สมรรถภา,พทางกาย

2.1 ผลการวิจัย

กล่มนักกีฟ้าหัวไป มีความแข็งแรงของกล้ามเนี้อขาเฉลี่ย 171.66 กิโลกรัม ความอ่อนตัวเฉลี่ย
1  V  1 ,

27.30 เซนติเมตร นล้งของกล้ามเนอขาวัคจากการกระโคดแคะเฉลีย 47.27 เชนติเมคร
กล่มนักกิฟ้ามใทวิทยาลัย มีความแข็งแรงของกล้ามเนี้อขาเฉลี่ย 188.89 กิโลกรัม ความอ่อนตัว 

เฉลีย 37.56 เซนติเมคร นล้งของกล้ามเนีอขาวัดจากการกระโดดแตะเฉลืย 53.11 เซนติเมตร
กลุ่มนักกิฟ้าเขต มีความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาเฉลืย 176.44 กิโลกรัม ความอ่อนตัวเฉลี่ย 

37.56 เซนติเมตร พลังของกล้ามเนอขาวัดจากการกระโคดแคะเฉลี่ย 52.88 •เซนติเมตร
กล่มนักกิฟ้าทีมชาติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาเฉลีย 173.75 กิโลกรัม ความอ่อนตัวJ » À

เฉลีอ 38.00 เซนติเมตร นลังของกล้ามเนีอขาวัดจากการกระโดดแคะเฉลืย 51.50 เซนติเมตร
การวิเคราะห์ความแปรปรวนลมรรถ}ทนทางกายค้านความแข็งแรงของกล้ามเนี้อขา ทุกกลุ่มไม่

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าตัถฺเทระตับ .05
การวิเคราะห์ความแปรปรวนค้านการกระโดคแตะ ทุกกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ล้าตัถฺเทระตับ .05
การวิเคราะห์ความแปรปรวนค้านความอ่อนตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าตัทฺ!ท่ืระตับ .05

กลุ่มนักกิฟ้าหัวไปกับกลุ่มนักกิฟ้าทีมชาติ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าฒุ้เฑื่ระตับ .05 ส่วนกลุ่มอ่ืน  ๆ
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยล้าตัทุเทระดับ .05

ความล้มนันธระหว่างลมรรถ}ทนทางกายกับความลุงของการกระโดด

กลุ่มนักกิฟ้าหัวไป มีความล้มพันธกันระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กับความลงของ 
การกระโตด ไม่มีความล้มนันห์กันระหว่างการกระโดดแตะ และความอ่อนตัว กับความลงของ 
การกระโดด

กลุ่มนักกิฟ้ามหาวิทยาลัย ไม่มีความล้มนันห์กันระหว่างลมรรถ}ทนทางกายทุกรายการกับ
ความลุงของการกระโดด
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กลุ่มนักกป้าเขค ไม่มีความส้มพันธ์ก้นระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเน็ซขากับความสูงของการ 
กระโดด ไม่มีความสัมพันธ์กันระหว่าง ความอ่อนตัว และการกระโดดแตะ กับความลงของการ 
กระโดด

กลุ่มนักกีป้าทีมชาติ ใม่มีความล้มพันธ์กันระหว่างสมรรถมานทางกายทุกรายการกับความสูงของ
การกระโดด

2 .2  การอภิปรายผล

ความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาของผู้กระโดดทัง 4 กลุ่มไม่แลกค่างกัน มีความใกล้
เคียงกัน ความแข็งแรงของขาเข็นยัจจัยหนงทมีความสำคัญล่อการกระโดดลงแบบป้อสบิวร ป้ล็อป ทนัา 
มาใช้ออกแรงยันนินทีจุดกระโดดให้มากทีลุค ดังนันในการพักกระโดดสูงจังต้องมีการพักความแข็งแรง
ของกล้ามเนีอขาให้มากขน (Ecker 1985:113) กล่มทัวไป ความแข็งแรงของกล้ามเนีอขามี

{ u  ’ 1 ,  „

ความล้มพันธ์กันในระดับสูงกับความสูงของการกระโดด แสดงว่า ความแขงแรงของของกล้ามเนอขา
ยังคงเ ข็นฟ้จจัยทสำคัญใ นการกระโดดลงของนักกระโดดสงระดับน เนีองจากความแข็งแรงของขาเข็น

I "  11 ^  *  .  _

ต้นกัาเนิลของแรงทืใช้ในการกระโดด ผู้ฑีมีความแขงแรงของขามากกว่าย่อมมีแรงทีใช้1ในการ
กระโดดสูงไต้มากกว่าผู้ฑีมีความแข็งแรงของขาทน้อยกว่า ความแข็งแรงของขามีความสำคัญล่อการ 
กระโดดลง โดยเฉนาะอย่างยิงความแข็งแรงของขาข้างทืไม่ไต้ใช้ในการยันนี้นทีจดกระโดด ถีอว่ามีความ

1 5  1 ! 0  1i  V  \

สำคัญอย่างมากทีทัาให้เกิดนล้งขับสูงสูด ความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนีอ แรมสตรง (H am string  
m u sc le )และกล้ามเนีอกสูเคียล ( G1u te o u s ) ต้องมีความแข็งแรงด้วย จงจะลามารถอกละโนกขน 
ไปไต้(Myers 1938: 17) สรุปไต้ว่าการพัลเนาการกระโดดสูงของนักกระโดดสูงทีมีทักษะต้า ควรทีจะ 
ไต้พั»นาความแข็งแรงของกล้ามเนอขาก่อนเนิอทีจะทัาให้เนิมแรงในการกระโดดทีจดกระโดดมากขนd 1 1 1 V 10' 1 u

กลุ่มนักกิป้ามหาวิทยาลัย นบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาไม่มีความล้มพันธ์กัน
กับความสูงของการกระโดด ชิงแสดงว่าผู้,กระโดดกลุ่มนมีความมุ่งเน้นพัลเนาทักษะการกระโดดสูง
มากกว่าพัรเนาสมรรถภานทางกาย ผู้ทีมีความแข็งแรงของขาทีมากไมลามารถทีจะใช้ความแข็งแรง
ของขาทีมีอยู่มาใช้ในการกระโดดสูงไต้มากเท่าทีควร และเนีองจากความแตกล่างกันในระดับทักษะ
การกระโดดสูงทีค่อนช้างมากผู้กระโดดทีมีความซานาญมากกว่าย่อมใช้ความแข็งแรงกล้ามเนิอขาให้เข็น 
ประโยชนในการกระไดตสูงใต้ดีกว่าผู้ฑมีความช้านาญน้อยกว่า
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กลุ่มนักกป้าเขต และ กลุ่มนักกีฟ้าทีมชาตี นบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาไม่มีความ 
ล้มพันธ์กันกับฺการกระโดดสูง แสด.งว่าผัทีมีความแข็งแรงของขาท่ิมาก อาจไม่ใช่ผัท่ืกระโคดสูงไค้ดีท่ิสูค 
ผัทีมีความแข็งแรงของขา.ทน้อยกว่า หากสามารถพั«นาความเร็วในการวิ่งเข้าหาทื่หมายไค้ดี อ่อม
สามารถทีจะกระโคคสูงไค้ดี ในการพั«เนาการกระโดดสูงแบบ ฟ่อสบิวร่ิ ฟ่ล็อปน้ัน ผัท่ืมีรุปร่างสูง 
โปร่งมีน้าหนักตัวน้อย และไม่จำเข็นต้องมีความแข็งแรงของขามากนัก ก็ลามารถทิ่จะกระโดดสงด้วย
^ 0 1  น  v ^  V  11

วิธีนไค้ดี ( Ar ce l l i  e t  a l .  1985:121, Dayu and Danchu 1988:348) ตังนัน วิธีการ 
กระโตตสูงแบบฟ่อสบิวรื ฟ่ล็อป ในกลุ่มทีมีทักษะสูงจังเน้นการพั«นาความเร็วในการวิ่งมากกว่าความ 
แข็งแรงของกล้ามเนีอขา แต่ความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาก็ยังถีอว่าเ ข็นปัจจัยท่ีสำคัญปัจจัยหน่ิงฑ่ืจะ 
ช่วยนั«นาการกระโดคสูงแบบ ฟ่อสบิวรื ฟ่ล็อป ในนักระโคคสูงโตยทัวไป ผักระโคคท่ีมีความแข็งแรง 
ของขากว่า มีความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายมากกว่า และมีความสูงของร่างกายทมากกว่า 
อ่อมมีโอกาสทีไค้เปรียบในการกระโคคสงในอนาคต (Olson quoted in  Jo h n sto n  1988 : 21)

สมรรถมานทางกายค้านนล้ง (Power) โคยการวัคจากการกระโคดแตะ ( Ve r t i c a l  Jump) 
นบว่าไม่มีความแตกต่างกันทัง 4 กลุ่ม จากความล้มนันธ์ระหว่างการทดสอบกระโคดแตะกับความสูง 
ของการกระโคค นบว่าไม่มีความมล้มนันธ์กัน ชงโดเฮอรต (D oherty  1976:125) นบว่า 
ความล้มพันธ์กันระหว่างการทดสอบกระโดดแตะกับการกระโดดสูงจะอยู่ในระตับค้า ชีงดูเหมีอนว่า
การกระโดดแตะไม่ต่อยจะมีความจัาเข็นต่อการพั«นาการกระโดดสูงเท่าใดนัก และจากข้อค้นนบของ
ช (Chu 1976 quoted in D oherty 1976:125) นบว่าจากการทดสอบการกระโคคแตะ

1 1 V  1 V

ระหว่างนักทุ่มน้าหนักกับนักกระโดดสูงของทีมนักกีฟ่าโอลิมปัคสหทู้อเมริกา ผลปราก!]ว่า นักทุ่มน้าหนัก 
สามารถกระโดดแตะไค้สงกว่านักกระโดคสง การทีนักกระโดดสงทคสอบการกระโดดแตะไค้ค้ากว่า

V  ,  น  u  _  * 1 1 0 0 1  ’ ‘ 1 (  1 ,

นักท่มน้าหนัก เบนเนราะนักกระโคคสงใช้วิธีการกระโคลด้วยขาข้างเดียวจากการวิงมาก่อนแล้วจัง
’ 0 ^ 0 . *  ^  1 ,  1 . V

กระโดดใช้เทคนิควิธีเฉนาะในการกระโดดทีเนิมแรงกระโดดมากกกว่าจะเฟ้นการไค้แรงด้วยการยันนีน 
จากเท้าทั้งสองข้างนร้อมกันเช่นการกระโดดแตะ ตังนั้นการที่ผักระโดดจะสามารถกระโดดไค้สูงมาก'
น้อยเนียงใค อ่อมขนอยู่กันความสามารถเปลียนความเร็วแนวราบมาเข็นความแร็วแนวตงให้มากทีสูคที 
จุดกระโดด

สมรรถถานทางกายค้านความอ่อนตัว นบว่ามีความแตกต่างกัน กลุ่มนักกีฟ้าทีมชาติมีความอ่อนตัว 
มากทีสูค ส่วนกลุ่มทัวไป มีความอ่อนตัวน้อยทีสูต แสดงว่าความอ่อนตัวเข็นปัจจัยหนีงทีมีความสำคัญใน 
การกระโดดสงแบบฟ่อลบิวร ฟ่ล๋ัอป โดยเฉนาะการน้ามาใช้ในการวิงเข้าหาทีหมาย และการลอยตัว
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ข้ามไม้นาดฑีค้องการความอ่อนตัวมาก การลอยตัวข้ามไม้นาคของผุ้กระโดดในกลุ่มฑัวไปนบว่า มักจะมี
การเกร็งลาตัว นรีองอตัวมากเกิน!ป ไม่แอ่นล้าตัวทังนื้เจ็นเ'พราะการท่ีมีทักษะในการกระโดดสูงค่อน
ข้างน้อย- และไม่มีการมีกความอ่อนตัว จีงทัาให้ไม่สามารถที่ใช้นลักและวิธีการกระโดดลงให้เที่น . 0 1 1 0 . 1 1
ประโยชนไตัคีเท่าฑืควร และเช่นเคียวกันกับผู้กระโดดในกลุ่มนักกิห้ามนาวิทยาลัย และกลุ่มนักกิห้าเขด
ทีนบว่า มีการห้ฌนาด้านความอ่อนตัวทีน้ามาใช้ในการกระโดดสูงค่อนช้างน้อย มีนักกระโดดสูงบางคน
ลามารถใช้ความได้เปรียบด้านความอ่อนตัวมาใช้ในการกระโดดลงได้คี ล้าตัวมีความอ่อนโค้งมาก0, 11 1 0 1 ’‘ 1 0,
ขพะทีลอยข้ามไม้ใทต ในกลุ่มนักกิห้าทีมชาติ ผู้กระโดดมีความอ่อนตัวโดยเฉลียมากกว่าทุกกลุ่ม และ
ลามารถใช้ความอ่อนตัวให้เที่นประโยชนัในการกระโดดสูงได้มากกว่าทุกกลุ่ม และสามารถใช้ความอ่อนตัว
โดยIฉลยมากกว่าทุกกลุ่ม ความอ่อนตัวถีอว่า เจ็นปัจจัยนน้ังท่ีมีความล0าคัลุเต่อการกระโดดสูงแบบห้อสบิวรี
ห้ล็อป ในการมีกช้อมกระโดดลงทกระตับทักษะ ควรต้องมีการ!!กความอ่อนตัว และนลังกล้ามเนอ

0. 0, * ’  ะ  11
( Power) ในปริมาพครีงนนิงของการ!]กกระโดดสูงทังนมค ด้วยการใช้กิจกรรรมต่าง  ๆ เช้าช่วย 
เช่นยิมนาลติกล กายกรรม บัลเล่ติ เท่ีนตัน (Dyatchkov 1969 quoted in  D oherty 
1976: 128) และวอยชิค (Woicik 19B3:29) ได้กล่าวถงการเตรียมร่างกายในด้านความอ่อนตัว 
ไว้ว่าผู้กระโลดจะด้องมีความอ่อนตัวทีคี เนีอทีจะน้ามาใช้ในการวิงเช้านาทีนมายได้เร็วฃีน มีเทคนิคที 
ดี สามารถลดการบาดเจ็บอันอาจจะเกิดขํ่นให้น้อยลงไป ด้งนันจีงควรต้องมีการมีกความอ่อนตัวทุกวันด้วย 

การที่ผู้กระโดดจะนัพนาการกระโดดสูงของเขาในทางที่สูงขนไปได้นั้น ควรจะด้องมีคุเนสมบัติ
ของนักกระโดดลงด้งต่อไปนิ (Woicik 1983:27, Cooper quoted in Mar t in 1975: 72-77)

0  *  " 1 0 , {  1 1 11 1 1 1 1 0 1 V

1. มีรปร่างลง มีช่วงขาทีอาว จดศนยถ่วงร่างกายค่อนไปทางด้านบนของล้าตัว มีน้านนักตัวน้อย01* 1; v'  *0,0
2. มีความแขงแรงของกล้ามเนีอขาทีคี
3. มีความเร็วทีเนมาะลมโดยเฉ'พาะความเร็วแนวราบ และความเร็วแนวตังทีจดกระโดด
4. ลามารถใช้นลังกล้ามเนีอทีจตกระโดดได้อย่างเต็มที (Explos i ve)
5. มีความอ่อนตัวทีคี
6. มีวิธีการกระโดดสูงทีคี
7. มีการรับรัในการจำแนกตาแหน่งและการเตลือนไนวส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายทีได้รับ, , , * 11 1 0. 11 11 j  01

จากอวัยวะทีเบนเครีองรับ (Recept or )  ของร่างกายขเนะทีลอยข้ามไม้นาคทีคี ( Ki n e s t h e t i c  sense)
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3. รุปแบบการกระโตคสง

3.1 ผลการวิจัย

กลุ่มนักกีป้าฑัวไป การวิง!ข้าหาทีหมาย (Run-up) ใช้รูปแบบการวิงแบบเล้นโค้ง (Curve) 
จัานวนก้าววิง 8-12 ก้าว จุดกระโดตวางห่างจากแนวไม้นาค 43 เชนติเมดร ใช้ความเร็วในการ 
วิงเข้าหาทีหมายค่อนข้างช้า ไม่สม้าเสมอ จัานวนก้าววิงแต่ละครั้งไม่คงทิ่ การเหยียบจุดกระโดดลงด้วย 
ล้นเท้า

กลุ่มนักกีป้ามหาวิทยาลัย การวิงเข้าหาทีหมายใช้รูปแบบการวิ่งแบบเล้นโค้งสำหรับผู้ทมีทักษะคา
กว่า และการวิงแบบอักษร J ( J -Shaped)  สำหรับผู้ทีมีทักษะสูง จัานวนก้าววิ่ง 8-12 ก้าว จุด
กระโดดวางห่างจากแนวไม้นาด จดกระโดดวางห่างจากแนวไม้นาค 68.89 เชนติเมดร ใช้ความเร็ว 0. 1 1 4 . d จ 0. 1( 0 0 0 _'
ในการวิงเข้าหาทีหมายค่อนข้างเร็ว วิงก้าวยาวมีสปริง การเหยียบจุดกระโดดลงด้วยด้วยล้นเท้า

กล่มนักกีป้าเขต การวิงเข้าหาทีหมายใช้รปแบบการวิงแบบเส้นโค้ง (Curve) สำหรับผ้ทีมีทักษะ . ’ . « , - «
ตากว่า และการวิงแบบอักษร ช( J - shaped)  สำหรับผู้ทีมีทักษะสูง จัานวนก้าววิง 8-10 ก้าว จุด
กระโดดวางห่างจากแนวไม้นาค 76.5 เชนติเมตร ใช้ความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายค่อนข้าง
เร็วเน้นจังหวะการวิงก้าวยาว การเหยียบจดกระโดดลงด้วยล้นเท้า2

กล่มนักกึป้าทีมชาติ การวิงเข้าหาทีหมายใช้รปแบบการวิงแบบอักษร J <J_shaped) จัานวน
ก้าววิง 10-12 ก้าว จุดกระโดดวางห่างจากแนวไม้นาค 92.5 เชนติเมตร การวิงเข้าหาที

I U . / ' 1 à  V  d a J  1 1 1  A  d  J i  เ ท .หมาย ช่วงแรกจะรักษาจังหวะการวิงด้วยความเร็วคงที แล้วค่อย  ๆ เนิมความเร็วข้น ก่อนทีงจค
d  0 .  0 , d  V  d  1 ’

กระโดดจะใช้ความเรวคงที แล้วค่อย  ๆ เนมความเรวข้น ก่อนทีงจุคกระโคตจะใช้ความเรวค่อนข้าง 
สูงและก้าวยาว การ เหยียบจุดกระโดดลงด้วยล้นเท้า

3 .2  การอทีปรายผล

ในการกระโดดลงแบบฟ่อสบิวริ
V  0  « 1 . »

แยกออกได้ตามสำคับข้นตอนดังต่อไปนี
ฟ่ล็อป ผู้กระโดดทุกกลุ่มมีลักษเนะการกระโดดทีสามารถ
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3. 2 . 1  รักษÜเะของการ'วิงเข้าหาทีหมาย

2 รูปแบบลังน้ี
ก. การวิงเข้าหาทีหมายแบบเส้นโค้ง (Curve)  จะนบในกลุ่มนักกระโดดสูงทีมีทักษะ

ตาและปานกลาง คีอกลุ่มหัวไป ผู้กระโดดส่วนใหญ่ในกลุ่มนักทีป้ามหาวิทยาลัย และกลุ่มนักกีป้าเขตใช้ 
การวิงเข้าหาทีหมาย 8-12 ก้าว ไม่มีการวัคระยะการก้าววิงแค่ละก้าว หัาให้จานวนก้าววิงแค่ละครัง 
ไม่เท่าก้น ช่วงก้าวส้นไม่คงที จังหวะการวิงไม่แน่นอน ทำให้ขาดความแม่นยำในการเหยียบจดกระโดด 
เนีองจากรูปแบบการวิงเข้าหาทีหมายแบบนี ผู้กระโดดไม่ลามารถนัจเนาความเร็วในการวิงเข้าหาท
หมายไต้ และรวมฑงไม่สามารถควบคุมความเร็วในการวิ่งไต้จังทำให้ความเร็วฑใช้ในการวิ่งค่อน
ข้างตำ (Jacoby 1987:39) โดยเฉนาะอย่างยิ่งในก้าวลุคหัาย เนี้นผลให้ความเร็วในแนวตงฑ
จดกระโดดมีน้อย ทำให้ไม่สามารถฑจะกระโดดไต้อย่างมีประลิทธิถานไต้
’ A V  A A*ข. การวิง เข้าหาทีหมายแบบอักษร J < J - Shaped) จะนบในกลุ่มนักกระโดดสูงทีมี

ทักษะสูงทีอกลุ่มนักกืป้าทีมชาติ ผู้กระโดดบางคน'ในกลุ่มนักกีป้ามหา'วิทยาลัยและกลุ่มนักกีป้าเขต ใช้
การวิงเข้าหาทีหมาย 10-12 ก้าว มีการทำหนคจ้านวนก้าวว่ิงทแน่นอน วัคระยะของการก้าวแค่ละ
ก้าว ทำให้การวิงเข้าหาจุดกระโดดแค่ละครังมีความคงทีแน่นอน ทังในต้านความยาวช่วงก้าว และ
จ้านวนก้าววิง มีความลม่าเล.มอ มีจังหวะการวิงทีคี ลามารถเร่งความเร็ว และควบคมความเร็วใน
การวิงเข้าหาทีหมายไต้ค่ มีความแม่นยำในการ เหยียบจดกระโคคลงกว่าการวิ่งแบบเส้นโค้ง (Tee 1
1983: 24, Jacoby 1987: 39) การทีลามารถเร่งความเรวในการวิงตรงไต้มากข้น และสามารถไข้
ความเร็วมีมาผลมผลานกับแรงหนีศูนย์กลางไต้เปีนอย่างค่ในช่วง 2-3 ก้าวลดทำย ชิ่งจะเปิน
ประโยชน์ต่อการกระโดดสูงเนี้นอย่างมาก

3. 2 . 2  การวางตำแหน่งจุดกระโดด กลุ่มหัวไป จะวางค่อนข้างชิตไม้นาด
(43 เชนตเมตร) กลุ่มนักกีป้าทีมชาติ จะวางห่างจากแนวไม้นาคมากทลุค (92.5 เชนติเมตร) 
ส่วนกลุ่มนักทีป้ามหาวิทยารัยและกลุ่มนักกีป้าเชต การวางตำแหน่งจลกระโดดจะมีความใกล้เทียงก้นคีอ 
68.89 เชนติเมตร และ 76.50 เชนติเมตร ตามลาลับ นักกระโดดลงทีมีทักษะในการกระโดด

d  A  V  A 1 V  *น้อยจะใช้ความเรวในการวิงเข้าหาทีหมายค่อนข้างช้า ต้งนันจังต้องวางจดกระโดดค่อนข้างชิดแนว

การวิงเข้าหาทีหมาย (R un-up) ของผู้กระโดดในครังมีนบว่ามีการวิงเข้าหาทื่หมาย
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ไม้'พาค ทำให้การกระโดดได้ไม่ค่อยดี ชิงต่างจากกลุ่มนักกระโดดส ูง ทีมีทักษะในการกระโดดท่ีมากกว่า 
ด้งเช่นนักกระโดดสงทีมชาติทีวางตำแหน่งจตกระโคคห่างจากแนวไม้พาดมากกว่า เนีองจากใช้ความเร็ว0. y  1 0 . ’ „ 11, .  1î . _ ]
ในการวิงเช้าหาทีหมายมากกว่า ทำให้การกระโตคลอยด้วขนไปได้คึโดยไม่ชนโม้พาค โคยทัวไปแล้ว 
การวางตำแหน่งจุดกระโคคจะวางห่างจากไม้พาดในแนวตังฉาก ประมาณ 90-120 เซนติเมตร ท่ีถือ 
เไ]นมาตรจาน (Wagner quoted  in  Peiyne 1985: 1 19) แต่อย่างไรก็ตาม ระยะห่างของจด 
กระโดดจากแนวไม้พาดนนด้องพิจารผาจากความเร็วในการวิ่ง ความแข็งแรงของกล้ามเนอขา และ 
m งวิงโค้งเช้าหาไม้พาลของผู้กระโดดมาประกอบด้วย การวางตำแหน่งจุดกระโดดที่ชิดไม้นาดจนเกิด 
ไป จะทำให้ความเร็วในการวิงเช้าหาที่หมายลดลง และสูถฺแลียโมเมนตัมโปในขผะท่ีเร่ิมลอยตัวขน 
รู่ไม้พาด (Teel  1983:24)

3 . 2 . 3  ตำแหน่งของการวางเท้าที่จคกระโดด พบว่าข้อผิดพลาดจคหน่ิงในการกระโดด, 1 1 1  1, ’ 01 11 . 111 ’ 11 V
ลงของฑกกล่ม คีอ การวางเท้าทีไม่ถกต้องทีจคกระโดด มีการวางเท้าขนานไปกับแนวไม้พาดท้งหมดไม่ไ ;  ^ 0;0 1 1 1 , 0 1 0 ;0111" 1 ๘ 11 _ V
ว่าจะเบนกล่มทีมีทักษะตำหรีอกล่มทีมีทักษะลงในการกระโคดกตาม การวางเท้ากระโดดในลักษผะนจะ 0 0 ’ ๘ I 1 ’’ . Z 1 0 0  1. ,
ทำให้เกิดการบาดเจ็บของข้อเท้า เข ่า ละโพกมากขน การกระโดดจะมีประลีทธิมาพลดลง ไม่
ลามารถทีจะใช้แรงหนีศูนย์กลางมาใช้ในการกระโดดได้มาก และทำนองเดียวกัน การวางเท้าทีเข ็น
มุมกว้างกับแนวไม้นาดมากเกินไป (45-90 องศา) ก็จะทำให้เกิดการบาตเจ็บที่บริเวผช้อฺเท้า เข่า
ละโพกของขาช้าทีใช้ในการยันพินทีจุดกระโดดได้ง่ายเข่นกันในขผะกระตุกเข่าของขาอีกช้างหนีงขนไป
ช้างบน (Chu 1976:189, Waqner quoted in  PByne 1985: 1 19) และพบว่าการบาดเจบ
ของนักกระโดดสงทกระตับส่วนใหผุ่ ม้กจะเกิดชินบริเวผช้อเท้า และเข่าเลมอ ช้งน่าจะเข็นลาเหต

■  .  «  ’  , 1 0 , ,  ’

หนีงทีเกิดจากมุมชองการวางเท้ากระโดดทีโม่ถูกต้อง ตำแหน่งของการวางเท้ากระโดดทีจุดกระโดด 
ปลายเท้าจะต้องวางตรงเช้าหาแนวไม้พาด ตามแนวIล้นโต้งของการวิง ไม่ใช่วางขนานกับแนว 
ไม้นาค (Reid 1982: 30) มุมของการวางเท้าทีจุคกระโดดกับแนวโม้พาดของนักกระโคคสูงระดับโลก 
มีค่าประมาผ 10-30 องศา (Myers 1988: 17) การเหยียบจุดกระโดดของเท้ากระโดด พบว่า

I V  ^  f V

ทกกลุ่มลงด้วยล้นเท้าก่อนแล้วจ็งเปลียนถ่ายน่าหนักจากล้นเท้าไปอังปลายเท้า ก่อนทีล้าตัวจะลอยชินพ้น 
พน ล้าหรับเท้าทีมีความอ่อนตัวมากกว่าจะช่วยให้การเปลียนถ่ายนาหนักจากล้นเท้าไปอังปลายเท้าได้ดีกว่า 
และพบว่าเท้าทีมีความยาวทีมากกว่าจะช่วยเพิมความสามารถในการกระโดดสูงได้มากชิน (Howell

1975:75) และปัจจัยหนีงทีมีความเกียวช้องในการกระโลดทีจตกระโตคดีอquoted in Mar t i n
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การใช้รองเท้าไม่มีตะปูเสริมทีส้นรองเท้า ชิงต่างไปจากรองเท้าทีใช้ในการกระโคคสูงโคยเฉพาะ 
ทีมีตะปเสริมสัน-รองเท้า จังท้าให้ไม่สามารถทีจะพ้พนาแรงยกคัวเพื่อทื่จะยกล่าคัวขํ่นไปในแนวตั้งไค้ 
อย่างเล็มที ชิงต่างไปจากกลุ่มนักกีท้าทีมชาติ ทีใช้รองเท้าทีมีความเหมาะสมมากกว่า ศีอใช้รองเท้า 
กระโคคทีมีตะปูเสริมส้นรองเท้าชง มูรากิ และค[นะ (Muraki  e t  a l .  1983:768) ไค้เสนอแนะ 
ว่า การทีจะกระโคคสูงไค้อย่างมีประสิทธิภาพนัน ควรพิจาร[นาสิงรองเท้าทใช้ในการกระโคคให้
เหมาะลม บริเวทเส้นรองเท้าควรมีการออกแบบโดยเสริมตะปูรองเท้าให้เพิยงนอ เพ่ือท้องกันการล่ืนไถล 
โคยเฉพาะจุคทีส้นรองเท้ากระแทกพนในจังหวะกระโคด

3. 2 . 4  การลอยคัวช้ามไม้พาค กล่มท้วไปนบว่าไม่มีการบิดเข่าของขาช้างท่ืกระตก'ข้ันไป
01,  0 , 1 1 1 ’  „  1 ’ 0 " .

เหวียงช้ามส้าคัว และการบิดไหล่ช้างทีอย่ชิคไม้พาคออกไป ในการลอยคัวขนส่ไม้นาค จังท้าให้ไม่มี0, J  0 * 0 0 11 *
การหมุนของลาคัวรอบแกนติงทีท้าให้ส่วนหลังหันเช้าหาไม้พาตไค้ ท้าให้ล่าคัวเกรงและงอไม่
สามารถจะใช้ความอ่อนคัวให้เล็นประโยชน์ไค้ จคศนยถ่วงร่างกายจะอยู่สูงจากระคับไม้นาคมาก และ 
ค่อนมาทางค้านหน้าล่าคัว การลอยคัวในลักษ[นะน้ีจะท้าให้ส่วนไหล่และสะโพกมีโอกาสชนกันไม้นาดไค้ง่าย 

กล่มนักกึท้ามหาวิทยาลัย กลุ่มนักสิท้าเขต การลอยคัวชินสู่ไม้นาค มีการบิคไหล่ และเข่าของขา 
ทกระตกขนไปมากขนท้าให้ส่วนหลังหันเช้าหาไม้นาค สามารถใช้ความอ่อนคัวให้เล็นประโยชน์ต่อ’ V 0, 0  ̂ 11 0, 0
การกระโคคไค้มากชินในฃถเะทีล่าคัวลอยข้ามไม้นาค ในขทเะทีล่าคัวลอยข้ามไม้นาคส่วนใหญ่ยังมี
การยกสะโพกชินไปน้อย ขทเะทส่วนสะโพกข้ามพ้นไม้นาคไปแล้ว ท้าให้ส่วนขาท่อนบนมีโอกาสชนไม้
นาคมากชิน ผักระโคลบางคนมีการห้อยนับศีรษะไปทางค้านหลังมากเกินไป ชิงเล็นผลจากการพยายาม

0  ’'  11 V  0 , 0  1 0 1  0

แอ่นโค้งล่าคัวให้มากชิน ข[นะทีล่าคัวลอยอยู่เหนือไม้นาค ท้าให้ไม่ลามารถจะลังเทตท้าทางชองร่าง
กายในข[นะท้าลังข้ามไม้นาคไค้

กลุ่มนักสิท้าทีมชาติ การลอยข้ามไม้นาดมีความสมบูร[น์แบบมากกว่าทุกกลุ่ม เนืองจากมีทักษะ
ความสามารถในการกระโคคสูงทีคืกว่า โคยเฉพาะอย่างยงสามารถใช้ความอ่อนคัวให้เล็นประ๒ชน์ •
ต่อการกระโคตสูงไค้มาก ร่างกายมีความแอ่นโค้งมากข[นะทีล่าคัวลอออยู่เหนือไม้พาค ท้าทางของร่าง 
กายในขถเะลอยข้ามไม้นาคของผักระโดดในกลุ่มน นบว่าตาแหน่งของศีรษะมีการห้อยพับไปทางค้านหลัง
มากเกินไป ชิงเกิดจากความพยายามทีจะแอ่นล่าคัวให้มากขนเล็นผลให้ไม่สามารถทีจะยกสะโพกชินไป
ไค้อีก จังท้าให้ส่วนขาท่อนบนชนกับไม้นาคบ่อยครังและไม่สามารถทืจะมองเห็นหรีอรับรัสิงค้าแหน่งชองไม้

0 , 0  1 1 . 1 0  «  11 1 0 . V  v  1 ะ

นาคข(นะทีท้าลังลอยข้ามไม้นาคไค้ คังนันการแก้ไขข้อบกพร่องทีจตนื ศีอ ในการผกกระโคคลงแต่ละครัง
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ควรเน้นการยกระโนกให้มากขน ในขเนะทีร่วนสะโนกลอยข้ามไม้นาคไปแล้วด้วยการเหวียงแขนทัง
รองข้างลงไปทางด้านหลังจากตาแหน่งเดิมทีแขนทังรองแนบชิดล้าตัว และรวมท้ังการงอนับขาท๊ังลอง
ไห้ล้นเท้าเข้าชิคละโนกให้มากชิน (Wirhed 1989:100) หลังจากทีร่วนขาท่อนบนข้ามนันไม้นาคไป 
แล้วจึงค่อย  ๆ เหยืยคขาท่อนร่างออกไป และยกสูงชินเนีอเตรียมลงรู่นีน ตำแหน่งศีรษะไม่ควรทีจะอยู่ 
ในตำแหน่งทีห้อยนับไปข้างหลังมากเกินไป ควรอยู่ในแนว เคียวกันกับล้าตัว ลามารถที่จะเหลีอบมอง 
ตำแหน่งของไม้นาดทางด้านหางตาได้ แต่ไม่ควรที่จะงุ้มศีรษะเข้ามามากเกินไป ( S i r i z h a k  1986: 
150,Wagner quoted in Payne 1985:132)

3 . 2 . 5  การลงร่นีน ผักระโคคทัง 4 กร่ม มีการลงร่นีนทีไม่แตกต่างก้น โคยใข้ร่วนหลัง
11J  «  «  ’  *  „

ด้านบนลงรู่นีนก่อน ศีรษะงองุ้มมาทางด้านหน้าของล้าตัว แขนและขาเหยียดขนไป

รูปแบบการกระโคดรูงแบบฟ่อลบิวร่ิ ฟ่ล็อป ของนักกระโคครูงท่ีมีทักษะคีท่ีรูค ของแต่ละกลุ่ม

ผักระโคค ก. (กลุ่มทัวไป) สถิติในการกระโคครูง 1.60 เมตร 60 กิโลกรัม ความแข็ง
แรงของกล้ามเนอขา 210 กิโลกรัม ความอ่อนตัว 28 เซนติเมตร

รปแบบการวิงเข้าหาทีหมาย ใข้การวิงแบบเร้นโค้ง (Curve) ล้านวนก้าววิง 8-10 ก้าว บ 0 u 1 , 1J 1
วางจดกระโคตห่างจากไม้นาด 50 เซนติเมตร ลักษเนะการวิงเข้าหาทีหมาย จังหวะการวิงไม่ค่อย 
รม้าเรมอ ช่วงก้าวไม่คงทีค่อนข้างรัน มีความเรวในการวิงค่อนข้างข้า ความเรวในการวิงในช่วง 3 
ก้าวรูดท้ายก่อนถิงจุดกระโคตเฉลีย 4 .7  เมตร/วินาที เมีอเปรียบเทียบกับนักกระโคครูงทีมีความ 
ข้านาทุเกว่าแล้วเช่นนักกระโคครูงระดับทีมชาติ (ความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายเฉลีย 6.28
เมตร/วินาที) จะเห็นว่ามีความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายตำกว่า ทั้งนี้เข็นเนราะการวิงเข้าหา 
ทีหมายแบบโค้ง (Curve) เข็นรูปแบบการวิงทีไม่รามารเานั«นาความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมาย 
ได้มาก ผักระโคตไม่รามารถจะควบคมความเร็วในการวิงให้ยย่ในระตับลงได้ตลอดระยะทางวิงได้” d ' '11 1 , « 1 «
โตยเฉนาะความเร็วในช่วง 3 ก้าวลดท้ายก่อนทีจะถีงจคกระโคคชิงถีอว่ามีความล้าค้ทุเมาก ตังนนจัง 
ท้าไห้ความเรวในแนวตังทีจคกระโคตของผักระโคคมีค่าค่อนข้างตำ (3.77 เมตร/วินาที)จังไม่ลามารถ
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ทีจะกระโดดไต้สูงชินไปอีกไม่ลามารถทีจะใช้ความไต้เปรียบของดวาม I, ร็วน้ีให้เกิดป-}ะโ0ชน้ีต่อการ 
กระโดดสูงไต้อ่ย่างเต็มที แรงทีใช้ในการกระโดดสูงจิงอาศัยแรงจากกล้ามเนี้อขาทใช้กระโดด
เข็นส่วนใหญ่ชิงจะเห็นไต้ว่าผู้กระโดดมีความแข็งแรงของกล้ามเนี้อขามากกว่านักกระโดดสูงคนอื่น  ๆ
(ความแข็งแรงของกร้ามเนีอขา = 210 กิโลกรัม} และจากความส้มหันธระหว่างความแข็งแรงของ 
กล้ามเนีอขากับความลงของการกระโดดในกล่มทัวไปอย่ระตับลง จีงแลดงให้เห็นว่า ความแข็งแรง

V £  1 „  A *  „ c1 , ^ เ ’ 4  U V A*ของกล้ามเนีอขาของนักกระโคดลงทีมีทักษะในการกระโคคต้า ยังคงเบนปัจจัยทีมีความร้าศัถเมาก'ใน
» " ๘ A v *  ' 1โ u ■การหัรเนาการกระโดดลง เนืองจากความเรวในการวิงเช้าหาทีหมายอย่ในระดับต้ามีช่วงการก้าว

ค่อนช้างส้น โดยเฉนาะ 3 ก้าวสูดทัาย ( 1 .4 2 ,1 .2 7 , และ 1.22 เมตร ตามร้าดับ) ทัาให้การ
วางจุลกระโดดค่อนช้างชิดกับไม้นาค (50 เซนติเมตร) หากผู้กระโดดเปลียนรปแบบการวิงเช้าหา
ทีหมายจากแบบเร้นโต้ง (Curve) มาเข็นเแบบอักษร ช (J-S haped) จะช่วยให้ลามารถหัร)นาความ
เร็วในการวิงเช้าหาทีหมายไค้มากชิน โดยเฉนาะการควบคมความเร็วในช่วง 3 ก้าวลดท้าออย่ใน
ระดับสูงมากชินทำให้ลามารถใช้แรงหนีคนอกลางเหวิยงร้าตัวเช้าหาไม้นาคไดัคีขน ประการทีร้าศัถฺเ
ทีสูต ลิอความเร็วในแนวตงฑื่จุดกระโดดจะมื่ค่าลงขน เกิดเข็นแรงยกร้าตัวขนไปไต้มากขน รวมท้ัง
การใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนี้อขาทีมีอย่มากทีจะช่วยเสริมแรงยกร้าตัวไปไต้เนิมขนอย่างมาก
ช่วงก้าวควรมีการอืดให้ยาวขนกว่าเติมโดยทความเร็วในการวิ่งไม่ลดลงเน้นจัวหวะการกัาวิ่งให้มากขน
จะทำให้สามารถ'ใช้แรงทิ่มีอย่ให้เข็นประโ อชน้ีในการกระโลดสงมากข้ีน รีเหัล็กอืด ( S tr e tc h
r e f le x )  ลามารถทำงานไต้ดืมากชิน (Joh nsto n  1983:22)

ทีจุดกระโดด ผู้กระโดดเหยียบจุดกระโดดด้วยร้นเท้าก่อนแร้วจิงถ่ายนำหนักไปยังปลายเท้า ข้อ
ควรปรับปรงของการเหยียบจดกระโดดของผักระโคคคีอ ค้าแหน่งของการวางเท้ากระโดดทีวางขนาน 

■ '11 V 1 1 1  1 1 , J  J
ไปกับแนวไม้นาค ชิงเข็นการวางเท้าทีไม่ถกต้องค้าแหน่งทีถกต้องของการวางเท้ากระโดดทีจด

2  1 *  V  ’

กระโดดจะต้องวางตามแนวทิศทางของเร้นทางวิงก่อนกระโลด ปลายเท้าจะชิเช้าหาไม้นาค ไม่ใช่
วางขนาดกับไม้นาด จีงทำให้ไม่ลามารถทีจะใช้แรงหนีคนอกลางเหวิองร้าตัวเช้าหาไม้'พาดไต้อย่างมี.

£ „ประลทธิมาน ทำให้ลดประลทธิมานในการกระโดดลง และนอกจากนียังจะทำให้เกิดการบาดเจบ
บริเวถ;ข้อเท้า เข ่า ละโนกของขาช้างทีใช้ในการกระโดดไต้ง่าย

การลออตัวข้ามไม้นาค จังหวะทีเท้ากระโดดเหยียบจดกระโดด แขนทังลองช้างจะถก
เหวิยงไปทางต้านหลัง ร้า■ ตัวเอนไปทางต้านหลังเลกน้อย (20 องศาจากแนวติง) ทำให้จุลคูนยถ่วง 
ของร้าตัวทีจุดน้ีลดค้าลง ในจังหวะสูดท้ายทีจุดกระโดด ผู้กระโดดสามารถเหวิยงแขนทัง 2 จากต้าน



หลังไปด้านหน้าชินไปทางด้านบน และส้มพ้นธ้,กันกับการกระตุกเข่าของขาข้างทิ่ไม่ใช้ยันพี้น 'พร้อมกับ
การยันพีนของขาข้างทีใช้ในการกระโดดทีจคกระโดด ทาให้ลัาตัวลอยขนไปได้คี ข้อควรปรับปรงท่ิจคน้ี

I V  . 1  1  j  '  1

คอในจังหวะทีเท้ากระโดดลอยพ้นพีน ไม่มีการบิดไหล่และเข่าของขาข้างอิลระให้ลัาตัวหมนออกไป เพีอ
1 / 1  ^

ให้ล่วนหลังหันเข้าหาไม้พาด ในลักษณะเช่นน ส่วนไหล่ด้านทีอยู่ชิดกับไม้นาดจีงมีโอกาลชนกับไม้พาดได้
ง่าย และพบว่าในขเนะทีลอยตัวชินลู่ไม้พาดจะมีการบิตไหล่ และเข่าออกไปเนี้นบางครง มีการกระท้าท
ไม่ลม้าเลมอกัน และรวมทังไม่ลามารถใช้ความอ่อนตัวให้เไเนประโยชนี้ต่อการกระโคลสงได้มากเท่าทีควร0. ’‘ 1
หากมีการบิดไหล่ และเข่าของขาข้างอิสระท้าให้เกิดการหมนของล่าตัวรองแกนดิง ส่วนหลังพลิกหันเข้า1 '' _ 1,

หาไม้พาดแล่วจะลามารถใข้ความอ่อนตัวให้เปนประโยชนต่อการกระโดดลุงได้มากขน ในขผะทีล่าตัวลอย 
ข้ามไม้พาด

การลงลู่พีน สามารถลงลู่พีนได้ถูกต้อง โดยใช้ส่วนหลังด้านบนลงลู่พีนก่อนแขน และขาท้ัง 
สองเหยียดขนไป

พ้กระโดด ข. (กล่มนักกีพ้ามหาวิทยาลัย) สถิติในการกระโดดลง 1.93 เมตรโ , 1 , 1 » «โครงสร้างทางร่างกาย ส่วนสงของร่างกาย 175 เซนติเมตร นาหนักตัว 65 กิโลกกรัม
๘ V 2  1ความแฃงแรงของกล้ามเนีอขา 190 กิโลกรัม ความอ่อนตัว 52 เซนติเมตร

รูปแบบการวิงเข้าหาทีหมาย ใช้การวิงแบบอักษร J (J-S haped) จัานวนก้าววิ่ง
10-12 ก้าว วางจลกระโดดห่างจากไม้พาด 30 เซนติเมตร ในการวิงเข้าหาทีหมายจังหวะการ
วิงยังไม่ดีเท่าทีควร ไม่ลม้าเสมอ ช่วงก้าวค่อนข้างลัน จากการใช้การวิงแบบอักษร J (J-Shaped)
ท้าให้ลามารถพ้»เนาความเร็วในการวิง[ด้ดีกว่าการวิงแบบเส้นโค้ง โดยเฉพาะความเร็วในช่วง 3
ก้าวลดท้าย < 6 .07 ,5 .8 9  และ 5.77 เมตร/วินาที ตามล่าตับ) ท้าให้ลามารถใช้แรงหนีคนยักลาง
เหวิยงล่าตัวเข้าหาไม้พาดได้มากชินในช่วงการวิง 3-4 ก้าวสุดท้ายก่อนถิงจุดกระโดด ความยาว •
ของช่วง 3 ก้าวสุดท้าย 1 .7 ,1 .4 1  และ 1.62 เมตร คามล่าตับ หากผู้กระโคครามารถเพิม
ความเร็วในการวิงและเพีมความยาวช่วงก้าวขนกว่าเดิม จะลามารถเพีมความเร็วทีจุตกระโดดได้มากขน
โดยเฉพาะความเร็วในแนวตงทีจลกระโดด ล่าหรับความเร็วในแนวตงของม้กระโดดในครงนี้มีค่า 4.21’ 13 t1 ะ 1, C.Ïเมตร/วินาที แต่เมีอเปรียบเทียบกับความเรวแนวตังของนักกระโดดลงทีมชาติ (5 .0 8  เมตร/วินาที)

d  V  13 «  ๘  0 . 11 J

แส้วจะเห่นว่ามีความแตกด่างกัน ตังนันหากผ้กระโคคลามารถปรับปรงความเรวในการวิงเข้าหาทีหมาย
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ไห้ i. นมขน โดยเฉนาะความเร็วทีจุคกระโดดทีเหิมมากชินรวมทังการทีมีความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาทื่ 
มากอยู่แล้ว ( 190 กิโลกรัม) น่าจะสามารถพัส!นาความเร็วในแนวต้ังทีจุตกระโคคไค้ติขน ควรปรับปรุง
ความยาวช่วงก้าวในการวิงเข้าหาทีหมายให้เหิมมากขนทีลัมพันธ์กับการเหิมความเร็วในการวิง เพ่ือฑจะ 
ท้าให้ความเร็วทีจุคกระโคคเหิมมากชิน ล้กษนะของแขน นบว่าในก้าวสุดท้ายก่อนการกระโคด มีการ 
เหวิยงแชนท้งสองไปทางค้านหลัง และจะเหวิยงกลับไปข้างหน้าขนไปทางค้านบนอย่างแรงในจังหวะ 
กระโคค ท้าให้เหิมแรงยกตัวชินไปและเพื่มความเร็วในแนวตั้งฑื่จคกระโดดมากขิ้น (Jo h ns to n

ทีจุคกระโคค ผู้กระ'โตคจะลงค้วยล้นเท้าก่อนแล้วจังก่ายนํ้าหนักไปยังปลายเท้าของเท้าที่
ใช้*'!นการกระโคคฑีจคกระโคค ชิงวางห่างจากไม้นาด 80 เชนติเมตร มีความแม่นย่าในการเหยียบ
จุคกระโคคค่อนข้างสุง มุมการเอนล้าตัวไปทางค้านหลังทีจุคกระโดดมีค่า 20 องศาจากแนวติง ล้าตัว
จะเอียงออกจากไม้นาคเล็กน้อย ตามจังหวะและความเร็วในการวิ่งช่วงทเล็นเส้นโค้งเช้าหาทื่
หมายช่วงสุคท้าย จุดศูนย์ถ่วงว่างกายจะลดตำลงเล็กน้อย ทีเล็นผลจากการเอนตัวไปทางค้านหลัง และ
เบนออกจากไม้นาคก่อนการกระโคค ตำแหน่งของการวางเท้ากระโดดทีจดกระโดดมีข้อควรปรับปรงคึอ ^ 11 . 1 1 , 1 1 1  ’ 11010 ’ 1
การวางเท้ากระโคตทีขนานกับไม้นาค เบนการวางเท้าทีไม่ถกต้อง ท้าให้มีการบิตของข้อเท้า เข่า
และสะโนกของขาข้างทีใข้ในการกระโคคทีมากเกินไปในจังหวะการกระโคคท้าให้ประสิทธิภานใน
การกระโคคลดลง และเกิดการบาตเจ็บไค้ง่าย (Chu 1976:189) จังควรทจะวางตำแหน่งเท้า
กระโดดให้ถุกตัองทีจคกระโดด โคยปลายเท้าชิเข้าหาไม้นาคตามแนวเล้นทางการวิงโค้งเข้าหาไม้นาค
ชิงเล็นมุมกับไม้นาด 10-30 องศา (Myers 1938: 17)

การลอยตัวข้ามไม้นาค ผู้กระโดดสามารถใช้ความอ่อนตัวให้เล็นประโยชนในการ
กระโดดสงไค้มาก ล้าตัวมีความแอ่นโค้งมากท้าให้จุดศูนย์ถ่วงว่างกายอยู่ชิดกับระตับไม้นาคมากขน
ข้อควรปรับปรุงแก้ไขคีอ ตำแหน่งของศีรษะ ขเ!เะทีล้าตัวลอยข้ามไม้นาคอยู่ในลักษ{นะทีห้อยตำลงมากเกิน
ไป คีอ ศีรษะแหงนไปทางค้านหลังมากเกินไป จังไม่สามารถทีจะลังเกตตำแหน่งของไม้นาคทางสายคา
ไค้ว่าล้าตัวอย่ชิดไม้'นาคเกินไปหรีอไม่ ไม่สามารถจะปรับท่าทางหริอการกะจังหวะการอกสะโนกข้ีนข้าม 1'‘ 11 & ไ a y 11
ไม้นาคไ ค้อย่างถกค้อง (Reid 1982: 31 ) จังควรทีจะยกศีรษะชินมากให้อย่ในแนวล้าตัวเนีอทีจะ" 111 V «
สามารถเหสิยบมองไม้นาดทางสายตาไค้ง่ายชิน

การลงลหิน ลามารถลงล่นีนไค้อย่างถกต้อง ด้วยการใช้ส่วนหลังค้านบนลงส่หินก่อน« » นุ * V 11
เหยียดแขนและขาทงสองขนไป
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ผุ้กระ๒ด ค. (กลุ่มนักกีฟ้าเขต) สถิติในการกระโดคสง 1.96 เมตร
โครงสร้างทางร่างกาอ ส่วนสงของร่างกาย 174 เชนติเมตร นานนักตัว 56 กิโลกรัม

ความแขงแรงของกล้ามเนีอขา 160 กิโลกรัม ความอ่อนตัว 55 เซนติเมตร
รปแบบการวิงเข้าหาทีหมาย ใช้การวิงแบบอักษร J ( J-Shaped) จำนวน 10 ก้าว 

A  <1 » A  '  a  ,i  Aวิง ใช้การวิงช่วงทีเปนเส้นตรง 7 ก้าววิง จดกระโดดวางห่างจากไม้นาค 90 เซนติเมตร ลักษ{นะ
11. _ d  ,  V  '  v u  Aการวิงเข้าหาฑีหมายใช้ความเรวค่อนข้างมาก ยกเข่าสูงก้าวอาว เน้นจังหวะการวิง เน้นสปริงข้อเท้า 

ในช่วง 3 ก้าว สดท้ายการวิงจะเป็นเส้นโค้งเข้าหาไม้นาคมีความเร็วเนิมขน ในก้าวสูดท้ายความเร็ว 
การวิ่งและความยาวช่วงก้าวลดลงเล็กน้อย (ความเร็วในการวิ่งเข้าหาทิ่หมาย 3 ก้าวสูดท้าย 6 .8 5 , 
5.24 และ 5.96 เมตร/วินาทีตามล้าตับ และความยาวช่วงก้าว 3 ก้าวลดท้าย 1 .7 8 , 1.78 
และ 1.55 เมตรตามล้าตับ) จากการทีมีความเร็วในการวิงค่อนข้างสูง จุดกระโดดจังวางห่างจาก 
ใม้นาดค่อนข้างมากฅีอ 90 เซนติเมตร และเนีองจากการรักษาจังหวะการวิง ความเร็วในการวิง 
และความยาวของช่วงก้าวทียาวและคงทีท้าให้มีความแม่นอำในการเหยียบจุดกระโดดสูง มีช้อผิคนลาด 
น้อย จังท้าให้นัจเนาแรงแนวตงในการกระโดดไค้คีจากความแข็งแรงของกล้ามเนอขาทีวัดไค้ 160 
กิโลกรัม ช้งมีค่าค่อนช้างน้อย ประกอบกับนำหนักตัวทีน้อย (56 กิโลกรัม) จังไม่สามารถอาศัย 
แรงทื่ไค้จากกล้ามเนี้อไค้โดยตรงมาช่วยในการกระโดดไค้มาก ผู้กระโดดจังต้องอาศัยความเร็วใน 
การวิ่งเข้าหาฑหมายสูงมาช่วยในการนัจเนาแรงกระโดดฑจุดกระโดดให้Iนิ่มมากชิ้น ตังน้ันหากผู้กระโดด 
มีการนัจเนาความแข็งแรงกล้ามเนีอทีใช้ในการกระโดดให้เนิมมากข้น และรวมกับความเร็วในการ
วิงเข้าหาทีหมายสูง โดยเฉนาะทีจุคกระโดดไค้อย่างล้มนันธ์ก้นแล้วจะสามารถนัจเนาการกระโดดทีจะต้อง 
เนิมมากขน เมีอนัจารเนาถิงส่วนสูงของร่างกายแล้วจะเห็นไค้ว่ามีความเสียเปรียบมาก
(ส่วนสูง 174 เซนติเมตร) เมีอเปรียบเทียบก้บนักกระโคตระค้บท้กษะทีสูงกว่าทีประสบความล้าเร็จใน 
การกระโดดสูง ทมีความสูงของร่างกายทีมากกว่าทีมีรูปร่างสูงกว่า ย่อมมีความไค้เปรียบมาก เนีอง 
จากจดคนย,ถ่วงร่างกายอย่สงจากระตัคบนนทจดกระโดดทมากกว่า แม้ว่าแรงทีใช้ในการกระโดด แ'ละ

’ Ï ■ 0 « 1 ’ ^  ^  V d
ความเร็วทีจคกระโลดอาจไมเหนิอไปกว่านักระโดดสงทีมีรปร่างทีเตีฮกว่ากตาม ( Krighhaum Bnd 
B a r te ls  1981î 289) ความสูงของร่างกายเป็นปัจจัยที.ล้าศัถุเมากปัจจัยหนังของการนัจเนาการกระโดดสูง 
ความสูงของร่างกายลามารถนัจเนาใค้น้อยมากไนตัวบุคคล ค้งนันจังต้องชดเชยด้วยการนัจเนาความแข็ง 
แรงของกล้ามเนอทีใช้ในการกระโดด ความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมาย ๒ยเฉนาะความเร็วทีจุค
กระโดดให้เน่ิมมากชิ้น และรวมทั้งการใช้เทคนํคทีดืของการกระโดดสูง ก็จะสามารถช่วยนัจเนาการ
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กระโคครุงให้ดีข้นได้เข่นกัน
ทีจตกระโตค การเหยียบจดกระโคค จะลงด้วยส้นเท้าก่อน แล้วถิงถ่ายน่าหนักไปยัง

I  V  0 ! «1 1, ท  '’ 0 ,ปลายเท้าของเท้าข้างทีใช้ในการกระโดดทีจุดกระโดด ความยาวของก้าวรุดท้ายจะลคลงเลกน้อย
<1.55 เมตร)รวมทงความเร็วในการวิงของก้าวรุดท้ายจะลดลงเล็กน้อยเข่นกัน (5 .9 6  เมตร/วินาที) 
เหิอเตวิยมจัดวางตำแหน่งของเท้ากระโดดให้เหมาะลม และเพ่ิมแรงกระแทกหนทจคกระโดดให้มากช้ีน 
มีการเอนตัวไปทางด้านหลังเล็กน้อย (มุมในการเอนตัว 20 องศาจากแนวดิ่ง) และล0าตัวเบนออก 
จากไม้หาดในช่วงก้าวรุดท้ายทปรากมุชัต จังท้าให้จุดศูนย์ถ่วงร่างกายทตำแหน่งนลคตาลง และผู้กระโดด 
ลามารถใข้แรงหนีศูนย์กลางเหวยงลาตัวเข้าไม้หาดได้คีขน ข้อควรปรับปรุงของผู้กระโดดทจุคกระโคลคือ 
การวางเท้ากระโดดขนานกับไม้หาด ไม่ท0ามมกับไม้หาดท้าให้เกิดการบิดของข้อเท้า เข ่า ละโหกของ

I / 1« ไ » ; * ,  V  « ไ ' ,  o  -ฟ่ ด  I  1ขาข้างทีใข้ยันหีนมากเกินไป ประสิทธิบาหในการกระโดดลดลง ไม่ลามารถใช้แรงหนีศูนอกลางเหวิยง
ลาตัวเข้าหาใม้หาดได้อย่างเต็มทีและยังให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่ายด้วย จังควรจะต้องวางตำแหน่งเท้า
กระโดดให้ถุกต้อง โดยให้อยู่ในแนวเส้นทางการวิงโด้งเข้าหาไม้หาด ปลายเท้ากระโดดชี้เข้าหา

'ไม้หาดไม่ใช่วางขนานกับไม้หาด (ท้ามุมกับไม้หาด 10-30 องศา) ลักพ)เะของแขนมีการเหวยงแขน
แบบแขนศู่ (Double arm) ทีจุคกระโดด ลามารถเหิมแรงในการยกลำตัวชี้นไปในแนวตงได้มากชี้น

การลอยตัวข้ามโม้นาค เนีองจากมีความเร็วทีจคกระโดดค่อนข้างมาก ท้าให้มีความ
เร็วในแนวตั้งท่ืจลกระโดดมีค่าฝ็งช้ีน (4 .26  เมตร/วินาที) การลออตัวช้ีนล่ไม้หาดคีช้ีน มีการบิด 1 '' ’‘0, » ^ «
ไหล่ และเข่าของขาข้างอิลระทีกระตุกข้นไปให้หมุนออกไป เหีอให้ลำตัวหมุนรอบแกนดิง ห้นล่วนหลัง 
เข้าหาไม้หาดได้อย่างกลมกลีนก้น และจากการทผู้กระโดดมีความอ่อนตัวรุง <55 เชนตเมตร) จัง 
ลามารถใช้ความอ่อนตัวให้เล็นประโยชน์ในการกระโคครุงได้อย่างเต็มทีในขเนะทีลำตัวลอยข้ามไม้หาด 
จุดศูนย์ถ่วงร่างกายจะลดตำลงชิดไม้หาด ท้าให้การกระโดดลงเล็นไปอย่างมีประสิทธิบาหมากชี้น สิงที 
ควรจะต้องปรับปรุงคือ ตำแหน่งของศีรษะทีห้อยหับไปทางด้านหลังทีมากเกินโป ขโนะลอยข้ามไม้หาด 
ชงเล็นการหยายามแอ่นลำตัวให้มากชี้นของผู้กระโดด ท้าให้ไม่ลามารถยกสืะโหกและส่วนขาท่อนบนช้ีน 
มาได้ ชิงเล็นล่วนของร่างกายทีต้องเน้นมากในการข้ามไม้หาด จังท้าให้ส่วนขาท่อนบนมีโอกาสชนกับ 
ม้หาดได้มากข้นในการกระโดดในขันความรุงทีมากข้น ตังน้นจังไม่ควรห้อยหับศีรษะโปข้างหลังมากเกินโป 
ควรให้อยู่'ในตำแหน่งระตับเลียวกับลำตัวทีลามารถเหลือบมองตำแหน่งของไม้นาคโด้ขเนะลอยข้ามไม้,หาด 
Iหีอทีจะได้กัาหนคถงส่วนร่างกายทีอย่ชิตไม้หาดมากเกินไปหวิอไม่ และลามารถปรับจังหวะการยกละโหก
V  _ .  . เ ;  ^

ข้นข้ามไม้หาดได้ง่ายข้น (พ i r he ci 1989: 100, Mayers 1988: 18)

1
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การลงส่นีน ด้วยการใช้ส่วนหลังด้านบนลงลุ่นีนก่อน เหยียดแขนและขาทังสองขน!ป

ผู้กระโดด ง. (กลุ่มนักกีฟ้าทีมชาติ) สถิติในการกระโดดลุง 2 .15 เมตร 
โครงสร้างทางร่างกาย ส่วนสงของร่างกาย 185 เซนติเมตร นาหนักตัว 64 กิโลกรัม 

ความแขงแรงของกล้ามเนีอขา 170 กิโลกรัม ความอ่อนตัว 40 เซนติเมตร
รปแบบการวิ่งเข้าหาทหมาย ใช้การวิงแบบอักษรJ (ง -Shaped) จานวนก้าววิง 12 ก้าว 

ช่วงการวิ่งทื่เห็นทางวิ่งตรง 8-9 ก้าว ช่วงการวิ่งทื่เห็นทางวิงโค้ง 3-4 ก้าว จุดกระโดดวางห่าง 
จากไม้‘ฝาด 90 เซนติเมตร การวิ่งเข้าหาทหมายช่วงทเห็นทางวิ่งตรงใช้ความเร็วค่อนข้างคงที
เน้นจังหวะในการวิง ยกเข่าลุง ช่วงก้าวยาว เน้นสปริงข้อเท้าใจนช่วงทางวิงโค้ง 3-4 ก้าวความ 
เร็วจะเนิ่มขน มีการเอียงตัวเบนออกจากไม้นาดมากขน เนื่องจากความเร็วในการวิงค่อนข้างลุง ใน 
ช่วง 3 ก้าวสุดท้าย ความเร็วในการวิงคือ 6 .7 , 6 .33 และ 5 .82 เมตร/วินาที คามลาตับ ความ 
ยาวของการก้าว 3 ก้าวรดท้ายคือ 2 .0 2 , 2 .28  และ 1.98 เมตร ตามส่าตับ ในก้าวสดท้าย
จะIหนได้ว่า ความเร็วของการวิงและความยาวของช่วงก้าวจะลดลงเลกน้อย ท้งนืเนีอเบนการปรับ 
ตำแหน่งการวางเท้ากระโคคทื่จคกระโดดให้เหมาะลม และเห็นการเนิ่มแรงกระแทกของเท้ากระโดด 
ให้สงมากข้น มีการเอนตัวไปทางด้านหลังก่อนการกระโดด (มมการเอนตัว 20 องศาจากแนวดิง)ถ1 I 1 I จ I  ̂ I
ท้าให้จุดลุนยถ่วงร่างกายลดตำลงก่อนการกระโคคทีจุคกระโดด ความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมาย และ
ความยาวของการก้าวลดท้าย เมีอเปรียบเทียบกับนักกระโดดลงระดับโลกแล้วจะนบว่า นักกระโดดลง“ ๔ „ 0; บ '  
ระดับโลกใช้ความเรวในการวิงเข้าหาทีหมายประมาแเ 8 เมตร/วินาที < Ancel 1i e t  a l .
1985: 124) ช เจียนหัว ใช้ความเร็วในการวิ่ง ร .7 เมตร/วินาที ความยาวของก้าวสุดท้าย
2.09 เมตร ( Xïnwang' 1986: 38-41 ) จะเห็นได้ว่ามีความแตกต่างก้นมาก จีงท้าให้มีความได้
เปรียบในด้านความเร็วในแนวตั้งฑื่จุดกระโดดจะมีมากกว่านักกระโดดลุงไทยมาก (ความเร็วในแนวตัง
มีค่า 5.08 เมตร/วินาที) นักกระโดดลุงระดับโลกจีงสามารถกระโดดได้ลุงกว่านักกระโดดลุงของ
ไทยมาก ประกอบทับความลุงของร่างกายทื่มีมากกว่า กล่าวคือ นักกระโดดลุงระดับโลกจะมีความลุง
ของร่างกายโดยเฉลย 190 เซนติเมตร (ชู เจียนหัว มีความลุง 194 เซนติเมตร กระโดดลุง
ได้ 2 .39 เมตร คไวที, สโคนส มีความลุง 196 เซนติเมตร กระโดดสูงได้ 2 .30  เมตร (Dapena

e t  a l .  1990: 248) จีงมีความได้เปรียบในการกระโดดสงอย่างมาก ความสงของจดศนย่ถ่วง



ร่างกาอฑีจุคกระโคคจะมีมาทกว่า แม้ว่าแรงทีใช้ในการกระโดค และความเร็วทิ่จุดกระโดดจะมีความ 
ใกล้เคียงกันกับนักกระโดดสูงทีมีรุปร่างทีเตี้ยกว่าก็ตาม แต่รามารกจะกระโคคไล้สูงกว่า ( Kreighbaum 

and B arthe I B 1981 L289 ) การพัรเนาส่วนสงร่างกายของแต่ละบคครกระทำไล้ยาก ไม่รามารถ
I V V I น ^

ทีจะพัรเนาชินตามความล้องการไล้ ตังนนสิงรามารถจะพั«เนาการกระโดดสูงของนักกระโดดสูงทีมชาติไทย 
คีอ การพั«เนาความแข็งแรงของกล้ามเนัอทีใช้ในการกระโดดให้เพิมมากขน (ความแข็งแรงของกล้าม 
เนีอขาทีวัคไล้ 170 กิโลกรัม} เพีอทีจะเผีมพลังกล้ามเนัอทีใช้ในการกระโดดทีจุดกระโตคอย่างสูงสูด
( E xplosive  power) ทีจะทำให้เพิมแรงยกล้าตัวชินไปในแนวตงไล้มากขน ชิงเข็นแนวทางการพั«เนา 
การกระโคคลงล้าหรับผักระโดดทีใช้นลังมาก (P ow er-F lopper) โดยทีมีการนั«เนาความเร็วในการวิ่ง

0, '‘ 11 ■  0 ^ 0, 01 . 0, 0 1 - V
เช้าหาทีหมายน้อยกว่าการพั«เนาพลังกล้ามเนีอทีใช้กระโคดและอีกแนวทางหนังคีฮการพั«เนา'พลังกล้ามเนอ
ทื่ใช้ในการกร ะโคคเนิมมากขน (E x p lo siv e  power) และการเน้นการน้«เนาความเร็วในการวิง
เช้าทีหมายให้เพิมสูงชิน ชิงเข็นแนวทางการพั«เนากระโดดสูงล้าหรับผักระโคคทใช้ความเร็วในการ
วิงมาก (S p eed -F lap p er) (D oherty  1976:122, re id  1937:6-7) ล้าหรับผักระโคคทีมีความ
แขงแรงของกล้ามเนัอขาค่อนช้างน้อย (170 กิโลกรัม) มีน้าหนักตัวน้อย (64 กิโลกรัม) จีงน่าที
จะนั«เนาการกระโคคสูงแบบการใช้ความเร็ว ( S peed-F lapper) ทีคาดว่าจะไล้ผลติกว่า และรวมทง
การปรับปรุงเทคนิคการกระโคดสูงให้ติขน ปรับปรุงการเน้นรปวิงเท้าของขาช้างทใช้กระโคคความเร็ว
ของการกระตกเข่าของขาช้างทีไม่ใช้ยันพนชินไปอย่างแรงล้มพันอ์กับการเหวียงแขนฑงสองช้างขนไปด้วย
จะช่วยทำให้การกระโคคลงไตัพลมากชิน (Ecker 1935:118)

0 , « 0 1  „ „

ทีจคกระโคค การเหยียบจดกระโคคของเท้ากระโคคลงล้วยล้นเท้าก่อนแล้วจีงถ่ายน้าหนัก
’ 1 0 , «  ’  0  0 ,

ไปยังปลายเท้า ก่อนทีจะกระโคลชินไปจังหวะสูคท้าย ข้อควรปรับปรุงทีจุคกระโคคคีอ การวางเท ้า 
กระโดดทีจุดกระโคคทีจุดกระโดดขนานกับไม้พาคมากเกินไป ทำให้ เกิดแรงมิคทีข้อเท้า เข ่า และละโพก 
ของขาช้างทีใช้กระโคคมากเกินไป ทำให้เกิดการบาดเจ็บเล้ง่าย ไม่รามารถทีใช้แรงหนีคนยักลาง

0, 0 V 0 «
เหวียงล้าตัวเช้าหาไม้พาดไล้อย่างมีประสิทธิกาน ทำให้ประสิทธิภาพ การกระโคคสงลดลง 
(Chu 1976 : 137) จีงควรทิ่จะวางคาแหน่งของเท้ากระโคคให้สูกล้องตามแนวเ ร้นทางการวิ่งโล้ง 
เช้าหาไม้พาด โดยทำมุมกับไม้,นาค 10-30 องค่า (Myers 1938:19) ไม่ใช่เข็นการวางเท้า 
ขนานกับไม้พาด ในการกระโลตสูงแต่ละคเงผักระโดดมีความแมนย่าสูงในการเหยียบจุดกระโดด มี 
ความผีลพลาดน้อย จีงทำให้การกระโคดสูง มีประสิทธิภาพทีคีกว่านักกระ1คดสูงทีมีระตับทักษะทีตากว่า
การกระตกเข่าของขาช้างทีไม่ใช้ยันพนในการกระโคค จะมีความล้มพันฃกันกับการเหวียงแขนทงรอง



ข้นไไเใ นจังหวะกระโตต ชงการเหวียงแขนทังฟ้องข้นไปนีเใเนการเหวียงแขนคุ่ (Double arm)
ท่าให้เหิมแรงในการอกล่าตัวข้นไปในแนวตังมากข้น (Jo h n s to n  1988:21, Wagner quoted 
in  Payne 1 985 : 132)

การลอยตัวข้ามไม้นาด มีความถูกค้องฟ้มบรผ์โดยการบิดไหล่ค้านฑชิคไม้นาด และเข่า
ของขาข้างอีฟ้ระทีกระตุกข้นไปออกไป ทาให้ล่าตัวมีการหมุนรอขแกนดิง ห้นล่วนหลังเข้าหาไม้นาด
ฟ้ามารถใช้ความอ่อนตัวของร่างกายให้เ1ปืนประโยชนต่อการกระโดดฟ้งข{นะทีล่าตัวลอยข้ามไม้นาคไค้มาก

o u  I C - เ> c L  i  I J 1 ฃ Iข้น ล่าตัวแอ่นโค้งมากข้น จุดตุนยถ่วงของร่างกายลดค้าลงชิดไม้นาด ข้อทีควรปรับปรุงข{นะลอยข้ามไม้ 
นาตคีอ ค้าแหน่งของศีรษะทีห้อยนับไปทางค้านหลังทีมากเกินไป เกิดจากการทีผ้กระโคคนยาอามแอ่นล่าตัว 
มากข้นขเนะลอยข้ามไม้นาค จังไม่ฟ้ามารถทีจะลังเกดค้าแหน่งของไม้นาคข{นะทล่าตัวลออข้ามจากการ 
ข่าเลีองมองไค้ ไม่ฟ้ามารถทีทราบลิงท่าทางของร่างกายใ น ข{นะนันวา่ เใ เนอย่างไร จังไม่ฟ้ามารถทีจะปรับ 
ท่าทางของร่างกายไค้อย่างถูกต้อง จังควรทิ่จะยกศีรษะข้นมาใ ห ้ออ่ใ น แนวล่าตัว เนอฟ้ามารถทิ่จะลังเกด 
ไค้อย่างถูกต้อง จังควรทีจะอกศีรษะขนมาให้อยู่ในแนวล่าตัว เนือฟ้ามารถทจะลังเกตุท่าทางของร่าง
กายขเนะข้ามไม้นาคไค้ง่ายขน ข้อควรปรับปรงอีกประการหนง ศีอการกะจังหวะของการอกฟ้ะโนกชน0. 1̂ 1 1 1 0 1  1 à  1 0 1 1  „
ข{นะทีฟ้ะโนกลอยข้ามไม้นาคไปแล้วยังไม่ดินอจากการทีนยายามแอ่นล่าตัวมากขนด้วยการห้อยนันศีรษะไปทาง
ค้านหลังมากข{นะลออข้ามไม้นาดจะไม่ฟ้ามารถยกล่วนขาท่อนบนข้ีนไปไค้ ชิ่งเใเนล่วนทื่ค้องเน้นมากในการ
ลอยตัวข้ามไม้นาค จังท่าให้ส่วนขาท่อนบนมีโอกาสชนไม้นาคไค้มากข้ีน โดยเฉนาะการกระโดดในฃั๊น
ความตุงทีมากข้น

การลงล่นน ใช้ส่วนหลังค้านบนลงส่นนก่อน ภายหลังทส่วนขาท่อนบนข้ามไม้นาดไปแล้ว
V  1 , ^  ข  »  1,  V

ขาทังฟ้องเริมเหยียดออกข้นไป นรัอมกับเหยียดแขนทังฟ้องข้นไปด้วย

4. รูปแบบการจักซ้อมการกระโดดตุง

การอบอนรางกาย

กลุ่มทัวไป กลุ่มนักกิห้ามหาวิทยาลัย แระกลุ่มนักกิห้าเขต มีวีธืการอบอุ่นร่างกายทีคล้าย
คลิงกันคีย เร ิมจากการว ิงเห ยาะ (J o g g in g )  แล้วท่าการบริหารร่างกายแต่ละส่วน โดยเฉนาะบริเว{น
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ข้อต่อของร่างกาย เช่นข้อเท้า เข ่า เอว ไหล่ หลังจากนัน มีโทรวงเร็วระยะลัน  ๆ 20-30 เมตร 
มีการกระโคคข้น-ลงอยู่ก้บที เน้นการสปริงของข้อเท้า กลุ่มท้วไป ใช้เวลาอบอุ่นร่างกายแต่ละครังค่อน 
ข้างสน ติอประมาณ 15 นาที กล่มนักกิท้ามหาวิทยาลัย และกล่มน้กกีท้าเขต ใช ้เวลา 20-30 นาที11’ . 1 1 ’ 1 JJ

กล่มน้กกีท้าทีมชาติ ใช้เวลาในการอบล่นร่างกายแต่ละครงประมาณ 45 นาที ด้วยการวิง ’ ไ ’
เหยาะ (Jogg ing) วิงก้าวยาว (S tr id e )  วิงก้าวกระโตค (Hop) ประมาณ 40-50 เมตร แล้ว
ท้าการบริหารร่างกายแต่ละส่วนเน้นการยีค (S tr e tc h in g )  วิงตามรปแบบของการวิงเข้าหาทีหมาย

A  d  แ, à  uและวิงเรัวระยะลัน  ๆ 4-5 เทียว
ด้งนันจะเห็นได้ว่าวิธีการอบอุ่นร่างกาย ของกลุ่มนักกีท้าทีมชาติ จะท้าให้ร่างกายมีความ

พร้อมทีจะกระโคดสงได้ติกว่า ลัาหรับนักกระโคตสงของอโรปจะมีการอบล่นร่างกายแต่ละครงประมาณ 1 ’' , « ’ ’
30-45 นาที เช่นเดียวก้น โคยเริมจากการวิงเหยาะ บริหารกายด้วยการยีคล่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย 
การวิงก้าวยาวและการติกความล่อนตัวเฉพาะลักษณะ โคอค่อย  ๆ เพีมความหนักของงานข้นไป จน 
กระทังร่างกายพร้อมทีจะท้างานได้อย่างเต็มที ท้งนืเพีอข้องก้นการบาลเจ็บอันเอาจจะเกิคข้นจากการ 
กระโดคลง (Reid 1982:100) ตามหลักของการอบอุ่นร่างกาย ควรจะกระท้าให้สอตคล้องกับกิจ 
กรรมทีจะตัองปฏิบัติอย่างค่อยเห็นค่อยไป มีความหนักในการปฏิบัติอย่างเพียงนอชิงขนอยู่กับแต่ละบุคคล 
ใช้เวลาไม่น้อยกว่า 10-15 นาที และมีเวลา และพักก่อนลงปฏิบัติจริงไม่น้อยกว่า 5 นาที 
(jB neen quoted in  Burke 1978: 58) และเบอรกี (Burke 1978: 58) นบว่า 
การอบอุ่นร่างกายอย่างเต็มทีประมาณ 30 นาที ก่อนลงปฏิบัติจริง จะท้าให้ร่างกายมีความพร้อมทั่จะ 
ท้างานได้อย่างเต็มท

รูปแบบการติกซ้อมของนักกระโดคสงในแต่ละกลุ่มจะมีความแตกต่างก้น กลุ่มท่ัวไป กลุ่ม
นักกืท้ามหาวิทยาลัย และกล่มนักกีฟ้าเขต นักกิท้าส่วนใหณุ่มีรปแบบการติกซ้อมฑไม่แน่นอน ไม่เห็นระบบ ^ 1 ' 11 u
ชิงแตกต่างจากรูปแบบการติกซ้อมของกลุ่มนักกิท้าทีมชาติ ตังนันจากการวิเคราะหรูปแบบการติกซ้อมการ
กระโดดสงของผุ้กระโคคท้ัง 4 กลุ่ม ลามารกแยกรูปแบบการติกซ้อมการกระโคคสงออกไปเห็น 2 รูปแบบ 
ตังน้ี

4.1 การติกซ้อมกระโคคสงทีไม่มีการท้าหนครูปแบบ ไม่เห็นระบบชิงจะพบในกลุ่มท้วไป
กล่มนักกิท้ามหาวิทยาลัย และกล่มนักกิท้าเฃต การท้าหนคตารางการติกซ้อมส่วนใหณุ่นักกิท้าIห็นผ้ก้าหนค ’ 1 ’ „ *
เองตามล่าพัง โดยไม่มีผ้ติกลอนมาคอยช่วยเหล้อแนะน้า รวมทงการแก้ไขข้อผิคพลาคในการกระโคคสง« J 1 »
วิธีการติกซ้อมมักใช้วิธีการจดจารปแบบการติกซ้อมของนักกระโดคลงทีมีทักษะลงกว่าน้ามาใช้ ขาคการชิ
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แนะทีลุกต้องจีงต้องใช้วิธีการลองผิดลองลุก ทำให้การนั«เนาการกระโดดลุงเชื่นไปค่อนข้างล่าช้า
4 .2  การรกซ้อมการกระโดดรงทีมีการก้าหนดรปแบบทีแน่นอน การกาหนคตาราง

0 . 0  0 . « t '  1
การรกซ้อมจากรรกลอนทีมีความเชัยวชาถฺเโดย I ฉนาะ มีการใช้ความรู้ทางวิทยาศาลตรการกิฟ้า เ ช้ามา
ช่วย ทำใต้นักกีฟ้าลามารถทจะฟ้«เนาการกระโดดลุงของตนขนไปไต้คีกว่า รูปแบบการรกซ้อมแบบนจะ
นบในกล่มนักกีฟ้าทีมชาติ (ครายละเอียดในมาคผนวก)จ „ 2 . * B 1

ดังนนจะเหนไดัว่าการรกซ้อมการกระโดดลุงของนักกระโดดลุงไทยส่วนใหญ่แล้วจะมีการ 
ผิกช้อมกันเองตามลำ'พังไม่มีการกำหนดตารางการรกซ้อมทนน่อนอน ขาดการชแนะอย่างลุกต้องจากรูรก 
สอนที่มีความรู้ความเชื่อวขาถฺเโดยเฉนาะ โดยเฉนาะอย่างย่งความผิคนลาดทีเกิดขนจากการกระโดด 
ชื่งนักกิฟ้าไม่ลามารถทีจะแก้ไขตามล้านังไต้อย่างลุกต้อง รวมทั้งการเลริมลร้างร่างกายทีจะมีล่วน
ทำให้เกิดนั«เนกาการในการกระโดดลุงมีน้อย จีงทำให้การนั«เนาการกระโดดลุงในระดับน้ีเช่ืนไปค่อน 
ข้างล่าช้า

กลุ่มทํวไป เช่ืนกลุ่มทีรูกระโดดมีการรกซ้อมทักษะการกระโดดลุงตามล้านังล่วนใหญ่จะ เน้น
การรกทักษะมากกกว่าการเสริมสร้างสมรรถมานทางกายในการรกทักษะกระโดดลุงจะทำการรกครั้งละ
ประมาni 1 ช่ัวโมง สัปดาห์ละ 1-3 วัน ทำการรกเฉนาะช่วงเวลาเย็น มีการใช้หลักการในการรกกิฟ้า
ค่อนช้างน้อย ส่วนใหญ่ใช้การรกวิ่งหาจังหวะในการกระโดด จากการวิ่งแบบเส้นโต้ง ไม่มีการก้าหนด
จุดกระโดดทีแน่นอน การเหยียบจุดกระโดดชันอย่ก้บจังหวะการวิงในแต่ละครัง มีการรก,ในสักษผะนี 2-3
เที่ยว แล้วจีงรกกระโดดโดยใช้ไม้นาดในขนตำก่อน แล้วจีงค่อย  ๆ เนิมความลุงของไม้นาดขนไป
ชื่งผ้กระโดดบางคนทำการรกโดยกระโดดข้ามไม้นาคเลย ไม่มีการรกหัดวิงหาจังหวะกระโดดก่อน » _ _  * 0 1

ดังนนในการรกทักษะกระโดดสงในสักพ)เะนจีงมีข้อผิตนสาดค่อนข้างมาก นักกิฟ้าไม่สามารถจะนั«เนา
_  V  .  "  .  1 0 1  J J  0 .  0 .

การกระโดดลุงของคนชันไปไต้ ไม่มีการดังเม้าหมาย(Goal S e t t in g )  ทีแน่นอนจีงไม่สามารถทีจะล้าเนิน
การรกซ้อมให้บรรลถีงเม้าหมายไต้ ทำให้เกิดความเบีอหน่ายในการรกซ้อมในทีลค ช่วงเวลาการรกซ้อม 

1 1 ,  0 1 .  1 2 0  0 1 ^  0 1  ,  V

ในแต่ละครงมีไม่เนียงนอ น้อยเกินไป ไม่ลามารถทีจะทำการรกทักษะและสมรรถมานทางกายทังหมด,ให้
เกิดประสิทธีมานขนไต้ หากนิจารณาจากสมรรถมานทางกายต้านความแข็งแรง'ในกลุ่มทัวไปนบว่า ค่า
เฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนีอขามีค่า 171.66 กิโลกรัมชังมีค่าค่อนข้างตำ และในการรกซ้อมการ-
กระโดดลุงในแต่ละคร้ง นมว่ามีการเน้นการรกต้านความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาค่อนข้างน้อย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนีอขา เชื่นม้จจัอนฬานของการกระโดดลุงทีมีความล้าดัถุเในการรกกระโดดลุงจะต้องมี
การรกความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาให้มากชัน CEcker 1935:113) ดังน้นจีงควรจะต้องมีการรก
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ความแข็งแรงของกล้ามเนีอขาให้มากชีน ต้วยการผักโดยใช้น์าหนัก (W eight tra in in g '.)  เข็นการเสริม 
สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือทีใช้ในการกระโดดสูง และขยายเวลาในการรกI.นิมมากขนในแต่ละวัน 
มีการผักการกระโดดชีน-ลง เน้นสปริงของข้อIท้าทีใช้ในการกระโดด ชีงเข็นลิงทีถกต้องล้าหรับการผัก
กระโดดลง แต่นบว่าผักรPโดดส่วนใหญ่ไม่ค่อยไต้น้าผลจากการผักนมาใช้ในการกระโดด โดยเฉนาะ'  ริ « V V  z ริ ษ u 1 11 1J . 1, 1 .
จังหวะในการวิงเข้าหาทีหมาย ทีมีการวิงค่อนข้างช้า ไม่มีจังหวะ ช่วงก้าวไม่คงทีท้าให้ความแม่นอัาใน 
การเหยียบจุดกระโดดมีน้อย และไม่สามารถนัจเนาความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมายใต้ รูปแบบการวิง 
เข้าหาทีหมายแบบเข็นเส้นโต้งของผู้กระโดดเข็นรูปแบบที่นัจเนาความเร็วในการวิงเข้าหาที่หมายไต้ค่อน 
ข้างน้อย ท้าให้ความเร็วแนวตังที่จุดกระโดดลดน้อยลง ไม่สามารถที่จะกระโดดสูงใต้คี (Jacohy 
1987: 39) แม้ว่าจะมีการนัจเนาความแข็งแรงของกล้ามเนอขาเนิ่มขนที่ไม่ต่างไปจากนักกระโดดสูงที่มี 
ระดับทักษะสูงกว่าก็ตาม หากเปลี่ยนรูปแบบการวิ่งเข้าหาที่หมายมาเข็นการวิ่งแบบ อักษร J
(J-S haped) น่าจะสามารถที่จะเ ข็นปร ะโยชน์ต่อการกระโดดสงของเขาไต้มากขน

C. U  ด  บ £* ^  a a i น Iผู้ผักลอนมีส่วนล้าคัถฺ]มากในระดับน เนราะจะช่วยแนะน้าและวางนิน^านทางทักษะอย่าง
ถูกต้องแก่ผู้กระโดดสูง ชงถือว่ามีความจัาเข็นอย่างมากก่อนทีจะไต้รับการนัจเนาทางทักษะในขนสูงต่อใป 
การรกซ้อมการกระโดดสงของผักระโดดในกส่มน อังขาดผัผักสอนทีมีความรัความเชียวชาถุเทางต้านการ, 1 ’‘ 11* i ’ , 11’' _  “ ะ
กระโดดสงเบนอย่างมาก ดังนันการวางนิน:ทนอย่างถกต้องในการกระโดดลง และรวมทังการปรับปรง * _ 1 « _ 1, » '  ’
ส่งเสริมทงทางต้านทักษะและสมรรถภานทางกายให้แก่ผู้กระโดดสูงในระดับนจีงมีความจัาเข็นมากต่อการ
นัจเนาการกระโดดลงในแนวทางทีถกต้อง การใช้หลักการทางจิตวิทยาการกีนัาเข็นส่วนหนิงทีจะช่วยให้

จ ุ  11 *  1 1 . » .  1 1 . .  1 1 1

การนัจเนาการกระโดดสูงของผู้กระโดดแต่ละบุคคลให้คืชีนไต้ หากรู้จักใช้ไต้อย่างถูกต้องและเหมาะสม
และผู้กระโดดสูงในกลุ่มทัวไป ส่วนใหญ่มีการใช้หลักการทางจิตวิทยาการกีนัาในขถเะทีมีการผักซ้อมและ
แช่งข้น แต่มักจะเน้นในเริองการลดความวิตกกังวลมากกว่าการน้ามาใช้ในลักษ(นะการช่วยเสริมความ
สามารถในการกระโดด ดังเช่นการใช้จินตภาน (Im agery) เข็นต้น การผักทางต้านจิตวิทยาส่วน
ใหญ่ผักระโลด จะท้าการผักกันเองตามล้านัง โดยปราศจากการชีแนะอย่างถกต้องจากผัทีมีความรัความ

.  "  *  .  ,  V  »  «  »

เชียวชาถุเ จิงท้าให้การผักใม่ต่อเนิองกัน และน้าผลทีไต้จากการผักนไปใช้ปฏิบัติจริงไต้ค่อนข้าง
จัากัค

กลุ่มนักกีนัามหา'วิทยาลัย และกลุ่มนักกนัาเขต เข็นกลุ่มทีมีทักษะการกระโดดสูงใกล้เคยง 
กัน มีรูปแบบการผักซ้อมการะโดดสูงทีคล้ายคลิงกันเข็นส่วนใหญ่ ล้กษ(นะรูปแบบการผักซ้อมการกระโดด 
สูงจะมีความคล้ายคลิงกันกับกลุ่มทัวไป ลีอกาหนดตารางการผักซ้อมเองตามล้านัง แม้ว่าทักษะการ
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กระโคดสูงของผู้กระโดดจะสูงกว่ากลุ่มทัวไป และมีประรบการท่เในการกระโดดสูงท่ืมากกกว่ากลุ่ม
ท้าไปก็ตาม แต่จากลักพาเะของรปแบบการ!!กซ้อมทีปฏิบัติกันอยู่ในขแเะนีไม่ไต้ช่วยท้าให้ผู้กระโดค่ไต้มีนั»เนา 
การในการกระโดดสูงทีเนิมมากขนเลอ ท้งนี้เนีองจากการทีนักกีฟ้าต้องมีการกัาหนคตารางการ!!กซ้อม 
กันเอง มีการ!!กซ้อมกันเองตามความต้องการ และความพงนอใจของตนน้ัน ท้า'ให้การน้รเนาการ
กระโดดลงเ^นไปอย่างเชีองช้า นักกีท้าไม่ลามารถทีจะทราบกังความผิคนลาดในการกระโดดลงแต่ละ
» * 0 . ^  1 1 » 1 V

ขันตอนไต้ ไม่รามารถทีจะทราบกังวิธีการแก้ไขข้อผิดนลาดเหล่านอย่างถูกต้องลมบูรเนแบบไต้ และรวม
ทังไม่รามารถทีจะเสริมสร้างลมรรถภานทางกายเนีอให้เกิดความไต้เปรียบในการกระโดดสูงไต้เนิมขน
เบึนการ!!กซ้อมในลักพนะของการลองผิดลองถูกเก็นส่วนมากมีการเรียนรู้กันเองตามลัานังโดยการคิกษา
และจดจ้ารูปแบบของนักกระโดดสูงทีมีทักษะทีสูงกว่า Iช่นนักกระโดดสูงระดับชาติ หรีอระดับโลก
มาใช้โดยปราศจากการซแนะอย่างถกต้องและเหมาะลม1» 0 0  « . 11 01 » 1» _ 0.01

ทักุเหานีลาฒู้ของการนัรเนาการกระโดดสูงของนักกิท้าทังสองกลุ่มนืคีอการขาดผู้ผิกลอนทีมี
ความรู้ความลามารถเฉนาะในการกระโดดสูง จิงท้าให้ไม่สามารถทิ่จะวางแผนการ!!กซ้อมทเหมาะลม
และเก็นระบบไต้ ขาดการวางเช ้าหมาย'(G obi S e t t in g )  ทีดี,ในการผิกซ้อมและแช่งขัน ไม่มีระบบ
การเก็บข้อมลในต้านต่าง  ๆ ของนักกิท้าในการผิกซ้อมและการแช่งขันทีผ่านมา จึงไม่ลามารถทีจะน้า
มาประเมินผลความก้าวหน้าชองนักกิท้าไต้อย่างถกต้อง และเนีอน้ามานิจารเนาวางแผนเตรียมการผิกซ้อม

0 . 0 1  «  1 1  V

และแช่งขันต่อไป และจากทีมีการปฏิบัติกันอยู่'ในช้จจุบันนี จะมีการผิกซ้อมกันเฉนาะช่วงฤดูการแช่งขัน
เท่านัน ไม่ไต้มีการวางแผนการผิกซ้อมต่อเนีองกันตลอดปี อาจเก็นเนราะว่า กิท้ากระโลดลงมีการ

V  . v

แข่งขันกันค่อนช้างน้อย ท้าให้โอกาสเช้าร่วมแข่งขันของนักกิท้าเหล่านีลลน้อยลงไป จ้งขาดความกระตีอ 
รีอร้นในการ!เกซ้อมแมละนัสเนาทักษะของตนเอง มีแรงจงใจค่อนช้างต0า เนีองจากจะต้องผิกซ้อมเองตาม

1J  1 1 0 1  1 0 . 0 1 0 1  11 0  0 ,  »

ลัานังเบนส่วน'ใหญ่:จึง3ไม่อา'เจที'จะปรับปรู':รวิธีการกระโตคสูงของตนตามหลักการทีถกต้อง และรวมทังการ 
ปรับปรุงเสรีมลร้างสมรรถภานทางกายชองคนให้สูงขนด้วย แม้จะใช้ความนยายามมากขนก็ตาม ทังน 
เพราะการกระโดดสูงแบบท้อสบิวรี ท้ล๋ัอป เ ปีนวิธีการกระโดดทีลามารถปฏิบัติไต้ง่ายกว่าการกระโดด 
สูงในรูปแบบอีน แต่ผู้กระโดดไม่ทราบว่าการทีจะกระโดดให้ดืขนไปเรีอย  ๆ นั้นจะต้องท้าอย่างไร
(D oherty  1976:130)

การให้ความร้นินจานอย่างถูกต้องจากผู้ผิกสอน รวมทังการชีแนะข้อผิดนลาดทีเกิดขนและ
การปร้นปรงแก้ไขในแต่ละขันตอนของการกระโดดรง ตลอดจนการร่วมมีอกันในการวางแผนการผิกซ้อม’ 1 0 0   ̂  ̂  ̂ 0 0  11011»
ร่วมกันระหว่างผ้ผิกสอนกับนักกิท้าจะช่วยให้นักกิท้าสามารถนั»นาทักษะการกระโดดลงของเขาไต้คืขิน
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จากการทดสอบสม'รรถภาVIทางกายค้านความแข็งนรงของกล้ามเนีอขาของทังสองกล่มนบว่า ความ 
แข้งแรงของกล้ามเนีอขาโคอเฉสิยค่อนข้างสงกว่ากส่มอีน ( 188.89 และ 176.44 กิโลกรัม)» ^ 11 11'  ’ ๔ 1, 1, 11.■  0. V
ตังนันเนการกระโตคลงจิงควรจะเน้นการนัรเนาความเรวในการวิงเข้าหาทีหมายให้เหิมมากขนกว่าเดิม 

๘ 1 ~ A z  A A „ „โดยเฉใ.ทะความเร็วทีจคกระโคค และพัฒนาทักษะการกระโคคสงให้เหิมมากขน เหิอทีจะสามารทใช้
1J  J  J  ^  ^  ^  1/  ข  I _  1 I

ความเร็วทีจุลกระโคลทีเหิมข้น รวมกับการออกแรงของกล้ามเนีอทีจุคกระโคคไค้อย่างกลมกสิน เหิอทำ 
ให้เกิดเป็นหลังอย่างเต็มที (E x p lo s iv e  power) ในการทีจะเป็นแรงยกล้าตัวขนไปในแนวตงมาก 
ทีสุต และนบว่าผู้กระโตคทังสองกลุ่มมีการน้าหลักจิตวิทยาการกิห้ามาใซ้ ส่วน'ใหญ่จะเป็นการพักสมาธิอย่าง 
ง่าย  ๆ เหิอลดความวิตกกังวลในการเล่น แต่ยังไม่มีการปฐิบัติกันอย่างจริงจังเท่าใดนัก 1.ปีนการ 
ปฐิบัติกันเองตามล้าน้งในช่วงเวลาลัน  ๆ ในแต่ละครั้ง

กล่มนักกิพัาทีมชาติ เป็นกรมทีมีทักษะการกระโตคลงท่ืติทลค และมีการพักซ้อมตามตาราง^ 0 ' . ' 11 ',111 » '1-' J
การพักซ้อมทีกำหนดไว้อย่างเบนระบบและทุกต้องจากผู้พักสอนทีมีความร้ความเชียวชาญในการกระโคคสูง 
แบฟอสบิวรื ห้ล็อปโดยเฉนาะ จะเห็นไค้ว่า นักกิพัาทีมชาติจะมีความนรัอมมากกว่าทุก  ๆ กลุ่ม การ 
วางแผนในการพักซ้อมของนักกิห้าทีมชาติ จะมีการวางแผนไว้อย่างเป็นระบบต่อเนองกัน โดยอาศัยหลัก 
ความร้ทางวิทยาคาสตรั้การกิพัาเข้ามาช่วย และรวมกับความเชยวชาญของผ้พักสอนท่ิใซ้หลักการสอนการ 
กระโลคสงทัาให้สามารถวางแผนการพักซ้อมของนักกิพัา และสร้างเสริมส่วนทมีความบกนร่องให้แก่นักกิห้า
ไค้อย่างถกต้อง ตารางการพักซ้อมของนักกระโคตสงของทีมชาติ จะมีความแตกต่างจากตามรางการพัก

1 1 . 1 a  0  1 „  a .  1 .
ซ้อมของกลุ่มทัวไป กลุ่มนักกิพัามหาวิทยาลัย กลุ่มนักกิพัาเขต อย่างมาก มีทังการพักทักษะและ
สมรรถมานทางกายควบค่กันไป มีการเน้นในการสร้างเสริมสมรรทมานทางกายโตยเฉนาะทางค้านความ

1J  I V  l à  Vแขงแรงของกล้ามเนีอ โตฮใซ้การพักด้วยน้าหนัก (W eight T ra in in g )อย่างทุกต้องและต่อเน้องจากผ้ 
เชียวชาญในการพักด้วยนาหนักโดยเฉนาะ มีอุปกรญ่พักยกนาหนักททันสมัย ทัาการพักลัปตาห็ละ 2 วัน ครั้ง 
ละ 3 ชัวโมง จิงสามารถเสริมสร้างสมรรถมานทางกายในส่วนทีขาดหายไปให้เหิมมากข้นไค้ มีการเน้น
การพักทีแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคล ทังนีข้นอยู่กับความสมบรญ่ของร่างกายของแต่ละบุคคล ตังนัน
จิงมีความไค้เปรียบมากกว่านักกระโคคสงในระตับอน  ๆ สามารถพักซ้อมไค้ถกค้องลามหลักการพักกระโคต* I 1 u V
สูง มีการวางแผนการพักระยะยาว วางเข้าหมาย (Goal S e t t i n g ) ! ว้อย่างช้คเจนทังในค้านการพัก
ซ้อมแระแช่งขัน มายใตัการช่วยเหสิฮแนะน้าจากผู้พักสอนทีมีความเชียวชาญการกระโดคสูงโดยเฉนาะ
ทำให้นักกิห้ามีโอกาสไค้,พัฒนาทักษะการกระโคคสงของเขาไค้อย่างเต็มที สิงท่ืเป็นอปสรรคต่องการน้ฒนา

11 «  . 1 1 ^  ' . ' 1  ว ั  ’

การกระโคลสงในระตับนืคีอ การสร้างนักกระโดคสงทีไม่ต่อเนีอง การทีนักกระโคคสงจะมีโอกาสเข้ารับ
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กๆรรกซัอมฑีถกต้องในลัทษณ«นี จะต้องผ่านการคัด1ลือก I ข้ามาI, ป็นตัวแทนของชาติก่อนจากนักกระโดดล-3
1, บ 0 , 011นุ .  0 , . 1 ’ 11 f’ 11 1

ในระดับหัว  ๆ ไป ทีอาจจะมีนึนร่านการกระโคตลุงทีไม่ถูกต้องมาก่อน หัาให้ต้องใช้เวลาค่อนข้างมาก
ในการแก้ไขทักษะให้ถูกต้องไต้ผลค่อนช้างน้อย ผู้กระโดคถูงบางคนไม่ลามารถจะเปลียนแปลงท่าทางใน 
การกระโดดของตนไต้ จิงท่าให้เกิดความล่าช้าไต้ผลไม่เตํ่มที จิงควรทีจะลร้างน้กกระโดดลงขนมาเอง 
ด้วยการวางแผนปฏิบัติระยะยาวเป็นช่วง  ๆ ดังเช่นการนัจเนาการกระโดดลุงในทวีปยุโรป และอเมริกา 
ในทวีปยุโรป มีการเตรียมการวางแผนปฏิบัฅิ การดังเช้าหมาย และความยีดหย่นของแผนปฏิบัติท่ืก้าหนค 
การนัจเนาไว้เป็นช่วงเวลา 4 ปี 6 ปี หริอ 8 ปี โดยโปรแกรมการฝืกนสร้างขนจากนนร่านของความ

๘ d  0 a n à  1) ะ d  1แขงแรง ความเริว เทคนิควิธีทีถกต้อง และรวมทังอาการบาดเจบหลังการแช่งขันของนักกิห้าแต่ละคน J11 0 0 11 * 11 1 1] ๔ 
เนีอนำมาประเมีนระดับความสามารถ มีการทดสอบระดับความก้าวหน้าของนักกิห้า เบนระยะ เกบรวบ
รวมข้อมูลทีไต้นำมาใช้ในการวางแผนการปีกซ้อมต่อไป ผู้ปีกลอนและนักกิห้าจะวางแผนในการปีกซ้อมร่วม
ก้น มีการบ่ฏิบัติงานก้นอย่าง เป็นระบบ ตามล่าดับขนตอนจิงสามารถนัจเนาการกระโดดลุงไค้อย่างรวด เร็ว
และมีประสิทธิมานมากขัน ล่าหรับในอเมริกาค่อนช้างแตกต่างกับทางยุโรปคีอ ผู้ปีกลอนเป็นผู้ก้าหนคแผน
การปีกซ้อมฑงหมดให้แก่นักกิห้า โดยตผลจากการแช่งขันทีผ่านมา เป็นดัวก้าหนค โดยไม่มีการนิจารเนาขัยมล
0. 1 น ’  ะ 0, 0, 1 11 0 1 1 1 1  0,»
อีน  ๆ ของนักกิห้ามาประกอบ ดังนันโอกาสทีจะ เลียงต่อความล้ม เหลวจะมีค่อนช้างมาก ผู้ปีกสอนทีมี 
ความลามารถและมีประลบการฉ่เลุงก็จะลามารถนัจเนานักกิห้ากระโดดลุงไดัคี หากมีความสามารถและ
ประสืบการ[นน้อย โอกาสทีจะล้มเหลวก็มีมากขนเช่นเคียวก้น (Reid 1982:95) การนัจเนาการ 
กระโดดลุงในระดับทีมชาติไทย ควรต้องใช้การวางแผนปฏิบัติระยะยาวในการสร้างนักกระโดดลุงเนื่อ
ให้มีทักษะและท่าทางทีถูกต้องตามต้องการ ทดลอบความก้าวหน้าของการปีกซ้อมแต่ละช่วงเป็นระยะ  ๆ
เก็บรวบรวมข้อมูลทีใดัของผู้กระโดดแต่ละค-น เนอใช้ในการวางแผนปีกซ้อมต่อไป ดังเช่นการปีกกระโลด 
ลงของฮาเวียร โซโตมายอร์( J a v ie r  Sotam eyer) แซมเปียน'โลกกระโดดลง,ในช้จจบันน้ี ทีมีการปีก
I 1 , 1 จ ทซ้อมอย่างหนักต่อเนิองกันถง4 ปี ด้วยการวางแผนการปีกซ้อมอย่างชาทฺเฉลาดของผู้ปีกสอนของเขา ทงใน 
ต้านการเตรียมการทางต้านการเสริมสร้างสมรรถกานทางกาย รปแบบของการกระโดดลงทีคี การนัจเนา. , 1 1 , 11 ^ 0 ^ » 1นุ »
ความเรวในการวิงเช้าหาทีหมาย ท่าให้เขาสามารถสร้างสถติโลกของการกระโดดสงขนมาไต้ในบัจจบัน1นุ _ a 1 1 * *01
นิ(Goday 1989:20-21) ในนักกระโดดสงทีมชาติไทย นบว่า มีการนำเอาหลักการทางจิตวิทยาการกิห้า

„  »  1นุ  . 0 .

เข้ามาช่วยล่งเสริมการนัจเนาการกระโดดสงมากขัน โดยเฉนาะการปีกเนีอลดความวิตกกังวล และวิธี» 011นุ 1, 1 1 0 1  11
จินตกาน ( ImBgery) ท่าให้ผลการกระโดดลุงของเขาคีขัน ชงนักกระโดดลุงระดับโลกมีการใช้กลวิธี 
ทางจิตวิทยาการกิห้าในการปีกซ้อมและแช่งขัน เช่นเคียวก้น เช่นการใช้วิธีจินตกาน วิธีการลดความวิตก
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กังวส กรวิธีการควบคมความวิตกกังวล เยินประจา และสม้าเสมอ เพีอให้มีความพร้อมใ 
มากยิงข้ิน (Reid 1985:25-28)

นการแข่งขัน
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สรุปผลการวิจัย

จากการวิเคราะห์ทางชืวกาคาสตร็ของการกระโคคสงแบบฟ่อสบิวรี ฟ่ล็อป สำหรับนักกระโคคสง , 1 „ 1 *
ไทย ในระคับทักษะทีแตกต่างกัน สรุปไคัคังน

1. ผลการวิเคราะห์คีเนแมติกสของการกระโคคสงแบบฟ่อสบิวรื่ ฟ่ล็อฟ่ 
. A * 4,1.1 ความเรวในการวิงเข้าทีหมาย ( R un-U p^นช่วง 3 ก้าวสคท้าย ความเรวของก้าว 

สคท้ายของผักระโคคทกกล่ม จะลคตำลงใช้ความIรวนัออกว่าก้าวรองสคท้าย และความยาวของก้าว
สุดท้ายของผักระโดดทุกกลุ่มจะสนกว่าความยาวของก้าวรองสุดท้าย

กลุ่มนักกีฟ่าท้วไปมีความเร็วในการวิ่งเข้าทื่หมายในช่วง 3 ก้าวสุดท้ายน้อยกว่าทุกกลุ่ม มีความยาว 
ของช่วงก้าวลนทสุค กลุ่มนักทีฟ่าทีมชาติ มีความเร็วในการวิ่งเข้าหำที่หมายในช่วง 3 ก้าวสุคท้ายมากกว่า 
ทุกกลุ่ม มีความยาวในการก้าวมากที่สุต กลุ่มนักกีฟ่ามหาวิทยาลัยและกลุ่มนักกีฟ่าเขตมีความเร็วในการวิ่ง 
เข้าหาที่หมายในช่วง 3 ก้าวสุดท้ายใกล้เคียงก้น และมีความยาวในการก้าวใกล้เคียงก้น

1.2 ความเร็วในแนวตั้งที่จุคกระโตค กลุ่มนักกีฟ่าท่ัวไป มีความเร็วในแนวตั้งที่จุคกระโคค 
น้อยกว่าทุกกลุ่ม กลุ่มนักกีฟ่าทีมขาติ มีความเร็วในแนวตั้งที่จุคกระโคคมากกว่าทุกกลุ่ม กลุ่มนักกีฟ่ามหา 
วิทยาลัยและกลุ่มนักกีฟ่าเขต มีความเร็วในแนวตั้งที่จุคกระโคคใกล้เคียงก้น

ความล้มล้นธระหว่างความเร็วในแนวตั้ง ก้บความสุงของการกระโดด ทุกกลุ่มนบความล้มล้นห์ก้น 
ระหว่างความเร็วในแนวตั้ง กับความสุงของการกระโคค

1.3 เวลาที่ใข้ในการกระโคตที่จคกระโคค กล่มนักกีฟ่าท่ัวไป กล่มนักกีฟ่ามหาวิทยาลัย
2  ’ 0 . น ' , . , .และกลุ่มนักกีล้าเขต ใช้เวลาในการกระโคคทีจุคกระโคคใกล้เคียงก้น กลุ่มนักกึล้าทีมชาติใช้เวลาใน

การกระโคคที่จุคกระโดคนัอยกว่าทุกกลุ่ม
ความล้มล้นธระหว่างเวลาที่ใช้ในการกระโคคที่จุคกระโคค กับความสุงของการกระโคค ทุกกลุ่ม 

นบความล้มล้นธท่ีแปรผกผันก้น ระหว่างเวลาที่ใช้ในการกระโคคที่จุคกระโคค กับความสุงของ 
การกระโดด

1.4 แรงที่ใช้ในการกระโตคที่จุคกระโคค กลุ่มนักกีล้าท้ว ไปใช้แรงในการกระโคคที่จุค 
กระโดดน้อยกว่าทุกกลุ่ม กลุ่มนักกีล้าทีมชาติ ใช้แรงในการกระโตคทีจุคกระโคตมากกว่าทุกกลุ่ม กลุ่มนัก 
กีล้ามหาวิทยาลัยและกลุ่มนักกีล้าเขต ใช้แรงในการกระโคคที่จุคกระโดดใกล้เคียงก้น



156

โ■ เล้งกล้ามเน้อทีใซ้ในการกร«โคดท่ีจุคกระโคค กลุ่มนักกีงาท่ัวไป ใช้พลังกล้ามเนี้อในการกระโคค
ทีจดกระโคคน้อยกว่าทกกล่ม กล่มน้กกีงาทีมชาติ ใช้พลังกล้ามเน้อในการกระโดดทีจคกระโคคมากกว่าฑก ; 1 ;  ’ 11 ’ โ ' โ ’
กลุ่ม กลุ่มน้กกีงามหาวิทยาล้ยและกล่มน้กกีงาIฃตใช้นล้งกล้ามเนอในการกระโคคทีจคกระโคคใกล้เคียงกัน1 ’ 1 1 1 1 ,  1 ' I K * ใ '  ’ ’ J " Iความล้มพันธระหว่างแรงและพลังกล้ามเน้อทีใช้ในการกระโดคทีจดกระโคคกับความสงบรงการ, 11 1 4V 0, ’ โ _ “ 1
กระโคค พบความล้มพันธกันระหว่างแรง และนล้งกล้ามเนอทีใช้ในการกระโคคทีจุคกระโคคกับความสง 
ของการกระโคดในทุกกลุ่ม

1.5 มมของส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายทีเปลียนแปลงในข{นะกระโดดท่ีจดกระโดด มมของ
.  1 1 1 1 ; .  ’  1 0 0 1 1  ไ  1 „  I  y .  ง ํ , „  โ  1

ขาช้างทีเช้ยันพีนทีจุดกระโดด กลุ่มนักกีงาทีมชาติมืค่ามากทีสุค กลุ่มนักกีงาท้วไปมีค่าน้อยทีสุค กลุ่มนัก
กีงามหา,วิทยาลัย มีค่าใกล้เคียงกับกลุ่มนักกีงาทีมเขต มุมช้อเท้าช้างอิสระ กลุ่มนักกีงาเขตมีค่ามากท่ัสุด
กล่มนักกีงาท้วไบ่มีค่าน้อยทีสด กล่มนักกีงามหาวิทยาลัยมีค่าใกล้เคียงกับกล่มนักกีงาทีมชาติ ’ 1 1101, ’ 3 1 0 1 0 1  ’

มุมเข่าของขาช้างทีใช้ยันพน ทุกกลุ่มมีค่าใกล้เคียงกัน
มุมเข่าของขาช้างอิสระ กลุ่มนักกีงาท้วไปมีค่ามากท่ีสุด กลุ่มนักกืงาเขตมีค่าน้อยท่ีสุค กลุ่มนักกีงา

มหาวิทยาล้ยมีค่าใกล้เคียงกล่มนักกืงาทีมชาติ011 โ 1 0, 11101 M 1 0, 11, 111 0,
มุมของล้าตัวทีเอนออกจากแนวติง กลุ่มนักกีงาทีมชาติมีค่ามากทีสุค กลุ่มท้วไปมีค่าน้อยทีสุค กลุ่มนัก 

กีงามหาวิทยาลัยและกลุ่มนักกีงาเขตมีค่าใกล้เคียงกัน
มุมข้อศอกค้านชิคไม้พาด กลุ่มนักกืงาท่ัวไปมีค่ามากท่ีสุค กลุ่มนักกีงาทีมชาติมีค่าน้อยท่ีสุค กลุ่ม

นักกีงามหาวิทยาลัย กับกลุ่มนักกีฟ้าเขตมีค่าใกล้เคียงกัน
มุมช้อศอกค้านนอก กลุ่มนักกีงาท่ัวไปมีค่ามากท่ีสุค กลุ่มนักกึงาทีมชาติมีค่าน้อยท่ีสุค กลุ่มนักกีงา 

มหาวิทยาลัย กับกลุ่มนักกืงาเขตมีค่าใกล้เคียงกัน
มุมของส่วนค่าง  ๆ ของร่างกายทีเปลียนแปลงในข{นะกระโดดท่ีจุคกระโคคผ้กระโคคในแค่ละกลุ่ม 

จะมีค่าของมุมของส่วนค่าง  ๆ ของร่างกายทีหลากหลายแตกค่างกันมาก ขนอยู่กับท่าทางการกระโคค 
สงของแค่ละคน

1.6 จุดคูนยถ่วงของร่างกาย กลุ่มนักกีงาท้วไป ความสูงของจุดคนยถ่วงร่างกายทีจุด 
กระโคคจะอยู่สงจากพีนมากทีสุค กลุ่มนักกีงาทีมชาติ ความสูงของจุดคูนยถ่วงร่างกายทีจุคกระโคตจะอยู่สูง 
จากพีนน้อยทีสุค กลุ่มนักกีงาเขต และกลุ่มกีงามหาวิทยาลัยมีความสูงของจุดคูนยถ่วงร่างกายที่จุดกระโดด 
ทีใกล้เคียงกัน
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ความส้มนันธระหว่าง I ปอรี่เชนตความลุงของจุดศนยถ่วงร่างกาย กับความ เร็ว'ในแนวตังทีจุค 
กระโดดของผู้กระโคด กลุ่มนักกืน่าท่ัวไปนบความส้มนันธทแปรผกผันกัน กลุ่มนักทีน่ามหาวิทยาลัยไม่'พบ 
ความส้มนันธกัน กลุ่มนักทีน่าเขต และ กลุ่มนักทีน่าทีมชาตินบความส้มพันธท่ีแปรผกผันกัน

กลุ่มนักกีน่าท่ัวไป กลุ่มนักกีน่า เขต และกลุ่มนักกีน่าทีมชาติ ความส้มพันธระหว่างเปอรี่เชนต 
ความลุงของจุดศนยถ่วงร่างกายกับความเร็วในแนวฅั้งที่จุดกระโดดของผู้กระโดด มีลักษนะท่ีคล้ายคลิงกัน 
ส่วนกลุ่มนักทีน่ามหาวิทยาลัยไม่มีความส้มพันธ์กัน ทางเดินของจุดลุนยถ่วงร่างกายของทุกกลุ่มมีลักษ{นะเท่ีน 
เส้นโค้งแบบนาราโบส่า

2. ผลการวิเคราะหปัจจัยทีส่งผลต่อการกระโดดลุงแบบฟ่อสบิวรี่ ฟ่ล็อป
2.1 ความลงของร่างกาย และความยาวขากลุ่มนักทีฟ้าทีมชาติมีส่'วนลุง และความยาวขา 

มากท่ีสุด กลุ่มนักกืน่าท่ัวไป มีส่วนลุงและความยาวขาน้อยท่ีสุค ส่วนกลุ่มนักกีฟ้ามหาวิทย่ลัย มีส่วนลุง 
และความยาวขาใกล้เคียงกันกับ กลุ่มนักกีน่าเขต

น้ําหนักตัว กลุ่มนักกืน่าทีมชาติมีนัาหนักตัวมากท่ีสุด กลุ่มนักกืน่าทัวไปมีนัาหนักตัวนัอยท่ีสุค กลุ่ม
นักกีน่ามหาวิทยาลัยและ กลุ่มนักทีน่าเขตมีนัาหนักตัวท่ีใกส้เคียงกัน

ความส้มพันธ์ระหว่างความลุงของร่างกาย ความยาวขาและนาหนักตัวกับความลุงของการกระโดด 
ในกลุ่มนักทีน่าท่ัวไป ไม่มีความส้มนันธ์กันระหว่างความลุงของร่างกาย ความยาวขา และนาหนักตัว กับ 
ความลุงของการกระโดด กลุ่มนักทีน่ามหาวิทยาลัย ไม่มีความส้มพันธ์กันระหว่างความลุงของร่างกาย 
ความยาวขา กับความลุงของการกระโดด และนาหนักตัวไม่มีความส้มพันธ์กันกับความลุงของการ
กระโดด กลุ่มนักทีน่าเขตความลุงของร่างกาย ความยาวขา มีความส้มพันธ์กันกับความลุงของการกระโดด 

น้ําหนักตัวไม่มีความส้มนันธ์กันกับความลุงของการกระโดด กลุ่มนักทีน่าทีมชาติ ความลุงของร่างกาย 
ความยาวขา มีความส้มพันธ์กันกับความลงของการกระโดด

dt ท ุ  น l û ,  d, v a  V a2 .2  ความแขงแรงของกล้ามเนีอขา ทุกกลุ่มมีความแขงแรงของกล้ามเนิอขาทีใกล้เคียง
กัน

ความอ่อนตัว กลุ่มนักทีน่าทีมชาติมีความอ่อนตัวมากทีสุด กลุ่มนักทีน่าทัวไปมีความอ่อนตัวน้อยทีสุด
กส่มทีน่ามหาวิทยาลัย และกล่มนักทีน่าเขตมีความอ่อนตัวทีใกล้เคียงกัน ’ - '  1, ',

การกระโดดแคะ กลุ่มนักทีน่ามหาวิทยาส้ยมีค่าการกระโดดแตะมากทีสุด กลุ่มนักทีน่าทัวไปมีค่าการ 
กระโดดแคะน้อยทีลด กส่มนักทีน่าเขตและกส่มนักทีน่าทีมชาติมีค่าการกระโดดแตะทีใกล้เคียงกัน
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ความส้มนันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเน๊อขาและความลุงของการกระโคค กลุ่มนักกีฟ้าท่ัว 
ไปนบความส้มส้นธกัน กลุ่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัย กลุ่มนักกีฟ้าเขต และกลุ่มนักกีฟ้าทีมชาติ ไม่นบความ 
ส้มนันธระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนี้อขาและความลุงของการกระโดดเช่นเคียวกัน

ความส้มนันธ์ระหว่าง ความอ่อนตัวกับความลงของการกระโคค ทุกกลุ่ม ไม่นบความส้มนันธกัน 
ระหว่างความอ่อนตัวกับความลงของการกระโคค

ความส้มนันธระหว่างการกระโตคแตะกับความลุงของการกระโคค ทุกกลุ่ม ไม่นบความส้มพันธ์กัน 
ระหว่างการกระโคดแตะกับความลุงของการกระโคค

2.3  รปแบบการวิงเข้าหาทีหมาย กลุ่มนักกีฟ้าทัวไป ผักระโดดส่วนใหญ่ในกลุ่มนักกีฟ้ามหา
วิทยาลัย และผักระโดดส่วนใหญ่ในกส่มนักกีฟ้าเขต ใช้วิธีการวิ่งเข้าหาทิ่หมายแบบเส้นโค้ง (Curve)โ โ , u '
จานวนก้าววิง 8-12 ก้าว

กลุ่มนักกีฟ้าทีมชาติ ผักระโดดบา งคนในกลุ่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัย ผักระโดดบา งคนในกลุ่มนักกีฟ้า
เขต ใช้วิธีการวิ่ง เข้าหาทีหมายแบบอักษร J (J-S h aped ) จำนวนก้าววิง 10-12 ก้าว

การวางตำแหน่งจุดกระโคค กลุ่มนักกีฟ้าทั่วไปวางจุดกระโคคห่างจากไม้นาค 43 เชนติเมตร กลุ่ม 
นักกีฟ้ามหาวิทยาลัยวางจุดกระโคคห่างจากไม้นาค 68.8  เชนติเมตร กลุ่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัย วางจุค 
กระโคคห่างไม้นาค 76.5  เชนติเมตร กลุ่มนักกีฟ้าทีมชาติ วางจุคกระโคตห่างจากไม้นาค 92.5  
เชนติเมตร

2.4  รปแบบการผักข้อมการกระโคคลุง สามารถแบ่งออกไค้เข็น 2 รปแบบ ตังน้ีคีอ
2 .4 .1  การผักข้อมทีไม่มีการกำหนคตารางการผักข้อมทีแน่นอน ผักระโคคผักข้อม 

กันเองตามลำนัง นบในกลุ่มทัวไป กลุ่มนักกีฟ้ามหาวิทยาลัยและกลุ่มนักกีฟ้าเขต
2 .2 .2  การผักข้อมทีมีการกำหนดตารางการผักข้อมท่ีแน่นอน จากผัผักลอนท่ีมีความ 

รุ้ความเชียวชาทุ!ในการกระโดดลุงโดยเฉนาะ ผักข้อมตามหลักการกระโดดลุงทีถกต้อง นบในกลุ่มนักกีฟ้า 
ทีมชาติ

ข้อเลนอแนะสำหรับการวิจัยในครั้งนี้

สิงทีควรค้านังในการนิจารเนาการนั«เนาการกระโคดสงแบบฟ่อลบิวร่ิ ฟ้ล็อป ของนัก 
กระโคคสงไทย มีตังนี
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1. กลุ่มนักกีป้าทัวไป การนั«เนาการกระโคคสูงในกลุ่มนีคีอ
1. 1 การนั«เนาความเร็วในการวิ่งเข้าหาที่หมาย ผู้กระโคคในกลุ่มนมีความเร็วในการวิ่งเข้า 

หาทีหมายตำกว่าทุกกลุ่ม ชิงมีผลทำให้มีความเร็วในแนวตังทีจุคกระโตคน้อย ไม่ลามารถนั«เนาเป็นแรง 
ยกตัวในแนวตังไค้สูง ไม่ลามารถกระโคคไค้สูงข้น ลิงทีจะต้องปรับปรุงคีอ การวิงควรเนิมความยาว 
ช่วงก้าวให้มากขน และมีความคงท่ี เน้นจังหวะการวิ่งให้มากขน เนมความแม่นยำในการเหยียบจุด 
กระโดดให้มากข้น ควรเปลียนรุปแบบการวิงจากการวิ่งแบบโค้ง มาเป็นการวิ่งแบบอักษร J ชิ่งลามารถ 
ควบคุมความเ ร็วในการวิ่งไค้คืกว่า

1.2 นั«เนาความอ่อนตัว ผู้กระโคคกลุ่มนืมีความอ่อนตัวของลำตัวน้อย จีงควรค้องห้«เนาให้ 
เหิมมากขน การกระโดคสูงแต่ละครง ผู้กระโคดม้กจะมีการเกร็งลำตัวค่อนข้างมาก ในช่วงลอยตัวข้าม 
ไม้นาค

1.3 นั«เนาทักษะของการกระโดคสูง เนึองจากมีทักษะในการกระโตตสูงค่อนข้างน้อย จังยัง 
ไม่ลามารถทีจะใช้ปัจจัยต่างๆท่ีเป็นองค์ประกอบท่ีลำค้ถุ}ของการกรโตคสูงไค้อย่างกลมกลีนก้น การลอย 
ตัวขนสู่ไม้นาค ยังมีลักษ{นะเกร็งลำตัว ไม่บิคล่วนหลังเข้าหาไม้นาค จังทำให้ไม่ลามารถใช้ความอ่อนตัว 
ไค้มาก และชนกับไม้นาคบ่อยครัง ผู้ผักลอนจังมีความจำเป็นมากในการวางนี้นรานที่ถูกต้องแก่ผู้กระโคค

2. กลุ่มนักกีผัามหาวิทยาลัย ผู้กระโคคในกลุ่มนีมีความแตกต่างกันทางค้านทักษะค่อนข้างมาก 
ตังน้นการนั«เนากระโดดสูงในกลุ่มน้ีคีอ

2.1 นั«เนาความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมาย ควรเหิมความเร็วในการวิง ความยาวช่วง 
ก้าวให้มากข้น 1ผู้กระโคตท่ีใข้รปแบบการว่ิงแบบโค้ง ควรเปล่ืยนใข้รุปแบบการว่ิงแบบอักษร J แทน 
ชิงลามารถนั«เนาความเร็วในการวิงไค้ตีกว่า ควรปรับปรุงตำแหน่งการวางเท้ากระโคคทีจุตกระโตคให้ 
ถูกค้อง โดยวางตามแนวเลนทาวิ่งของตน ไม่วางขนานกับไม้นาค

2 .2  นั«เนาความอ่อนตัว ควรมีการผักให้เหิมมากข้น ในช่วงการลอยตัวข้ามไม้นาค ลํวน 
ใหญ่ยังใข้ฅวามอ่อนตัวน้อย ลำหรับผู้กระโตคทีมีทักษะสูง ในช่วงการลอยตัวข้ามไม้นาค ควรปรับปรุง 
ค้านการเงยศีรษะไปข้างหลังที่มากเกินไปทำให้ไม่ลามารถมองเห็นตำแหน่งไม้นาคไค้ และชนไม้นาคไค้ 
ง่าย

2 .3  ทักษะการกระโดดสูงในกลุ่มนี สูงกว่ากลุ่มนักกีผัาทัวไป แต่ยังมีข้อบกนร่องในการ 
กระโคตค่อนข้างมาก ผู้ผักลอนยังคงมีความลำค้ทฺเในการวางแผนการผักซ้อม และแก้ไขข้อมกนร่องของ
ผักระโคต เหิมเวลาในการผักให้มากขํ่น
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3. กลุ่มนักกีฟ้า Iฃต
3.1 นั«เนาความเร็วในการวิงเข้าหาทีหมาย ควรใช้รูปแบบการวิงแบบอักษร J สำหรับ

ผู้กระโตตทีมีทักษะค่อนช้างตา ทีรูปแบบการวิงแบบโค้งชิงไม่สามารถนั«เนาความเร็วในการวิงให้เหิมชิน 
ไต้ เน้นจังหวะการวิงให้มากชิน และรวมทังเหิมความยาวช่วงก้าวให้มากชิน เน้นความแม่นยำในการ 
เหยียบจุดกระโคต ผู้กระโดดทีมีทักษะสูง ความเร็วในการวิงเช้าหาทีหมายยังคงมีความจัาเข็น ควร 
เหิมความเร็วในการวิงให้มากชินและสามารถควบคมความเร็วในการวิงไค้ เหิอทีจะ เปลียนเใ]นความ 
เร็วในแนวตังไค้มากชิน การวางเท้ากระโดดฑจุดกระโคคควรมีการปรับปรุง โตยวางให้อย่ในแนว
เส้นทางการวิ่งไม่วางขนานไม้นาค

3 .2  นัรเนาความอ่อนตัว ผู้กระโดดส่วนใหญ่ยังไม่ลามารถใช้ความอ่อนตัวให้เข็นประโยชน้ี 
ต่อการกระโคคสูงไค้มาก จังควรเน้นการใช้ให้เหิมมากชิน โดยเฉนาะขเนะลอยข้ามไม้นาค เนีอความ 
ไค้เปรียบในการกระโคด ผู้ทีมีทักษะสูงบางคน ไม่ควรนยายามแอ่นโค้งสำตัวมากเกินไปข{นะลออช้ามไม้ 
นาด เนราะจะทำให้จังหวะการยกละโนกในช่วงลคทัายมีน้อย และส่วนขาท่อนบนมีโอกาลซนกับไม้นาคไค้ 
ง่าย ศีรษะไม่ควรห้อยนับไปช้างหลังมากเกินไป

3.3 นั«เนาทักษะการกระโดดสูง ยังคงมีความสำคัญต่อผู้กระโคคในกลุ่มน้ี ควรเน้นจัก 
ให้เกิดความกลมกลีนก้นระหว่างการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนี้อกับความเร็วในการวิ่งเขาหาทิ่หมาย 
เน้ีอนัรเนาเข็นหลังในการกระโดดให้มากน้ีน ผู้ทิ่มีรูปร่างค่อนช้างเตี้ยควรมีการเน้นให้มากขิ้น เน้ีอท่ิจะ 
เข็นแรงยกจุดตุนยถ่วงร่างกายให้สูงจากนี้นให้มากทีสูด ผูจักสอนควรไค้มีการตระหนักจังจุดน้ีให้มากขน 
เน้นการจักในการเนิ่มความแรงในการกระแทกนี้นของเท้ากระโดดทจุคกระโดด ความแรงของการ 
เหวิยงแขนท้ังลองชินไป และความแรงของการกระตุกเช่าของขาช้างทีไม่ใช้ยันนี้นให้มากนี้น

4. กส่มนักกินัาทีมชาติ’ 1, 11 1, 1, V 1, '
4. 1 นัรเนาความเรวในการวิงเช้าหาทีหมายให้เหิมมากชิน เมีอเปรียบเทียบกับนักกระโดด 

สูงระดับโลกแล้ว ยังมีความเร็วทีตัากว่าค่อนช้างมาก ควรควบคุมจังหวะการวิง และความเร็วที
จุดกระโคคให้มากชิน เหิอความแม่นยำในการ เหยียบจุดกระโดด

4 .2  นั«เนาแรงทีใช้ในการกระโดด ควรเน้นการใช้แรงทีจุดกระโดดให้เหิมมากชิน จาก 
แรงปฏิกิริยาของเท้ากระโตคทีจุดกระโดด แรงจากการเหวิ่ยงแขนทังลองชินไป และแรงจากการกระตุก 
เช่าของขาช้างทีไม่ใช้ยันหิน ให้ผสมกลมกลีนกันให้มากทีลด เหิอนัรแนาเข็นนลัง1ในการกระ เคด'ให้มาก

ต ุ
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I

ทีสุด
4.3 ปรับปรุงริงทีบกนร่องขแเะกระโดดสูง เซ่นการวางเท้ากระโดดทื่จุตกระโดด ควร 

วางตามแนวเส้นทางวิง ไม่วางขนานไม้นาด เนราะจะท้าให้เกิดบาคเ จ็บใต้ ง่าย และไม่สามารถใช้ 
แรงหนีศูนย์กลางเหวียงลาตัวเช้านาไม้นาคไต้มากขน ขแเะลอยข้ามไม้นาค ไม่ควรห้อยนับศรษะไปต้าน 
หลังมากเกินไป เนราะจะท้าให้ไม่ลามารถลังเกดคำแหน่งของไม้นาคไต้ และจังหวะลดท้ายของการ 
ลอยตัวข้ามไม้นาค ควรยกสะโนกข้นm ะทีสะโนกลอยข้ามไม้,พาด เนีอข้องกันไม้ให้ส่วนขาท่อนบนชนกับ 
ไม้นาค

4.4 ควรนีาหลักจิตวิทยาการกีนัามาใช้ให้เนมมากขน เนอลดความวิตกกังวล. และ
รวบรวมสมาริไต้คีขีน ควรมีการใช้หลักการจินตกาน (Im agery) นำมาใช้ในการนักซ้อมและแข่งช้น 
เนอเนิมประริทริกานในการกระโดดมากขี้น

ข้อเลนอแนะสำหรับงานวิจัยครังต่อไป

1. ควรใต้มีการคิกษาวิเคราะห์ทางต้านติเนติกลของการกระโดดสูงแบบฟ่อสบิวริ่ ฟ่ล็อป สำหรับ 
นักกระโดดสงไทยในแต่ละระดับทักษะต่อไป

2. ควรไต้มีการคิกษาวิเคราะห์คิงม้จจัยทีเกียวข้องกับการกระโดดสูงในแต่ละม้จจัยทิ่มีความเหมาะ 
ลมทลุคสำหรับการกระโดดสูงแบบฟ่อสบิวร ฟ่ล็อป ของนักกระโดดสูงไทย

3. ควรมีการคิกษาวิเคราะห์การกระโดดสูงแบบฟ่อลมีวริ่ ฟ่ล็อป เฉนาะกสู่มฑ่ืมีทักษะสูงให้มี 
ความละเอียดริกชงในทุก  ๆ ต้าน

4. ควรไต้มีการคิกษาวิเคราะห์เฉนาะแต่ละต้านของการกระโดดสูงแบบฟ่อสบิวรี ฟ่ล็อป ให้มี 
ความละเอียดริกชิงมากข้น ด้วยเครีองมีอและอุปกรถ่เทีมีความทันลม้ยมากยิ่งข้ิน และใช้เส์นข้อมูลย้อน 1 
กลับในการนำมาวางแผนในการนักซ้อมกระโดดสูงต่อไป

5. ควรมีการคิกษาวิเคราะห์ทางต้าน'ชิวกลคาสดรการกีนัาประเมฑอีน  ๆ ของนักกีนัาไทยต่อไป
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