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ภาคผนวก ก.

การหาจุดศูนย์ถ่วงร่างกายด้วยวิธีแยกส่วน (S egm en tation  Method) 
(Hay 1985:135-139)

จุดศูนย์ถ่วงมีความสาคัทฺเต่อการรักษาสมคลของร่างกาย หรีอของวัตถุ ทังในสภาวะอยู่น่ิง และฃณะ 
ทีมีการเคล่ือนไหว

จุดศูนย์ถ่วง หมายถีง จุดสมมุติทีใข้แทนจุคกีงกลางของร่างกายหรีอจุดที่ทำให้มุกส่วนในร่างกาย 
มีความสมดุล เมีนจุดตัดของระนาบหน้า-หลัง ระนาบข้างและระนาบขอบห้า

ตำแหน่งจุดศูนย์ถ่วง หมายถิง ทีตังของจุดศนย์ถ่วงของร่างกาย เมีออยู่ในท่ายีนทางกายวิภาค 
ตำแหน่งจุดศูนย์ถ่วงจะอยู่ทางด้านหน้าของกระดูกก้นอันท่ี 2 (Second S a c ra l V erteb ra ) ใน 
เนคชายจุดศูนย์ถ่วงจะอยู่ที 56-57 เปอร์เชนต์ของความสูงร่างกาย เนศหญิงจุดศูนย์ถ่วงจะอยู่ท่ี 
ประมาเน 55 เปรร์เชนตํ,ของความสูงร่างกาย ตำแหน่งจุดศูนย์ถ่วงอาจจะอยู่ภายนอกร่างกายได้ ขนอยู่ 
กับท่าทางของร่างกายในขแเะนน

วิธีการหาจุดศูนย์ถ่วงร่างกายด้วยวิธีแยกส่วน

1. น่าภานถ่ายทีได้ของนักกระโดดสูงในเน่รมทีด้องการติกษา มาก้าหนคจุดตามส่วนต่าง  ๆ
ของร่างกาย เช่น ส่วนข้อมือ แขนท่อนล่าง แขนท่อนบน ศีรษะ ล่าตัว สะโนก ขาท่อนบน ขาท่อนล่าง 
และเท้า โดยดูจากเคริองหมาย (Land Mark) ทีติตไว้ตามส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย

2. ลากเล่นโยงตามจุดต่าง  ๆ ทีได้ทังหมดในภานน้น จะได้ภานลายเส้น (S tic k  F ig u re ) ท่ี 
ใช้เมีนตัวแทนของภานกระโดดสูง

3. วัดความยาวของภานลายเส้นในแต่ละส่วนของร่างกาย ท้าการแบ่งช่วงความยาวของแต่ละ 
ส่วนร่างกายตามอัตราส่วน ตามตารางด้านล่างนี ตังนันจุดแบ่งทีได้ ติอจุดศูนย์ถ่วงร่างกายของส่วนนัน
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ร่วน,ท่งโทย คำนหน่งของจุคศนยถ่วงร่างกาย คิดเใเนเปอรเชนคตามความยา')
ของแค่ละร่วนของร่างกาย

ร่วนหัว 46.4% ด้งกระหม่อม (53.6% ด้งใต้คาง)
ร่วนล้าตัว 38.0% ด้งร่วนไหร่ (62.0% ด้งแกนสะโนก)
แขนท่อบน 51.3% ด้งร่วนหัวไหร่ (48.7% ด้งข้อศอก)
แขนท่อนร่าง 39.0% ด้งข้อศอก (61.0% ด้งข้อมีอ)
ร่วนมีอ 82.0% ด้งข้อมีอ (18.0% ด้งปลายนิ้วกลาง)
ร่วนขาท่อนบน 37.2% ด้งแกนสะโนก (62.8% ด ้งเข ่า)
ร่วนขาท่อนบน 31.1% ด้งเข ่า (62.9% ด้งข้อเท้า)
ร่วนเท้า 44.9% ด้งล้นเท้า (55.1% ด้งปลายนิวเท้าทียาวทิ่สค)

คัดแปลงจากตารางข้อมูลของเคล้าเชอร์ และคณะ (C lau se r e t  a l . ,  Weight Volume 
and c e n te r  of Mass o f Segments o f th e  human Body!

4. ลากเส้นแกนทีจะใช้ในการคำนวณคำแหน่งจุดศุนยถ่างร่างกาย 2 เล้นประกอบด้วยเล้นแกนต้ัง 
(0Y) ให้อยู่ทางด้านช้ายมีอของกาน และเล้นแกนนอน (0X) ให้อยู่ทางด้านร่างใต้กาน ด้งรป
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5. สืรัางตารางกำหนดค่าทีจะต้องใช้'ในการคำนวณ ตังนี

ส่วนร่างกาย แถวตอนที 1 แถวตอนที 2 แถวตอนท่ี 3 แถวตอนท่ี 4 แถวตอนท่ี 5
น้าหนักของ ระยะทางจาก ค่าโมเมนต์ ระยะทางจาก ค่าโมเมนต์
ส่วนต่าง ๆ ส่วนร่างกาย ทีแกนตัง ร่างกาย ถีง ท่ีแกนนอน
ของร่างกาย ถีงแกนต้ัง (0Y) ( 0Y) แกนนอน (0X) (0X)

คิคเใเน ช.ม. คิคเท่ีน ช.ม.

1 บสวนหิว 0.073
ส่วนล้าตัว 0.507
แขนท่อบน 0.026
แขนท่อนล่าง 0.016
ส่วนมีอ 0.007
ส่วนขาท่อนบน 0. 103
ส่วนขาท่อนล่าง 0.043
ส่วนเท้า 0 .015

รวบ 1.000 ผลรวม ผลรวม
ของโมเมนต์ = ของโมเมนต์ =

ค่าของน้าหนักแต่ละส่วนร่างกายตัคแปลงมาจากข้อมูลของเคล้าเชอร์และคเนะ (C la u se r e t  
a l . ,  Weight Volume and C en ter of Mass of Segments of th e  Human Body)

6. ในแต่ละส่วนร่างกาย วัคระยะห่างในแนวตังนากจากจุคคนยถ่วงของส่วนนันไปยังแกน 0Y น้า 
ค่าทีวัคไตัลงในแถวตอนที 2 ในตาราง

7. หาค่าโมเมนต์ของแกน 0Y โคยหาจากน้าหนักของแต่ละส่วนร่างกายคเนด้วยระยะทางจาก
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จุคศุนอถ่วงของแค่ละส่วนไปยังแกน 0Y นล้วน้าค่าท่ีไค้ใส่ลงในแถวตอนท่ี 3 ในตาราง
3. นาผลรวมของโมเมนต์ท่ีแกน 0Y
9. นาผลรวมของน้าหนักแค่ละส่วนร่างกาย หากแค่ละส่วนถุกค้องผลรวมในแถวตอนท่ี 1 จะมี 

ค่า = 1,000 ชงค่านทีอเป็นน้ัาหนักตัวของผักระโคค
ค่าโมเมนต์รวมทีแกน 0Y ทีอว่าเบนระยะห่างจากแกน 0Y เป็นเซนติเมตร
10. ลากเส้น 0 Y ให้ขนานกับเส้นแกน 0Y โดยห่างจากแกน 0Y เป็นระยะทาง X 

เชนติเมตร <x ค้อ ค่าผลรวมของโมเมนต์ทีแกน 0 Y) ตังนั้นจุคศูนอถ่วงของร่างกายของผักระโตตจะ 
อยู่บนแนวเส้นน

11. ท้าชำใหม่ตังแค่รายการที 5 ทีง 10 โคยเปลยนมาเป็นการหาโมเมนต์ที่แกน 0X ลากเส้น 
0 X ตามระยะห่างทีค้านวถเไค้ จุดตัดกันของเส้น 0 Y และ 0 X ค้อจุคศนอถ่วงร่างกาอในขทเะน้ัน
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การวัคสมรรถภานทางกาย

การวัคสมรรถภานทางกายในการวิจัยครังนี ท้าการวัคสมรรถภานทางกายเสนาะทางด้านต่อไปนี้ . 
คีอ การวัตความแข็งนรงของกล้ามเนีอขา การวัตความอ่อนตัว และการวัคนลังของกล้ามเนีอขา

ความแข็งแรงของกล้ามเนีอขา หมายติง ความสามารถของกล้ามเน้อขาทีจะออกแรงให้มากที่ 
สุดในการหดตัวครังหน้ง ในทีน้เข็นการวัคความหดตัวของกล้ามเนี้อ ควอคริเชป (Q uadricep)

เครีองมิอทีใข้ เครีองวัตความแข็งแรงของขา (Leg dynamometer)
วิธีการปภิบัติ ปรับระตับความยาวของส่วนมีอจับให้หอเหมาะกับผ้เข้ารับการทดสอบแต่ละคน ผ้เข้าไ ^ ^  ไ ’ , ~ V * " “ “ ไ \

รับการทดสอบยีนเหยียบบนเครีองวัคบริเวเแทีวางเท้าให้มันคง มีอทงลองจับบริ เวเนส่วนจับของเครีองวัค 
อยู่ในท่าทีงอเข่า ให้ส่วนมีอจับของเครีองวัค อยู่บนหน้าขาท่อนบน ล้าตัวตั้งตรง แขนทั้งสองข้างเหยีอค 
ให้ท้าการออกแรงติงอย่างเต็มที่ 1 ครั้ง โดยนอายามเหยียตขาขี้น'ให้มากท่ีสุค วัคแร งที่ได้เข็นกิโลกรัม

ความอ่อนตัวของล้าตัว หมายติงความลามารถในการเคลีอนไหวของข้อต่อกระคกสันหลัง ตลอด 0, u * - .
ช่วงของการเคลีอนทีของกระดูกสันหลังและศีรษะ

เครีองมีอท้ใช้ เครีองมีอวัคความอ่อนตัวของล้าตัวทางด้านหลัง
วิธีการปฏิบัติ ผู้Iข้ารับการทดสอบนอนควัา ขาทังสองเหยียดออกมีอทังสองประสานกันทีท้ายทอย 

การข้อคอกออก ให้ผู้ข่วอกตข้อเท้าไว้ ให้ผู้เข้ารับการทคลอบ แอ่นล้าตัวขนให้มากท่ีสุค แล้วใช้เครื่อง 
มีอวัคความลุงจากระตับใต้คางจนติงนีนในแนวตังฉาก วัคระยะทางทีได้เข็นเซนติเมตร

หลังกล้ามเนีอของขา หมายติง ความสามารถทีจะใช้แรงของกล้ามเน้อควอตริเชป( Q uard ricep ) 
อย่างเต็มที'ให้เร็วทีสุค

ในการวัตหลังกล้ามเนี้อขา ใช้การทคลอบกระโดคแตะ (V e r tic a l  jump)
วิธีปฏิบัติ ผู้เข้ารับการทดสอบ ยีนหันข้างให้กับผนังท่ีมีผิวเริยบท่ีมีความลุงหอสมควร เหยียดแขน 

ข้างทีชิดผนังข้นไปแตะผนัง ท้าเครีองหมายไว้ให้ผู้เข้ารับการทดสอบท้าการกระโตคแตะ โดยย่อขา
แล้วกระโดดข้นไปแตะผนังให้ได้ลุงทีลุค ทีแล้วท้าการวัคความลุงทีได้จากจุดปลายน้วแตะเริมต้นจนติง
จุดลุง วัคความลุงทีได้เข็นเซนติเมตร ลามารถทีจะด้านวแเหลังกล้ามเน้อขาทีท้างานได้ จากค่าความ 
ลุงท่ี3ดได้ ล»เกับนาหนักตัวของผู้ปฏิบัติ แล้วหารด้วยเวลาที่ใข้ในการกระโดดแคะในครั้งนั้น
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ตัวอย่าง นักกระโดดลุงพู้นเงมีมวล 45 กิโลกรัม ท้าการกระโดดแคะไต้ลุง 0 .60  1มตร ด้วยการงอ 
เข่าย่อตัวลงไป 0.30 เมดร ไนการนานลังกล้ามเนีอต้านวถเไต้ตังนี

หาแรงกล้ามเนื้อ

๓ = 
ร -
h = 
d =

F
d

มวลร่างกาย
อัตราเร่งของแรงคงคดของโลก = 10 เมตร/วินาที2 
ความลุงทีกระโดดแตะไต้ 
ระยะทางฑย่อตัวลงไป

ตังนัน F - 45x 10x0.6
0 .3

900 นิวตัน
สมมุติว่า ความเรั๋วทีกระโคดขีนไปมีค่า 3 .5  เมตร/วินาที < v j  
ตังน้ันนลังกล้ามเน้ือ P = ( <F>) ( <v >)

IV
<v> =

2

P = 900x3.5
2

=1575 วัคต
VIลังกล้ามเนี้อของผู้กระโดดมีค่า 1575 วัคค
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ภาคผนวก ข.

ร ุปแบบการมีกข้รมการกร«โคคสูง

กลุ่มนักกีฟ้าท่ัว!ปุ

ร ูปแนบการกระโดด
รูปแบบของการวิ่งเข้าหาฑิ่หมาย (Run -  up) จะไข้วิธีการวิ่งแนบโคั ง (Curve)

ไข้ก้าววิงประมาณ 8-10 ก้าว ความเร็วในการวิงค่อนข้างข้า จุดกระโดด ( ta k e - o f f  p a in t)  จะ 
ว่างห่างจากแนวไม้นาคโดยเฉลีย 43 .0  เซนติเมตร ( ร .D.= 4.216) ในการเหยียบทหมายก่อน 
การกระโดดจะลงด้วยส้นเท้า

ร ูปแบบในการผิ!กการกระโดดสูง
ก่อนการกระโดดสูงในแต่ละครัง จะใช้เวลาในการอบลุ่นร่างกายประมาณ 15 นาที

โดยการเริมด้นด้วยการวิงเหยาะ  ๆ (Jog g in g) ก่อน แล้วมาท้าการบริหารร่างกายในแต่ละส่วน 
เช่น ข้อต่อต่าง  ๆ โดยเฉนาะข้อเท้า เอว ไหล่ ด้วยการยีค (S tre tc h in g )

ในการเลริมลร้างสมรรกภานทางกาย มีการผิ!กในแต่ละคร้ังด้งน้ี มีกกระโดดน้ีน-ลง ด้วยการ 
เน้นสปริงข้อเท้า แต่ใช้เวลาปฏิบัติสัน  ๆ บางคนใข้กิจกรรมประเภทยีนช่วย เช่น กิฟ้าบาสเกตบอล 
วอลเส่ยบอล การ'ข้น-ลงบันได หรีอการกระโดดเท้าคู่ มีกวิ่งเร็วระยะสั้น  ๆ 20-30 เมตร ครั้งละ 
ประมาณ 10 เทียว ความอ่อนด้วมีการมีกบัางเช่น การมีกแอ่นตัว หริอก้มแตะ แต่ไม่เน้นมาก มีการมีก 
ความแข็งแรงบ้างด้วยวิธีการลก-บัง (B it-u p )  ส่าหรับการมีกด้วยน้าหนัก (W eight T ra in in g )~ ' 0 t V 1 J
ส่วนมากไม่มีการมีก มีบางคนมีกเฉนาะการเสริมสร้างกล้ามเนีฮขาเท้านัน

การมีกทักษะการกระโดดสูงแต่ละครังจะใช้ วิธีการมีกวิงหาจังหวะในการกระโดดก่อน 2-3 
เทียว แล้วจีงวางไม้นาคในข้นคาแล้วกระโดด หลังจากนันจีงค่อย  ๆ เนิมความสูงของไม้นาคข้นไป 
บางคนเริมมีกด้วยการวางไม้นาคแล้วกระโดดเลย ในการมีกแต่ละครังใช้เวลาครังละ 1 ข้วโมง 
สัปดาห์ละ 1-3 วัน โดยท้าการมีกเฉนาะช่วงเวลาเย็นเท่านันไม่มีการมีกต่อเนีองก้นตลอดปี ในด้าน
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การรกสมาธิ ในระหว่างการรกซ้อมและแช่งขันมักจะมีความวิตกกังวลเกิคข้ีนแค่ไม่มากส่วน
ใหณู่Iกิค'จากความไม่มัน'ใจในตนเอง และมักใช้วิธีการลคความวิตกกังวลด้วยการหายใจเข้า-ออก
ยาว  ๆ หริอใซ้วิธีอบอุ่นร่างกายเนิมมากขั้น หลังจากรกซ้อมในแค่ละคร้ังมีการรกสมาธิ ด้วยการใช้วิธี 
การนังสืมาธี ก้าหนคลมหาอใจ ครังละประมาทเ 15 นาที

การรับประทานราหาร และนักผ่อน มีการรับประทานอาหารตามปกติทเคยรับประทานมา ไม่มี 
อาหารเสริมหริอาหารนิเศษ ช ่วงเวลาว่างจากการรกซ้อม ส่วน1ใหญ่จะใซ้วิธีนักผ่อนด้วยการนังเนลง 
อ่านหนังสิอ คุโทรทัศน นอนวันละ 7-8 ช่ัวโมง

การบาคเจ็บ ระหว่างการรกซ้อมมีการเกิคบาตเจ็บมัางแค่ไม่ค่อยครัง ส่วน1ใหญ่เกิคบริเวทเ
เช ่า ข้อเท้า และหลัง ในลักษณะของการเคล็ตยอก และมีการแก้ไขและข้องก้นด้วยตนเองตามหลัก 
การปฐมหยาบาล

ความผิคนลาคทีเกิคขีนบ่อยครังในการกระโคคสูงคีฮ จังหวะในการกระโคคทีจุคกระโคคไม่คื และมีการ
แอ่นตัวขทเะทีลอยข้ามไม้'นาคน้อย และทุกคนแก้ไขข้อผิคนลาคเองด้วยการกระโคคซํ้าจนกว่าจะกระโคค
ข้ามไม้นาคได ้ โคยไม่มีผ ้รกลอนมาคอยช่วยแก้ไข รวมทังการวางแผนในการรกซ้อมและแข่งขัน

กลุ่มนักกึนัามหาวิทยาลัย

ร ุปแบุบการกระโคดสูง
รปแบบการวิงเข้าหาทีหมาย (Run -  up) ใช้วิธีการวิงแบบโค้ง (Curve) มีบางคนใช้วิธี 

การวิงแบบอักษร J (J -sh ap e d ) ใช้การก้าวในการวิงประมาทเ 8-12 ก้าว วิธีการวิงจะใช้ 
การวิงแบบก้าวโหย่งมีสปริงค่อนข้างเร็ว จุดกระโดควางห่างจากแนวไม้นาคเฉลืย 68.89 เซนติเมตร 
(S.D . = 14.953) ในการเหยียบทีหมายก่อนการกระโคคลงด้วยลันเท้า

รุปแบุบในการรกกระโคคสูง
ก่อนการกระโคคสูงในแค่ละครั้ง จะใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายประมาทเ 20 นาที ด้วยการเริม
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ด้นจากการวิงเหยาะ  ๆ (Jogg in g) ก่อนแต้วมาบริหารร่างกายด้วยวิธีการยค (S tr e tc h in g )  ใน 
ส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย เน้นส่วน หต้ง ข้อเท้า ไหล่ เข ่า และวิ่งเร็วในช่วงสั้น  ๆ 3-4 เที่ยว

ในการเสริมลมรรถโทน!'ทงกาย มีการแกแต่ละครั้งตังนี้ แกความเร็วด้วยการวิ่งระยะสั้น  ๆ
20-30 เมราร ประมาณ 10 เที่ยว แกความอ่อนตัวด้วยการก้มแตะ การท้าละนานโค้ง มีการแกด้วย 
น้าหนัก (W eight T ra in in g ) ด้วยการเน้นความแข็งแรงของส่วนขาและหลัง และแกแบบการออก 
แรงด้านด้วยการวิงข้น-ลงบันไค

การแกทักษะการกระโคตสูงแต่ละครัง จะใข้วิธีการแกการหาความแม่นย0าในการวิงเข้าหาจุด 
กระโตด เน้นจังหวะและความเร็วในการวิ่ง โตอยังไม่ใช้ไม้นาค และหลังจากนนจีงวางไม้นาค แต้วแก 
กระโคคข้ามไม้นาค คามจังหวะและความเร็วในการวิงตังกล่าว ในการแกแต่ละครังใช้เวลาประมาทเ 2 
ช่ัวโมง ลัปคาหละ 3-4 วัน และจะแก เฉนาะช่วงเวลาเย็นเท้านั้น มีการแกหนัก'ในช่วงฤดูการแข่งข้น 
ประมาทเ 2 เตีอน หลังฤดูการแข่งขันจะเล่นกินัาอย่างอื่นแทน ความแคนลาคที่เกิคข้นบ่อยครังในการ 
กระโคดสูงคีอ ความไม่แน่นอนในการวิ่งเหยียบจุคกระโคค มีคิวามแม่นยำค่อนข้างน้อย ใช้วิธีการ 
ปฏิบัติช้ําจนกว่าจะกระโคคได้ แก้ไขด้วยตนเองโคยไม่มีผ้แกลอนมาคอยช่วยแนะน้าแก้ไข

การแกลมาธี ในระหว่างการแกซ้อมและแข่งขันมีความวิตกกังวลบ้างแต่ใม่มาก' ส่วนใหญ่เข็น
ความวิตกกังวลเที่ยวกับ ความแม่นยำในการเหยียบจุดกระโคตทีเกรงว่าจะเกิดการแคนลาด และจะท้า 
ให้ได้ผลไม่ฅีเหมีอนก้นท่ีได้แกซ้อมมา ในการแก้ไขมักใช้วิธีท้าใจให้ลงบเนีอให้เกิดสมาธิหลังจากแก่ 
ซ้อมแต่ละวันหริอก่อนนอน ส่วนใหญ่จะมีการแกสมาธิ ด้วยวิธีการก้าหนคลิงของหรีอการนับเลขในใจ
ครังละประมาทเ 15-30 นาที

การรับประทานอาหารและการนักผ่อน มีการรับประทานอาหารตามปกติทีเคยรับประทานไม่มี
การเปลี่ยนแปลงรายการอาหาร แค่นอายามรับประทานอาหารให้ครบฑกส่วนเวลาว่างหลังการแกซ้อม

. 00 „ i 0;'* „ .จะใช้วิธีการนักผ่อนด้วยการนังเนลง ดูโทรทัศน์ หรีอเล่นกินัาประเกทอีนเบา  ๆ นอนวันละ 7-8 ขัวโมง

การบาคเจ็บ ในระหว่างหารแกซ้อมและแข่งขัน มีการบาดเจ็บเกิดข้นไม่บ่อยครังส่วนใหญ่เกิด 
บริเวทเ เข่า และข้อเท้า ในลักษทเะของการเคล็ดยอก มีการแก้ไขและบัองก้นเองตามหลัก
การป:โมนยาบาล
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กลุ่มนักทีท้าเขต

รูปแบุบการกร«โคดสูง

ร ูปแบบการวิงIข้าหาทีหมาย (Run - up-) จะใช้วิธีการวิงแบบโค้ง (Curve) บางคนใช้
วิธีการวิงแบบอักษร J (J-B haped) ใช้การก้าววิงในการวิงประมาทเ 8-10 ก้าว วิธีการวิงจะใช้การ 
วิงแบบก้าวโหย่ง มีสปริง ค่อนช้างเร็วเน้นจังหวะในการวิง จุดกระโดดวางห่างจากแนวไม้นาคโดยเฉลีย 
76.50 เซนติเมตร (S .D . = 10.554) การเหยียบทีหมายก่อนการกระโดด จะลงด้วยส้นเท้า

ร ูปแบบในการแทกํระโดดสูง
ก่อนการกระโดดสูงแต่ละคร้งจะมีการอบอุ่นร่างกายประมาทเ 20 นาที ด้วยการเริ่มด้นจากการวิ่ง 

เหยาะ  ๆ (Jogg in g) ก่อน แล้วมาบริหารร่างกาย เน้นบริเวทเ ช้อเท้า เข ่า เอว หลัง และสะโนก 
ใช้วิธีการบริหารแบบยีด (S tr e tc h in g )  มีการบริหารร่างกายด้วยการยีนกระโดดจัน-ลง เน้นสปริงข้อ 
เท้า และมีการวิงเร็วระยะสั้น  ๆ 20-30 เมตร ประมาถเ 4-5 เทื่ยว

ในการเสริมสร้างสมรรถภานทางกาย มีการมีกแค่ละคร้งคังนื แกความเร็วด้วยการวิงระยะลัน  ๆ
ประมาทเ 4-5 เทียว แต่บางคนไม่มีการแก แกความแข็งแรงแบบการออกแรงด้าน เช่นวิงขินบันใด 
การกระโดดจัน-ลงส่วนใหญ่มีการแกด้วยน้าหนัก (W eight T ra in in g ) ด้วยการเน้นทุกส่วนของร่าง 
กาย แต่บางคนไม่มีการแก แกความอ่อนตัวบ้างแต่ไม่มาก ด้วยการท้าละนานโค้ง การยีคส่วนต่าง  ๆ
ของร่างกาย กาารก้มแตะ แต่บางคนไม่มีการแก

การแกทักษะกระโดดสูงในแต่ละคร้ง จะใช้วิธีการแกการวิงหาจังหวะในการกระโดดและความ 
แม่นยัาในการเหยียบจุดกระโดดก่อน ประมาทเ 4-5 เทียว โดยทียังไม่กระโดดหลังจากน้นจิงรกกระโลด 
แต่ยังไม่ใช้ไม้นาด หลังจากน้นจังใช้ไม้นาด โดยการเริมวางไม้นาดในขันตาก่อน แล้วค่อย  ๆ เนิม 
ความสูงของไม้นาคจันไป ในการแกแต่ละครัง'ใช้เวลาประมาทI 1-2 ช้วโมง สัปดาห์ละ 4-5 วัน ส่วน 
ใหญ่จะมีการแกเฉนาะช่วงเวลาเย็นมีบางคนแกช่วงเช้าและเอ็น โดยช่วงเช้าแกร่างกายทั่วไป ส่วนช่วง 
เย็นแกทักษะกระโดดสูง การแกส่วนใหญ่ จะเน้นการแกหนักในช่วงฤดูการแข่งขัน ส่วนหลังฤดูการแข่งขัน 
จะเล่นทีท้าประเภทอีนแทน ความแคนลาดทีเกิดจันบ่อยครังในการกระโดดสูง คีอ ความแม่นยัาในการ 
เหยียบจุดกระโดดมีน้อย มีความอ่อนตัวน้อย ท้าให้ชนไม้นาคบ่อยครัง การแก้ไขจะแก้ไขด้วยตนเอง
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การบกสมาธิ ในระหว่างการบกซ้อมและแช่งขันส่วนใหญ่มีความวิตกกังวลมีความกลัวว่าจะกระ
โดดได้ไม่ดีเหมีอนก้บทีเคยบกซ้อม ในการแก้ไข ส่วนใหญ่จะใช้วิธีการอบอ่นร่างกายให้มากขี้น 'พยายาม 
ไม่สนใจสิงรอบข้าง เนัอท้าให้จิตใจสงบลง หลังการบกซ้อมแต่ละวัน ส่วนใหญ่จะมีการบกสมาธิ ด้วยวิธี 
การนังสมาธิ กำหนดลมหายใจ เข้า-ออก ครังละประมาณ 5-10 นาที มีบางคนใช้วิธีการจินตภาน 
(Im agery) เข้าช่วยในการบกซ้อมแต่มีน้อย แต่มีบางคนไม่มีการบกสมาธิเลย

การรับประทานราหารและนักผ่อน มีการรับประทานอาหารตามปกติโดยไม่มีการเปลี่ยนแปลง
รายการอาหาร ในบางครังอาจมีอาหารเสริม เช่น นม ไข่ บ้างในช่วงการบกซ้อมก่อนแช่งขัน หลัง 
จากเสร็จสินการบกซ้อมในแต่ละวันแล้ว ส่วนใหญ่ใช้วิธีการนักผ่อนด้วย การนังเนลง ดูโทรทัศน์ อ่านหนัง 
ลีอ เล่นคนตริ หริอเล่นกีนัาอย่างเบา  ๆ นอนวันละ 7-8 ช่ัวโมง

การบาดเจ็บ ในระหว่างการบกซ้อม มีการบาดเจ็บเกิดขินบ้าง ส่วนใหญ่เกิดบริเวณ ข้อเท้า 
กล้ามเนีอด้นขา แต่ไม่ค่อยรุนแรง แก้ไขและบ้องก้นเองตามหลักการปรม*เยาบาล

ด้วยการเนิมจ้านวนเทียวในการวิงกระโดดให้มากข้น แก้ไขตรวจสอบด้วยตนเอง บางคนมีผ้บกสอนมา
4 ะช่วยดูแลบ้างเบนบางครัง

กลุ่มนักกินัาทีมชาติ

ร ูปแบบการกระโดดสง

รูปแบบการวิ่งเข้าหาทิ่หมาย (Run - up) ใช้วิธีการวิ่งเข้าหาทหมายแบบอักษร J
(J -sh ap e d ) จ้านวนก้าวทีใข้ในการวิง 10-12 ก้าว ในการวิงเข้าหาทีหมาย ช่วงแรกจะวิงรักษา 
จังหวะด้วยความเร็วคงทื่ แล้วค่อย  ๆ เนิ่มความเร็วขี้น เมื่อก่อนกิงจุดกระโดดจะใช้ความเร็วค่อนข้างลุง 
และก้าวยาว จุดกระโดด ( ta k e - o f f  p o in t)  วางห่างจากแนวไม้*ทดโดยเฉลี่ย 92 .5  เซนติเมตร 
(ร .อ . = 5 .00 ) ในการเหยียบทีหมายก่อนการกระโดดจะสงด้วยส้นเท้า
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รุปแบบในการรกกระโดดสูง
ก่อนการกระโดดสูงแต่สะครังจะมีการอบอุ่นร่างกายประมา{น 45 นาที ด้วยการเริมต้นจากการวิง 

เหยาะ (Jog g in g) แต้วต่อด้วยการวิงก้าวยาว (S tr id e )  แต้วมาบริหารร่างกายเน้นการยึด 
(S tr e tc h )  ในต่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย โดยเฉหาะบริหารข้อเท้า เข่า สะโ,พก หต้ง

ต้าหรับตารางการรกข้อมการกระโดดสูงของนักกระโดดสูงทีมชาติไทย ในช่วง 4 เคิอน ก่อน 
การแข่งข้น ประกอบด้วยรายการรกข้อมในแต่ละวันตังน

1. วิงเหยาะ  ๆ (Jo g g in g ) 10 เที่ยว
2. การบริหารและ'วิ่งท่าเบสิคระยะ 60 เมตร 10 เที่ยวI
3. วิงหาระยะ (Check mark)
4. รกกระโดดสง ไม่เกิน 25 คร้ังต่อวัน

6. เขย่งก้าวกระโดดโดยไม่ต้องวางจดตรวจสอบ (Check mark)
- 0 ' 0. JJ7. เขย่งก้าวกระโดด จ้านวน 6 ก้าววิง 5 ครัง

8. กระโดดข้ามรัวโดยใข้เท้าค่
. J 11 a v 11 J9. วิงกระโดดแบบฮอป (Hop) เหมีอนก้บทีกระโดดทีจดกระโดด ในระยะ 40-60 เมตร

0. 1i J10. ว ิงเร ิว 60 เมตร 4 เทียว
11. วิ่งเร็วระยะเกินกว่า 60 เมตร 3-4 เท่ียว
12. โยนเมติชินบอล (M edicine h a l l )  และลูกเหล็กทุ่มน้าหนัก
13. กระโดดชิน-ลง ฮัจเจันทร์ 10 เทียว
14. บริหารกล้ามเนีอหน้าท้อง และหลัง
15. ผ่อนคลายหลังจากชิ]กข้อม (C ooling  down)
การรกด้วย'นาหนัก (W eight T ra in in g ) รกสัปดาห์ละ 2 วัน ครั้ง่ละ 3 ช่ัวโมงประกอบด้วย 

การยกน้าหนักฑ่าเนรส ( P ress} ให้ออกแรงสูงสุด 4 ครัง ยกน้าหนักเฉพาะท่า รกก้าสังขา และเข่า 
ด้วยวิธีการออกแรงด้าน 15 ครั้ง

ในแต่ละเดีอนมีการทดสอบทักษะและสมรรถภาพทางกายตามรายการตังต่อไปน่ํ
1. ว ิงเร ็ว 30 เมตร ด้วยการยึนออก
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2. ว ิงเร ็ว 60 เมตร คัวยการยีนออก
3. เขย่งก้าวกระโคตโดยไม่ต้องวางจุดตรวจสอบ (Check mark)
4. เขย่งก้าวกระโดด จานวน 6 ก้าววิง
5. ยกน้าหนักด้วยการแยกน้าหนักโดยการกำหนดจานวน'นาหนักท่ิใช้ = 50% ของน้ําหนักตัวแล้ว 

หยุดนิง 5 ครัง

ในการกำหนดเณนซของการกระโดดสูง และการทดสอบ มีดังน้ี

ผลการกระโดดสง 
( เซนติเมตร)

ยีนเขย่งก้าว 
กระโดด 
< เมตร)

เขย่งก้าวขาเดียว 
5 ครัง (ขาช้างทีใช้ 
กระโดด)ระยะ 6 
ก้าววิ่ง ( เมตร)

แบกน้าหนัก 
ใช้%ของน้าหนัก 

ตัวเป็นเกทเซ 
แล้วลก-น่ัง

วิง 60 เมตร 
ด้วยการยีน 
ออก 
(วินาที)

170 7.50 17.00 80% 8.6
175 7.80 17.40 90% 8.4
180 8. 10 17.80 100% 8.2
185 8.30 18. 10 110% 8.0
190 8.50 18.50 120% 7.8
195 8.70 18.90 130% 7.6
200 8.90 19.30 140% 7.4
205 9. 10 19.70 150% 7 .2
210 9.30 20. 10 160% 7.0

การมีกช้อมการกระโดดสูง ฝ็กสัปดาห์ละ 5 ว ันๆ ละ 6 ช่ัวโมง โดยแบ่งออกเป็นช่วงเช้า 3 
ช้วโมง เป็นการผิเกทางต้านสมรรถภานร่างกาย ช่วงบ่ายผิ!ก 3 ช่ัวโมง ทางต้านทักษะและสมรรถภาน 
ทางกาย นักกืฟ้าจะมีการผิ!กดลอดมี จะผิ!กหนักในช่วงฤคการแข่งขัน ( 4 เดีอน)
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ลิงทีนักกระโดดสงมีการผิดนลาดบ่อยครังในการกระโดด คีอในช่วง 3 ก้าว สดท้ายมีความเร็วใน 110 , 0 u*. \ 1 11. ■1 1, 0 ] " " .
การก้าววิงและมุมลำตัวไม่คงที การวางตัาแหน่งเท้าไม่ตรงทีจุคกระโดด ท้าใท้ลำตัวเอียงไม่อยู่ใน
แนวทีจะกระโดด ในการแก้ไขผ้ผิกลอนนยายามให้นักกีท้าท้าช้ําให้มากข้ีนและชี้จตผิคนลาดของแต่ละะ 00 11 1 11 1 
คนรวมก้นทังวิธีการแก้ไขให้แต่ละคนทราบ

กา?ผิกสมาธิ ในระหว่างการผิกช้อมและแข่งขันส่วนใหญ่มีความวิตกกังวลเป็นความวิตกกังวลที
กลัวว่าจะท้าได้ไม่ติเหมีอนก้บฑื่เคยไค้ และความกังวลเกียวกับการบาดเจ็บ นักกีท้าบางคนทีเนิงจะเข้า 
สูทีมชาติเป็นครังแรกมักจะมีความวิตกกังวลค่อนข้างสูง ชิ่งมีผลการต่อผิกข้อมและแข่งขันค่อนข้างมาก ใน 
ระหว่างการผิกช้อมมีการ'ใช้การนูคปลอบ'ใจ จากผ้ผิกลอน การให้นักกีท้าใข้จินตกาน ( Im agery}
เข้าช่วยในการกระโดดสูง และรวมท้ังการสร้างความกดตันของผู้ผิกลอนต่อนักกีท้า

หลังการผิกช้อมกระโดดสูงแต่ละวัน นักกีท้ามีการผิกลมาธี ในช่วงก่อนเข้านอนครงละประมาผ 
30 นาที ด้วยวิธีสติบ้ฏรูาน 4

การรับประทานอาหารและการนักผ่อน ในช่วงการผิกช้อม มีการรับประทานอาหารตามปกติ มี 
อาหารเสริมบ้าง รายการอาหารมีการจัดไว้ให้นักกีท้าในแต่ละวัน หลังจากผิกค้อมในแต่ละวัน ส่วนใหญ่ 
นักผ่อนด้วยการ คโทรทัศน อ่านหนังลีอ นังเนลง นอนวันละ 8 ช่ัวโมง

การบาดเจ็บ มักจะ เกีดขนอยู่บริเวแเ ข้อเท้า เช ่า การรักษาด้วยการปริกษาแนฑย์และกาย
Û  k jกานบาบด



1 รร

ประวัติของพํวิจัอ

นายอรรดพล เพ็ญสุภา เกิดวันที 26 สิงหาคม 2491 สำเร็จการศึกษาระดับปริญทุทบั01'กิต เน 
วิทยาลัยวิชาfพศึกษา บางแสน ifการศึกษา 2512 วิชาเอกชีววิทยา สำเร็จการศึกษาระดับปริทุเทฺท 
มหาบัสเกิด สาขาพลศึกษา ทเ จุสำลงกรสเมหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2517 เข้าศึกษาต่อระดับปริrunท 
ดุษฎีบัส;กิฅ สาขาพลศึกษา สเ จุสำลงกรสเมหาวิทยาลัย เม่ือปีการศึกษา 2530 บัจจุบันรับราชการอยุ่ท่ื 
วิทยาลัยครุเชียงราย จังหวัดเชียงราย ตำแหน่งอาจารย์ 2 ระดับ 6
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