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การวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของการออกก าลังกายดว้ยมินิแทรมโพลีนที่มีผลต่อสุข

สมรรถนะและการทรงตัวในเด็กวัยเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่มีอายุระหว่าง 10-11 ปี จ านวน 48 
คน โดยวิธีการสุ่มแบบง่ายแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ฝึกการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน 
จ านวน 24 คน และกลุ่มควบคมุ 24 คน กลุ่มที่ฝึกการออกก าลังกายดว้ยมินิแทรมโพลีนจะใชค้วามหนัก
ของการออกก าลังกาย  60-80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมใช้ชีวิตตามปกติ ซึ่งเก็บข้อมูลก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง ไดแ้ก่ ทดสอบขอ้มูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา สขุสมรรถนะ และการทรงตวั โดยน าผลที่ไดว้ิเคราะห์
ความแตกต่าง เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปรปรวนหลังการทดลอง โดยการใชแ้บบทดสอบค่าที และ
วิเคราะหผ์ลการทดลองความแตกต่างดว้ยค่าทีอิสระ เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่ม หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ์ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยพบว่าหลงัการทดลอง พบว่า
กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนมีค่าสุขสมรรถนะและการทรงตัวที่เพิ่มขึน้  เมื่อเทียบกับกลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดว้่าการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีนมีผลต่อสุข
สมรรถนะและการทรงตัว ซึ่งเป็นทางเลือกส าหรบัการออกก าลังกายที่บา้นในช่วงสถานการณ์โควิด-19 
และเพื่อเตรียมความพรอ้มก่อนเขา้สู่ช่วงวัยรุ่นและช่วงวัยสูงอายุในอนาคตที่เริ่มมีความเส่ียงของภาวะ
โรคต่างๆ ในอนาคต 
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This study examines the effects mini trampoline exercise on health-related 

physical fitness and balance among school-aged children. The sample consisted of 48 
students, aged 10-11 years, by simple randomization, and divided into two groups, a total of 
24 people who practiced mini trampoline exercises and 24 control groups. The mini 
trampoline exercises were 60 to 80% of the exercise intensity of their maximum heart rate for 
20 minutes, for three days a week, for 12 weeks, while the control group lived a normal life. 
The date was collected before and after the experiment, including testing the basic 
physiological data on health and balance by using the results to analyze the differences and 
compare the mean of the variance after the experiment using a t-test to analyze the 
experimental difference with independent t-values to compare the differences between the 
two groups. After the trial 12 weeks, there was a statistical significance at a level of .05. The 
results showed that after the experiment the mini trampoline exercise group increased health-
related physical fitness and balance, compared to the control groups. It was statistically 
significant at a level of .05. It was concluded that exercise on the mini trampoline had an effect 
on health-related physical fitness and balance, which was an alternative to exercising at home 
during the COVID-19 situation and to prepare before entering adolescence and old age in the 
future with the risk of various diseases in the future. 

 
Keyword : MINI TRAMPOLINE EXERCISE; HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS; 
BALANCE; SCHOOL-AGED CHILDREN. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
เด็กวยัเรียน ถือเป็นเป็นช่วงวัยท่ีสามารถเรียนรูไ้ดใ้นทกุดา้น แต่ถา้พฒันาการในวัยนีเ้กิด

ปัญหาหรือหยดุชะงกัลง จะส่งผลต่อเมื่อเขา้สู่ช่วงวยัรุน่และจะเป็นปัญหาสะสมเรือ้รงัต่อในอนาคต 
ปัจจบุันแนวทางด ารงชีวิตถึงการวิวฒันาการและความเจริญในดา้นต่างๆ ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงท่ี
ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตท่ีมีการพัฒนาทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ ดังนัน้ควรส่งเสริมใหไ้ดก้ิน
อาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมและการพักผ่อนท่ีเพียงพอ (สมาคม
กุมารแพทยแ์ห่งประเทศไทย, 2560) 

ซึ่งปัจจุบันมีการแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าใหส่้งผลต่อกิจกรรมทางกายท่ีลดลงอย่าง
มาก รวมถึงพบพฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ (TPAK, 2563) ท าใหพ้ฤติกรรมการใชช้ีวิต
ของเด็กวัยเรียนมีพัฒนาการในด้านต่างๆ ลดลง รวมถึงความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รั้ง
(NCDs) เช่นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคอว้นลงพุง (Polero et al., 2020) ซึ่งการ
ออกก าลังกายท่ีบ้านในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด ถือเป็นอีกแนวทางการออกก าลังกายท่ีจะ
ช่วยลดผลกระทบต่อสรีรวิทยาและจิตใจจากการใชพ้ฤติกรรมการอยู่ประจ าท่ี รวมถึงลดความเส่ียง
ในการแพร่ระบาดของโควิด-19 (Hammami al.et., 2020) ซึ่งกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกาย
เป็นประจ าจะช่วยพัฒนาการในวัย โดยจะปฏิบัติกิจกรรมผสมผสานระหว่างกิจกรรมเบา ปาน
กลางและรุนแรง ควรเป็นระยะเวลาท่ีท ากิจกรรมต่อเน่ืองอย่างนอ้ย 20 นาที สัปดาหล์ะ 3-5 วนัต่อ
สปัดาห ์โดยไม่ควรออกก าลงักายในระดับรุนแรงอย่างต่อเน่ือง อตัราการเตน้หวัใจควรอยู่ระหว่าง 
60-80 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด และกิจกรรมควรหลากหลาย รวมถึงควรเน้น
การฝึกท่ีปลอดภัย (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 2551) 
ประกอบดว้ยกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีการลงน า้หนัก (Weight bearing exercise) 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายท่ีเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Strengthening exercise) 
และฝึกการทรงตวั (Balancing exercise) (วิไล คปุตนิ์รติัศยักุล , 2552) 

Anek, Kanungsukasem, and Bunyaratavej (2011) ศึกษาการออกก าลังกายกระโดด
ขึน้ลงบนกล่อง พบว่าหลงัการฝึกช่วยใหม้ีสุขสมรรถนะดีขึน้รวมถึงพัฒนาการทรงตัวของกลุ่มผูฝึ้ก
การออกก าลังกายกระโดดขึ ้นลงบนกล่องดีขึ ้นและลดปัจจัยในการเกิดโรคกระดูกพรุนได ้
Gonzalez-Aguero et al. (2012) ศึกษาผลต่อความหนาแน่นของกระดูกในกลุ่มเด็กท่ีเป็นโรค
ดาวนซ์ินโดรมดว้ยการออกก าลังกาย พบว่ากลุ่มเด็กท่ีเป็นโรคดาวนซ์ินโดรมมีความหนาแน่นของ
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กระดูกและมวลกายทัง้หมดเพิ่มขึน้ Kish et al., (2015) พบว่าจะกระตุน้การสรา้งมวลกระดูกใน
เด็กผู้ชายเด่นชัดมากกว่าผู้ใหญ่แสดงให้เห็นว่าการเจริญเติบโตของกระดูกขณะท ากิจกรรมมี
ความส าคัญมากขึน้ต่อแรงกระตุ้นทางกลมากขึน้ รวมถึงการศึกษาของ Larsen et al., (2018) 
พบว่าการฝึกดว้ยฟุตบอล (SSG) หรือฝึกแบบวงจร (CST) ช่วยเพิ่มมวลกระดกูและกลา้มเนือ้ของ
เด็กดีขึน้ 

การออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน (Mini trampoline) เป็นการลงน า้หนักของตัวเอง
เป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีช่วยใหม้ีสุขสมรรถนะดีขึน้ โดยเฉพาะความอ่อนตวัของ
กลา้มเนือ้ องคป์ระกอบของรา่งกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ และความอดทน
ของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ซึ่งการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน จะส่งผลต่อแรงกระแทกท่ีต ่า
โดยแบบลงน า้หนกั เป็นการลงน า้หนักของตนเองและแรงโนม้ถ่วงของโลกจะช่วยสรา้งกระดกูใหม้ี
ความแข็งแรง รวมถึงการออกก าลังกายท่ีมีลักษณะแบบแรงกระแทกท่ีต ่าจะเป็นทางเลือกท่ี
ปลอดภัยมากกว่าการวิ่งท่ีมีแรงกระแทกสูง Dittrich L. (2010) เน่ืองจากงานวิจัยในต่างประเทศท่ี
ศึกษาถึงการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ในเด็กวัยเรียน พบว่าเด็กในวัยนี้มีความสนใจ
กิจกรรมการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน รอ้ยละ 70 ของเด็กนักเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการออก
ก าลังกาย Walker. (2009) โดยในงานวิจัยของ วิทวัส สุขแกว้. (2555) ไดเ้ปรียบเทียบระหว่างการ
ฝึกบนมินิแทรมโพลีน และบนพืน้แข็ง พบว่ามีสุขสมรรถนะ และการทรงตัวดีขึน้ แต่กลุ่มฝึกบน
มินิแทรมโพลีน ส่งผลต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและการทรงตัวเพิ่มขึน้มากกว่า รวมถึงลด
อาการบาดเจ็บไดดี้ ส่วนในการศึกษาของ ไชยวฒัน ์นามบุญลือ. (2554) เปรียบเทียบผลการออก
ก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน กลางแจง้และในท่ีรม่ พบว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
กลางแจ้งมีค่าระดับวิตามินดีเพิ่มขึน้ และ F. Arabatzi. (2018) ศึกษาการเปล่ียนแปลงความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้และการบาดเจ็บของเอ็นรอ้ยหวายหลงัจากการผ่าตดัสองครัง้โดยฝึกพลยัโอ
เมตริกในพืน้ผิวท่ีแตกต่างกันในเด็ก พบว่าการฝึกบนมินิแทรมโพลีน จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ความแข็งแรง ของระบบกลา้มเนือ้ และมีความปลอดภยัจากการศึกษาทัง้หมดแสดงใหเ้ห็นว่าการ
ออกก าลังกายดว้ยมินิแทรมโพลีน มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การทรงตัว และลด
ความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ 

พืน้ท่ีสามารถลดแรงกระแทกของขอ้เข่าได ้เช่น พืน้ยางสงัเคราะห ์สนามหญ้า จะช่วยใน
การดูดซึมแรงกระแทกไดดี้แต่มีราคาแพงและหายาก ส าหรบัพืน้คอนกรีตและพืน้ยางมะตอยจะ
เป็นพืน้ท่ีเรียบซึ่งดีแต่รบัแรงกระแทกได ้ส่วนแผ่นคอนกรีตอดัแรงพืน้ผิวนัน้จะไม่เรียบและไม่รบัแรง
กระแทกของขอ้เข่าดว้ย แต่ถา้พืน้ยืดหยุ่นจะมีคุณสมบัติของวัสดุเมื่อถูกดึง บีบและกระแทกจะ
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สามารถกลับสู่สภาพเดิมส่วนใหญ่จะเป็นพวกยาง (จ าลอง เทพนิล, 2547) จะเห็นว่าพืน้สนาม
กีฬายางสงัเคราะหส์ามารถลดแรงกระแทก มีความยืดหยุ่น แข็งแรง และทนทานรวมทัง้สามารถใช้
งานได้เวลานาน  (บริษัท ซันสปอรต์ มารเ์ก็ตติ้ง จ ากัด , 2554) โดยในงานวิจัยของ Dwidarti 
(2018) ศึกษาการฝึกความแข็งแรงโดยใชพ้ืน้ผิวท่ีมั่นคงและไม่มั่นคง ในเร่ืองความแข็งแรงส่วนล่าง
ของร่างกายในนักเรียนชายและหญิง พบว่าสุขสมรรถนะเพิ่มขึน้ แต่กลุ่มท่ีฝึกบนพืน้ผิวไม่มั่นคงมี
สขุสมรรถนะท่ีดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกบนพืน้ท่ีมั่นคง และมีความแตกต่างของสุขสมรรถนะระหว่างเพศทัง้
สองกลุ่ม จึงสามารถสรุปไดว้่าพืน้ท่ียืดหยุ่นจะลดแรงกระแทกไดม้ากกว่าพืน้แข็ง รวมทัง้การออก
ก าลังกายบนพื ้นยืดหยุ่นจะมีสุขสมรรถนะท่ีดีกว่าการออกก าลังกายบนพื ้นแข็ง และลดการ
บาดเจ็บของกระดกูไดม้ากกว่า 

แต่อย่างไรก็ตามในขณะท่ีการศึกษาผลของการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
ท่ีส่งผลต่อการเพิ่มสขุสมรรถนะและการทรงตัวในเด็กวัยเรียน ในช่วงการแพรร่ะบาดโควิด-19 ใน
ประเทศไทยนั้นไม่มีหลักฐานท่ีแน่ชัดในช่วงปัจจุบัน ซึ่งในช่วงการแพร่ระบาดท่ีเกิดจากโควิด-19 
และการล็อคดาวน ์ท าใหเ้ด็กวัยเรียนนั้นมีการเคล่ือนไหวท่ีลดลงอยากมาก ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรม
การใชช้ีวิตและพัฒนาการในดา้นต่างๆ ท่ีลดลง รวมถึงความเส่ียงท่ีจะตอ้งเผชิญปัญหาดา้นต่างๆ 
อีกอาทิเช่นปัญหาดา้นการทรงตัว (Balance) ซึ่งหากเกิดการทรงตัวไม่ดี จะท าใหเ้กิดปัญหาการ
หกล้ม และกระดูกหักตามมา และยังมีส่ิงท่ีส าคัญอื่นอีกคือปัญหาทางด้านความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ และระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพทางดา้นจิตใจ อารมณ์ สังคม 
และร่างกาย จึงอาจท าให้มีปัญหาทางด้านภาวะการพึ่งพิงของบุคคลรอบขา้งและต้องสูญเสีย
ค่าใชจ้่ายในการรกัษา 

จากการท่ีเด็กวยัเรียนนัน้มีการเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีลดลงเน่ืองจากสถานการณโ์ควิด-19 
ผูว้ิจัยจึงเกิดความสนใจศึกษากิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสมส าหรบัเด็กช่วงวัยเรียนท่ีมีอายุ
ระหว่าง 10-11 ปี โดยเลือกรูปแบบการออกก าลังกายแบบใชน้ า้หนักตนเองในการลงน า้หนักท่ีมี
ความสนุกสนานเพลินเพลิดรวมถึงมีความปลอดภัย ซึ่งจะใชม้ินิแทรมโพลีน เป็นรูปแบบการออก
ก าลังกาย งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเพื่อใหเ้ป็นอีกทางเลือกในการออกก าลงักายขณะท่ีตอ้งอยู่
ท่ีบา้นในสถานการณโ์ควิด-19 และเพื่อเตรียมความพรอ้มก่อนเขา้สู่วยัรุน่และวยัสูงอายุในอนาคต 
ท่ีเริ่มมีความเส่ือมของร่างกายท่ีสูงขึน้ ซึ่งเป็นรูปแบบฝึกการออกก าลังกายท่ีไม่ซับซ้อน และมี
ความเหมาะสม โดยจะมุ่งเนน้ในการเพิ่มสุขสมรรถนะ และการทรงตัว อีกทัง้ช่วยลดความเส่ียง
ของภาวะโรคต่างๆ ท่ีจะเกิดขึน้ 
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ความมุ่งหมายของงานวจิัย 
ในการวิจยัครัง้นีไ้ดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้

1. เพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยมินิแทรมโพลีน ท่ีมีต่อสขุสมรรถนะในเด็ก
วยัเรียน 

2. เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายดว้ยมินิแทรมโพลีน ท่ีมีต่อความสามารถใน
การทรงตวัของเด็กวยัเรียน 

ความส าคัญของการวิจัย 
ผลการวิจัยในครั้งนี ้ เพื่อน ามาใช้เป็นแนวทางส าหรับการออกก าลังกาย ให้มีความ

เหมาะสมในช่วงสถานการณโ์ควิด-19 อีกทัง้ยงัส่งผลต่อสขุสมรรถนะและความสามารถในการทรง
ตัว และปลอดภัยรวมถึงการช่วยสร้างเสริมนิสัยให้เด็กวัยเรียนนั้น ได้มีการออกก าลังกายท่ี
สม ่าเสมอและเป็นประจ าตัง้แต่ในช่วงวยัเด็ก รวมถึงในช่วงวยัต่างๆ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นเด็กนกัเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา มีอายรุะหว่าง
10-11 ปี จ านวน 278 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้การวิจัยครั้งนี ้ เป็นเด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา มีอายุ

ระหว่าง 10-11 ปี เป็นนกัเรียนชาย–หญิง ในระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 48 คน 
ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก ่
1.1 การออกก าลงักายดว้ยมินิแทรมโพลีน (Mini trampoline exercise) 
1.2 กลุ่มควบคมุ (Control) 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก ่
2.1 สขุสมรรถนะ (Health-related physical fitness) 
2.2 การทรงตวั (Balance) 
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ข้อจ ากัดของงานวจิัย 
ผูว้ิจยัไม่ไดค้วบคุมพฤติกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวนัของกลุ่มตัวอย่างใหเ้หมือนกนัได ้

เน่ืองจากมีสถานการณก์ารแพร่ระบาดของโควิด-19 เช่นการรบัประทานอาหารและการพักผ่อน 
เป็นตน้  

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การออกก าลังกายด้วยมิ นิแทรมโพลีน (Mini Trampoline Exercise) หมายถึง 

กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบลงน า้หนกั ท่ีมาผสมผสานในรูปแบบโปรแกรมของการออกก าลงักาย
ดว้ยมินิแทรมโพลีนอย่างต่อเน่ือง 40 นาที ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที การฝึก 20 
นาที และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 10 นาที (โดยใน 1-3 สัปดาห ์ผูว้ิจยัเป็นผูน้  าในการฝึกท่ีโรงเรียน 
จากนัน้ในสปัดาหท่ี์ 4-12 ผูว้ิจยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจากผูว้ิจยั และมี
การติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 

2. สุขสมรรถนะ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ องคป์ระกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลา้มเนือ้ และ ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 

3. การทรงตัว (Balance) หมายถึง การรกัษาสมดุลของร่างกายไม่ให้ลม้หรือเอียงเอน 
ขณะอยู่กบัท่ีและการเคล่ือนท่ี 

4. เด็กวัยเรียน หมายถึง เด็กนักเรียนท่ีอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 และมีอายุ
ระหว่าง 10–11 ปี 
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กรอบแนวคิดในงานวจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย 
1. การออกก าลงักายดว้ยมินิแทรมโพลีน จะช่วยเพิ่มสขุสมรรถนะในเด็กวยัเรียนได ้
2. การออกก าลงักายดว้ยมินิแทรมโพลีน จะช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวัของเด็ก

วยัเรียนได ้
 
 
 
 
 
 
 

เด็กวยัเรียน ช่วงอาย ุ10-11 ปี 

ในช่วงสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโควิด-19 ท าใหก้ิจกรรมทางกายลดลง 

ท าใหมี้การลดลงของสขุสมรรถนะ และความสามารถในการทรงตวั 

เด็กวยัเรียนฝึกการออกก าลงักายดว้ยมินิแทรมโพลีน 

(Mini Trampoline Exercise) 

เด็กวยัเรียนฝึกการออกก าลงักายดว้ยมินิแทรมโพลีน 

(Mini Trampoline Exercise) 

การเปล่ียนแปลงทางดา้นสขุสมรรถนะ     ? 

(Health-Related Physical Fitness) 

ความสามารถในการทรงตวั     ? 

(Balance) 

การเปล่ียนแปลงทางดา้นสขุสมรรถนะ     ? 

(Health-Related Physical Fitness) 

ความสามารถในการทรงตวั     ? 

(Balance) 



 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ผูว้ิจัยไดศึ้กษาผลการฝึกการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะ
และการทรงตัวของเด็กวยัเรียน ผูว้ิจัยไดศึ้กษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีมีความเกี่ยวขอ้งทัง้
ในประเทศและนอกประเทศท่ีมีความเกี่ยวขอ้ง และไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปนี ้

1. สถานการณโ์ควิด-19 ของต่างประเทศและประเทศไทย 
2. พฒันาการและการเปล่ียนแปลงของเด็กวยัเรียน 
3. กิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายในเด็กวยัเรียน 
4. กิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายบนพืน้แข็งและพืน้ยืดหยุ่น 
5. แทรมโพลีน 
6. สขุสมรรถนะ 
7. การทรงตวั 
8. เอกสารท่ีเกี่ยวขอ้ง 

- งานวิจยัต่างประเทศ 
- งานวิจยัในประเทศ 

สถานการณโ์ควิด-19 ของต่างประเทศและประเทศไทย 
การระบาดใหญ่ของ COVID-19 เกิดขึน้ครัง้แรกในประเทศจีนเมื่อปลายปี 2019 เป็นโรค

ไวรสัท่ีท าใหติ้ดเชือ้ในทางเดินหายใจ เช่น ปอดบวมเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ไวรสัตัวใหม่นีเ้กี่ยวขอ้ง
กับโรคทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง (SARS) (Bulut & Kato, 2020) โรคนี้ส่งผลกระทบต่อ
ประชากรทั่วโลก โดยมีผูป่้วยมากกว่า 34 ลา้นคนท่ีติดเชือ้ COVID-19 ท่ีไดร้บัการยืนยันแลว้ ท า
ใหผู้เ้สียชีวิตท่ีมากกว่า 1 ลา้นคนทั่วโลก สเปน อิตาลี และเยอรมนีเป็นประเทศท่ีมีการแพร่ระบาด
มากท่ีสุดในทวีปยโุรปในช่วงเร่ิมตน้ของการระบาดใหญ่ แมว้่าตอนนีร้สัเซียและสหราชอาณาจักร
จะปรากฏเป็นประเทศในยโุรปท่ีมีผูป่้วยท่ีไดร้บัการวินิจฉัยมากท่ีสุด นอกทวีปยุโรป สหรฐัอเมริกา
อินเดีย บราซิล และชิลีเป็นประเทศท่ีมีจ  านวนการแพร่ระบาดมากท่ีสุด อย่างไรก็ตาม ควรสังเกต
ว่าขอ้มลูนีม้ีการปรบัปรุงและเพิ่มขึน้ทุกวนัจนกว่าจะพบการรกัษา ในอีกดา้นหน่ึง มาตรการกักกัน
ท่ีน ามาใชใ้นช่วงการระบาดใหญ่อาจท าใหป้ระชากรส่วนใหญ่ใชว้ิถีชีวิตท่ีส่งผลท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ
อาจมีผลเสียทัง้ในการจัดการกับไวรสัในปัจจุบันและในคุณภาพชีวิตของคนอยู่ประจ าท่ีเมื่อการ
ระบาดใหญ่ผ่านไป  
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ผลท่ีตามมาบางประการท่ีสถานการณอ์ยู่ประจ านีส้ามารถเกิดขึน้ไดแ้ละสามารถสงัเกต
ได้เมื่อเวลาผ่านไป เช่นโรคอ้วน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน และกลุ่มอาการเมตาบอลิซึม 
เน่ืองจากกิจกรรมทางกายท่ีลดลงเชื่อมโยงกับความไวของอินซูลินท่ีลดลง ในแง่นี ้ (Narici et al., 
2021) อ้างว่าการไม่เคล่ือนไหวระหว่างการกักขังอาจส่งผลให้การใช้ออกซิเจนสูงสุดลดลง 
(VO2max) ความสามารถในการดูดซับออกซิเจน และปริมาตรของหัวใจ การลดลงของ VO2max 
และความสามารถในการดูดซับของออกซิเจนสัมพันธ์กับอัตราการตายท่ีสูงขึน้ นอกจากนี ้การ
ลดลงนีย้งัส่งผลต่อการไหลเวียนเลือดและการท างานของออกซิเดชนัของกลา้มเนือ้ ในบริบทนี ้การ
ออกก าลังกายถือเป็นกลยุทธ์พืน้ฐานในการต่อสู้กับวิถีชีวิตท่ีไม่ดีต่อสุขภาพเหล่านีใ้นระหว่าง
สถานการณ์นีห้รือสถานการณ์ท่ีคล้ายคลึงกัน เน่ืองจากมีส่วนช่วยในการรกัษาสภาวะสุขภาพท่ี
เหมาะสมทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ (Narici et al., 2021) 

การออกก าลังกายไม่เพียงช่วยเพิ่มมวลกายหรือป้องกนัโรคหัวใจและหลอดเลือด แต่ยัง
ช่วยปรบัปรุงการท างานของระบบภูมิคุม้กันและรบัมือกับการติดเชือ้ไวรสั โดยระบบภูมิคุม้กันมี
การปรบัตัวโดยการปรบัปรุงการท างานของมัน เพื่อแสดงการปรบัตวัในระบบภูมิคุม้กัน ส่ิงส าคัญ
คือความเขม้ขน้ของการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง เช่นเดียวกับกิจกรรมการต่อตา้นการ
ก่อโรคท่ีระดับความเขม้ขน้นีจ้ะดีขึน้ในระบบภูมิคุ้มกัน นอกจากนี ้การออกก าลังกายระดับปาน
กลางยังเชื่อมโยงกับการเสียชีวิตจากโรคระบบทางเดินหายใจท่ีลดลง เช่นโควิด-19 ท่ีส่งผลต่อ
ระบบทางเดินหายใจ ดังนั้นการออกก าลงักายเป็นประจ าจะท าใหก้ารตอบสนองต่อวคัซีนดีขึน้ ซึ่ง
เป็นเหตุผลว่าการออกก าลังกายและการเคล่ือนไหวร่างกายจึงสามารถช่วยรบัมือกับโรคระบาดนี้
ได ้(Laddu et al., 2021) 

ประเทศไทยรายงานผู้ป่วยในประเทศรายแรกของท่ีติดเชื ้อไวรัสโควิด-19 ในเดือน
มกราคม 2563 (WHO Thailand, 2020a) รายหลังจากได้รบัการยืนยันจากห้องปฏิบัติการของ
นักท่องเท่ียว จ านวนผูป่้วยเริ่มเพิ่มขึน้ในช่วงกลางเดือนมีนาคม  (WHO Thailand, 2020b) และ
เพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ือง ในการบรรเทาการระบาดของโควิด-19 รฐับาลไทยไดด้ าเนินมาตรการเชิงรุก
เพื่อหยุดการติดเชือ้ มีการก าหนดเคอรฟิ์วทั่วประเทศ เริ่มตั้งแต่วันท่ี 28 มีนาคม ระหว่างเวลา 
22.00 น. ถึง 04.00 น. ปิดกิจการท่ีไม่จ  าเป็นเพื่อส่งเสริมใหผู้ค้นอยู่ในละแวกบา้นและจ ากัดการ
ติดต่อทางสงัคม โรงเรียน ส านกังาน หา้งสรรพสินคา้ และสวนสาธารณะ ท่ีถกูปิด  

ดังนั้น การมีรา่งกายท่ีแข็งแรงในช่วงการระบาดใหญ่จึงกลายเป็นการส่งเสริมสุขภาพท่ี
ส าคัญ อันท่ีจริง รฐับาลไทยไดส้นับสนุนใหป้ระชาชนมีความกระตือรือรน้ในช่วงการระบาดใหญ่ 
โดยส่งเสริม Fit from Home (FFH): เทคนิคและแนวทางปฏิบัติ ซึ่งออกโดยมูลนิธิส่งเสริมสุขภาพ
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แห่งประเทศไทย และได้รับการปล่อยตัวทันทีหลังจากก าหนดนโยบายล็อกดาวน์บางส่วน 
แคมเปญ FFH เผยแพรท่ั่วประเทศผ่านช่องทางต่างๆ ทัง้ส่ือส่ิงพิมพแ์ละส่ือออนไลน ์และเพื่อเป็น
แนวทางส าหรบัคนไทยในความพยายามท่ีจะเปล่ียน กิจกรรมกลางแจง้เป็นอีกกิจกรรมการออก
ก าลงักายในบา้นท่ีแนะน า (Hammami et al., 2020)  เช่น การเดินเร็ว ปีนบนัได งานบา้น และเล่น
เกมกบัครอบครวั 12FFH ยังมีวิดีโอตัวอย่างโปรแกรมการฝึกต่างๆ (เช่น ความแข็งแรง การทรงตัว 
ความอดทน น า้หนักตัว) และรวมถึงกิจกรรมต่างๆ เช่น วิ่งท่ีบา้นและป่ันจักรยานท่ีบา้น ก่อนการ
ระบาดของโควิด-19 รฐับาลไทยได้กา้วหน้าไปสู่ก้าวส าคัญของแผนยุทธศาสตรแ์ละปฏิบัติการ
ป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อแห่งชาติ 5 ปี (พ.ศ. 2560-2564) ซึ่งรอ้ยละ 80 ของประชากรจะ 
“เคล่ือนไหว” จากการเฝ้าระวังกิจกรรมทางกายของประเทศไทย (SPA) รายงานว่า รอ้ยละ 74.4 
ของประชากรทัง้หมดของประเทศและรอ้ยละ 26.2 ของเด็กและเยาวชนของประเทศไทยท่ีปฏิบัติ
ตามค าแนะน าของ WHO 2018 อย่างไรก็ตามการระบาดใหญ่ ของโควิด -19 ได้ชะลอ
ความกา้วหนา้ของประเทศไทยในการมุ่งสู่เป้าหมายกิจกรรมทางกายอย่างไม่ตอ้งสงสัย และอาจ
ถึงขั้นพลิกกลับท่ีมีแนวโน้มดีขึน้ บุคคลและครอบครวัต้องเผชิญกับการเข้าถึงส่ิงอ านวยความ
สะดวก กิจกรรมทางกายอย่างจ ากดัอย่างมาก นอกจากนี ้คาดไดว้่ากิจกรรมที่ตอ้งนั่งประจ าท่ีมาก
ขึน้ เน่ืองจากตอ้งมีการเรียนออนไลน ์

 
ภาพประกอบ 2 รอ้ยละกจิกรรมทางกายท่ีเพียงพอส าหรบัประชากรช่วงวยัเด็กและเยาวชน 
ระหว่างปี 2555-2563 
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ภาพประกอบ 3 ระยะเวลาเฉล่ียพฤติกรรมเนือยน่ิงของประชากรช่วงวยัเด็กและเยาวชน ระหวา่งปี 
2555-2563 (ชั่วโมงต่อนาที) 

พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงของเด็กวัยเรียน 
เด็กวัย เรียน คือ  มีอายุระหว่าง 6 -12 ปี  โดยเริ่มตั้งแต่ เข้าเรียนจนถึงระดับชั้น

ประถมศึกษา การเจริญเติบโตของเด็กวยัเรียนมีลักษณะท่ีแตกต่างจากเด็กวยัก่อนเรียน โดยเมื่อ
อายุ 6 ปี การเติบโตจะชา้ลง อัตราการเพิ่มส่วนสูงและน า้หนกัจะลดลง ส่วนสงูจะเพิ่มขึน้ปีละ 5-6 
เซนติเมตรต่อปี น า้หนกัเพิ่มขึน้ปีละ 2-2.5 กิโลกรมัต่อปี ตามปกติเด็กผูช้ายจะมีเฉล่ียความสงูกว่า
เด็กผู้หญิง จากนั้นเด็กผู้หญิงจะมีส่วนสูงกว่าเด็กผู้ชายในช่วงอายุ 11-15 ปี น า้หนักก็เช่นกัน 
เด็กผูช้ายในช่วงแรกจะมีน า้หนกัมากกว่าเด็กผูห้ญิง รา่งกายจะเร่ิมมีลกัษณะใกลเ้คียงกบัผูใ้หญ่ มี
เอว แขนขาท่ียาวขึน้ แต่เด็กผูช้ายจะมีกลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อต่างๆ มากกว่าเด็กผูห้ญิง เด็กผูช้าย
จะสามารถใช้กล้ามเนือ้ได้ดีขึน้ ในกิจกรรมและการออกก าลังกาย เด็กบางคนอาจจะมีความ
ชดัเจนในดา้นน า้หนักท าใหด้อูว้นทว้มหรือเตีย้ อีกพวกหน่ึงจะมีส่วนสูงมากกว่าส่วนอื่นๆ ท าใหดู้
สูงและบอบบาง ซึ่งความแตกต่างจากกลุ่มเพื่อนนั้นอาจจะส่งผลกระทบต่อจิตใจของเด็ก 
โดยเฉพาะเด็กท่ีมีรูปรา่งเตีย้ 

เด็กวยั 9-12 ปี เป็นวัยท่ีจะส่งเสริมสขุภาพท าใหพ้ฤติกรรมสุขภาพท่ีดีขึน้ ซึ่งมีผลต่อการ
เจริญเติบโตและกระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมดังกล่าว โดยจะเป็นช่วงท่ีมีการเจริญเติบโตและมีการ
พฒันาทางดา้นสติปัญญา อารมณ ์สงัคม และรา่งกาย ซึ่งไดร้บัผลดีรวมถึงสามารถคงมีพฤติกรรม
นัน้ไวไ้ดจ้นถึงวยัผูใ้หญ่ (เสกสรรค ์อรรควาไสย,์ 2544)  

1. พัฒนาการทางด้านร่างกาย มีการเจริญ เติบโตทางด้านร่างกาย มี การ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นน า้หนักและส่วนสงูอย่างรวดเร็ว การเปล่ียนแปลงนีท้ าใหเ้กิดความแตกต่าง
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ระหว่างเพศ เด็กผูห้ญิงจะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงเมื่ออาย ุ8.6–10.6 ปี หรืออายเุฉล่ียประมาณ 11 
ปี ซึ่งเร็วกว่าผูช้าย 2 ปี การเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกายจะเร่ิมอาย ุ10-16 ปี หรือเฉล่ียอาย ุ13 ปี  

2. พฒันาการดา้นอารมณ ์เด็กอายุ 6-12 ปี ตอ้งมีความรกัอบอุ่น และการดแูลเอาใจ
ใส่จากคุณครูและผู้ปกครอง จะช่วยให้เด็กมีอารมณ์และสภาพจิตใจเพิ่มขึน้ พัฒนาการด้าน
อารมณ์จึงต้องมีการพัฒนาอย่างมาก เด็กจึงต้องมีความรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถ 
ความส าเร็จ ความภาคภมูิใจและสามารถควบคมุตนเองได ้

3. พฒันาการทางดา้นสงัคม การสรา้งความสมัพันธก์ับครอบครวัและเพื่อน ไม่ว่าจะ
เป็นช่วงวัยท่ีมากกว่าตนเองหรือเท่ากันและน้อยกว่าตนเอง โดยสังคมส่วนใหญ่ของเด็กจะเป็น
สงัคมนอกบา้นคือเพื่อนในวยัเดียวกนัหรือเพศเดียวกนั  

4. พัฒนาการทางด้านสติปัญญา เด็กในวัยนี้อยู่ในช่วงท่ีเป็นการวางรากฐาน
การศึกษา ในด้านความรูพ้ืน้ฐาน เรื่องการอ่าน การคิดเลข และการพัฒนาทักษะในดา้นความ
ประณีต ซึ่งพฒันาการต่างๆ เหล่านีต้อ้งอาศยัเชาวปั์ญญา และการเรียนรูจ้ึงจะสมัฤทธิ์ผล  

กรมพลศึกษา ไดก้ล่าวถึงการพฒันาการดา้นรา่งกายของเด็กดว้ยการออกก าลงักายดงันี ้
1. กล้ามเนื้อโครงร่าง (Musculoskeletal) กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายจะ

ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลายโดยเฉพาะเด็กผู้ชายจะมีความแข็งแรงมากกว่า
เด็กผูห้ญิง เน่ืองจากอิทธิพลของฮอรโ์มนเพศ เทสโทสเตอรโ์รน (Testosterone) เด็กท่ีมีกิจกรรม
การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างสม ่าเสมอ ช่วยให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงขึน้  ในกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวของร่างกายแบบมีแรงตา้นนั้น สามารถท าใหก้ลา้มเนือ้ของเด็กๆ มีความแข็งแรงมาก
ขึน้ 

2. ความสูง โดยอัตราการเจริญเติบโตของเด็กจะเป็นอย่างรวดเร็วใน 2 ระยะ คือ 
ตัง้แต่อยู่ในครรภจ์นถึงอายุ 2 ปี ความสูงของเด็กจะเพิ่มขึน้ประมาณ 25 เซนติเมตร และเมื่อเขา้
ช่วงวัยเรียนจะสูงขึน้ประมาณปีละ 5-8 เซนติเมตร จะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว (Growth 
spurt) ในเด็กผูห้ญิงช่วง 9-10 ปี จนถึงอาย ุ12 ปี จะมีความสูงจะเริ่มเพิ่มขึน้และเร่ิมชา้ลงในช่วง
อายุ 16-18 ปี ส่วนในเด็กผูช้ายจะเร่ิมชา้กว่า ซึ่งจะเร่ิมในช่วงอาย ุ10-12 ปี อตัราการเจริญเติบโต
เพิ่มความสงูอย่างรวดเร็วจนอาย ุ14 ปี จากนัน้ความสงูจะเร่ิมเพิ่มขึน้และเร่ิมชา้ลงในช่วงอาย ุ18-
20 ปี 
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ภาพประกอบ  4 อตัราการเจริญเติบโตส าหรบัเด็กผูช้ายและผูห้ญิงตัง้แต่เกิดจนถึงวฒุิภาวะ 
 

3. ระบบหวัใจและหลอดเลือด ในเด็กท่ีมีการเคล่ือนไหวรา่งกายบ่อยครัง้จะช่วยท าให้
ระบบหวัใจและหลอดเลือดมีความแข็งแรงขึน้ ซึ่งเกิดจากการท่ีกลา้มเนือ้ตอ้งการพลังงานเพื่อให้
เกิดการเคล่ือนไหว ท่ีตอ้งอาศยัระบบหัวใจและหลอดเลือดจะส่งออกซิเจนในเลือดและสารอาหาร
ไปยังกลา้มเนือ้ การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นประจ า มีผลต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หวัใจขึน้ มี
ขนาดใหญ่ขึน้ ส่งผลต่อปริมาตรและการบีบตัวของเลือด และท่ีส่งผลต่ออัตราการเตน้ของหัวใจ
ขณะพกัของผูท่ี้มีกิจกรรมทางกายเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ 

4. การสะสมมวลกระดูก โดยร่างกายจะมีการสรา้งมวลกระดูก (Bone formation)
และสลายมวลกระดกู (Bone resorption) อยู่ตลอดเวลา โดยในวยัเด็กจะมีการสลายมวลกระดกูท่ี
นอ้ยกว่าการสรา้งของมวลกระดกูเมื่ออาย ุ30 ปี มีการสลายมวลกระดกูและการสรา้งมวลกระดกูท่ี
เท่ากนั และเมื่ออาย ุ30 ปีขึน้ไป รา่งกายจะมีการสรา้งมวลกระดกูท่ีนอ้ยกว่าการสลายมวลกระดูก 
ในรูปแบบการออกก าลงักายที่แรงกดหรือน า้หนกั (Weight bearing exercise) จากงานวิจยัท่ีผ่าน
ไดแ้บ่งเป็น กลุ่มท่ี 1 กิจกรรมทางกายท่ีมีแรงกระท าต่อพืน้ เช่น เดิน วิ่ง กลุ่มท่ี 2 กิจกรรมทางกาย
ท่ีมีแรงกระท าต่อขอ้ต่อ เช่นยกน า้หนกั กลุ่มท่ี 3 ไม่มีกิจกรรมทางกาย เพื่อศึกษากิจกรรมทางกาย
ท่ีแตกต่างกนัพบว่ากลุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีมีแรงกระท าต่อพืน้และท่ีมีแรงกระท าต่อขอ้ต่อนั้นมี
การสรา้งมวลกระดกูท่ีเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคมุ 
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5. สุขภาพจิต มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเป็นประจ าช่วยให้เด็กได้
แสดงออกถึงธรรมชาติ สนุกสนาน สามารถเล่นกับเพื่อนได้อย่างดี เชื่อมั่นในตนเองและกล้า
แสดงออก  

6. การควบคุมน า้หนัก โดยการทานอาหารประเภทแป้งและไขมันท่ีมากเกินไป และ
ขาดกิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกายเป็นประจ า ซึ่งสาเหตท่ีุเด็กมีภาวะน า้หนักเกินมีแนวโนม้ท่ีอาจ
เกิดโรคระบบหายใจ โรคกระดูกและข้อต่อ การหลั่ งฮอร์โมนโดยเฉพาะฮอร์โมนเพื่ อการ
เจริญเติบโตของร่างกาย (Growth hormone) ท่ีผิดปกติ ดังนั้นการจ ากัดอาหาร และเพิ่มกิจกรรม
การเคล่ือนไหวทางกาย จะสามารถช่วยควบคมุน า้หนกัได ้(กรมพลศึกษา, 2558) 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายในเด็กวยัเรียน 
ปัจจบุนัเป็นท่ียอมรบัอย่างกวา้งขวาง ว่ากิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายที่เป็นประจ า

ถือเป็นอีกปัจจัยส าคัญอย่างหน่ึงท่ีมีการเจริญเติบโตในดา้นรา่งกายต่อเด็กวัยเรียน เน่ืองจากการ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท าใหก้ลา้มเนือ้และกระดูกมีการเจริญเติบโต รวมถึงพัฒนา
ความยาวและความหนาแน่นของมวลกระดูก เพราะการสะสมแร่ธาตุแคลเซียมท าให้กระดูกเกิด
ความแข็งแรงมากขึน้ช่วยใหเ้ยาวชนมีรา่งกายท่ีเติบโตสมวยั (ส านักงานคณะกรรมการพฒันาการ
เศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2551) 

การมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกายอย่างเป็นประจ า ช่วยท าใหเ้ด็กวยัเรียนมีสุขภาพท่ี
แข็งแรง ในขณะท่ีอายนุอ้ยเด็กจะมีแนวโนม้ท่ีจะเคล่ือนไหวไดก้ระฉับกระเฉงค่อนขา้งมาก ท าให้
กิจกรรมท่ีค่อยข้างหนักเป็นช่วงสั้นๆ  มากกว่ากิจกรรมท่ีต่อเน่ือง วัยเด็กและเยาวชนจะมี
พัฒนาการทางดา้นร่างกายจะต ่ากว่ามาตรฐานเน่ืองจากการมีกิจกรรมทางกายท่ีลดลงและการ
บริโภคอาหารท่ีเป็นประเภทแป้งและไขมนัท่ีเพิ่มขึน้ 

กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กวัยเรียนนั้นมีผลกระทบต่อร่างกายในช่วงระยะ
สัน้และช่วงระยะยาว ซึ่งเป็นการตอบสนองทางสรีรวิทยา เน่ืองจากพฒันาการระบบต่างๆ ของเด็ก
จึงมีส่วนท่ีเหมือนและแตกต่างจากผูใ้หญ่ดงันี ้

ระยะสั้น (Acute) 
เด็กจะมีลักษณะคล้ายกับผู้ใหญ่ในประเด็นของความสามารถสูงสุดในการใช้

ออกซิเจน (VO2max) ท าใหป้ฏิบติักิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกายไดต่้อเน่ืองนานขึน้ นอกจากนั้น
ร่างกายของเด็กสามารถสะสมพลังงานใหอ้ยู่ในกลา้มเนือ้ในรูปของ CP (Creatine phosphate) 
ได้คลา้ยผูใ้หญ่ โดย CP จะท าปฏิกิริยากับ ADP (Adenosine diphosphate) กลายเป็นพลังงาน 
ATP (Adenosine triphosphate) ท่ีกลา้มเนือ้สามารถใชไ้ดท้นัที เป็นกระบวนการท่ีไม่ใชอ้อกซิเจน
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และสิน้สุดภายใน 3-5 วินาที เป็นแหล่งพลังงานท่ีจ าเป็นเบือ้งตน้ส าหรบัการขวา้ง การกระโดดขึน้
ลง การออกตัววิ่งทันที จึงท าใหเ้ด็กมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีหนักในระยะเวลาสั้น
มากๆ ไดดี้ 

ส่ิงท่ีเด็กแตกต่างและด้อยกว่าผู้ใหญ่คือ ศักยภาพในการสรา้งพลังงาน ATP จาก
กระบวนการ ไกลโคไลซิส (Glycolysis) เป็นกระบวนการท่ีไม่ใชอ้อกซิเจนอีกกระบวนการหน่ึง และ
จ าเป็นส าหรบัการท ากิจกรรมทางกายท่ีหนักในระยะเวลา 2 นาที จึงส่งผลใหเ้ด็กดอ้ยศกัยภาพใน
การท ากิจกรรมทางกายท่ีหนักในช่วงเวลา 10-90 วินาที ในดา้นระบายความรอ้น เด็กไม่สามารถ
ทนทานต่อความรอ้นและระบายความรอ้นท่ีเกิดจากการออกก าลงักายโดยผ่านกระบวนการระเหย
ของเหงื่อท่ีผิวหนัง (Evaporation) ไดเ้หมือนผูใ้หญ่ ท าใหเ้ด็กมีความเส่ียงสูงต่อภาวะเจ็บปวดท่ี
เกิดจากความรอ้น (Heat related illness) อาทิ เป็นลม ลมแดด (Heat stroke) นอกจากนั้น ใน
การเดินหรือการวิ่งท่ีมีความเร็วเท่ากันเด็กตอ้งใชพ้ลังงานมากกว่าผูใ้หญ่ แต่ส่ิงท่ีเด็กมีศักยภาพ
ดีกว่าผูใ้หญ่คือ การออกก าลังกายในเด็กสามารถเขา้ถึงสภาวะสมดุลสม ่าเสมอ (Steady state) 
ของการใชอ้อกซิเจนไดเ้ร็วกว่า และยังกลับเขา้สู่ภาวะปกติไดเ้ร็วกว่าดว้ย จึงท าใหเ้ด็กเคล่ือนไหว
และออกก าลงักายเป็นช่วง ๆ ไดดี้ (Intermittent activities) 

ระยะยาว (Chronic) 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายเป็นประจ า ท าใหเ้ด็กในวัยเรียนมีสุขภาพท่ีดีขึน้ 

โดยธรรมชาติเด็กมีพฤติกรรมที่กระฉับกระเฉงอยู่แลว้ ซึ่งส าคญัต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการ
ของเด็กในช่วงวัยนี้ ประโยชน์ท่ีได้รับท่ีส าคัญในระยะยาวคือ ด้านสุขภาพท่ีท าให้เด็กมีความ
สนุกสนาน มีความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นในตนเอง จะช่วยลดปัจจัยเส่ียงในการเป็นโรค 
ความเครียดและวิตกกงัวล ส่งเสริมการสรา้งกระดกู ควบคมุน า้หนกัและมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคมท่ีดี
ในดา้นสุขสมรรถนะ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและอดทน พัฒนาความอดทนของหวัใจและไหลเวียน
เลือดและพฒันาทกัษะกลไก 

หลักพืน้ฐานการเคลื่อนไหวและออกก าลงักาย 
หลักการฝึกเกิน (Principle of overload) การพัฒนาความพรอ้มทางร่างกายและ

สุขภาพให้ดีขึน้กว่าเดิมการเคล่ือนไหวและการออกก าลังกายต้องมีปริมาณท่ีหนัก (ความแรง) 
มากกว่าปกติ ซึ่งจะท าใหร้่างกายมีการปรบัตัว หากปฏิบัติกิจกรรมลดลง ระดับความพรอ้มทาง
รา่งกายและสขุภาพจะลดลง ปริมาณของการเคล่ือนไหวเป็นผลลพัธ์ของความหนกัและระยะเวลา
การปฏิบติักิจกรรม ดงันัน้ตามหลกัการฝึกเกินในการเพิ่มปริมาณอาจเพิ่มความหนกัหรือระยะเวลา
ของการปฏิบติักิจกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงหรือทัง้สองอย่าง 
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หลักความก้าวหน้า (Principle of progression) ปริมาณและความหนักของการ
เคล่ือนไหวและการออกก าลงักายควรค่อยๆ เพิ่มขึน้ เมื่อรา่งกายปรบัตวัต่อปริมาณหรือความหนัก
ท่ีเพิ่มขึน้ การเคล่ือนไหวและการออกก าลงักายที่เคยปฏิบติัดว้ยความล าบากจะกลายเป็นเร่ืองง่าย
มาก จากนั้นจึงเพิ่มปริมาณหรือความหนักใหม่เล็กน้อย ปฏิบัติเช่นนีเ้รื่อย ๆ ปริมาณหรือความ
หนักท่ีเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ นั้นควรมากกว่าหรือเท่ากับระดับของกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
(Threshold of training) และตอ้งไม่ควรเกินระดับสงูสดุของการฝึกการออกก าลงักาย เพราะหาก
มากเกินไปโอกาสเกิดการบาดเจ็บจะเพิ่มขึน้ 

หลักความจ าเพาะ (Principle of specificity) ประเภทหรือชนิดของการเคล่ือนไหว
และการออกกก าลังกายท่ีแตกต่างกัน จะให้ผลลัพธ์ต่อความพรอ้มทางกายและกล้ามเนื้อท่ี
แตกต่างกนั เช่น การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ จะเกิดความแข็งแรงเฉพาะกลา้มเนือ้ท่ีฝึกและ
ไม่ช่วยเสริมสรา้งเท่ากับผูใ้หญ่ และควรค านึงถึงระดับการเจริญเติบโตของเด็กมากกว่าพิจารณา
เพียงอาย ุ

แนวทางปฏิบัติ FITT 
หลักการพืน้ฐานการเคล่ือนไหวออกแรงและออกก าลังกาย ควรตอ้งมีปริมาณหรือ

ความหนักมากกว่าปกติ และตอ้งค่อยๆ เพิ่มขึน้ ปัญหาคือควรเคล่ือนไหวและออกก าลังกายดว้ย
ปริมาณเท่าใดจึงเพียงพอ การใชแ้นวทางปฏิบัติ FITT จะช่วยท าใหก้ารประยุกตห์ลักการพืน้ฐาน
เป็นไปในทางปลอดภยัและตอ้งปฏิบติักิจกรรมมากนอ้ยเพียงใด ดงันี ้

ความถี่ (Frequency) การเคล่ือนไหวเพื่อสขุภาพท่ีเหมาะสมกบั ความถี่ของการ
ปฏิบติัขึน้อยู่กบัประเภท ความหนกัและชนิดของการเคล่ือนไหว 

ความหนัก (Intensity) การเคล่ือนไหวถา้นอ้ยหรือเบาไป จะก่อใหเ้กิดประโยชน์
ต่อสุขภาพไม่เพียงพอ และการเคล่ือนไหวท่ีมากหรือรุนแรงเกินไป จะท าให้เกิดอันตรายและ
บาดเจ็บไดม้ากกว่าซึ่งขึน้อยู่ความหนักเบาของชนิดกิจกรรมของการเคล่ือนไหว และประเภทของ
สขุสมรรถนะท่ีตอ้งเสริมสรา้ง 

ระยะเวลา (Time/Duration) การเคล่ือนไหวท่ีต้องใช้ระยะเวลาท่ีมีความนาน
พอสมควร ซึ่งขึน้อยู่กบัชนิดของกิจกรรมและประเภทของความพรอ้มทางกายท่ีตอ้งเสริมสรา้งและ
ระยะเวลายงัแปรผกผนักบัความหนกัของกิจกรรม 

ประเภทของกิจกรรม (Type/Mode of activities) ประเภทและชนิดของกิจกรรม
การเคล่ือนไหวของรา่งกาย ต่อองคป์ระกอบหรือความพรอ้มของกิจกรรมทางกาย 
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ประเภทของกิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercises) เป็นการฝึก

เพิ่มความสามารถของออกซิเจน เพื่อสรา้งความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใช้
กลา้มเนือ้มัดใหญ่ท ากิจกรรมทางกายซ า้ๆ เช่น เล่นกีฬาประเภทความอดทน ป่ันจกัรยาน การเดิน 
และวิ่ง โดยจะไดป้ระโยชน์หลายอย่างท่ีมีผลต่อระบบหัวใจ เช่น ช่วยเผาผลาญพลังงาน พัฒนา
ความแข็งแรงและความอดทนของหัวใจและไหลเวียนเลือด ช่วยควบคุมความดันและไขมันใน
เลือด ลดไขมนัในรา่งกาย และลดความเครียด  

กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเสริมสรา้งความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ (Muscular strength and Endurance exercises) การออกก าลังประเภทนีม้ีประโยชน ์
เช่นพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ความคล่องแคล่วและความสามารถใน
การทรงตวั ความตึงของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ รวมถึงลดการบาดเจ็บ  

กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเสริมความอ่อนตวั (Flexibility exercises) การ
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) เพื่อเพิ่มความสามารถการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ และขอ้ต่อ 
เพิ่มขึน้ขึน้ ส าหรบัผูท่ี้ขาดกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเสริมความอ่อนตัวมักอาจจะเกิด
ปัญหา เช่น การปวดตึงของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ ท่าทางไม่สง่า แตกต่างจากผูท่ี้มีความอ่อนตัวจะ
มีท่าทีสง่า ไม่ค่อยมีปัญหาการปวดตึงของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ 

องคป์ระกอบของกิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายด้วยการอุ่นเครื่อง (Warm up) ก่อนท่ีจะมี

กิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายควรมีการอบอุ่นรา่งกายดว้ยท่าทางของกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ของรา่งกายท่ีตอ้งปฏิบติัเบาๆ ชา้ เดิน วิ่งเหยาะ เป็นตน้ เพื่อเตรียมกลา้มเนือ้และขอ้ต่อใหม้ีความ
พรอ้ม กล้ามเนือ้มีความยืดหยุ่นมากขึน้ช่วยลดการบาดเจ็บในระหว่างการออกก าลังกาย ควร
อบอุ่นประมาณ 5-10 นาที 

กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อสรา้งเสริม (Conditioning phase) หลังการ
อุ่นเครื่อง จึงปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อเสริมสรา้งร่างกาย ดว้ยกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ของร่างกายแบบแอโรบิก ฝึกตา้น และยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตามโปรแกรมท่ีวางไว ้นอกจากนีอ้าจ
เพิ่มกิจกรรมนันทนาการเข้าไปด้วย เพื่อความสนุกสนานและกระตุ้นความรูสึ้กในกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวของรา่งกายครัง้ต่อไป 

กิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายดว้ยการคลายตวั (Cool down) หลงัจากกิจกรรม
การเคล่ือนไหวของร่างกายตามระยะเวลาท่ีก าหนดไวแ้ละไม่ควรท่ีจะหยดุในทนัที ในการผ่อนการ
ออกก าลังลงอย่างช้า เหมือนการอบอุ่นร่างกาย เพื่อให้การหายใจเป็นปกติ หรือการเดินไปมา
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ประมาณ 4-5 นาที จนกระทัง้อตัราการหายใจเป็นปกติ จากนั้นจึงยืดเหยียดกลา้มเนือ้มดัใหญ่ต่อ 
โดยเฉพาะมดัท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 

แนวทางการปฏิบัติการเคลื่อนไหวส าหรับเดก็และเยาวชน 
เด็กควรเคล่ือนไหวและออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับพฒันาการในวัย โดยจะปฏิบัติ

กิจกรรมผสมผสานระหว่างกิจกรรมเบา ปานกลางและรุนแรง ปฏิบติัเป็นช่วงๆ สะสมอย่างนอ้ยวัน
ละ 60 นาทีหรือถึง 90 นาที ควรเป็นระยะเวลาท่ีท ากิจกรรมต่อเน่ืองอย่างนอ้ย 15 นาทีครัง้รวมๆ 
กัน กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายไม่ควรอยู่ในระดับท่ีรุนแรงอย่างต่อเน่ือง กิจกรรมควร
หลากหลาย และยืดเหยียดกลา้มเนือ้อย่างนอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห ์หรือทกุวนัส าหรบัการฝึกตา้น แต่
ถา้เพื่อสขุภาพ จะใชน้ า้หนักเบาหรือน า้หนกัตนเอง ยก 6-15 ครัง้ต่อชุด วนัละ 1 ชดุสปัดาหล์ะ 2-3 
วัน ควรเนน้การฝึกท่ีปลอดภัย โดยให้อัตราการเตน้หัวใจอยู่ระหว่าง 60-80 เปอรเ์ซ็นต์ของอัตรา
การเตน้ของหวัใจสูงสุด สัปดาหล์ะ 3-5 วันต่อสัปดาห ์อย่างนอ้ย 20 นาที และควรท่ีจะฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายแบบแรงตา้นและคลายตวักลา้มเนือ้ดว้ย 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายบนพืน้แข็งและพืน้ยืดหยุ่น 
วัสดุท่ีใช้ในการปูพืน้ในตลาดมีความแตกต่างกันขึน้อยู่กับผูใ้ช้ คุณสมบัติของพืน้ และ

ประโยชนก์ารใชส้อย วัสดุท่ีนิยมใชก้นัทั่วไปในปัจจบุันแบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ ไดด้งันี ้พืน้พรม 
พืน้ไมจ้ริง พืน้ไม้ปาเก้ และพืน้คอนกรีนบล็อก (โนวาบิส, 2012) ส าหรบักิจกรรมการเคล่ือนไหว
ของร่างกายบนพืน้ มีผลดีและผลเสียท่ีแตกต่างกันขึน้อยู่กับกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
โดยยกตัวอย่างจากการวิ่ง ปัจจยัท่ีท าใหข้อ้เข่าเส่ือมจากการวิ่ง คือ น า้หนกัตวัของผูว้ิ่งมากเกินไป 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีพยุงขอ้เทา้ไม่ดี ความเร็วการวิ่ง พืน้รองเทา้ท่ีสวมใส่และพืน้ท่ีวิ่ง ท่ีดี
ตอ้งมีชนิดพืน้ท่ีสามารถลดแรงกระแทกของขอ้เข่าได ้เช่น พืน้ยางสงัเคราะห ์สนามหญา้ จะช่วยใน
การดูดซึมแรงกระแทกไดดี้แต่มีราคาแพงและหายาก ส าหรบัพืน้คอนกรีตและพืน้ยางมะตอยจะ
เป็นพืน้ทีเรียบซึ่งดีแต่รบัแรงกระแทกได ้ส่วนแผ่นคอนกรีตอดัแรงพืน้ผิวนัน้จะไม่เรียบและไม่รบัแรง
กระแทกของข้อเข่าด้วย แต่ถ้าพืน้ยืดหยุ่นจะมีคุณสมบัติของวัสดุเมื่อถูกดึง บีบและกระทกจะ
สามารถกลับสู่สภาพเดิมส่วนใหญ่จะเป็นพวกยาง  (จ าลอง เทพนิล, 2547) จะเห็นว่าพืน้สนาม
กีฬายางสงัเคราะหส์ามารถลดแรงกระแทก มีความยืดหยุ่น แข็งแรง และทนทานรวมทัง้สามารถใช้
งานไดเ้วลานาน (บริษัท ซนัสปอรต์ มารเ์ก็ตติง้ จ ากดั, 2554) 

(ภนารี พานเพียรศิลป์, 2541) กล่าวว่า น า้หนักหรือแรงท่ีกระท าต่อจะกระดูกกระตุน้ให้
เกิดการสรา้งมวลกระดูกท่ีเพิ่มมากขึน้ จากกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายซึ่งสามารถน ามา
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ประยุกตเ์ป็นแรงกดหรือแรงบิด แรงโนม้ถ่วงของโลกท่ีกระท าต่อระบบกลา้มเนื้อและกระดูก หรือ
แรงตา้นท่ีกระท าต่อกระดกู (Resisting impact) 

คุณสมบัติของพืน้ผิว 
คณุสมบติัของพืน้ผิวแต่ละชนิดมีหลายแบบ ดงันี ้(ชิโน, 2554) 

1. พืน้ไม ้ใชส้ าหรบัเตน้ท่ีดีสุด นิยมใชปู้ไวใ้นหอ้งซอ้มเตน้ เน่ืองจากวสัดุของพืน้
เป็นวัสดุท่ีมีความหนาแน่นน้อยกว่าพื ้นชนิดอื่นๆ และมีประโยชน์ในการรับแรงกระแทกได้ดี 
สามารถซึมซับเหงื่อหรือน า้ไดดี้ แต่มีขอ้เสีย คือเวลาโดนน า้นานๆ จะเกิดการพองตัว  ท าใหพ้ืน้ไม้
นัน้อาจไม่เสมอกนัในเวลาต่อมา 

2. พืน้กระเบือ้ง เป็นพืน้ท่ีกันกระแทกเวลาเต้นได้รองจากพืน้ไม้ สามารถหาได้
ทั่วไปตามสถานท่ีต่างๆ พืน้แบบนีจ้ะสามารถซอ้มไดง้่าย แต่เมื่อพืน้โดนน า้ หรือเหงื่อ จะแหง้หรือ
ค่อนขา้งล่ืนเมื่อโดนน า้มากกว่าพืน้ไม ้และอีกปัญหาคือรอยต่อของกระเบือ้งท่ีมีความถี่ อาจเกิด
ปัญหากบัท่าท่ีฝึกได ้

3. พืน้พรม เป็นพืน้ท่ีใชใ้นการปูเวที ตามงานต่างๆ มีความหนึบและความล่ืนใน
เวลาเดียวกนัมักท าใหเ้ข่า ศอก และหวัไหล่ ของเราเกิดบาดแผลไดข้ึน้อยู่กบัการกดน า้หนกัของเรา
ในท่านัน้ โดยในกลุ่มท่ีใส่เสือ้แขนหรือขาสัน้ ดงันัน้ควรท่ีจะใส่เสือ้ผา้ท่ีเหมาะสมหรือเครื่องป้องกัน
และท่าท่ีเหมาะสม 

4. พื ้นปูนซีเมน เป็นพื ้นผิวท่ี “ขรุขระ” และมีความหนาแน่นสูง จึงท าให้ต้อง
ปรบัเปลี่ยนรูปแบบของการใชง้านมากขึน้ 

แทรมโพลนี 
แทรมโพลีน สร้างเมื่ อ ปี  ค.ศ.1945 โดย  George Nissen เป็นอาจารย์ผู้สอนใน

มหาวิทยาลัยยิมนาสติกท่ีมหาวิทยาลัยไอโอวา และ Larry Griswold เป็นผูช้่วยโคช้ยิมนาสติกท่ี
มหาวิทยาลัยไอโอวา ซึ่งในปี ค.ศ.1935 ทัง้สองคนไดม้ีแนวคิดโดยการน าผ้าใบมายึดดว้ยเหล็ก
และใส่ห่วงหรือวงแหวนในการยึดติดกันกับกรอบเหล็กเพื่อใชใ้นการสปริงตัว โดย Nissen ไดน้ า
มินิแทรมโพลีน มาฝึกซ้อมกับเด็กๆ ก็พบว่าเด็กๆ ชอบ Nissen จึงมีแนวคิดในการพัฒนาและ
ปรบัปรุงอย่างจริงจงัจนสามารถน ามาใชก้บับุคคลทั่วไปในปี ค.ศ.1945 

โดยเป็นอุปกรณ์ยิมนาสติกและอุปกรณส์ันทนาการ มีลักษณะเป็นผา้ท่ีมีความแข็งแรง
และยืดหยุ่นระหว่างตรงกลางกรอบเหล็กท่ียึดดว้ยห่วงหรือวงแหวนหลายอันท่ีขดตัวเพื่อให้เกิด
สปริงและเดง้ 
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ในปี ค.ศ.2000 ไดม้ีการจัดรูปแบบการแข่งขันใหม่เป็นครัง้แรกซึ่งไดจ้ัดในกีฬาโอลิมปิกท่ี
ออสเตียเลีย โดยย้อนลงมาในปี ค.ศ.1992 เริ่มมีการจัดการแข่งขันในระดับ เวิลดค์ลับ ต่อมาปี 
ค.ศ.1969 ไดจ้ดัแข่งขนัในระดับยโูรแชมเปียนชิป และการจดัแข่งขนัชิงแชมป์โลกท่ีประเทศองักฤษ 
ในปี ค.ศ.1964 

ส าหรบัในประเทศไทยนั้น ยงัไม่เป็นท่ีนิยมอย่างแพรห่ลาย ดังนั้นสมาคมยิมนาสติกแห่ง
ประเทศไทย จึงไดใ้ห้ความเห็นความส าคัญของยิมนาสติกแทรมโพลีน เมื่อเดือนธันวาคม พ.ศ.
2552 ได้เป็นเจ้าภาพจัดอบรมยิมนาสติกแทรมโพลีน ระดับเบื ้องต้น ภายใต้การสนับสนุนของ
สมาคมพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติ (FIG) ประเทศสวิสเซอรแ์ลนด์ และสมาคมยิมนาสติกแห่ง
ประเทศไทยไดเ้ร่ิมมีการส่งเสริมสนับสนุนใหห้น่วยงานรฐัและเอกชนใหม้ีการฝึกยิมนาสติกแทรม
โพลีน ในปี พ.ศ.2553  

ประเภทของแทรมโพลีน 
1. มีลกัษณะรูปรา่งท่ีแตกต่างกันไป เช่น วงกลม ส่ีเหล่ียม เป็นตน้ โดยแผ่นกระดาน

มกัเป็นสีด า ป้องกันแสงยวูี และการงอกของตะไคร่น า้เมื่อโดนความชืน้ โดยแทรมโพลีน ประเภทนี้
จะมีความสูงจากระดับพืน้ดินมากกว่า 50 เซนติเมตร ควรมีตาข่ายเพื่อป้องกันอบุัติเหตลุอ้มรอบ 
ซึ่งตาข่ายมี 2 ลกัษณะ คือ 

1.1 ลกัษณะลอ้มรอบดา้นใน ซึ่งสานติดกบัเหล็กของแผ่นกระโดด 
1.2 ลักษณะลอ้มรอบดา้นนอกกับตวัโครงของแทรมโพลีน เสาหุม้ดว้ยฟองน า้กัน

กระแทก เสาของตาข่ายติดกับขาของมินิแทรมโพลีน พรอ้มกับตวัยึดอย่างนอ้ย 2 ตัว ระหว่างเสา
ตาข่ายและขาแทรมโพลีน 

2. แทรมโพลีน เพื่อใชใ้นวิชาการและกีฬา แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ 
2.1 แทรมโพลีน ท่ีใชใ้นการแข่งขนั ซึ่งผูใ้ชต้อ้งมีความเชี่ยวชาญโดยเฉพาะ 
2.2 แทรมโพลีน ท่ีใชใ้นโรงเรียน ซึ่งในแถบยโุรป ไดบ้รรจเุป็นหลกัสตูรไวใ้นชั่วโมง

พลศึกษา โดยแทรมโพลีน มีลักษณะเป็นส่ีเหล่ียมขนาดใหญ่ แผ่นกระโดดทอสานด้วยเสน้ใยใน
ล่อน ความยืดหยุ่นน้อยกว่าแทรมโพลีน ท่ีใช้ในการแข่งขัน และมินิแทรมโพลีน ท่ีมีลักษณะ
ส่ีเหล่ียมแต่ขนาดเล็กมีลักษณะลาดเอียง และสามารถปรบัความลาดเอียงได้ มีความยืดหยุ่นท่ี
แตกต่างกัน ความยืดหยุ่นของแผ่นกระโดดขึน้อยู่กับจ านวนของสปริง ถา้น า้หนักของผูก้ระโดด
มากจ านวนสปริงก็จะมากตาม ส าหรบัอุปกรณช์นิดนีใ้ชใ้นการฝึก เช่น การกระโดด และการทรง
ตวั เป็นตน้ 
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มินิแทรมโพลีน 
มินิแทรมโพลีน (Mini trampoline) หรือแทรมแพลต (Trampette) หรือรีบาวเดอร ์

(Rebounder) นั้นสามารถเดินวิ่งเหยาะๆ หรือในการออกก าลงักายได ้มีขนาดเสน้ผ่านศูนยก์ลาง
นอ้ยกว่า 1 เมตร หรือประมาณ 3 ฟุต 3 นิว้ และมีความสงูจากพืน้ประมาณ 30 เซนติเมตร หรือ 12 
นิว้ ส่วนใหญ่จะใชฝึ้กในโรงยิมและใชฝึ้กเพื่อพฒันาการดา้นสุขสมรรถนะของรา่งกาย การกระโดด
บนมินิแทรมโพลีน จะช่วยลดแรงกระแทกท่ีมีต่อเข่าและขอ้ต่อ โดยกระโดดมินิแทรมโพลีน นั้นไม่
ควรท่ีจะกระโดดสูงจนเกินไปและไม่เหมาะน าไปใชใ้นกิจกรรมแข่งขัน (Wikipedia, 2011) การ
กระโดดบนมินิแทรมโพลีน จะส่งผลต่อแรงกระท าท่ีต ่าในกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายแบบ
ลงน ้าหนักของตนเองและแรงโน้มถ่วงของโลกนั้นจะช่วยเสริมสรา้งกระดูกให้มีความแข็งแรง
สามารถป้องกันโรคกระดุกพรุน รวมทัง้กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีแรงกระแทกต ่านั้น
จะมีความปลอดภัยมากกว่าการวิ่งท่ีมีแรงกระแทกสูง (Dittrich, 2010) นาซ่าว่า “รูปแบบท่ีมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุดและมีประสิทธิภาพของการออกก าลังกายท่ีเคยคิดค้นมา”นาซ่ากล่าวว่า; 
ค าแถลงข้างต้นเป็นส่วนหน่ึงของงานวิจัยทางวิทยาศาสตรท่ี์ตีพิมพ์ใน (Bhattacharya et al., 
1980) 

ประโยชนข์องการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลนี Dittrich L. (2010) 
1. ช่วยรกัษาระดับน า้หนักของร่างกาย ลดความเส่ียงโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคท่ี

ผิดปกติเกี่ยวกับระบบเผาผลาญพลังงาน การท างานประสานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
ความอ่อนตวั และการทรงตวัท่ีเพิ่มขึน้  

2. ช่วยกระตุน้ใหร้ะบบน า้เหลืองขจัดของเสียออกจากเซลลไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
และเสริมสรา้งภมูิคุม้กนั 

3. ช่วยเพิ่มการท างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพิ่มความจุของปอด และ
ระบบการหายใจไดอ้ย่างประสิทธิภาพ 

4. ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความหนาแน่นของมวลกระดูก และป้องกัน
ภาวะโรคกระดกูพรุนได ้

สุขสมรรถนะ 
สขุสมรรถนะ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลใน

การควบคุมและปฏิบัติงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพโดยมีความแข็งแรงทนทาน คล่องแคล่วว่องไว 
โดยไม่แสดงการเหน่ือยลา้หรืออ่อนเพลีย และสามารถฟ้ืนฟูร่างกายให้เป็นปรกติไดอ้ย่างรวดเร็ว 
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การปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายและกิจกรรมการใชช้ีวิตประจ าวัน (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย, 2545) 

สขุสมรรถนะ คือ การท ากิจกรรมประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (กฤษณเ์พ็ชร ์& เชิง
ฉลาด, 2554) 

สุขสมรรถนะ คือ  ความสามารถในการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน ซึ่ ง
องคป์ระกอบ ท่ีมีความเกี่ยวขอ้งกับปัจจัยท่ีเส่ียงต่อสุขภาพ การทดสอบสุขสมรรถนะนั้นเป็นการ
ประเมินเพื่อป้องกนัปัจจยัความเส่ียงทางสขุภาพ และส่งเสริมสขุภาพทางกาย และการทดสอบนั้น
สามารถประยกุตใ์หส้อดคลอ้งกบัรูปแบบกิจกรรมทางกาย หรือรูปแบบการออกก าลงักาย 

สขุสมรรถนะแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ดงันี ้(สพุิตร สมาหิโต, 2549) 
สขุสมรรถนะท่ีเกี่ยวกับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) และสุขสมรรถนะท่ี

สมัพนัธก์บัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) แต่ในการวิจยันีจ้ะกล่าวถึงสขุสมรรถนะท่ี
สมัพนัธก์บัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

สขุสมรรถนะท่ีสัมพันธ์กบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) เกี่ยวขอ้งกับ
พฒันาและเพิ่มความสามารถของรา่งกายที่ลดปัจจยัความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ ดงันี ้

1.1 องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition) 
ประกอบดว้ยน า้หนกัตัวของรา่งกาย โดยแบ่งออก 2 ส่วน คือส่วนท่ีเป็นไขมัน 

(Fat mass) และส่วนท่ีปราศจากไขมัน (Fat free mass) เช่นกระดูก กล้ามเนือ้ และแร่ธาตุต่างๆ 
ในร่างกายโดยทั่วไปองคป์ระกอบรา่งกายเป็นดชันีประมาณค่าท าใหท้ราบถึงรอ้ยละของน า้หนกัท่ี
เป็นส่วนไขมนัท่ีมีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค าตอบท่ีมีสัดส่วนกันไดร้ะหว่างไขมันในร่างกายกับ
น า้หนักของส่วนอื่นๆ ท่ีเป็นองค์ประกอบ เช่นกระดูก กล้ามเนือ้ และอวัยวะต่างๆ ในการรักษา
องคป์ระกอบของรา่งกายใหอ้ยู่ในระดบัท่ีเหมาะสมจะช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น 

1.2 ความอ่อนตวั (Flexibility) 
ความสามารถของขอ้ต่อต่างๆ ของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวได ้การพัฒนาดา้น

ความอ่อนตัวท าไดโ้ดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้และเอ็น หรือการใชแ้รงตา้นทานในกลา้มเนือ้และ
เอ็นท าใหต้อ้งท างานมากขึน้ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ท าไดแ้บบอยู่กับท่ีและแบบการเคล่ือนไหว 
โดยควรยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ใหรู้สึ้กตึงและอยู่ท่าคา้งไวป้ระมาณ 5-10 นาที 
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1.3 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscle strength) 
เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีออกแรงด้วยความพยายามในครัง้หน่ึง 

เพื่อตา้นกับแรงตา้นทาน ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท าใหเ้กิดความตึง เพื่อใชแ้รงในการดึงหรือ
ยกของต่างๆ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะช่วยท าร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึน้มาได ้ซึ่งจะเป็น
ความแข็งแรงอีกชนิดหน่ึงของกลา้มเนือ้เรียกว่า ความแข็งแรง เพื่อเคล่ือนไหวในมุมต่างๆ ได ้เช่น
การเคล่ือนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ การเล่นกีฬา การออกก าลังกาย หรือการเคล่ือนไหวใน
ชีวิตประจ าวัน เป็นตน้ รวมถึงความสามารถของกลา้มเนือ้ท่ีช่วยใหร้า่งกายทรงตวัตา้นกบัแรงโนม้
ถ่วงของโลก ช่วยท าใหไ้ม่ลม้ เป็นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวขัน้พืน้ฐาน เช่น 
การวิ่ง กระโดด การเขย่ง การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นตน้ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในการเกร็งเป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายในการ
ตา้นทานแรงท่ีมากระท าภายนอกโดยไม่ลม้หรือสญูเสียการทรงตวั 

1.4 ความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscle endurance) 
เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ท่ีจะรกัษาระดบัการใชแ้รงปานกลางไดเ้ป็น

เวลานาน โดยการออกกแรงท่ีท าใหว้ัตถเุคล่ือนท่ีไดติ้ดต่อเป็นเวลานานๆ หรือหลายครัง้ติดต่อกัน
ความอดทนของกล้ามเนือ้สามารถเพิ่มขึน้ได้ โดยการเพิ่มจ านวนครัง้ในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่ง
ขึน้อยู่กบัปัจจยั เช่น อาย ุเพศ ระดบัสขุสมรรถนะ และชนิดของการออกก าลงักาย 

(สพุิตร สมาหิโต, 2549) 

การทรงตัว 
การทรงตัว หมายถึงความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้ในขณะท่ี

รา่งกายอยู่กับท่ี เช่นการยืนเท้าขา้งเดียว และขณะเคล่ือนท่ีดว้ยรูปแบบ และความเร็วต่างๆเช่น 
การเลีย้งลกูบาสเก็ตบอล และการวิ่งไปดว้ยกนัโดยไม่ลม้หรือเซเป็นตน้ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2545) 

การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ี
ตอ้งการทัง้ขณะอยู่กบัท่ีและในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว 

การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรกัษาความสัมพันธ์ท่ีเหมาะสมระหว่างจุด
ศูนยก์ลางมวล (Center of mass) กับพืน้ท่ีฐานรองรบั (Base of support) ของร่างกาย โดยการ
ทรงตัวแบ่งออก 2 ลักษณะ ไดแ้ก่ การทรงตัวแบบอยู่กับท่ี (Static balance) และการทรงตัวแบบ
เคล่ือนท่ี (Dynamic balance) Faraldo-Garcia, et al (2012) 
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สรุปไดว้่าการทรงตวั ความสามารถในการรกัษาความสมดุลของรา่งกายโดยไม่ลม้หรือเซ 
ทัง้ในขณะอยู่กบัท่ีและขณะเคล่ือนท่ี 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
งานวิจัยในต่างประเทศ 

(Mcmurray et al., 2002) ศึกษาผลการเพิ่มองคป์ระกอบแอโรบิกของโปรแกรมการ
ออกก าลังกายของโรงเรียนและปรบัปรุงความรูเ้กี่ยวการควบคุมน า้หนักและความดันโลหิตต่อ
ความดันโลหิตและไขมันวัยรุน่ตอนตน้ โดยแบ่ง 1,140 คน อายุระหว่าง 10-14 ปี เป็น 4 กลุ่ม คือ 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายเท่านัน้ การศึกษาเท่านั้น กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกาย
และการศึกษา และกลุ่มควบคุม โดยวัดความสูง น า้หนัก และความหนาของผิวหนังและดชันีมวล 
พบว่าความดนัโลหิตซิสโตลิกเพิ่มขึน้ในกลุ่มควบคมุ และความหนาของผิวหนังมีการลดลงในกลุ่ม
ท่ีฝึกและการศึกษาแบบผสมผสานนัน้มากกว่ากลุ่มศึกษาหรือกลุ่มควบคมุ 

(Teoman, Ozcan, and Acar, 2004) ศึกษาผลกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายต่อ
สุขสมรรถนะและคุณภาพชีวิตในสตรีวัยหมดประจ าเดือน โดยกลุ่มตัวอย่าง 81 คน โดยแบ่ง 2 
กลุ่ม คือกลุ่มท่ีฝึก 41 คน และกลุ่มควบคุม 40 คน ฝึกดว้ยการป่ันจักรยาน กา้วขึน้ลง สเต็ป ฝึก
ดว้ยน า้หนัก ฝึกความอ่อนตัว และฝึกดว้ยแทรมโพลีน ดว้ยความหนกั 65-70% ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสูงสดุ โดยฝึก 40 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ดว้ยระยะเวลา 6 สปัดาห ์พบว่าการออกก าลัง
กายอย่างสม ่าเสมอเป็นเวลา 6 เดือน จะช่วยเพิ่มสขุสมรรถนะรวมถึงคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ 

(Weeks, Young, and Beck, 2008) ศึกษาการกระโดดเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กระดูกในเด็กวยัรุน่ โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 99 คน (ชาย 46 คนและหญิง 53 คน) อายุเฉล่ีย 12-14 ปี 
โดยกลุ่มท่ีท ากิจกรรมกระโดด 10 นาทีแทนการวอรม์ดว้ยพลศึกษา (PE) และกลุ่มควบคุมท่ีเรียน
พลศึกษาปกติ (PE) โดยใชเ้ครื่อง DEXA พบว่าเด็กผูช้ายเพิ่มมวลกระดกูของทัง้รา่งกายและ BUA 
และลดมวลไขมนัขณะท่ีเด็กผูห้ญิงจะปรบัปรุงมวลกระดกูท่ีสะโพกและกระดกูสนัหลงั 

(Gunter et al., 2008) ศึกษากิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีผลกระทบต่อ
มวลกระดูก โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 57 คน (35 ชาย 22 หญิง) โดยแบ่ง 2 กลุ่ม กลุ่มท่ีฝึกด้วยการ
กระโดด 33 คน (19 ชาย 14 หญิง) และกลุ่มควบคุม 24 คน (16 ชาย 8 หญิง) โดย BMC ไดร้ับ
การประเมินโดย DEXA ในระดบัพืน้ฐาน 7 และ 19 เดือนหลังจากการแทรกแซงและต่อปีเป็นเวลา 
5 ปี โดยการฝึกสมรรถภาพในการกระโดดสูงนั้นมี BMC เพิ่มขึน้อีก 3.6% ท่ีสะโพกมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม (p <0.05) และ BMC เพิ่มขึน้ 1.4% ท่ีสะโพกหลังเกือบ 8 ปี (BMC ปรับเปล่ียนอายุ, 
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ความสูงน า้หนักและการออกก าลังกาย p<0.05) นีใ้หห้ลกัฐานแรกท่ีมีผลต่อกระดูกสะโพก BMC 
จากการออกก าลงักายในระยะเวลาสัน้ๆ ท่ีเกิดขึน้ในวยัเด็ก 

(Walker, 2009) ได้ ศึ กษ าวิ เค ราะห์ ภ าพ วาดจ าก เด็ ก อ ายุ  8 -12  ปี  ท่ี เริ่ ม
โปรแกรมควบคุมน า้หนัก โดยระหว่างการทดสอบ 10 สัปดาห ์ในเด็ก 35 คน อายุ 8-12 ปี ไดร้บั
การวิเคราะห์เชิงคุณภาพ ท่ีมุ่งเน้นในประเภทกิจกรรม จุดสนใจเฉพาะของกิจกรรมท่ีอธิบาย 
ตัวเลือกกิจกรรมในอนาคต และ ค าตอบของเด็กๆ กับกิจกรรมท่ีพวกเขาวาด พบว่าเด็กในวัยนีม้ี
ความสนใจกิจกรรมการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน ถึงรอ้ยละ 70 ของเด็กนักเรียนท่ีเขา้กิจกรรม
การออกก าลังกาย ซึ่งอาจมีบทบาทในการออกแบบโปรแกรมการควบคุมน า้หนัก และช่วยเพิ่ม
ความส าเร็จของเด็กนกัเรียนไดใ้นระยะยาว 

(Lambert et al., 2009) ศึกษาเพื่อตรวจสอบผลการออกก าลงักายต่อความดนัโลหิต
(BP) และระยะเร่ิมตน้ของหลอดเลือดในเด็กอว้นก่อนเขา้สู่วยัเจริญพันธุ์ ใชร้ะยะเวลาการทดสอบ 
3 เดือน เป็นเด็ก 44 คน อายุระหว่าง 8-9 ปี โดยแบ่ง 2 กลุ่ม กลุ่มท่ีออกก าลังกาย และกลุ่ม 
ควบคุม โดยฝึก 30 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์พบว่าโปรแกรมกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายเป็น
ประจ าช่วยลดความดนัโลหิตและไขมนัหนา้ทอ้ง เพิ่มความฟิตของระบบหวัใจและหลอดเลือด 

(Tournis et al., 2010) ศึกษาการออกก าลังกายที่ใหน้ า้หนกัระหว่างการเจริญเติบโต
มีผลในเชิงบวกต่อโครงกระดูกในนักกีฬายิมนาสติกลีลาและคนทั่วไป โดยแบ่ง 2 กลุ่ม  คือกลุ่ม
นักกีฬายิมนาสติกลีลา 26 คน และกลุ่มควบคุม 23 คน เป็นเพศหญิงทัง้หมด อายุ 9-13 ปี ดว้ย
เครื่อง DEXA พบว่านักกีฬายิมนาสติกลีลามีการปรบัตัวในทางบวกกับโครงกระดูกโดยเฉพาะใน
กระดูกแกนกลาง กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีความสัมพันธ์กบัการตอบสนองต่อมวล
กระดกู 

(Lofgren et al., 2011) ศึกษาการออกก าลังกายระยะเวลา 3 ปีท่ีมีต่อความเส่ียงต่อ
การแตกหกัของกระดกู มวลกระดูกและขนาดของกระดกูในเด็กวยัก่อนเรียน โดยกลุ่มตวัอย่าง 223 
คน อาย ุ7-9 ปี โดยแบ่งกลุ่มฝึก 124 คน (เด็กผูช้าย 76 คน เด็กผูห้ญิง 48 คน) และกลุ่มควบคุม 
99 คน (เด็กผู้ชาย 55 คน เด็กผู้หญิง 44 คน) จะฝึกรวมกับพลศึกษา 40 นาทีต่อวัน แต่กลุ่ม
ควบคมุจะฝึก 60 นาทีต่อสัปดาห ์เป็นเวลา 36 สปัดาห ์จะศึกษาปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) 
และความกว้างของกระดูก (CM) ตามในกระดูกสันหลังส่วนเอวและสะโพกด้วยการใช้ DEXA 
พบว่าการออกก าลังกายในระยะเวลา 3 ปี ท่ีรุนแรงในเด็กอายุ 7-9 ปี จะเพิ่มมวลกระดูกและอาจ
เพิ่มขนาดของกระดกูโดยไม่เพิ่มความเส่ียงในการกระดกูหกัหรือการบาดเจ็บ 
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(Coledam, 2012) ศึกษาผลของการยืดเหยียดแบบคงท่ีระหว่างการวอรม์อัพโดย
พบว่ากลุ่มฝึกการออกก าลงักายยืดเหยียดกลา้มเนือ้ระหว่างวอรม์อพัสามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นใน
เด็กได ้ 

(Gonzalez-Aguero et.al., 2012) ศึกษาความหนาแน่นของมวลกระดูกท่ีมีผลต่อ
กลุ่มเด็กท่ีเป็นโรคดาวนซ์ินโดรม โดยกลุ่มตัวอย่าง 28 คน ท่ีเป็นโรคดาวนซ์ินโดรม อายุเฉล่ีย 10–
19 ปี โดยกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกาย 14 คน และกลุ่มควบคมุ 14 คน โดยวดักระดกูสันหลังส่วน
เอวและสะโพก ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) และมวลทั้งหมด จากการประเมินจากเครื่อง 
DEXA ก่อนและหลังการฝึก โดยฝึก 25 นาที 2 ครัง้ต่อสัปดาห ์สรุปพบว่าหลังจากการแทรกแซง
พบว่ากลุ่ม DS-E มีการเพิ่มขึน้ของ BMC และสะโพกและมวลกายทัง้หมด (p<0.05) พบว่ามีการ
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายกบัการแสดงออกของมวลกาย (p<0.05) 

(Miklitsch et.al., 2013) ศึกษาผลของโปรแกรมการรักษาด้วยมินิแทรมโพลีน ท่ี
ก าหนดไวล่้วงหน้าเพื่อเพิ่มการทรงตัวและการท ากิจกรรมประจ าวันในกลุ่มป่วยโรคหลอดเลือด
สมอง โดยกลุ่มตัวอย่าง 40 คน เป็นผูป่้วยโรคหลอดเลือดสมองท่ีสามารถยืนอิสระไดอ้ย่างนอ้ย 2 
นาที อายุ 18-80 ปี จะสามารถฝึก 10 ครัง้ใน 3 สัปดาห ์จะใชแ้บบฝึกการควบคุมท่าทาง ความ
คล่องตวัและความอดทนในการเดิน จะวดัก่อนและหลงัการฝึก พบว่าการฝึกดว้ยมินิแทรมโพลีน ท่ี
ช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวัของผูป่้วยมากขึน้มาก และเพิ่มความคล่องตวัท่ีดีขึน้ 

(Atilgan, 2013) ศึกษาผลการฝึกกระโดดบนแทรมโพลีน 12 สัปดาห์ท่ีมีต่อการทรง
ตวัแบบอยู่กบัท่ีและเคล่ือนไหวในเด็กท่ีไม่ไดม้ีกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกาย มีกลุ่มตวัอย่าง 
28 คน อายุ 9-10 ปี โดยฝึก 45 นาที 2 วันต่อสัปดาห ์ฝึกดว้ยแทรมโพลีน แบบแรงเหยียดขา (LS) 
การยืนกระโดดในแนวด่ิง (LS) การทรงตัวอยู่กับท่ี (SB) และการทรงตัวในขณะเคล่ือนไหว (DB) 
พบว่าการฝึกดว้ยแทรมโพลีน นัน้สามารถพฒันาความแข็งแรงและการทรงตวัในเด็กได ้

(Giagazoglou el.at , 2013) ศึกษาผลการออกก าลงักายดว้ยมินิแทรมโพลีน ท่ีมีต่อ
สมรรถนะของกล้ามเนือ้และการทรงตัวของเด็กพิการทางสติปัญญา โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 18 คน 
เป็นเด็กผูช้าย อายเุฉล่ีย 10.3 ปี ท่ีมีความพิการทางสติปัญญา โดยแบ่ง 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ี 1 ฝึก 9 
คน และกลุ่มควบคุม 9 คน ใชเ้วลาฝึก 20 นาทีต่อวัน 12 สัปดาห ์จะฝึก 2 แบบ คือการกระโดด
ไกล และกระโดดแนวตัง้ อย่างละ 3 ครัง้ แลว้เอาคะแนนท่ีดีท่ีสดุมาบนัทึก พบว่าการฝึกดว้ยมินิแท
รมโพลีน เป็นอีกรูปแบบท่ีช่วยฝึกในเร่ืองการทรงตัวและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ทัง้ในคนปกติ
และผูพ้ิการทางสติปัญญา 
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(de Oliveira et.al., 2014) ศึกษาผลการออกก าลังกายท่ีแตกต่างกัน 3 แบบ คือ
มินิแทรมโพลีน ยิมนาสติกน า้ และ ยิมนาสติกทั่วไป ท่ีมีผลต่อการทรงตวัของสตรีสูงอาย ุเป็นกลุ่ม
ตวัอย่าง 74 คน อายุ 69 ปี ระยะเวลา 12 สปัดาห ์จะใชแ้บบทดสอบการทรงตวั 5 ท่า คือ ยืนสอง
ขาเปิดตา ยืนสองขาปิดตา ยืนขาเดียวเปิดตา ยืนขาเดียวเปิดตา และการยืนบนแท่นท่ียกพืน้ จะ
ท า 3 ครัง้ ใชเ้วลาพกั 30 นาที พบว่าการฝึกทัง้ 3 แบบ นัน้ช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวัของ
ผูส้งูอายใุนเพศหญิงไดดี้ 

(Wren et al., 2014) ศึกษาผลการติดตามระยะยาวของกระดูกด้วย DEXA ในเด็ก
และวยัรุ่น โดยกลุ่มตวัอย่าง 533 คน เป็นผูช้าย 240 คนและผูห้ญิง 293 คน มีสขุภาพดี อาย ุ6-17 
ปี เป็นเวลา 6 ปี ด้วยการวัด DEXA Z-scores พบว่ากระดูกในวัยเด็กเป็นตัวบ่งชีถ้ึงสถานะของ
กระดูกในวัยท่ีโตขึน้เมื่อมวลกระดูกสูงสุด ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการวัดมวลกระดูกในเด็กและวัยรุ่น
อาจเป็นประโยชนใ์นการระบุตวัตนของผูท่ี้เป็นโรคกระดกูพรุนในช่วงตน้ของชีวิต 

(Duncan et al., 2014) ศึกษาผลกระทบต่อความดันโลหิต (BP) อัตราการเตน้ของ
หัวใจ (HR) และการตอบสนองทางอารมณ์ในเด็กวัยเรียน 14 คน โดยป่ันจักรยาน 15 นาที จะ
ประเมินก่อนและหลังกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกาย หลังการป่ันจักรยาน 15 นาที SBP 
ลดลง แต่ DBP ไม่มีความแตกต่างกนั 

(Specker, 2015) ศึกษาการกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายมีผลต่อกระดกูในวัย
เด็กหรือไม่การทบทวนระบบ ว่าช่วงเวลาของการเจริญเติบโตเป็นช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุดในการเพิ่ ม
ปริมาณแร่ธาตุกระดูกพื ้นท่ีกระดูกและความหนาแน่นของกระดูก (BMD) โดยการเพิ่มโหลด
เน่ืองจากอัตราการสรา้งแบบจ าลองและการสรา้งกระดูกสูง การค้นคว้าการทดลองท่ีไม่ซ  า้กัน
จ านวน 22 รายการเพื่อน ามารวมไวใ้นการวิเคราะห ์meta-analysis ของผลการออกก าลังกายต่อ
การเปล่ียนแปลงกระดูกโดยสถานท่ีกระดูกสถานะวัยเจริญเติบโต และเพศ กลุ่มตัวอย่างมีขนาด
ตัง้แต่ 16 ถึง 410 คน อายุระหว่าง 3 ถึง 18 ปีและมีความยาวของการแทรกแซงตั้งแต่ 3 ถึง 36 
เดือน (สุ่ม 9 ครั้งแบ่งเป็นห้องเรียน/แบบสุ่มใน 6 คน และ 7 แบบสังเกตการณ์ ) สรุปได้ว่าการ
แทรกแซงการออกก าลังกายในวัยเด็กมีการสะสมกระดูกเพิ่ม 0.6% ต่อปีเพิ่มขึน้ 1.7% โดยมี
ผลขา้งเคียงส่วนใหญ่ในเด็กท่ีไดร้บัจะเป็นวัยเจริญเติบโต หากผลกระทบนีย้ังคงอยู่ในวัยผูใ้หญ่ก็
จะมีนัยส าคัญส าหรบัการป้องกนัโรคกระดกูพรุน เป็นส่ิงส าคญัในการระบุแหล่งท่ีมาของความไม่
สม ่าเสมอ 
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(Vale et.al., 2015) ศึกษาการออกก าลังกายและน า้หนักต่อความดันโลหิตในเด็ก
ก่อนวยัเรียน พบว่าเด็กนักเรียนท่ีมีน า้หนกัเกินหรือโรคอว้นท่ีมีระดับกิจกรรมท่ีไม่เพียงพอมีความ
เส่ียงท่ีเกิด SBP เพิ่มขึน้มากกว่าเด็กท่ีน า้หนกัไม่เกินและมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

(Vlachopoulos et al., 2015) ศึกษาผลของโปรแกรมแบบสัน้ต่อสุขภาพกระดูกของ
วัยรุ่นท่ีมีส่วนร่วมในกีฬาท่ีแตกต่างกัน โดยใชน้ักเรียนชาย 105 คน อายุ  12-14 ปี เข้าร่วมซ้อม
กีฬาเฉพาะอย่างนอ้ย 3 ชั่วโมงต่อสปัดาห ์จากนั้นผูเ้ขา้ร่วมจะไดร้บัการวดั 5 ครัง้ 1.ระดบัพืน้ฐาน 
2.หลังจาก 12 เดือนของการฝึกซอ้มเฉพาะดา้นกีฬาซึ่งกลุ่มกีฬาแต่ละกลุ่มจะไดร้บัการสุ่มแบ่ง 2 
กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มแทรกแซง (กีฬา+การฝึกซอ้มกระโดดพลัยโอเมตริก) และกลุ่มกีฬา (กีฬาเท่านั้น) 
3.หลังจาก 9 เดือนของการแทรกแซง 4.6 เดือนหลังจากการแทรกแซง 5.12 เดือนหลังจากการ
แทรกแซง องค์ประกอบของร่างกาย , ดัชนีความแข็งของกระดูก , การออกก าลังกาย,อาหาร 
(แบบสอบถาม 24 ชั่วโมง), การเจริญเติบโตในวัยแรกคลอด , สมรรถภาพทางกาย เครื่องหมาย
การหมุนเวียนกระดูกและวิตามินดีจะวัดไดใ้นแต่ละครัง้ พบว่าการศึกษา PRO-BONE ไดร้บัการ
ออกแบบมาเพื่อตรวจสอบผลกระทบของการเล่นกีฬาที่เกี่ยวกบั เซลลส์รา้งกระดกู และ ไม่ใช่เซลล์
สรา้งกระดกู ต่อการพฒันากระดูกของวยัรุน่ชายในวยัเจริญพนัธุแ์ละวิธีการท่ีโปรแกรมการฝึกซอ้ม
การเคล่ือนท่ีแบบพลยัโอเมตริกเกี่ยวขอ้งกบัพารามิเตอรอ์งคป์ระกอบของรา่งกาย 

(Kish et al., 2015) ศึกษาผลกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายดว้ยพลยัโอเมตริกท่ี
มีผลทางชีวเคมีของการหมุนเวียนกระดูกในวัยผูใ้หญ่และวัยเด็ก โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กผูช้าย 
12 คน อายุเฉล่ีย 10.2 ปี และผูใ้หญ่เพศชาย 14 คน อายเุฉล่ีย 22 ปี ฝึกดว้ยการกระโดด 5 นาที 
จากนั้นจะเก็บผลการทดลองก่อนและหลังการฝึกใน 1 วันทันที พบว่าการออกก าลังกายพลัยโอ
เมตริกเพียงวันเดียวนั้นจะกระตุ้นการสร้างมวลกระดูกในเด็กผู้ชายและผู้ใหญ่ได้ ส่วน การ
ตอบสนองในเด็กผูช้ายนัน้จะเด่นชดัมากกว่าผูใ้หญ่แสดงใหว้่าการเจริญเติบโตของกระดกูขณะท า
กิจกรรมมีความความส าคญัมากขึน้ต่อแรงกระตุน้ทางกลมากขึน้ 

(Jackowski, 2015) การศึกษาระยะยาวของพืน้ท่ีกระดูกความหนาแน่นและการ
พฒันาความแข็งแรงของกระดกูในรศัมีและกระดูกหนา้แขง้ในเด็กอาย ุ4-12 ปี ท่ีฝึกดว้ยยิมนาสติก 
สรุปการออกก าลังกายดว้ยยิมนาสติกมีประโยชนต่์อโครงกระดูกต่อปริมาณกระดูกและพืน้ท่ีรศัมี 
ดงันั้นการออก าลงักายดว้ยยิมนาสติกในวยัเด็กอาจเป็นประโยชนใ์นการพัฒนาความแข็งแรงของ
กระดกู 

(Lourenço, 2015) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบแทรมโพลีน ต่อความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ของแขนขาท่ีดอ้ยกว่าและความสามารถในการเคล่ือนไหวโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกท่ี
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ใชม้ินิแทรมโพลีน เป็นระยะเวลา 32 สปัดาห ์ต่อทั้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของแขนขาท่ีดอ้ย
กว่าและความสามารถของมอเตอรใ์นเด็กท่ีเป็นโรค ASD เด็ก 16คนท่ีไดร้บัการวินิจฉัยว่าเป็นโรค 
ASD (เด็กหญิง 3 คนและเด็กชาย 13 คน อายุ 4-10 ปี) ตลอดหลักสูตร เด็กๆ ได้ท ากิจกรรม
ตามปกติของโรงเรียน ในสัปดาห์ท่ี 16 หลังจากเริ่มโปรแกรมและสัปดาห์ท่ี 32 การประเมิน
ความสามารถของมอเตอรโ์ดยใชก้ารทดสอบ Bruininks–Oseretsky ส าหรับความช านาญด้าน
มอเตอร ์วดัความแข็งแรงของแขนขาท่ีดอ้ยกว่าดว้ยการกระโดดไกลแบบยืน การวิเคราะหท์างสถิติ
รวมถึงการวิเคราะห์หลายตัวแปร (ANOVA) โปรแกรมท่ีใช้แทรมโพลีน มีส่วนส าคัญในการ
ปรบัปรุงความแข็งแรงของแขนขาท่ีดอ้ยกว่า (p> 0.05) และความช านาญในการเคล่ือนไหว (p= 
0.00) ในเด็กท่ีเป็นโรค ASD 

(Burt, 2016) ศึกษาการฝึกด้วยแทรมโพลีน ท่ีมีต่อโครงสร้างของกระดูก ขนาด
กระดูกและความแข็งแรงของกระดูก ใช้เวลา 9 เดือน โดยใช้เครื่อง DEXA ในการวิเคราะห์หา
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ พบว่ากลุ่มท่ีฝึกดว้ยแทรมโพลีน มีความหนาแน่นของกระดูกสูงกว่า
กระดกูสะโพกและกระดูกสันหลงั สรุปท าใหก้ลุ่มท่ีเป็นนกักีฬาแทรมโพลีน เพศหญิงนั้นจะมีความ
หนาแน่นของกระดกูและความแข็งแรงของกระดกูมากกว่ากลุ่มควบคมุ 

(Daly, 2016) ศึกษาผลของโปรแกรมพลศึกษาเพื่อเพิ่มมวลกระดูกโครงสรา้งและ
ความแข็งแรงในเด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษา กลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กชาย 365 คนและเด็กหญิง 362 
คน (อายุเฉล่ีย 8.1± 0.3 ปี) จากชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 โดยแบ่ง 2 กลุ่ม ฝึกกบัครูในชั้นเรียน (159 
ชาย170 หญิง) ฝึก 150 นาที/สัปดาห์ ฝึกกับผู้เชี่ยวชาญ (206 ชาย192 หญิง) ฝึก 100 นาที/
สัปดาห ์เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับท่าทางความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ มาตรการผลลัพธ์ท่ีได้รบัการ
ประเมินใน แรธ่าตุในร่างกายทัง้หมด(BMC),มวลกาย (LM) และมวลไขมัน (FM) โดย DEXA และ
รศัมีและโครงสรา้งกระดูก ความหนาแน่นปริมาตรและความแข็งแรงและพืน้ท่ีหนา้ตัดกลา้มเนือ้ 
(CSA) โดย PQCT หลังจากผ่านไป 4 ปีพบว่า BMC, FM และ CSA ของร่างกายเกิดจากการ
ขยายตัวของภายในกระดูกทึบลดลง สรุปว่าผูเ้ชี่ยวชาญท่ีเป็นผูน้  าโปรแกรม PE ของโรงเรียนช่วย
ปรบัปรุงโครงสรา้งกระดูกของเปลือกนอกเน่ืองจากการขยายตัวของภายในกระดูกทึบลดลง การ
คน้พบนีท้า้ทายความคิดท่ีว่าการดดูซึมของเยื่อหุม้กระดกู คือการตอบสนองท่ีเด่นชดัของกระดกูใน
การโหลดในช่วงระยะเวลาก่อนวยัและช่วงตน้หนุ่มสาว 

(Ha, 2017) ศึกษาการกระโดดข้ามเชือกเพิ่มความหนาแน่นของกระดูกท่ีกระดูก
ขากรรไกรท่ีขาด้านล่างของหญิงท่ีเข้าสู่วัยรุ่น เพื่อลดความเส่ียงของโรคกระดูกพรุนในวัยผูใ้หญ่ 
การวิจัยก่อนหน้านี้แสดงให้เห็นว่าการกระโดดหรือการออกก าลังกาย Plyometric อาจมี
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ประสิทธิภาพในการเพิ่มความหนาแน่นของกระดูกในวัยรุ่นโดยเป็นหญิงฮ่องกง 179 คน (อาย ุ
=12.23 ± 1.80 ปี) ในระยะ 2 ปี  ท่ีศึกษาความหนาแน่นของระดูกท่ีปลายแขนและกระดูก
ขากรรไกรท่ีขาดา้นล่างวดั 2 ครัง้ โดยการวิเคราะหแ์บบจ าลองและการปรบัความสงูของผูเ้ขา้รว่ม
และการออกก าลังกายเราพบว่าการกระโดดขา้มเชือกเทียบกบักลุ่มควบคุมมีระดบัความหนาแน่น
ของกระดูกท่ีสูงขึน้ท่ีกระดูกขากรรไกรท่ีขาดา้นล่าง (B=0.023,p<.01) อย่างไรก็ตามไม่มีความ
แตกต่างพบความหนาแน่นของกระดูกท่ีปลายแขนหรือสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดของ
ผูเ้ขา้ร่วม อัตราของการเปล่ียนแปลงของตวัแปรเหล่านีใ้นช่วงเวลาไม่แตกต่างกัน แนะน าผลลัพธ์
การกระโดดข้ามเชือกปกติอาจเพิ่มความหนาแน่นของกระดูกขากรรไกรท่ีขาด้านล่างโดยไม่
ค านึงถึงของจ านวนกิจกรรมออกก าลงักาย 

(F. Arabatzi, 2018) ศึกษาการปรับตัวในการเคล่ือนไหวหลังจากการฝึกพลัยโอ
เมตริกบนแทรมโพลีน ขนาดเล็กในเด็ก เขา้รว่มการฝึกอบรมพลยัโอเมตริกเป็นเวลา 4 สปัดาหบ์นม
แทรมโพลีน ขนาดเล็ก (3 ครัง้ต่อสัปดาห)์ ท่ีรวมเขา้กับบทเรียนพลศึกษาในขณะท่ี CG เขา้เรียน
หลักสูตรพลศึกษามาตรฐานท่ีโรงเรียน ก่อนและหลังการแทรกแซงรวมถึงการวัดการแกว่งของ
ท่าทางและความสงูสดุในการตอบโตแ้ละการกระโดด พบว่าการฝึกบนพืน้ผิวยืดหยุ่นสามารถรวม
ไวใ้นโปรแกรมกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายส าหรบัเด็กท่ีมีจุดมุ่งหมายในการเพิ่มความ
ความสมดลุและความแข็งแรงของแขนและขาท่ีต ่ากว่าเพื่อลดอตัราการบาดเจ็บ 

 (Atiković, 2018) ศึกษาผลของการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ในช่วง 15 
สปัดาหส์ าหรบัการเพิ่มประสิทธิภาพการกระโดด เพื่อศึกษาผลของมินิแทรมโพลีน 15 สปัดาห ์ฝึก 
1 ครั้งต่อสัปดาห์) เราวัดตัวแปรจาก เวลาของความสูงของการกระโดด (ซม.) พลังงานจ าเพาะ 
(J/kg) และพลังงานทัง้หมด (J) ใชต้ัวแปร 16 ตัว เพื่อประเมินก าลังการระเบิดของค่าท่ีต ่ากว่าสุด
ขัว้: กระโดดดีเจดรอป 20 ซม., กระโดดดีเจดรอป 40 ซม., กระโดดหมอบ SJ และกระโดดตอบโต ้
CMJ การทดสอบ t คือใชเ้พื่อเปรียบเทียบวิธีการของสองกลุ่ม พบว่าในขณะท่ีการออกก าลงักาย
ด้วยมินิแทรมโพลีน เป็นเวลา 15 สัปดาห์ท าให้การกระโดดในแนวตั้งของผู้เข้าร่วมดีขึน้ ความ
แตกต่างระหว่างการทดสอบก่อนและหลังการทดสอบใน TG ในเรื่อง CG นั้นความสูงของการ
กระโดดต่างกัน โดยการฝึกมินิแทรมโพลีน ท่ีใชใ้นการพัฒนาดา้นกีฬาในการความแข็งแรงของ
รยางคล่์างในเด็ก การใชม้ินิแทรมโพลีน ขนาดเล็กมีประโยชนต่์อสขุภาพมากมายส าหรบัรา่งกาย 

(Dwidarti, 2018) ศึกษาการฝึกความแข็งแรงโดยใช้พืน้ผิวท่ีมั่นคงและไม่มั่นคง ใน
เร่ืองความแข็งแรงส่วนล่างของรา่งกายในนกัเรียนชายและหญิง มีกลุ่มตวัอย่าง 72 คน มีสขุภาพดี 
อาย ุ13–15 ปี โดยกลุ่มท่ีฝึกดว้ยพืน้ผิวท่ีมั่นคง 36 คน เป็นผูช้าย 18 และผูห้ญิง 18 คน และกลุ่มท่ี
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ฝึกดว้ยพืน้ผิวไม่มั่นคง 36 คน เป็นผูช้าย 18 และผูห้ญิง 18 คน ใชร้ะยะฝึก 6 สปัดาห ์ฝึก 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์มีการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก ใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพโดยการใชก้ารกระโดดไกล 
การวิ่งระยะ 20 เมตร การกระโดดดา้นขา้ง และการฝึกความสมดลุ ผลท่ีไดห้ลังการฝึกกลุ่มทัง้สอง
มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้ แต่กลุ่มท่ีฝึกบนพืน้ผิวไม่มั่นคงมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกว่ากลุ่มท่ี
ฝึกบนพืน้ท่ีมั่นคง และมีความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่างเพศทัง้สองกลุ่ม 

(Larsen et al., 2018) ศึกษาผลของกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีผลต่อ
กล้ามเนือ้และกระดูกในเด็กนักเรียนอายุ 8-10 ปี จะฝึก 40 นาที 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ มากกว่า 10 
เดือน และใชเ้ครื่อง DXA ในการตรวจความหนาแน่นของกระดูก (aBMD) ปริมาณแรธ่าตุกระดูก
(BMC) และมวลกาย (LBM)  ก าหนดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยการยืนกระโดดไกล วิ่ง 
20 เมตร และการฝึกความสมดลุ เพื่อวิเคราะหค์วามแตกต่างหลังจากการฝึก 10 เดือน สรุปไดว้่า 
3 × 40 นาที / สัปดาห์กับ SSG หรือ CST ในช่วงปีการศึกษาท่ีเต็มๆ ช่วยเพิ่มแร่ธาตุของกระดูก
และด้านต่างๆ ของการออกก าลังกายของกล้ามเนือ้ของเด็กอายุ 8-10 ปี ชีใ้ห้เห็นว่าร่างกายมี
ความเขม้แข็งชั้นเรียนการศึกษาสามารถมีส่วนร่วมในการพัฒนาสขุภาพกระดูกและกลา้มเนือ้ใน
เด็กเล็ก 

(Fotini Arabatzi, 2018) ศึกษาการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และ
ความเครียดของเอ็นรอ้ยหวายหลงัจากการผ่าตัดสองครัง้โดยฝึกพลยัโอเมตริกในพืน้ผิวท่ีแตกต่าง
กนัในเด็ก โดยกลุ่มตัวอย่าง 36 คน (15 ชาย 21 หญิง) อายุเฉล่ีย 9.30 ปี ฝึก 45 นาที เป็นเวลา 3 
วนัต่อสัปดาห ์ในระยะเวลา 4 สัปดาห ์โดยประกอบดว้ยการกระโดดบนแทรมโพลีน (TPLG) หรือ
บนพืน้ดิน (GPLG) เอ็นรอ้ยหวาย (PAT) และอัตราการพัฒนาแรงบิด (RTD) ในต าแหน่งมุมของ
ขอ้เทา้ วดัก่อนและหลงัการฝึก พบว่าการฝึกบนแทรมโพลีน จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพความแข็งแรง 
ปลอดภยั และมีประสิทธิภาพต่อระบบกลา้มเนือ้เสน้เอ็น (ท่ีต าแหน่ง 15 °,0 °) 

(Kerry J et al., 2018) ศึกษาการเปล่ียนแปลงของปริมาณแร่ธาตุในกระดูกใน
เด็กผูห้ญิง โดยกลุ่มตวัอย่าง 75 คน เป็นเพศหญิง อายุเฉล่ีย 8.8–11.7 ปี จะฝึก 10 นาที 3ครัง้ต่อ
สปัดาห ์เป็นเวลามากกว่า 20 เดือน มากกว่า 2 โรงเรียนเพื่อดกูารเปล่ียนแปลงของปริมาณแรธ่าตุ
ในกระดูก (BMC) จะใชต้ัวเครื่องมือDEXA และแบบสอบถาม ปรากฏว่าการกระโดดท่ีรุนแรงใน
ระยะเวลา 2 ปีติดกันช่วยใหเ้กิดการสะสมของแร่ธาตุของกระดูกในเด็กผูห้ญิงในส่วนของกระดูก
สนัหลงัส่วนเอวมากขึน้ (41.7%vs 38.0%) และกระดกูตน้ขา (24.8%vs 20.2%) 

(Witassek, 2018) ศึกษาผลการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน ท่ีมต่ีอสุขสมรรถนะความ
แข็งแรงและความทนทานของล าตัว โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 21 คนท่ีมีสุขภาพดี แบ่ง 2 กลุ่ม กลุ่มฝึก 
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12 คน (อายุเฉล่ีย 22 ปี ดัชนีมวลกาย 22.6 กก./ตรม) และกลุ่มควบคุม 9 คน (อายุเฉล่ีย 25 ปี 
ดัชนีมวลกาย 22.8±4.3 กก/ตรม) ฝึกในระยะเวลา 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์เป็นเวลา 6 สัปดาห ์พบว่า
หลังจากการฝึกบนมินิแทรมโพลีน มีความแข็งแรงและความทนทานของล าตัวขึน้มากกว่ากลุ่ม
ควบคุม  สรุปการฝึกด้วยการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน ช่วยให้ล าตัวมีความแรงและมี
ประสิทธิภาพท่ีดี 

(Wen et al., 2018) ศึกษามินิแทรมโพลีน ในเด็กก่อนวัยเรียน เป็นกลุ่มตัวอย่าง 57 
คน (31 ชาย 26 หญิง) อายุเฉล่ีย 3–5 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกดว้ยมินิแทรมโพลีน 29 คน 
และกลุ่มท่ี 2 ควบคุม 28 คน ฝึกในระยะเวลา 20 นาทีหลงัเลิกเรียนเป็นเวลา 5 วนัต่อสัปดาห ์เป็น
เวลา 10 สปัดาห ์ซึ่งไม่เพียงพอท่ีจะพฒันาได ้ในอนาคตจะตอ้งมีการตรวจสอบในระยะเวลาท่ีนาน
ขึน้ 

(Larsen et al., 2018) ศึกษาการเปรียบเทียบการปรบัตัวในการฝึกสมดุลร่างกายใน
เด็กวยัท่ีแตกต่างกนั พบว่า การฝึกความสมดลุมีความส าคัญในการพฒันาทกัษะการทรงตวัในเด็ก 
จึงควรฝึกตัง้ช่วงอายตุัง้แต่ 6 ขวบขึน้ไป 

(Kamenjašević, 2019) เพื่อศึกษาผลประสิทธิภาพของโปรแกรมมินิแทรมโพลีน 
ในช่วง 15 สปัดาหต่์อองคป์ระกอบรา่งกายและความสามารถ สุ่มเด็กชายอายใุหเ้ป็น 2 กลุ่ม: กลุ่ม
ฝึกบนมินิแทรมโพลีน (TG, N=23) และกลุ่มควบคุม (CG, N=29) เพื่อศึกษาผลของการฝึกบน
มินิแทรมโพลีน 15 สปัดาห ์(1 ครัง้ต่อสปัดาห)์. การทดสอบ t-test ใชเ้พื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
สองกลุ่ม พบว่าในขณะท่ีการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน เป็นเวลา 15 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มขีด
ความสามารถในการเคล่ือนไหวขั้นพืน้ฐานของอาสาสมคัร สรุปว่าการฝึกเล่นมินิแทรมโพลีน อาจ
เป็นตวัอย่างส าหรบัการศึกษาดา้นกีฬาเพื่อพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวขัน้พืน้ฐานของเด็ก. 

(Tay et al., 2019) การศึกษานี้ศึกษาผลของการฝึกแทรมโพลีน ต่อความแข็งแรง
และการทรงตัวของกลา้มเนือ้เข่าในผูใ้หญ่วัยหนุ่มสาว ผูเ้ขา้ร่วมไดร้บัการสุ่มใหเ้ขา้กลุ่มฝึกแทรม
โพลีน (TT) และกลุ่มฝึกความต้านทาน (RT) 6 สัปดาห์ (2 × 30 นาทีต่อสัปดาห์) กลุ่ม TT ท า
แบบฝึกหัด Trampoline ขั้นพืน้ฐาน ในขณะท่ีกลุ่ม RT ท าการฝึกความต้านทานโดยมุ่งเป้าไปท่ี
กล้ามเนือ้ส่วนปลาย การประเมินการยืดเข่าสูงสุดและแรงบิดงอ ลักษณะการแกว่งของท่าทาง 
และการทดสอบสมดุล Y (YBT) ไดร้บัการประเมินก่อนและหลงัการ พบว่าหลงัการฝึกแทรมโพลีน 
สามารถมีประสิทธิภาพเท่ากับการฝึกใชแ้รงตา้นเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เข่าและการ
ทรงตวัแบบไดนามิกในชายหนุ่มและหญิงสาว 
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(Budzynski et.al., 2019) ศึกษาอัตราการเต้นของหัวใจ การใช้พลังงาน และการ
ตอบสนองทางอารมณ์จากเด็กท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็ก (อายุ 6-11 ปี; N.=16 
ผูห้ญิง N.=10 ชาย) เขา้ร่วมในแทรมโพลีน พารค์ 3 รอบและสปอรต์คลบันอกหลักสูตร 3 รอบ ใช้
เวลาประมาณ 45 นาทีใน 3 สปัดาห ์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ การใชพ้ลงังาน และการตอบสนอง
ทางอารมณผ่์านแนวคิดเซอคมัเพลกซ ์พบว่าทัง้สองเงื่อนไขท าใหเ้กิด PA ท่ีมีพลงัปานกลาง อตัรา
การเต้นหัวใจสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ีย รวมถึงการใช้พลังงาน ทั้งหมดสูงขึน้อย่างมี
นยัส าคญัส าหรบัเซสชนั Trampoline การตอบสนองทางอารมณเ์กิดความรูสึ้ก “ต่ืนเตน้” ดงันัน้ทัง้
สโมสรกีฬานอกหลักสูตรและกิจกรรมทีมีแทรมโพลีน ให ้PA ท่ีมีพลังปานกลาง แมว้่าอย่างหลัง
อาจส่งผลใหอ้ตัราการเตน้หัวใจและการตอบสนองต่อการใชพ้ลงังานสงูขึน้ อย่างไรก็ตาม ทัง้สอง
สรา้งการตอบสนองทางอารมณเ์ชิงบวกท่ีคลา้ยคลึงกัน ดว้ยเหตุนี ้ทัง้สองจึงอาจเป็นตัวเลือกท่ีมี
ค่าส าหรบัโอกาส PA ส าหรบัเด็ก 

(Ma, 2020) การวิเคราะหเ์มตาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายในการปรบัปรุง
ความสามารถในการทรงตัวของเด็กท่ีมีความบกกพรอ่งทางสติปัญญา พบว่าการออกก าลังกาย
โดย การฝึกความแข็งแรงและการรบักลา้มเนือ้รว่มกนั การออกก าลังกายแบบ dual-task การออก
ก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน การบ าบัดด้วยฮิปโปเทอราพี และการฝึกความแข็งแรงแกนกลาง
ล าตัวเป็นการแทรกแซงท่ีมีประสิทธิภาพ ระยะเวลา 10 สปัดาห ์3 ครัง้ต่อสปัดาหแ์ละต่อเน่ืองเป็น
เวลา 45–60 นาทีมีผลมากท่ีสดุ ความสามารถในการทรงตวัของเด็กอาย ุ5-13 ปีสามารถปรบัปรุง
ไดด้ว้ยการออกก าลังกายท่ีมากกว่าเด็กอายุ 14-18 ปี ดังนัน้การแทรกแซง 6 โครงการท่ีไดร้บัการ
พิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิภาพในด้านความสมดุลและเป็นไปได้ส าหรบัพลศึกษาในโรงเรียน ขอ
แนะน าโปรแกรมกีฬาที่น่าสนใจและผสมผสาน 

(Schöffl, 2021) ศึกษาการกระโดดสู่อนาคตท่ีมีสุขภาพดีโดยการเล่นแทรมโพลีน 
เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายในเด็ก ไดใ้ชเ้ด็กท่ีมีสุขภาพแข็งแรง 15 คน ท่ีมีอายุเฉล่ีย 8.8 ปี ท าการ
ทดสอบการวิ่ง หลังจากช่วงเวลาพักอย่างนอ้ย 2 สปัดาห ์ผูเ้ขา้รว่มทัง้หมดจะท าการทดสอบแทรม
โพลีน ซึ่งประกอบด้วยการกระโดดระดับความเข้มข้นปานกลางช่วงละ 5 นาที และช่วงความ
เขม้ขน้สูง 2 ช่วงดว้ยการกระโดดแบบกระฉับกระเฉงเป็นเวลา 2 นาที สลบักับ 1 พักขั้นต ่า พบว่า
ในช่วงเวลาท่ีมีความเข้มขน้ปานกลาง เด็กไดร้บัค่า VO2 ท่ีสูงกว่าเกณฑก์ารช่วยหายใจครัง้แรก 
(VT1) เล็กนอ้ย และในระหว่างช่วงความเขม้สงูท่ีเทียบไดก้บัเกณฑก์ารช่วยหายใจครัง้ท่ีสอง (VT2) 
ของการทดสอบการวิ่งแบบเพิ่มหน่วยกลางแจง้ การทดสอบแทรมโพลีน นัน้สงูกว่าการทดสอบการ
วิ่งแบบเพิ่มส่วนภายนอกอย่างมีนยัส าคญั  
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งานวิจัยในประเทศ 
สว่างจิต แซ่โงว้ (2551) ศึกษาผลของกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายแบบวงจรท่ี

มีผลต่อสุขสมรรถนะในเด็กวยัเรียนท่ีมีน า้หนักเกิน โดยกลุ่มตัวอย่าง 50 คน มีอายุระหว่าง 10-12 
ปี คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีเจาะจง โดยแบ่ง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีก าลังกายแบบวงจร 8 สถานี 
จ านวน 25 คน และกลุ่มควบคมุใชช้ีวิตปกติโดยท าการทดสอบสขุสมรรถนะ จ านวน 25 คน ฝึก 8 
สัปดาห ์พบว่าหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายแบบวงจร มีสุขสมรรถนะมี
พฒันาการมากกว่าก่อนการฝึก และดีกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่มีความแตกต่างทัง้ก่อนและหลงัการฝึก 

ไชยวัฒน์ นามบุญลือ (2554) ศึกษาผลของมินิแทรมโพลีน ในท่ีร่มและกลางแจ้ง 
โดยกลุ่มตัวอย่าง 54 คน เป็นเพศ คนหญิง อายุเฉล่ีย 35-45 ปี โดยแบ่ง 3 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีฝึกการ
ออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ในท่ีร่ม 17 คน กลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
กลางแจง้ 17 คน และกลุ่มควบคมุ 20 คน ดว้ยความหนักท่ี 60-80% ของอัตราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด เวลาในการฝึก 10นาที 3วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมใช้
ชีวิตประจ าวนัตามปกติ พบว่ากลุ่มท่ีออกก าลงักายทัง้ 2 กลุ่ม มีค่าการสลายมวลกระดกูลดลงและ
การสรา้งมวลกระดกูไม่มีความแตกต่างกัน แต่กลุ่มท่ีออกก าลงักายกลางแจง้มีค่าระดับวิตามินดี
เพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มออกก าลงักายในท่ีรม่ 

(Anek et al., 2011) ศึกษาผลการออกก าลังกายดว้ยการกระโดดขึน้ลงบนกล่อง ท่ีมี
ผลต่อการสลายมวลกระดูก สุขสมรรถนะและการทรงตัวในสตรีวยัก่อนหมดประจ าเดือน โดยกลุ่ม
ตวัอย่าง 57 คน อาย ุ35-45 ปี โดยแบ่ง 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายดว้ยการกระโดดขึน้
ลง 28 คนและกลุ่มควบคมุ 29 คน ดว้ยความหนัก 60-80% ของอัตราการเตน้ของหวัใจสงูสุด โดย
ใน 1 สถานี 10 ครัง้ มีทัง้หมด 6 สถานี กระโดดทัง้หมด 2 รอบ และกลุ่มควบคุมใชช้ีวิตปกติ ฝึก 12 
สปัดาห ์พบว่าหลงัการฝึกมีค่าการสรา้งมวลกระดูกเพิ่มขึน้ ค่าสุขสมรรถนะและความสามารถใน
การทรงตวัของกลุ่มฝึกการออกก าลงักายดว้ยการกระโดดขึน้ลงบนกล่องเพิ่มขึน้ 

วิทวสั สุขแกว้ (2555) ศึกษาระหว่างผลมินิแทรมโพลีน และบนพืน้แข็งต่อการสลาย
มวลกระดูก สขุสมรรถนะ และการทรงตัวในหญิงวยัท างาน แบ่งกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 63 คน อายุ
เฉล่ีย 35-45 ปี โดยแบ่ง 3 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีฝึกเตน้แอโรบิกบนมินิแทรมโพลีน 21 คน กลุ่มท่ีฝึกเตน้
แอโรบิกบนพืน้แข็ง 21 คน และกลุ่มควบคุม 21 คน ดว้ยความหนัก 60-80% ของอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุด ฝึก 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมใช้ชีวิต
ตามปกติ พบว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายทัง้ 2 กลุ่ม มีค่าการสลายมวลกระดูกลดลง และค่าการสรา้ง
มวลกระดูกเพิ่มขึน้ รวมถึงสุขสมรรถะ และการทรงตัวดีขึน้ อีกทั้งพบว่ากลุ่มท่ีฝึกการออกก าลัง
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กายบนมินิแทรมโพลีน มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและการทรงตัวดีกว่าและยังพบว่าแรงกด
ข อ ง เท้ า บ น มิ นิ แ ท ร ม โ พ ลี น  มี น้ อ ย ก ว่ า จึ ง ท า ใ ห้ ล ด ก า ร บ า ด เจ็ บ ไ ด้ ดี



 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินงานวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 
2. เกณฑก์ารคดัเลือกผูท่ี้มีส่วนรว่มงานวิจยั 
3. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ เป็นเด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา ท่ีมีอายุ
ระหว่าง 10-11 ปี จ านวน 278 คน 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นเด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา ท่ีมีอายุ

ระหว่าง 10-11 ปี เป็นเด็กนักเรียนชาย-หญิง ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยตอ้งมีอายุระหว่าง 10-11 ปี ไม่มีโรค
ประจ าตัว และไดร้บัยินยอมจากผูป้กครองเพื่อเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดใ้ช้
วิธีการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากตารางโคเฮน Cohen (1988) โดยค่าแอลฟาท่ีระดับความมี
นยัส าคญั .05 ก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ท่ี .07 และค่าอ านาจจากการทดสอบ 
(Power of the test) ท่ี .06 ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 21 คนรวมทั้งหมด 42 คนและเน่ืองจาก
งานวิจยัมีระยะเวลาในการทดลอง 3 เดือน ผูว้ิจยัจึงก าหนดกลุ่มตวัอย่างเพื่อป้องกนัการสญูเสียขง
กลุ่มตัวอย่าง (Drop out) ดงันั้นกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด จ านวน 48 คน และไดแ้บ่งเป็นกลุ่มออก 2 
กลุ่ม โดยวิธีการสุ่มแบบง่ายดว้ยการจบัฉลาก (Simple random sampling) แบ่งออกเป็นกลุ่มท่ี 1 
การฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน (Mini trampoline exercise) จ านวน 24 คน และกลุ่ม
ควบคมุ (Control) จ านวน 24 คน 
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เกณฑก์ารคัดเลือกผู้ที่มสี่วนร่วมวิจัย 
เกณฑก์ารคัดเลือกผู้ที่มสี่วนร่วมในการวิจัยอย่างเข้าร่วมวิจัย 

1. ผูท่ี้มีส่วนรว่มในการวิจยัเป็นเด็กนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา ท่ีมีอาย ุ10-11 ปี 
2. มีสขุภาพท่ีแข็งแรง และตอ้งผ่านเกณฑก์ารตอบแบบสอบถามแบบประเมินความ

พรอ้มก่อนออกก าลังกาย แบบสอบถามสุขภาพทั่วไป และแบบสอบถามความยินยอมจาก
ผูป้กครอง 

3. ผู้ ท่ีมี ส่วนร่วมในการวิจัยไม่ได้มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่าง
สม ่าเสมอหรือไม่เกิน 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์

4. ผูท่ี้มีส่วนรว่มไม่มีประวติัเป็นโรคประจ าตวัหรือโรคหวัใจ 
เกณฑก์ารคัดเลือกผู้ที่มสี่วนร่วมในการวิจัยออกจากการวิจัย 

1. ผูท่ี้มีส่วนรว่มในการวิจยัไม่ผ่านตามเกณฑท่ี์มีการก าหนดของการวิจยั 
2. ผูท่ี้มีส่วนรว่มในการวิจัยขาดการออกก าลังกายตามโปรแกรมติดต่อกนัมากกว่า 2 

สปัดาห ์ในขณะท าการทดลองหากขาดการออกก าลงักาย 2 สปัดาห ์แต่ไม่ติดต่อกนัยงัไม่ถือว่าคัด
ออกจากการทดลอง 

3. ผูท่ี้มีส่วนรว่มในการวิจยัไม่สมคัรใจหรือเขา้รว่มการวิจยัอีกต่อไป 
4. ผูท่ี้มีส่วนร่วมในการวิจัยมีเหตุสุดวิสัยไม่สามารถเขา้ร่วมการวิจัยได ้เช่นเกิดการ

บาดเจ็บ เกิดอบุติัเหต ุและมีการเจ็บป่วยในช่วงการทดลองจนไม่สามารถเขา้รว่มการทดลองต่อได ้
วิธีการคัดกรองผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัย 

1. ผู้ท่ีมีส่วนร่วมในการวิจัยชั่ งน ้าหนัก ส่วนสูง เพื่อหาค่าดัชนีมวลกายและวัด
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย 

2. ผู้ ท่ี ส่วนร่วมในการวิจัยท าแบบสอบถามโดยให้ผู้ปกครองเป็นผู้ประเมิน
แบบสอบถามความพรอ้มก่อนการออกก าลงักาย และแบบสอบถามความยินยอมจากผูป้กครอง 

3. ผูท่ี้ส่วนรว่มในการววิจยัทดสอบความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้ ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด และการทรงตวั 

4. ผู้ท่ีมีส่วนร่วมในการวิจัยเข้ากลุ่มทดลองและควบคุม โดยแบ่งออกเป็น กลุ่มฝึก
การออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน (Mini trampoline exercise) 24 คน และกลุ่มควบคุม 
(Control) 24 คน ช่วงเวลาในการฝึก คือ 14.40–15.30 น. ณ โรงเรียนถาวรวิทยา จ านวน 6 ท่า 
โดยผู้วิจัยเป็นผูน้  า (สัปดาหท่ี์ 4-12 ผูว้ิจัยไดใ้ห้ผูท้ดลองฝึกด้วยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจาก
ผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 
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ตาราง  1 แสดงการด าเนินการทดลอง 
 

อาสาสมคัร ก่อนการทดลอง ช่วงเวลา 12 สปัดาห ์ หลงัการทดลอง 
กลุ่มฝึกการออกก าลังกาย
บนมินิแทรมโพลีน 

𝑂1 𝑥̅1 𝑂3 

กลุ่มควบคมุ 𝑂2 - 𝑂4 
 
หมายเหต ุ

𝑂1, 𝑂2 หมายถึง การทดสอบก่อนการทดลอง 

𝑂3,𝑂4 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง 

𝑥̅1หมายถึง การออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน 12 สปัดาห ์ซึ่งเป็นชดุท่าต่อเน่ือง 

การสร้างเคร่ืองมือใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

1. แบบสอบถามความยินยอมจากผูป้กครอง 
2. แบบประเมินความพรอ้มก่อนออกก าลงักาย 

เคร่ืองมือในการทดสอบ 
1. เครื่องมือท่ีใชท้ดสอบค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 

1.1 เครื่องวดัส่วนสงู 
1.2 เครื่องชั่งน า้หนกั 
1.3 เครื่องวดัความดนัโลหิต 

2. เครื่องมือในการทดสอบสขุสมรรถนะ  
2.1 เครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย 
2.2 เครื่องวดัความอ่อนตวั (Sit and reach box) 
2.3 นาฬิกาจบัเวลา (Stopwatch) 
2.4 เชือก 

3. เครื่องมือในการทดสอบการทรงตวั 
3.1 นาฬิกาจบัเวลา (Stopwatch) 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
1. โปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ท่ีได้รับการตรวจสอบจาก

ผูเ้ชี่ยวชาญ 
2. มินิแทรมโพลีน ยี่หอ้ ฟิตมาสเตอร ์(FITMASTER) 
3. เครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 

แบบบันทึกข้อมูล 
แบบบันทึกข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยาและสุขสมรรถนะ ไดแ้ก่ น า้หนักตัว ส่วนสูง 

อัตราการเตน้ของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะ
หวัใจบีบตัวขณะพัก สุขสมรรถนะ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบดา้นรา่งกาย ดา้นความอ่อนตัว ดา้นความ
แข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ดา้นความอดทนของระบบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ
แบบบนัทึกความสามารถในการทรงตวัโดยใชท่้าทรงตวัฟลามิงโก (Flaming test) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ท าการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง โดยในครั้งท่ี 1 ก่อนการทดลอง และครั้งท่ี 2 หลังการ

ทดลอง 12 สปัดาห ์ซึ่งผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดงันี ้
1. การคดักรองกลุ่มตวัอย่าง 

1.1 ผูว้ิจยัคัดเลือกจากการท าแบบสอบถามความพรอ้มก่อนการออกก าลังกาย 
แบบสอบถามสขุภาพทั่วไป  

1.2 แบบสอบถามความยินยอมจากผูป้กครอง  
2. เก็บขอ้มลูก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 

2.1 ขอ้มลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
2.1.1 อาย ุ(ปี) 
2.1.2 ส่วนสงู (เซนติเมตร) 
2.1.3 น า้หนกั (กิโลกรมั) 
2.1.4 อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาที) 
2.1.5 ความดนัโลหิตขณะพกั (มิลลิเมตรปรอท) 

2.2 ขอ้มลูดา้นสขุสมรรถนะ (กรมพลศึกษา, 2562) 
2.2.1 องค์ประกอบด้านร่างกาย (ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

รา่งกาย) 
2.2.2 ความอ่อนตวั (นั่งงอตวัไปดา้นหนา้) (Sit and Reach) (เซนติเมตร) 
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2.2.3 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (ดันพื ้นประยุกต์ 30 
วินาที) (30 Seconds Modified Push up) (ครัง้/วินาที) 

2.2.4 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (ลุกนั่ ง 60 วินาที) (60 
Seconds Sit up) (ครัง้/วินาที) 

2.2.5 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 
นาที) (3 Minutes Step up Down) (ครัง้/นาที) 

2.3 ความสามารถในการทรงตวั 
2.3.1 ทรงตวัฟลามิงโก (Flaming test) (ครัง้) 

ขั้นตอนการทดลอง 
ขัน้ตอนการทดลองแบ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอน 

ขั้นตอนที่ 1 เตรียมทดสอบก่อนการทดลอง 
1. ท าการศึกษาคน้ควา้ และรวบรวมขอ้มูลเกี่ยวกับกิจกรรมการเคล่ือนไหว

ของรา่งกายท่ีมีผลต่อสขุสมรรถนะและการทรงตวัในเด็กวยัเรียน 
2. ท าการออกแบบการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ผู้วิจัยได้ก าหนด

รูปแบบการออกก าลงักายโดยใชว้ิธีการกระโดดแบบอยู่กบัท่ีและเคล่ือนไหวแบบแรงกระแทกต ่า  
3. ผู้วิจัยน าโปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ท่ีได้รับการ

ตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญน ามาปรบัปรุงใหเ้หมาะสมกบัผูฝึ้ก 
4. ผูว้ิจัยมีการท าโครงการน ารอ่ง (Pilot study) ผลของการออกก าลังกายบน

มินิแทรมโพลีน ท าการทดสอบ 2 ครัง้ ในระยะเวลา 1 สปัดาห ์โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษา 5 คน และท าการเก็บขอ้มลูอตัราการเตน้ของหัวใจขณะออกก าลงักายโดย
น ารูปแบบการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน ส าหรบัเด็กนกัเรียนระดับชั้นประถมศึกษา ไปใชใ้นการ
ทดลองจริง 

5. ผูว้ิจยัท าหนงัสือเพื่อขอการรบัรองจริยธรรมการท าวิจยัของมนษุย์ 
6. ผู้วิจัยท าหนังสือเพื่อขออนุญาตใช้สถานท่ี และเก็บข้อมูลการวิจัยจาก

โรงเรียนถาวรวิทยา ต.บา้นเหนือ อ.เมือง จ.กาญจนบุรี 
7. คัดเลือกนักเรียนภายในโรงเรียนถาวรวิทยาท่ีอยู่ระดับชั้นประถมศึกษา ท่ี

มีอายรุะหว่าง 10-11 ปี และแบบสอบถามอื่นๆ  
8. ผูว้ิจยัอธิบายใหก้ลุ่มตวัอย่างและผูป้กครองไดร้บัทราบรายละเอียดของวิธี

ปฏิบัติการทดสอบและการเก็บรวบรวมข้อมูลพรอ้มทั้งลงรายชื่อใบยินยอมเพื่อเข้าร่วมท าการ
ทดลอง 
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ขั้นตอนที่ 2 ทดสอบก่อนการทดลอง 
1. การหาขอ้มลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ไดแ้ก่ 

1.1 น า้หนกั และส่วนสูง ใหผู้ร้ว่มทดสอบถอดรองเทา้ก่อนการวัดน า้หนัก 
(กิโลกรมั) และส่วนสงู (เซนติเมตร) 

1.2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (จ านวนครั้ง/นาที) ให้ผู้เข้าร่วม
ทดสอบนั่งพกัเป็นเวลา 5 นาที 

1.3 ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) วดัความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพัก (Systolic blood pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (Diastolic 
blood pressure) ในท่านั่งพกั 

2. การทดสอบสขุสมรรถนะ ไดแ้ก่ 
2.1 องคป์ระกอบดา้นรา่งกาย (Body composition) วดัค่าดัชนีมวลกาย

และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย ของผูเ้ขา้รว่มทดสอบ 
2.2 ความอ่อนตัว (Flexibility) วัดจากท่านั่งงอตัวไปด้านหน้า (Sit and 

Reach) 
2.3 ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscle Strength and 

Endurance) วัดจากดันพืน้ประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push up) และท่าลุกนั่ง 
60 วินาที (60 Seconds Sit ups) 

2.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 
endurance) วดัจากท่ายืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 

3. ทดสอบความสามารถในการทรงตวั โดยใชท่้าฟลามิงโก (Flaming test) 
ขั้นตอนที่ 3 ขณะทดสอบการทดลอง 

1. รบัสมคัรผูช้่วยวิจยั ซึ่งผูช้่วยวิจัยตอ้งมีคณุสมบติัเป็นนกัศึกษาฝึกสอนของ
คณะพลศึกษาจ านวน 2 คน แลว้ท าการเปิดอบรมเทคนิคการออกก าลังกายดว้ยการฝึกการออก
ก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน แก่ผูช้่วยวิจัย โดยผูว้ิจยัเป็นผูแ้นะน าแก่ผูช้่วยวิจัยดว้ยตนเองเพื่อให้
ผู้ช่วยวิจัยมีความช านาญ ในด้านเทคนิค เครื่องมือและวิธีการทดลอง ลดข้อบกพร่อง หรือ
ขอ้ผิดพลาดต่างๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ไดข้ณะออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ซึ่งผูช้่วยวิจยัมีหนา้ท่ีคือ
ท าการสอบถามผูท่ี้มีส่วนร่วมงานวิจยัดว้ยวาจาหลังการพดูหลงัการฝึกทุกครัง้ว่าชอบหรือไม่ชอบ
จงัหวะเพลงมีความสนกุสนานไหม บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจเฉล่ียขณะออกก าลงักาย และผูท่ี้
มีส่วนรว่มงานวิจยัสามารถมีขอ้แนะน าหรือค าถามในการฝึกไดต้ลอดเวลา 
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2. กลุ่มฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ช่วงเวลา 14.40-15.30 น. 
ณ. โรงเรียนถาวรวิทยา โดยฝึกเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห ์3 วัน ควบคุมความหนักอยู่ท่ี 60-80% 
ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด ครัง้ละ 20นาที เวลาอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นร่างกาย ส่วนกลุ่ม
ควบคุมใชช้ีวิตปกติ รวมทัง้ท่ีมีการออกก าลังกายต้องไม่สม ่าเสมอหรือไม่เกิน 2 ครัง้ต่อสัปดาห ์
(โดยใน 1-3 สัปดาห์ ผู้วิจัยเป็นผูน้  าในการฝึกท่ีโรงเรียน จากนั้นในสัปดาห์ท่ี 4-12 ผู้วิจัยได้ให้ผู้
ทดลองฝึกดว้ยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจากผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์
เช่น Google Meet และ Line) 

3. ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นทัง้ 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มฝึกการออกก าลัง
กายบนมินิแทรมโพลีน (Mini trampoline exercise) 24 คน และกลุ่มควบคมุ (Control) 24 คน 

4. รูปแบบการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน 
4.1 สปัดาหท่ี์ 1-2 เป็นช่วงการปรบัสภาพรา่งกาย และสรา้งความคุน้เคย

ใหก้ับกลุ่มท่ีออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน โดยใชจ้งัหวะเพลง 110 จังหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 4 ชุด 
จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคุมความหนกัอยู่ท่ี 60-70% ของอตัราการเตน้หวัใจ
สงูสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเน่ืองท่าละ 1 นาที และพกั 1 นาที 

4.2 สปัดาหท่ี์ 3-4 ควบคุมจงัหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้ังหวะเพลง 115-
125 จงัหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 5 ชดุ จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนกัอยู่ท่ี 
70-80% ของอัตราการเตน้หัวใจสงูสุด (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเน่ืองท่าละ 1 
นาที และพัก 1 นาที (สัปดาห์ท่ี 4 ผู้วิจัยได้ให้ผู้ทดลองฝึกดว้ยตนเองท่ีบ้าน จากคลิปวิดีโอจาก
ผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 

4.3 สปัดาหท่ี์ 5-8 ควบคุมจงัหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้ังหวะเพลง 115-
125 จงัหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 6 ชดุ จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนกัอยู่ท่ี 
70-80% ของอัตราการเตน้หัวใจสงูสุด (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเน่ืองท่าละ 1 
นาที และพัก 1 นาที (สัปดาหท่ี์ 6-8 ผูว้ิจัยไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจาก
ผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 

4.4 สัปดาห์ท่ี 9-12 ควบคุมจังหวะการเคล่ือนไหวโดยใช้จังหวะเพลง 
115-125 จงัหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 6 ชดุ จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนัก
อยู่ท่ี 70-80% ของอัตราการเตน้หวัใจสงูสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเน่ืองท่า
ละ 2 นาที และพัก 1 นาที (สัปดาห์ท่ี 9-12 ผู้วิจัยได้ให้ผู้ทดลองฝึกด้วยตนเองท่ีบ้าน จากคลิป
วิดีโอจากผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 
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5. ผูว้ิจัยท าการบันทึกอัตราการเต้นหัวใจเฉล่ียขณะออกก าลังกายดว้ยการ
กระโดดบนมินิแทรมโพลีน 

ขั้นตอนที่ 4 หลังการทดลอง 
ด าเนินการทดสอบและเก็บขอ้มลูเหมือนขัน้ตอนท่ี 2 (ขอ้ท่ี 1-4) 
 

ตาราง  2 แสดงการด าเนินการกิจกรรม 
 

สปัดาห ์ กิจกรรม 
1-2 เป็นช่วงการปรับสภาพร่างกาย และสรา้งความคุ้นเคยให้กับกลุ่มที่ออกก าลังกายบน

มินิแทรมโพลีน โดยใชจ้งัหวะเพลง 110 จังหวะ/นาที ใชท้่าฝึก 4 ชุดจ านวน 40-60 ครัง้ต่อ
นาทีในการกระโดด ควบคุมความหนักอยู่ที่ 60-70 %ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด(RPE 
=12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเนื่องท่าละ 1 นาที และพกั 1 นาที 

3-4 ควบคุมจังหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้ังหวะเพลง 115 -125 จังหวะ/นาที ใชท้่าฝึก 5 ชุด 
จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนักอยู่ที่ 70-80 %ของอัตราการ
เตน้หัวใจสูงสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเนื่องท่าละ 1 นาที และพัก 
1 นาที (สัปดาห์ที่ 4 ผู้วิจัยไดใ้ห้ผูท้ดลองฝึกด้วยตนเองที่บ้าน จากคลิปวิดีโอจากผู้วิจัย 
และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 

5-8 ควบคุมจังหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้ังหวะเพลง 115 -120 จังหวะ/นาที ใชท้่าฝึก 6 ชุด 
จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนักอยู่ที่ 70-80 %ของอัตราการ
เตน้หัวใจสูงสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเนื่องท่าละ 1 นาที และพัก 
1 นาที (สปัดาหท์ี่ 5-8 ผูวิ้จยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองที่บา้น จากคลิปวิดีโอจากผูวิ้จัย 
และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 

9-12 ควบคุมจังหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้ังหวะเพลง 115 -125 จังหวะ/นาที ใชท้่าฝึก 6 ชุด 
จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนักอยู่ที่ 70-80 %ของอัตราการ
เตน้หัวใจสูงสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเนื่องท่าละ 2 นาที และพัก 
1 นาที (สัปดาหท์ี่ 9-12 ผูวิ้จยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองที่บา้น จากคลิปวิดีโอจากผูวิ้จัย 
และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 
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การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมลู 
1. น าผลท่ีมาหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
2. วิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตวัแปรก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองโดยการ

ใชแ้บบทดสอบค่าที (Paired T test) ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
3. วิเคราะหผ์ลการทดลองความแตกต่างดว้ยค่าทีอิสระ (Independent sample t-test) 

เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของทัง้สองกลุ่มการทดลอง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ์ระหว่าง
ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม แ ล ะ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ร ะ ดั บ ค ว า ม มี นั ย ส า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ท่ี  . 0 5



 

บทท่ี4 
ผลการด าเนินงานวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้พื่อให้ไดม้าซึ่งการพัฒนาการก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนท่ีมีผลต่อสุข
สมรรถนะ และการทรงตวัในเด็กวยัเรียน ผูว้ิจยัไดด้ าเนินงานวิจัยโดยการศึกษาตามขบวนการและ
ขั้นตอนต่างๆ จนกระทั้งประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกท่ีสรา้งขึน้และเป็นไปตาม
วตัถปุระสงคท่ี์ไดก้ าหนดไว ้ไดด้งันี ้

1. ผลการวิ เคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของขอ้มลูพืน้ฐานก่อนการทดลอง 

2. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) โดยการใชก้ารทสอบค่าที (Paired t-test) ของค่าพืน้ฐานสรีรวิทยา สุขสมรรถนะ และ
การทรงตวั ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์

3. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย  (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยการใชก้ารทดสอบค่าทีแบบอิสระต่อกนั (Independent t-test) ของค่า
พืน้ฐานทางสรีรวิทยา สขุสมรรถนะ และการทรงตวั หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 

4. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของขอ้มลูพืน้ฐานหลงัการทดลอง 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ของข้อมูลพืน้ฐานสรีรวิทยาก่อนการทดลอง 

ตาราง  3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพืน้ฐานสรีรวิทยาก่อนการทดลอง 
ของกลุ่มฝึกออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคมุ 

 

ข้ อ มู ล พื ้ น ฐ า น
สรีรวิทยา 

กลุ่มทดลอง 
การออกก าลงักายบน
มินิแทรมโพลีน (N=24) 

กลุ่มควบคมุ 
(N=24) 

T p-value 

𝑋 ̅ ± 𝑆𝐷 𝑋 ̅ ± 𝑆𝐷 

1. เพศ 12±12 14±10 - - 

2. อาย ุ(ปี) 10.87±0.35 10.79±0.41 .417 .522 

3. ส่วนสงู (ซม.) 141.96±6.41 144.13±10.68 .726 .399 

4. น า้หนกั (กก.) 36.54±7.29 40.42±14.30 1.398 .243 

 
**p ≤ .05 

จากตารางท่ี 3 แสดงขอ้มูลพืน้ฐานสรีรวิทยา ก่อนการทดลอง ของทัง้ 2 กลุ่ม โดย
กลุ่มทดลองฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ียอาย ุ10.87 ปี และ 
10.79 ปี ค่าเฉล่ียส่วนสูง 141.96 เซนติเมตร และ 144.13 เซนติเมตร ค่าเฉล่ียน ้าหนัก 36.54 
กิโลกรมั และ 40.42 กิโลกรมั 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉล่ียของอายุ ส่วนสูง และ
น า้หนกั ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคุม 
พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยการใช้การทดสอบค่าที (Paired t- test) ของค่าพืน้ฐานสรีรวิทยา 
สุขสมรรถนะ และการทรงตวั ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์

ตาราง  4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา สุขสมรรถนะ และการทรงตัว ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลอง 12 สปัดาห ์ของกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน 

 
 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง T p-value 

𝑋 ̅ ± 𝑆𝐷 𝑋 ̅ ± 𝑆𝐷 

ข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
    

น า้หนัก (กก.) 
อตัราการเตน้หวัใจขณะพกั (ครัง้/นาที) 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (มม.
ปรอท) 
ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 
 

36.54+7.29 
88.13+2.05 
 
78.13+2.52 
108.04+2.25 

37.79+6.58 
84.04+1.92 
 
74.04+1.92 
104.46+2.08 

-1.06 
14.49 
 
9.69 
6.74 

.299 

.000* 
 
.000* 
.000* 

ข้อมูลสุขสมรรถนะ 
องคป์ระกอบด้านร่างกาย 
ดชันีมวลกาย (กก./ตร.ม) 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%) 

 
 
18.08+3.06 
15.66±.2.67 

 
 
17.91+2.67 
15.96±.3.06 

 
 
1.33 
-2.35 

 
 
.194 
.028* 

ด้านความอ่อนตัว 
นั่งงอตวัไปดา้นหนา้ (ซม.) 

 
0.38±4.83 

 
5.46±4.91 

 
-9.62 

 
.000* 

ด้านความแข็ งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อ 
ดนัพืน้ประยุกต ์30 วินาที (ครัง้) 
ลกุ-นั่ง 60 วินาที (ครัง้) 

 
 
15.08±5.34 
17.96±6.24 

 
 
17.71±5.61 
20.50±5.29 

 
 
-9.55 
-5.23 

 
 
.000* 
.000* 

ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด 
ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (ครัง้) 

 
 
113.96±13.83 

 
 
140.00±11.13 

 
 
-9.02 

 
 
.000* 

ด้านการทรงตัว 
ท่าฟลามิงโก (ครัง้) 

 
14.67±2.46 

 
9.29±5.16 

 
-6.15 

 
.000* 

 
*p ≤ .05 
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จากตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉล่ียก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์หลัง
การทดลอง 12 สปัดาห ์และผลการเปรียบเทียบโดยวิธีการทดสอบค่าที (Paired t-test) ของกลุ่มท่ี
ฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน พบว่าค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา คืออัตราการเตน้หัวขณะ
พกั ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั ความดันโลหิตขณะบีบตวัขณะพัก ลดลง และดา้น
สขุสมรรถนะ คือค่าเฉล่ียองคป์ระกอบดา้นรา่งกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้ รวมถึงดา้นการทรงตัว
เพิ่มขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง  5 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา สุขสมรรถนะ และการทรงตัว ก่อนการทดลอง และหลัง
การทดลอง 12 สปัดาห ์ของกลุ่มควบคมุ 

 

 
ตวัแปร 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
T p-value 

𝑋̅ ± 𝑆𝐷 𝑋̅ ± 𝑆𝐷 
ขอ้มลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา     
น า้หนกั (กก.) 
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้ง/
นาที) 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ขณะพกั (มม.ปรอท) 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพกั (มม.ปรอท) 

40.42±14.30 
87.83±2.86 
 
77.63±2.58 
 
107.83±2.86 
 

41.25±14.00 
90.38±2.53 
 
79.88±2.07 
 
110.38±2.53 

-4.70 
-2.98 
 
-3.06 
 
-2.98 

.000* 

.007* 
 
.006* 
 
.007* 

ขอ้มลูสขุสมรรถนะ 
องคป์ระกอบดา้นรา่งกาย 
ดชันีมวลกาย (กก./ตร.ม) 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%) 

 
 
19.24±4.90 
17.16±4.73 

 
 
19.41±4.73 
17.12±4.90 

 
 
-1.69 
.356 

 
 
.104 
.725 

ดา้นความอ่อนตวั 
นั่งงอตวัไปดา้นหนา้ (ซม). 

 
-0.67±6.14 

 
1.08±5.73 

 
-3.87 

 
.001* 

ดา้นความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเนือ้ 
ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที (ครัง้) 
ลกุ-นั่ง 60 วินาที (ครัง้) 

 
 
13.67±5.13 
16.25±7.81 

 
 
15.04±5.39 
16.79±7.28 

 
 
-7.29 
-1.54 

 
 
.000* 
.136 

ดา้นความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวียนเลือด 
ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (ครัง้) 

 
 
116.88±14.50 

 
 
118.33±13.48 

 
 
-1.00 

 
 
 .328 

ดา้นการทรงตวั 
ท่าฟลามิงโก (ครัง้) 

 
14.63±2.68 

 
13.33±3.22 

 
2.73 

 
.012* 

 
*p ≤ .05 
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จากตารางท่ี 5 แสดงค่าเฉล่ียก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ์และผลการเปรียบเทียบโดยวิธีการทดสอบค่าที (Paired t- test) ของกลุ่ม
ควบคุม พบว่าพื ้นฐานทางสรีรวิทยา คืออัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก เพิ่มขึน้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และค่าเฉล่ียสุขสมรรถนะในด้านต่างๆ หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ไม่มีการ
เปลี่ยนแปลง 
 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) โดยการใช้การทดสอบค่าทีแบบอิสระต่อกัน (Independent t-test) 
ของค่าพืน้ฐานสรีรวทิยา สุขสมรรถนะ และการทรงตัว ระหว่างกลุ่มหลงัการทดลอง 12 
สัปดาห ์
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ตาราง  6 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของตัวแปรดา้นสุขสมรรถนะ และการทรงตวั หลังการทดลอง 12 สปัดาห ์ของกลุ่มฝึก
การออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคมุ 

 

ตวัแปร 

กลุ่มทดลอง 
การออกก าลงักายบน 
มินิแทรมโพลีน (N=24) 

กลุ่มควบคมุ 
(N=24) p-value 

หลงัการทดลอง หลงัการทดลอง 
ข้อมูลสุขสมรรถนะ 
องคป์ระกอบดา้นรา่งกาย 

 
 

15.96±.3.06 
17.91±2.67 

 
5.46±4.91 

 
 

17.71±5.61 
 

20.50±5.29 
 
 
 

140.0±11.13 
 

9.29±5.16 

 
 

17.12±4.90 
19.41±4.73 

 
1.08±5.73 

 
 

15.04±5.39 
 

16.79±7.28 
 
 
 

118.33±13.48 
 

13.33±3.22 

 

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%) 
ดชันีมวลกาย (กก./ตร.ม) 

.332 

.185 
ด้านความอ่อนตัว 
นั่งอตวัไปดา้นหนา้ (ซม). 

 
.007* 

ด้านความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
ดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที 
(ครัง้) 
ลกุ-นั่ง 60 วินาที (ครัง้) 

 
 

1.00 
 

. 049* 

ด้ าน ค ว ามอ ดท น ขอ ง
ระบบหัวใจและไหลเวียด
เลือด 
ยืนยกเข่าขึน้ลง 3นาที (ครัง้) 

 
 
 

.000* 
ด้านการทรงตัว 
ท่าฟลามิงโก (ครัง้) 

 
.002* 

 
*p ≤ .05  
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จากตารางที่ 6 ผลวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างตวัแปรหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์
โดยวิธีการทดสอบค่าทีอิสระ (Independent sample t-test) เพื่อเปรียบเทียบกลุ่มท่ีฝึกการออก
ก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคุม พบว่าไม่มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นองคป์ระกอบ
ดา้นรา่งกาย แต่พบว่ากลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน มีค่าเฉล่ียความอ่อนตวั ดว้ย
ท่านั่งงอตัวไปดา้นหน้า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ด้วยท่าลุก-นั่ง 60 
วินาที ค่าเฉล่ียความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยท่ายืนยกขาขึน้ลง 3 นาที และค่าเฉล่ีย
การทรงตัวดว้ยท่าฟลามิงโก เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

ในการวิจัยเรื่องผลของการฝึกการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนท่ีมีผลต่อสุข
สมรรถนะ และการทรงตัวในเด็กวัยเรียน มีวัตถุประสงค ์เพื่อศึกษาและพัฒนาสุขสมรรถนะและ
ความสามารถในการทรงตวัโดยท าการเปรียบเทียบหลงัการทดลอง ในกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักาย
บนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคุม ซึ่งเป็นวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi experimental research 
design) โดยผูว้ิจยัไดม้ีการพฒันารูปแบบโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ท่ี
เหมาะสมกับเด็กในวัยเรียน ซึ่งผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง
เท่ากับ 0.93 ของโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้น
การวิจัยครัง้นี ้เป็นกลุ่มอาสาสมัครท่ีเป็นนกัเรียนในโรงเรียนถาวรวิทยา ท่ีมีอายุระหว่าง 10-11 ปี 
มีสขุภาพแข็งแรงโดยผ่านการประเมินแบบคัดเลือกของอาสาสมัคร โดยมีกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 48 
คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน จ านวน 24 คน และ
กลุ่มควบคมุจ านวน 24 คน ซึ่งกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน จะใชเ้วลาในการฝึก 
20 นาที 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์ระยะเวลา 12 สัปดาห ์ท่ีมีความหนัก 60-80% ของอัตราการเตน้หัวใจ
สงูสดุ (RPE = 12-16) (โดยใน 1-3 สปัดาห ์ผูว้ิจยัเป็นผูน้  าในการฝึกท่ีโรงเรียน จากนัน้ในสปัดาหท่ี์ 
4-12 ผูว้ิจยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึกดว้ยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจากผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทาง
โปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) ผู้วิจัยได้ท าการตรวจค่าสุขสมรรถนะและการ
ทรงตวั 2 ครัง้ คือก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์เพื่อน าผลท่ีไดจ้ากกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม มาวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
แบบทดสอบค่าที (Paired T test) และการใชก้ารทดสอบค่าทีแบบอิสระต่อกัน (Independent t- 
test) ตามวิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ระหว่างกลุ่มทดลอง 12 สัปดาห ์อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัจากไดผ้ลการด าเนินงานแลว้ โดยแบ่งหวัขอ้ในการสรุปผลไดด้งันี  ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 
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สรุปผลการวิจัย 
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียขอ้มูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ไดแ้ก่ น า้หนัก ส่วนสูง และดัชนีมวล

กาย อัตราการเตน้หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก ความดนัโลหิตขณะ
บีบตัวขณะพัก เปรียบค่าเฉล่ียขอ้มูลสุขสมรรถนะ ประกอบดว้ยองคป์ระกอบดา้นร่างกาย ความ
อ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด รวมถึงค่าเฉล่ียขอ้มูลการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ์ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการ
ออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคมุ โดยพบว่ากลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักายบนมินิแท
รมโพลีน มีอตัราการเตน้หวัใจขณะพกั ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก ความดนัโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และค่าเฉล่ียความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้ รวมถึงความสามารถการทรงตัวเพิ่มขึน้ มีความแตกต่าง
จากกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อภิปรายผลการวิจัย 
การศึกษาวิจัยนีไ้ด้สรา้งการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน โดย

ผูว้ิจัยไดต้ัง้สมมุติฐานว่าการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน สามารถช่วยเพิ่มสุขสมรรถนะและ
ความสามารถในการทรงตัวโดยท าการเปรียบเทียบหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์พบว่าผลของการ
ออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ท าให้สุขสมรรถนะและการทรงตัว มีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มควบคมุ เป็นไปตามท่ีสมมติุฐานท่ีตัง้ไว ้ 

พบว่าการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน นั้นมีค่าเฉล่ียขอ้มูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
ไดแ้ก่ อัตราการเตน้หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพกั ความดนัโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวขณะพัก ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
อีกทั้งสุขสมรรถนะดา้นความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทน
ของหัวใจและไหลเวียนเลือด และการทรงตัว เพิ่มขึน้แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

เมื่อพิจารณาการเปล่ียนแปลงของกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน และ
กลุ่มควบคมุ พบว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายดว้ยมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นพืน้ฐานทางสรีรวิทยา สุข
สมรรถนะและการทรงตวัท่ีดีขึน้ ซึ่งอภิปรายผลดงัรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

 



  54 

1. เปรียบเทียบสรีรวิทยาในเด็กวัยเรียน ระหว่างกลุ่มที่ฝึกการออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีน และกลุม่ควบคุม 

ผลดา้นพืน้ฐานทางสรีรวิทยา หลังการทดลอง 12 สปัดาห ์ระหว่างกลุ่มทัง้ 2 กลุ่มใน
เด็กวัยเรียน พบว่าอตัราการเตน้หัวใจขณะพัก ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความดัน
โลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งการออกก าลัง
กายบนมินิแทรมโพลีน เป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรา่งกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercises) 
หรือการฝึกความอดทน (Endurance training) เพื่อสรา้งความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียน
เลือด โดยใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ออกซ า้ๆ โดยจะมีประโยชนห์ลายอย่างท่ีมีผลต่อระบบหวัใจ พฒันา
ความแข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือดควบคุมระดับไขมันในเลือด ลดไขมันในร่างกาย ช่วย
ควบคุมความดันโลหิต ความเครียด และเพิ่มความอดทน (สรา้งเด็กไทยใหเ้ติมศักยภาพดว้ยการ
ออกก าลงักาย,2551) สอดคลอ้งกบังานวิจยั Stanghelle et al., (1988) หลังการออกก าลงักายบน
มินิแทรมโพลีน มีการรบัออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้รวมถึง Mcmurray et al., (2002) ไดศึ้กษาผลการ
เพิ่มองคป์ระกอบของโปรแกรมการออกก าลังกายในโรงเรียนและปรบัปรุงความรูเ้กี่ยวการควบคุม
น า้หนักและความดันโลหิตในวัยรุน่ตอนตน้ พบว่าความดันโลหิตซิสโตลิกเพิ่มขึน้ Torrance al.et 
(2007) กิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายแบบแอโรบิกท่ีเพิ่มขึน้ สามารถลดความดันโลหิตซิส
โตลิกและฟ้ืนฟูการท างานของบุผนังหลอดเลือดในเด็กและวยัรุน่ท่ีมีน า้หนักเกิน และงานวิจัยของ 
Vale et al (2015) ระดับกิจกรรมท่ีไม่เพียงพอมีความเส่ียงท่ีเกิด SBP เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญ
มากกว่าเด็กท่ีไม่มีน า้หนกัเกินและมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

2. เปรียบเทียบสุขสมรรถนะทางกายในเด็กวัยเรียน ระหว่างกลุม่ที่ฝึกการออก
ก าลังกายบนมินิแทรมโพลนี และกลุ่มควบคมุ 

ผลดา้นสุขสมรรถนะทางกายในเด็กวยัเรียน หลังการทดลอง 12 สัปดาห ์ระหว่างทัง้ 
2 กลุ่มในเด็กวัยเรียน พบว่าสอดคลอ้งกับสมมุติฐานท่ีตัง้ไว ้ว่าการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพ
ลีน นัน้มีสุขสมรรถนะในดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ และความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลังการทดลอง 12 สปัดาห์ เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบันักเรียน
ระดบัชัน้ประถมศึกษา (อาย ุ7-12 ปี) กรมพลศึกษา (2562) 

องคป์ระกอบทางด้านทางร่างกาย 
ดชันีมวลกาย และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั หลังการทดลอง 12 สัปดาห ์ระหว่างกลุ่มทัง้ 

2 กลุ่มในเด็กวัยเรียน พบว่ากลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน และกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่าง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ความอ่อนตัว 
ความอ่อนตัว ทดสอบในท่านั่งงอตัวไปด้านหน้า หลังการทดลอง 12 สัปดาห ์

พบว่ากลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน มีการเปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มขึน้ในดา้น
ความอ่อนตัว ในท่านั่งงอตัวไปดา้นหนา้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 เน่ืองจากงานวิจยัในครัง้นี ้
ไดท้ าการอบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้หลังการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีน และท่าฝึกในบางท่าท่ีต้องงอเข่าเพื่อท่ีกระโดดรวมถึงการใช้สะโพกในการ
เคล่ือนไหว ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยั Coledam. (2012) ว่าการออกก าลงักายยืดเหยียดกลา้มเนือ้
ระหว่างวอรม์อัพสามารถเพิ่มความยืดหยุ่นในเด็กได ้อีกทัง้งานวิจัยของ ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพ็ชร
และคณะ (2555) ท่ี ฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน มีความอ่อนตัวเพิ่มขึ ้น เมื่ อ
เปรียบเทียบกบัก่อนทดลองและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 และ Witassek (2018) 
สรุปการฝึกดว้ยการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน ช่วยใหล้ าตวัมีความแรงและมีประสิทธิภาพท่ีดี  

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
ความแข็งแรงและความความอดทนของกลา้มเนือ้ ทดสอบในท่าดนัพืน้ประยุกต ์

30 วินาที และท่าลุก-นั่ง 60 วินาที หลงัการทดลอง 12 สัปดาห ์พบว่ากลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกการออก
ก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน มีการเปลี่ยนแปลงท่ีเพิ่มขึน้ในดา้นความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ ในท่าดันพืน้ประยุกต ์30 วินาที และท่าลุก-นั่ง 60 วินาที หลังการทดลอง 12 สัปดาห ์
เน่ืองจากกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน นั้นจะตอ้งจับดา้มจบัของมินิแทรมโพลีน 
ในบางท่าในขณะการฝึกตามโปรแกรม ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจยัของ Teoman,(2004) พบว่าการ
ออกก าลงักายเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 
ซึ่งสอดคลอ้งกับ สว่างจิต แซ่โงว้ (2551) กลุ่มฝึกออกก าลังกายแบบวงจรใน 8 สัปดาห์ พบว่าใน
ท่าดันพื ้นประยุกต์ 30 วินาที เพิ่มขึ ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม 
Arabatzi. (2018) พบว่าการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
แขนและขา Witassek. (2018) สรุปถึงการฝึกดว้ยการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน ช่วยให้ล าตัวมี
ความแข็งแรงและมีประสิทธิภาพท่ีดี  

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลอืด 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทดสอบในท่ายืนยกเข่าขึน้ลง 3 

นาที หลงัการทดลอง 12 สัปดาห ์พบว่ากลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน มี
การเปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มขึน้ในดา้นความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ในท่ายืนยกเข่า
ขึน้ลง 3 นาที อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Dittrich (2010) พบว่า
การออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน จะเพิ่มความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน ซึ่ง
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สอดคลอ้งกับ ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพ็ชร (2554) ท่ีกล่าวถึง ความสามารถของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหัวใจ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ ในการเสริมสรา้งสมรรถภาพด้านนีจ้ะต้องให้มีการ
เคล่ือนไหวร่างกาย โดยใช้ระยะเวลา 20 นาทีขึน้ไป เป็นเวลา 3 วัน/สัปดาห์ เพื่อให้การปฏิบัติ
กิจกรรมไดติ้ดต่อเป็นเวลานานขึน้ Lambert. (2009) พบว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าช่วยลด
ความดนัโลหิตและไขมันหนา้ทอ้ง เพิ่มความฟิตของระบบหวัใจและหลอดเลือดฺ Seymour. (2019) 
การฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ในระดับปานกลางส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจ
และพลังงาน รวมถึงการตอบสนองทางอารมณ์เชิงบวกเพิ่มขึน้ จึงเหมาะเป็นทางเลือกในการท า
กิจกรรมทางกายส าหรบัเด็ก ซึ่งตรงกับ Schoffl. (2021) ท่ีกล่าวถึงการเพิ่มขึน้ของ VO2max หลัง
การฝึก รวมถึงการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน นัน้เป็นอปุกรณท่ี์นิยมในกลุ่มวยันีอ้ีกดว้ย 

ดังนั้นการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน จะช่วยเพิ่มสุขสมรรถนะท่ีดีขึน้ใน
ดา้นความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ และความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด อีกทั้งการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ยังเป็นกิจกรรมท่ีเด็กในวัยนี้มี
ความรูสึ้กสนกุสนานและชื่นชอบอีกดว้ย 

3. เปรียบเทียบทรงตวัในเด็กวัยเรียน ระหวา่งกลุ่มที่ฝึกการออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีน และกลุม่ควบคุม  

การทรงตัว ทดสอบในท่า Flamingo balance test พบว่าสอดคล้องกับสมมุติฐาน
ท่ีตั้งไว้ว่าการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน นั้นมีการทรงตัวท่ีเพิ่มขึน้ หลังการทดลอง 12 
สัปดาห ์เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เน่ืองจากการยืนบน
มินิแทรมโพลีน ต้องควบคุมร่างกายในการทรงตัวเพิ่มขึน้ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Atilgan 
(2013) พบว่าการกระโดดบนมินิแทรมโพลีน นั้นสามารถพฒันาการทรงตัวในเด็กได ้งานวิจัยของ 
Ma.(2020) กล่าวถึงหลังการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ในระยะ10 สัปดาห ์พบว่า
ความสามารถในการทรงตวัในเด็กวยั 5-13 ปี เพิ่มขึน้ Arabatzi. (2018) ,Dwidarti. (2018) กลุ่มท่ี
ฝึกบนพืน้ผิวไม่มั่นคงจะช่วยเพิ่มความสมดลุทางกายท่ีดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกบนพืน้ท่ีมั่นคง รวมถึงวิทวัส 
สขุแกว้. (2555) ,Tay et al., (2019) การออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ช่วยเพิ่มความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ขาและการทรงตัวท่ีเพิ่มขึน้ อีกทัง้สามารถลดอาการบาดเจ็บจากการฝึกบนพืน้แข็ง
ได้เพิ่มขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับ  Dittrich. (2010) การออกก าลังกายท่ีมีแรงกระแทกต ่านั้นมีความ
ปลอดภยัมากกว่าการออกก าลงักายท่ีมีแรงกระแทกสงู 

สรุปได้ว่า การวิจัยครั้งนี ้แสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
สามารถเพิ่มสุขสมรรถนะในดา้นต่างๆ เช่น ดา้นความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด อีกทัง้ความสามารถในการทรงตัวท่ี
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เพิ่มขึน้ ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Anek, Kanungsukasem and Bunyaratavei (2011) ศึกษา
ผลการออกก าลงักายดว้ยการกระโดดขึน้ลงบนกล่อง พบว่าหลังการฝึกมีค่าสุขสมรรถนะและควา
สามารถในการทรงตัวในกลุ่มผู้ฝึกการออกก าลังกายด้วยการกระโดดขึน้ดีขึน้ ในงานวิจัยของ 
วิทวสั สขุแกว้. (2555) พบว่ากลุ่มท่ีออกก าลงักายมีสุขสมรรถนะ และการทรงตวัดีขึน้เมื่อเทียบกับ
กลุ่มทดลอง แต่กลุ่มฝึกการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและ
การทรงตัวดีกว่า และยังพบว่าแรงกดของเท้าบนมินิแทรมโพลีน น้อยกว่าจึงท าให้ลดอาการ
บาดเจ็บได้ดี และ Kamenjašević. (2019) ศึกษาผลประสิทธิภาพของโปรแกรมมินิแทรมโพลีน 
ในช่วง 15 สัปดาหต่์อองคป์ระกอบร่างกายและความสามารถของเด็ก พบว่าในขณะท่ีการออก
ก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ช่วยเพิ่มความสามารถในการเคล่ือนไหวขั้นพืน้ฐานของเด็ก. อีกทั้ง 
Schöffl.(2021) ศึกษาการกระโดดสู่อนาคตท่ีมีสุขภาพดีโดยการเล่นแทรมโพลีน เพื่อเพิ่มกิจกรรม
ทางกาย สรุปได้ว่าการกระโดดแทรมโพลีน เป็นเครื่องมือท่ีเพียงพอส าหรบัการฝึกช่วงท่ีมีความ
เข้มข้นสูง รวมทั้งการฝึกต่อเน่ืองระดับความเข้มข้นปานกลางในเด็กซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยท่ี
เกี่ยวขอ้งการทรงตวัของ F. Arabatzi.(2018) ศึกษาการปรบัตวัในการเคล่ือนไหวหลังจากการฝึกพ
ลัยโอเมตริกบนแทรมโพลีน ในเด็ก  พบว่าการฝึกบนพื ้นผิวยืดหยุ่นเหมาะส าหรับเด็กท่ีมี
จดุมุ่งหมายเพื่อเพิ่มความสมดุล และความปลอดภยั รวมถึง Larsen et al., (2018) การฝึกความ
สมดลุมีความส าคญัในการพฒันาทกัษะการทรงตวัในเด็ก ดงันัน้จึงควรฝึกตัง้ช่วงอายตุัง้แต่ 6 ขวบ
ขึน้ไป โดยในการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน นั้นยังเป็นกิจกรรมท่ีมีความน่าสนใจใน
วัยเด็ก ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Walker. (2009) ท่ีพบว่าเด็กวัยเรียนมีความสนใจกิจกรรม
การกระโดดบนมินิแทรมโพลีน และSeymour et al., (2019) ศึกษาอตัราการเตน้ของหัวใจ การใช้
พลังงาน และการตอบสนองทางอารมณ์จากเด็กท่ีเข้าร่วมกิจกรรมแทรมโพลีน พบว่าการ
ตอบสนองทางอารมณเ์กิดความรูสึ้ก “ต่ืนเตน้” โดยตอบสนองทางอารมณเ์ชิงบวกท่ีอาจมีบทบาท
ในการเพิ่มความส าเร็จของเด็กกับการออกก าลังกายในระยะยาว ดังนั้นการออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีน นั้นจึงเหมาะสมส าหรับเด็กในวัยเรียนท่ีต้องการมีกิจกรรมทางกายท่ีมีการ
เคล่ือนไหวและสนุกสนาน อีกทัง้เด็กท่ีมีภาวะน า้หนักเกินหรือภาวะอว้น จะช่วยลดแรงกระแทก
จากขอ้ต่อต่างๆ ท่ีอาจส่งผลต่อการบาดเจ็บขณะออกก าลงักายได้  
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 

1. ไม่สามารถควบคุมปัจจัยท่ีส่งผลต่องานวิจัยได้ เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด–19 เช่น การควบคมุอตัราการเตน้ของหวัใจขณะฝึกของแต่ละบุคคล 

2. ควรมีโปรแกรมการฝึกท่ีหลากหลาย เพื่อสรา้งแรงจูงใจและสนุกสนาน เพื่อลด
ความเบื่อหน่ายจากการท่ีตอ้งฝึกท่ีบา้นคนเดียว 

3. ควรมีการตรวจสอบคณุภาพความยืดหยุ่นของสปริงยึดความแข็งแรงของมินิแทรม
โพลีน เพื่อใหม้ีความปลอดภยัและความมั่นใจแก่ผูฝึ้ก 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ท่ีหลากหลายมากขึน้ 

เพื่อใหเ้ด็กท่ีอยู่ในวยัเรียนสนกุสนานและแรงจงูใจในการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 
2. ควรมีการจัดกิจกรรมการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน แบบกลุ่ม เพื่อสรา้งแรง

ความสนกุสนานและแรงจงูใจในการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 
3. ควรท าการศึกษาการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ในเด็กวัยเรียน และมีการ

เพิ่มขนาดความกวา้งของมินิแทรมโพลีน เพื่อป้องกนัอนัตรายและลดความปัจจยัเส่ียงจากการออก
ก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน ในเด็กวยัเรียน 

4. ควรเพิ่มกลุ่มตัวอย่างท่ีมีกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีแตกต่างกันจากกลุ่ม
ตวัอย่างและกลุ่มควบคมุ 
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ภาคผนวก ข 
แบบประเมินความพร้อมกอ่นการออกก าลังกาย 
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แบบสอบถามความพร้อมที่จะมีกิจกรรมทางกาย 
โปรดอ่านอย่างละเอียดและตอบค าถามต่อไปนีว้่า ใช่หรือไม่ใช่ ในช่วง 3 เดือนท่ีผ่าน 

ขา้พเจา้อ่านท าความเขา้ใจ และตอบค าถามทั้งหมดอย่างเต็มใจ และตระหนักเป็น
อย่างดี ขา้พเจา้ยินยอมท่ีจะให ้ผูจ้ัดกิจกรรมทางกาย ไดส้ าเนาเอกสารนีเ้ก็บไวอ้ีกฉบับ  โดยให ้ผู้
จดั ตอ้งไม่น าขอ้มลูไปเปิดเผยและรกัษาความลบัตามกฎหมายก าหนด 
ชื่อ……………………………………นกัเรียน   พยาน.......................................พ่อแม่/ผูป้กครอง 
(……………………………………)  (……………………………………)
 วนัท่ี……/…………/…..    วนัท่ี……/…………/….. 
 
     ชื่อ……………………………………ผูว้ิจยัหลกั 
      (…………………………..) 
 
 
 
 

1. คุณเคยได้รับทราบจากแพทย์ว่ามีโรคเกี่ยวกับโรคหัวใจ
หรือความดนัโลหิตสงู 

  ใช่   ไม่ใช่ 

2. คณุมีอาการเจ็บท่ีบริเวณหนา้อกขณะพกั หรือขณะการใช้
ชีวิตประจ าวนัหรือขณะออกก าลงักาย 

  ใช่   ไม่ใช่ 

3. คณุเคยวิงเวียนศรีษะจนลม้ หรือเป็นลมไม่รูต้วัหรือไม่   ใช่   ไม่ใช่ 
4. คณุไดร้บัการตรวจว่าเป็นโรคเรือ้รงันอกเหนือจากโรคหวัใจ
หรือความดนัโลหิตสงูหรือไม่ 

  ใช่   ไม่ใช่ 

5. คณุไดร้บัประทานยาเพื่อรกัษาโรคเรือ้รงัหรือไม่   ใช่   ไม่ใช่ 
6. มีประวัติสัมผัสผูป่้วยท่ีเป็นโควิด -19 ในช่วง 4 อาทิตย์ท่ี
ผ่านมา 

  ใช่   ไม่ใช่ 

7. ในรอบ 3 เดือนท่ีผ่านมา คณุเคยติดโควิดหรือไม่   ใช่   ไม่ใช่ 
8. ท่านสามารถออกก าลงักายไดห้รือไม่   ใช่   ไม่ใช่ 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค  
แบบคัดเลือกอาสาสมัคร 
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แบบคัดเลือกอาสาสมัคร 
ผลของการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน ท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะและการ

ทรงตวัในเด็กวยัเรียน 
วนัท่ีท าการคดัเลือก................/................../................. ชื่อ.................................... 

 
กรุณาเครื่องหมาย ✓ลงในช่องท่ีถกูตอ้ง 
1. อายรุะหว่าง 10–11 ปี ใช่ ไม่ใช่ 
2. มีสขุภาพแข็งแรง ใช่ ไม่ใช่ 
3. สามารถเขา้รว่มโครงการเป็นเวลานาน 3 เดือน ใช่ ไม่ใช่ 
4. ไม่เป็นโรคตบั โรคขอ้เข่าเส่ือม และโรคหวัใจ ใช่ ไม่ใช่ 
5. ไม่เคยไดร้บัอาการบาดเจ็บท่ีท่ีผ่าน ใช่ ไม่ใช่ 
6. มีประวติัสัมผัสผูป่้วยท่ีเป็นโควิด 19 ในช่วง 4 อาทิตยท่ี์ผ่าน
มา ใช่ ไม่ใช่ 

7. ในระยะเวลา 3 เดือนท่ีผ่านมา คณุเคยติดโควิดหรือไม่ ใช่ ไม่ใช่ 
 
สรุปผลการคดัเลือก  ...................เขา้รว่มโครงการ ......................ไม่เขา้รว่มโครงการ 
 

ลงชื่อผูด้  าเนินการคดัเลือก.............................................................................(ตวับรรจง) 

ลงชื่อพ่อแม/่ผูป้กครอง.............................................................................(ตวับรรจง) 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ  
วิธีการทดสอบคา่พืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
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การทดสอบค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
การเตรียมตวัของผูท้ดสอบ 

1. อธิบายรายละเอียดต่างๆ ในการทดสอบใหผู้ท้ดสอบไดท้ราบก่อน 
2. ผูท้ดสอบควรไดร้บัการแนะน าเพื่อเตรียมความพรอ้มก่อนการทดสอบดงันี ้

2.1 ตรวจสขุภาพเบือ้งตน้ใหก้บัผูท้ดสอบทกุคน 
2.2 ผูท้ดลองจะตอ้งแต่งกายที่มีความพรอ้มและเหมาะสมกบัการทดสอบ 
2.3 ตลอดช่วง 1 วนั ก่อนการทดสอบ ควรด่ืมน า้อย่างพอเพียง 
2.4 ในวันการทดสอบงดการออกก าลังกาย หรือการเคล่ือนไหวท่ีท าให้

เหน่ือยมาก 
2.5 ในคืนการทดสอบ ควรนอนหลบัใหเ้พียงพอ (ประมาณ 6-8 ชั่วโมง) 
2.6 สาธิตท่าในการทดสอบทัง้หมดใหผู้ท้ดสอบเขา้ใจและสามารถปฏิบติัได ้

ล าดับการทดสอบค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
1. อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 
2. ความดนัโลหิตขณะพกั 
3. น า้หนกัและส่วนสงู 
4. ดชันีมวลกาย 
5. ความอ่อนตวั 
6.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 
7. ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 

 
*ก่อนการเร่ิมทดสอบให้ผู้เข้าร่วมโครงการวจิัยน่ังพัก 5-10 นาท ี
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เคร่ืองวัดความดันโลหิต (Automatic blood pressure monitor) 
เคร่ืองมือ 

เครื่องวดัความดนัโลหิต แบบดิจิตอล ยี่หอ้ ออมรอน (Omron ) ประเทศญ่ีปุ่ น 

 

วิธีการ 
1. ใหผู้ท้ดสอบนั่งสบายๆ ประมาณ 5 นาที ก่อนท าการวดั 
2. ใหผู้เ้ขา้รว่มสวมปลอกแขนวัดความดัน บริเวณตน้แขนเหนือขอ้ศอกประมาณ 

1 นิว้ ปรบัขนาดใหก้ระชบัพอเหมาะ ไม่แน่นหรือหลวมจนเกินไป 
3. ผูว้ิจยักดเร่ิมเครื่องวดัความดนั 
4. ท าการวดัทัง้หมด 3 ครัง้ แลว้หาค่าเฉล่ีย 

การบันทึก 
ท าการบนัทึกความดนัขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั (มิลลิเมตรปรอท)ความดนัโลหิต

ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครัง้/นาที) 
จากการประมวลผลของเครื่องมือ 
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เคร่ืองวัดสว่นสงู 
เคร่ืองมือ 
 
วิธีการ 

1. ใหผู้ข้า้รว่มกบัการทดสอบถอดรองเทา้ 
2. ใหผู้เ้ขา้รว่มการทดสอบยืนตรง ปลายเทา้ชิด หลงัพิงติดท่ีวดัหนา้มองตรง 

การบันทึก 
บนัทึกส่วนสงูเป็นเมตร 
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น ้าหนัก (Weight ) 

 
 
วิธีการ 

1. บันทึกขอ้มูล อาย ุส่วนสูง และเพศของผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ตามโปรแกรมการ
ท างานของเครื่องมือ 

2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบถอดรองเทา้และถงุเทา้ 
3. ยืนขึน้เครื่อง และใชม้ือจบัตามต าแหน่งท่ีก าหนด 
4. หนา้มองตรง ยืนน่ิงๆ ประมาณ 3-5 นาที 

การปฏิบัติตนก่อนการทดสอบ 
1. หา้มรบัประทานน า้จ านวนมากก่อนการทดสอบ 
2. ทดสอบหลงัรบัประมาณอาหาร 2-3 ชั่วโมง 
3. ปัสสาวะภายในครึง่ชั่วโมงก่อนการทดสอบ 

บันทึก 
บนัทึกค่าท่ีวดัได ้(กิโลกรมั) 
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ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index :BMI) 
เคร่ืองมือ 

1. เครื่องชั่งน า้หนกั 
2. เครื่องวดัส่วนสงู 
3. เครื่องคิดเลข 

วิธีการ 
1. บันทึกการชั่งน า้หนักของผู้ทดสอบเป็นกิโลกรมั และวัดส่วนสูงของผูร้ับการ

ทดสอบเป็นเมตร 
2. น าน า้หนกัและส่วนสูงมาค านวณหาค่าดชันีมวลกาย โดยน าค่าน า้หนักท่ีชั่งได้

เป็นกิโลกรมัหารดว้ยส่วนสงูท่ีวดัไดเ้ป็นเมตรยกก าลงัสอง  
บันทึก 

ค่าดชันีมวลกายหน่วยเป็นกิโลกรมั/ตารางเซนติเมตร ไดม้าจากการชั่งน า้หนกัตัว
และวดัส่วนสงูของผูร้บัการทดสอบ แลว้น ามาดดัแปลงเป็นค่าดชันีมวลกาย จากสมการต่อไปนี้ 

 

ดชันีมวลกาย=
น า้หนกัตวั (กิโลกรมั)

ส่วนสงู(เมตร2)
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วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
เคร่ืองมือ 

1. สายวดัท่ีมีสเกลบอกเซนติเมตร 
2. เครื่องความหนาของไขมนัใตผิ้วหนงั (Skinfold caliper) 
3. กล่องท่ีมีความสงูประมาณ 30 เซนติเมตร 

วิธีการปฏิบัติ 
1. วัดความหนาของไขมันใตผิ้วหนัง 2 จุด บริเวณตน้แขนด้านหลัง (Thickness 

Skinfold) และบริเวณน่องดา้นใน (Medial calf skinfold)  
 

 
ขั้นตอนและวิธีวัดความหนาแน่นของไขมันใต้ผิวบริเวณตน้แขนด้านหลัง 

(Trice skinfold) 
1. ใหผู้้ทดสอบยืนตรง หันหลังใหผู้้ทดสอบ และงอศอกขา้งท่ีถนัดให้ตัง้ฉากกัน 

แขนแนบล าตวั 
2. ผูท้ดสอบใชส้ายวัด จากระยะระหว่างกระดูกสะบักหัวไหล่กับขอ้ศอกและใช้

ปากกาท าเครื่องหมายท่ีกึ่งกลาง 
3. ใหผู้ท้ดสอบปล่อยแขนลงและใชม้ือซา้ยดึงผิวหนงัพรอ้มไขมันใตผิ้วหนงั เหนือ

เครื่องหมายประมาณ 1 เซนติเมตร และใชเ้ครื่องวดัหนีบ รอเข็มเสกลน่ิงจึงสามารถอ่านค่าสเกลได ้
4. ท าการวดัซ า้ และบนัทึกลงเป็นค่ามิลลิเมตร 
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ขั้นตอนและวิธีวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน (Medial calf 
skinfold) 

1. ใหผู้ท้ดสอบยืนตรง แลว้ยกเทา้ท่ีถนดัวางบนกล่อง งอเข่าประมาณ 90 องศา 
2. ผูท้ดสอบใช้สายวัดรอบน่องของขาท่ียกบนกล่อง โดยวัดค่ารอบน่องท่ีใหญ่

ท่ีสดุ แลว้ใชป้ากกาท าเครื่องหมาย 
3. ใหผู้ท้ดสอบดึงผิวหนังพรอ้มไขมันบริเวณดา้นในของน่อง เหนือเครื่องหมาย

ประมาณ 1เซนติเมตร แลว้ใชเ้ครื่องวดัหนบั รอเข็มสเกลน่ิงจึงสามารถอ่านค่าสเกลได ้
4. ท าการวดัซ า้ และบนัทึกลงเป็นค่ามิลลิเมตร 

การบันทึกคะแนน  
น าค่าเฉล่ียของความหนาไขมันใต้ผิวหนังท่ีวัดได้ 2 ต าแหน่ง มาแปลงเป็นค่า

เปอรเ์ซ็นตข์องไขมนัท่ีสะสมในรา่งกาย 
เด็กชาย 

% ของไขมันในร่างกาย = (0.735*ผลรวมของค่าเฉล่ียความหนาของไขมันใต้
ผิวหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงัและน่องดา้นใน) + 1.0 

เด็กหญิง 
% ของไขมันในร่างกาย = (0.610*ผลรวมของค่าเฉล่ียความหนาของไขมันใต้

ผิวหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงัและน่องดา้นใน) + 5.1 (กรมพลศึกษา, 2558) 
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ความอ่อนตัว (Flexibility) 

 

 เคร่ืองมือ 
1. มา้วดัความอ่อนตวัท่ีมีเทา้ยนั และมาตรวดัระยะทางเป็น +30 เซนติเมตร และ 

– 30 เซนติเมตร 
2. ใชว้ิธีนั่งงอตวั (Sit and reach) 

วิธีการปฏิบัติ  
1. ให้ผูท้ดสอบยืดเหยียดกลา้มเนือ้แขน ขา และหลัง (ก่อนการทดสอบให้ถอด

รองเทา้)  
2. ผูร้ับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาไปด้านหน้าให้ตึง ให้ฝ่าเท้าติดกับผนัง

กล่องวดัความอ่อนตวั 
3. เมื่อไดส้ญัญาณ ‘เร่ิม’ ใหผู้ร้บัการทดสอบยกแขน 2 ขา้งและคว ่ามือใหเ้หยียด

แขนตรงวางซอ้นกัน แลว้ค่อยก าตัวไปดา้นหนา้พรอ้มกับเหยียดแขนไปวางบนกล่องวดัความอ่อน
ตวัใหม้ากท่ีสดุ และคา้งไว ้

4. ท าซ า้อีกครัง้ 
การบันทึกคะแนน 

บันทึกระยะทางท่ีท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 
ครัง้ กรมพลศึกษา. (2562) 
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ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของ
ร่างกาย 

เคร่ืองมือ 
1. เส่ือ พรม หรือเบาะส าหรบัรองพืน้ท่ีนั่ง 
2. ใชว้ิธีดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
3. นาฬิกาจบัเวลา 

วิธีการปฏิบัติ 
1. ให้ผู้ทดสอบนอนคว ่า ล าตัวเหยียดตรงบนเบาะ ไขว้ขาเกี่ยวกันแล้วงอขึน้

ประมาณ 90 องศา 
2. ฝ่ามือทัง้สองวางคว ่าลง ระดับกับหัวไหล่ ใหป้ลายนิว้ชีไ้ปด้านหน้า วางแขน

เท่ากบัช่วงหวัไหล่ ขอ้ศอกแนบล าตวั และยกตวัขึน้ 
3. เมื่อไดย้ินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผู้ร้บัการทดสอบยบุขอ้ศอกทัง้สองขา้งท ามุม 90 

องศา ในขณะท่ีแขนท่อนบนขนานกบัพืน้ แลว้ใหเ้หยียดขอ้ศอก และล าตวัดนักลบัขึน้ไปเหยียดตรง
อยู่ในท่าเดิมนบัเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัเน่ืองจนครบ 30 วินาที โดยใหผู้ร้บัการทดสอบพยายามท าใหไ้ด้
จ  านวนมากท่ีสดุ 

การบันทึกคะแนน 
บันทึกจ านวนครัง้ท่ีท าไดอ้ย่างถูกตอ้งภายใน 30 วินาที โดยใหผู้ร้บัการทดสอบ

ปฏิบติัเพียงครัง้เดียว กรมพลศึกษา. (2562) 
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ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
เคร่ืองมือ 

1. เส่ือ พรม หรือเบาะส าหรบัรองพืน้ท่ีนั่ง 
2. ใชว้ิธีลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
3. นาฬิกาจบัเวลา 

วิธีการปฏิบัติ  
1. ใหผู้ร้บัการทดสอบนอนหงาย ชนัเข่าขึน้ประมาณ 90 องศา และวางผ่ามือทัง้

สองขา้งกบัพืน้แนบล าตวั 
2. เมื่อไดย้ินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผู้ร้บัการทดสอบยกล าตัวขึน้ไปสู่ท่านั่งกม้ล าตัว 

พรอ้มยกแขนทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้ และนอนกลบัลงมาท่าเร่ิมตน้โดยใหส้ะบักทัง้สองขา้งแตะพืน้
นบัเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัอย่างต่อเน่ืองจนครบ 60 วินาที โดยใหผู้ท้ดสอบนบัครัง้ท่ีมากท่ีสดุ 

3. ผูท้ดสอบสามารถหยดุพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติไดต้ามเวลา
ท่ีเหลือได ้

การบันทึกคะแนน 
บันทึกจ านวนครั้งท่ีปฏิบัติได้อย่างถูกต้องภายใน 60 วินาที โดยให้ผู้รับการ

ทดสอบปฏิบติัเพียงครัง้เดียว กรมพลศึกษา. (2562) 
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ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลอืด 
เคร่ืองมือ 

1. นาฬิกาจบัเวลา  
2. ยางหรือเชือกยาว ส าหรบัก าหนดระยะความสงูของการยกเข่า 
3. ใชว้ิธียืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 

วิธีการปฏิบัติ 
1. ใหผู้ท้ดสอบเตรียมพรอ้มในท่ายืนตรง เทา้สองขา้งห่างกันเท่ากับความกวา้ง

ของสะโพกของผูร้บัการดสอบ ใหม้ือจบัเอวทัง้สองขา้ง 
2. ก าหนดความสูงของแต่ละคน โดยก าหนดให้เข่ายกขึน้ท ามุมกับสะโพก 90 

องศา 
3. เมื่อไดย้ินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผู้ร้บัการทดสอบยกเข่าขึน้ลงใหแ้ตะกบัยางท่ีขึง

ไวส้ลับกันขวา ซา้ย นับเป็น 1 ปฏิบัติจนครบ 3 นาที โดยใหผู้ร้บัการทดสอบนับจ านวนครัง้ท่ีมาก
ท่ีสดุ 

การบันทึกคะแนน 
บนัทึกจ านวนครัง้ท่ีสามารถยกเข่าขึน้ลงถึงระดับความสูงท่ีก าหนดได ้ภายใน 3 

นาที โดยนบัจ านวนครัง้ท่ีมากท่ีสดุ ใหผู้ป้ฏิบติัเพียงครัง้เดียว กรมพลศึกษา. (2562) 
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เกณฑม์าตรฐานนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอายุ 10 -11 ปี 
เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายอาย ุ10-11 ปี 

ระดบั ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/

ตารางเมตร) 
24.46 ขึน้ไป 20.46 – 

24.45 
16.46-20.45 11.58-

16.45 
11.57 ลงมา 

ความหนาแน่นของไขมนัใต้
ผิวหนงั (เปอรเ์ซ็นต)์ 

25.2 ขึน้ไป 18.6-
25.1 

11.9-18.5 5.2-11.8 5.1 ลงมา 

ลกุนั่ง 60 วินาที 
(วินาที) 

37 ขึน้ไป 30-36 22-29 15-21 14 ลงมา 

ดนัพืน้ 30 วินาที 
(วินาที) 

31 ขึน้ไป 24-30 17-23 11-16 10 ลงมา 

นั่งงอตวั 
(เซนติเมตร) 

17 ขึน้ไป 13-16 8-12 4-7 3 ลงมา 

ยืนยกเข่าขึน้ลง 30 นาที 
(ครัง้) 

158 ขึน้ไป 140-157 115-139 91-114 90 ลงมา 

เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงอายุ 10-11 ปี 
เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ10-11ปี 

ระดบั ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/

ตารางเมตร) 
24.62 ขึน้ไป 20.51-

24.61 
16.42-
20.50 

11.91-
16.41 

11.90 ลงมา 

ความหนาแน่นของไขมนั
ใตผ้วิหนัง (เปอรเ์ซ็นต์) 

26.8 ขึน้ไป 20.7-26.7 14.6-20.6 8.5-14.5 8.4 ลงมา 

ลุกนัง่ 60 วนิาท ี
(วนิาท)ี 

35 ขึน้ไป 20-27 12-19 15-21 14 ลงมา 

ดนัพืน้ 30วนิาท ี
(วนิาท)ี 

27 ขึน้ไป 21-26 15-20 10-14 9 ลงมา 

นัง่งอตวั 
(เซนตเิมตร) 

19 ขึน้ไป 15-18 10-14 5-9 4 ลงมา 

ยนืยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ี
(ครัง้) 

146 ขึน้ไป 132-145 111-131 90-110 89 ลงมา 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช  
แบบบันทึกการทรงตวั 
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การทรงตัวแบบฟลามิงโก (Flaming Balance test) 
เคร่ืองมือ 

1. ไม้กว้าง 3 เซนติเมตร ยาว 50 เซนติเมตร สูง 5 เซนติเมตร และมีส่วนร่วม
เพื่อใหม้ั่นคง ยาว 15 เซนติเมตร กวา้ง 2 เซนติเมตร 

2. นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบยืนขาเดียวขา้งท่ีไม่ถนดับนเครื่องทดสอบ ขาอีกขา้งยกขึน้
ไปดา้นหลงั และมือจบัสน้เทา้ ส่วนแขนอีกขา้งกางออกเพื่อใหท้รงตวัได ้

2. เมื่อไดส้ัญญาณ ผูร้บัการทดสอบตอ้งปล่อยแขน แลว้ทรงตัวใหน้านท่ีสุด เมื่อ
ผูร้บัการทดสอบสญูเสียการทรงตวัใหห้ยดุเวลา แลว้ท าอีกครัง้จนครบ 1 นาที  

การบันทึกคะแนน  
บนัทึกจ านวนครัง้ท่ีสญูเสียการทรงตวั ภายใน 1 นาที ถา้ผูร้บัการทดสอบสญูเสีย

การทรงตวั 15 ครัง้ ภายในเวลา 30 วินาทีใหถ้ือว่าไม่ผ่าน (กรมพลศึกษา, 2562) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
มินิแทรมโพลีน (Mini Trampoline) 
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ส่วนประกอบ 
1. มิ นิแทรมโพลีน มี ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 1 เมตร ยี่ห้อ  ฟิตมาสเตอร ์

(FITMASTER) 
2. ขาตั้งมินิแทรมโพลีน ทั้งหมด 6 ขา ฐานขามีจุกยางหุ้มกันล่ืน สูงจากพืน้ 22.5 

เซนติเมตร 
3. สปริงยึดความมั่นคงและเพิ่มความยืดหยุ่น 34 ตวั 
คุณสมบัต ิ

มีความมั่นคงและความยึดหยุ่นของแผ่นรองมินิแทรมโพลีน ถา้มีน า้หนักตวัและ
ความแข็งแรงของผูก้ระโดดมากกว่าความยืดหยุ่นของสปริงก็จะตามมา ขาตัง้ของมินิแทรมโพลีน 
มีความมั่นคงแข็งแรงสามารถรบัสามน า้หนกัได ้150 กิโลกรมั และมีเสามือจบัเพื่อความปลอดภยั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ญ 
แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา สุขสมรรถนะ และการ

ทรงตัว 
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แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา สุขสมรรถนะ และการ
ทรงตัว 

อนัดบัท่ี .................. วนัท่ีทดสอบ................................... 
อาย.ุ............................  

 

ก่อนการทดสอบ-น่ังพักเป็นเวลา 5 นาทีเพือ่ท าการทดสอบดงันี ้
 

ชีพจรขณะพกั................(ครัง้/นาที) 
 

ความดนัโลหิต.............(มม.ปรอท) 
 

ส่วนสงู................. เซนติเมตร. น า้หนกั.................กิโลกรมั 
 

ดชันีมวลกาย............(กิโลกรมั/ตารางเมตร) 
 

ความหนาของไขมนัใตผิ้วหนงั..................... % 

นั่งงอตวัไปดา้นหนา้……………(เซนติเมตร) 
 

ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที………………(ครัง้) 

ลกุนั่ง 60 วินาที …………………...(ครัง้)  
 

ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที............................(ครัง้) 

การทรงตวัแบบฟลามิงโก.............. (ครัง้) 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฎ  
โปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
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รายละเอียดโปรแกรมของการฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
รูปแบบการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลนี 

ช่วงท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใชก้ารอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 นาที 
แบ่งเป็นนาที 1-5 เป็นท่าอบอุ่นร่างกายบนพืน้เรียบ นาที 6-10 เป็นท่าอบอุ่นรา่งกายบนมินิแทรม
โพลีน ไดแ้ก่ 

ท่าอบอุ่นรา่งกายบนพืน้เรียบมีท่าทางการออกก าลงักายหรือการบริหารรา่งกาย  
1. Knee Hug ขา้งละ 12 ครัง้ 
2. Quad Stretch ขา้งละ 12 ครัง้ 
3. Leg Pull ขา้งละ 12 ครัง้ 
4. Lunge Twist ขา้งละ 12 ครัง้ 
5. Leg Sweeps ขา้งละ 15-20 ครัง้ 

ท่าอบอุ่นร่างกายบนมินิแทรมโพลีน มีท่าทางการออกก าลังกายหรือการบริหาร
รา่งกาย 

1. มารช์ชิ่ง (Marching)  
ช่วงท่ี 2 ช่วงการออกก าลังกาย (Exercise) ใช้การออกก าลังกาย 20 นาที ท่ี

ระดบัความหนกั 60-80% ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสดุ มีท่าทางการออกก าลงักายบนมินิแทรมโพ
ลีน จากนาที 10-30 ซึ่งมีทัง้หมด 6 ท่า ไดแ้ก่ 

1. Low Bounce 
2. Front to back 
3. Side to Side 
4. One Side to Side 
5. Side Straddle 
6. Sprints 

ช่วงท่ี 3 ช่วงคลายอุ่นและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (cool down and stretching) ใช้
การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนือ้เป็นเวลา 10 นาที โดยแบ่งเป็นเวลา 30-35 เป็นท่าส าหรบั
คลายอุ่นกลา้มเนือ้บนมินิแทรมโพลีน นาที 36-40 เป็นท่ายืดเหยียดกลา้มเนือ้บนพืน้เรียบ ไดแ้ก่  

ท่าคลายอุ่นกล้ามเนือ้บนมินิแทรมโพลีน มีท่าทางการออกก าลังกายหรือการ
บริหารรา่งกาย 

1. มารช์ชิ่ง (Marching)  
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้บนพืน้เรียบมีท่าทางการออกก าลังกายหรือการบริหาร
รา่งกาย 

1.กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring) 
2.กลา้มเนือ้น่อง (Gastronomies) 
3. กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps) 
4.กลา้มเนือ้สะโพก (Gluteus) 
5. กลา้มเนือ้หวัไหล่ (Deltoid) 
6. กลา้มเนือ้อก (Pectoralis major) 
7.กลา้มเนือ้ตน้คอ (Neck) 
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สปัดาห ์ กิจกรรม 

1-2 เป็นช่วงการปรบัสภาพรา่งกาย และสรา้งความคุน้เคยใหก้บักลุ่มท่ีออกก าลงักาย
บนมินิแทรมโพลีน โดยใชจ้งัหวะเพลง 110 จงัหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 4 ชดุ จ านวน 
40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนกัอยู่ท่ี 60-70 %ของอตัรา
การเตน้หวัใจสงูสุด (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท าต่อเน่ือง ท่าละ1 
นาที และพกั1 นาที 

3-4 ควบคมุจงัหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้งัหวะเพลง 115-125 จงัหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 
5 ชดุ จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนกัอยู่ท่ี 70-80 
%ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท า
ต่อเน่ือง ท่าละ 1 นาที และพกั 1 นาที (ในสปัดาหท่ี์ 4 ผูว้ิจยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึก
ดว้ยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจากผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรม
ออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 

5-8 ควบคมุจงัหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้งัหวะเพลง 115-125 จงัหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 
6 ชดุ จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนกัอยู่ท่ี 70-80 
%ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท า
ต่อเน่ือง ท่าละ 1 นาที และพกั 1 นาที (ในสปัดาหท่ี์ 5-8 ผูว้ิจยัไดใ้หผู้ท้ดลองฝึก
ดว้ยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจากผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทางโปรแกรม
ออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 

9-12 ควบคมุจงัหวะการเคล่ือนไหวโดยใชจ้งัหวะเพลง 115-125 จงัหวะ/นาที ใชท่้าฝึก 
6 ชดุ จ านวน 40-60 ครัง้ต่อนาทีในการกระโดด ควบคมุความหนกัอยู่ท่ี 70-80 
%ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ (RPE =12-16) ระยะเวลา 20 นาที โดยท า
ต่อเน่ือง ท่าละ 2 นาที และพกั 1 นาที (ในสปัดาหท่ี์ 9-12 ผูว้ิจยัไดใ้หผู้ท้ดลอง
ฝึกดว้ยตนเองท่ีบา้น จากคลิปวิดีโอจากผูว้ิจยั และมีการติดตามผ่านทาง
โปรแกรมออนไลน ์เช่น Google Meet และ Line) 
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ท่าออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
ท่าที่1 (Low Bounce) 

1. ยืนบนมินิแทรมโพลีน ดว้ยท่าเตรียมพรอ้ม 
2. กระโดดบนมินิแทรมโพลีน โดยสงูเล็กนอ้ยและงอเข่าเพียงเล็กนอ้ย 

 

ท่าที่ 2 Front to back 
1. ยืนบนมินิแทรมโพลีน ดว้ยท่าเตรียมพรอ้ม 
2. กระโดดไปดา้นหนา้และดา้นหลงัสลบักนั 
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ท่าที่ 3 Side to Side 
1. ยืนบนมินิแทรมโพลีน ดว้ยท่าเตรียมพรอ้ม 
2. กระโดดไปทางดา้นซา้ยและขวาเทา้คู่สลบักนั 

 

ท่าที่ 4 One Side to Side 
1. ยืนบนมินิแทรมโพลีน ดว้ยท่าเตรียมพรอ้ม 
2. กระโดดไปทางดา้นซา้ยและขวาเทา้เดียวสลบักนั 
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ท่าที่ 5 Side Straddle 
1. ยืนบนมินิแทรมโพลีน ดว้ยท่าเตรียมพรอ้ม 
2. กระโดดขึน้ไปกางแขนทัง้สองขึน้ระดับหัวไหล่ แลว้กางขาออกไปดา้นขา้งและ

กลบัมาท่าเตรียม 

 

ท่าที่ 6 Sprints 
1. ยืนบนมินิแทรมโพลีน ดว้ยท่าเตรียมพรอ้ม 
2. กระโดดยกเทา้สลบัไปมาดว้ยความเร็ว คลา้ยท่าวิ่ง 
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ตัวอย่างแบบบันทึกข้อมลู 
ล าดบัท่ี........ครัง้ท่ี.............วนัท่ีทดสอบ............... 

ความหนักของการออกก าลังกาย 
 

สปัดาห ์ ความหนกั 
(%HRmax) 

จงัหวะดนตรี 
(จงัหวะ/นาที) 

อตัราเตน้ของหวัใจ
เฉล่ีย (ครัง้/นาที) 

ระดบัความหนกัของ
การออกก าลงักาย 

(RPE) 
1-2 60-70% 110   
3-4 70-80% 115-125   
5-8 70-80% 115-125   
9-12 70-80% 115-125   

 

*ล าดบัท่ี 1-24 กลุ่มออกก าลงักายบนมินิแทรมโพลีน *ล าดบัท่ี 25-48 กลุ่มควบคมุ 
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ตารางแสดงระดับความหนักของการออกก าลังกาย (RPE) 

 
 

วิธีค านวณอัตราการเต้นของหัวใจจากค่า RPE 
อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) = RPE x10 
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ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าตรงเชิงเนือ้ 
ผลการประเมินในการตรวจสอบค่าตรงเชิงเนือ้หาของการประเมิน เกณฑ์ในการ

ตดัสินใจ คือค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Item objective congruence (IOC)) ของผูท้รงคณุวฒุิ ซึ่งมี
รายชื่อต่อไปนี ้
 

1.ผศ.ดร.กมัปนาท ประดิษฐ์เสรี 
ภาควิชาพลศึกษา คณะครุุศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัราชภฏัภเูก็ต 
2.ผศ.ดร.ภเูบศร ์นภทัรพิทยาธร 
ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรว์ิทยาเขตบางเขน 
3.อ.ดร.นิศากร ตนัติวิบูลชยั 
ภาควิชาสาธารณสขุศาสตร ์คณะวิทยศาสตรแ์ละเทคโนโลยี  
มหาวิทยาลยัราชภฏัภเูก็ต 
4.อ.ดร.สายรกั สะอาดไพร 
สาขาวิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการพฒันากีฬา คณะสหเวชศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
5.อ.สรุเชษฐ ขวญัใน 
สาขาวิทยาศาสตรก์ารออกก าลงักาย คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและสขุภาพ  
มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสพุรรณบุรี 
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คุณภาพของโปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
 
เนือ้หา ระดบัความคิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ ค่าดชันีความสอดคลอ้ง

และข้อ เสนอแนะน า
เพิ่มเติม 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

1.มินิแทรมโพลนี 
- ขนาดของมินิแทรมโพลีน(เส้นผ่าน
ศนูยก์ลาง 1 เมตร ) 

5 0 0 1 

- การรองรับน ้าหนัก (ประมาณ 150 
กิโลกรมั) 

4 1 0 0.8 

- แผ่นรองมินิแทรมโพลีนทอสานดว้ย
เส้นใยไนล่อนมีความยืดหยุ่น และ
ความทนทานสงู 

3 2 0 0.6 

- ความมั่นคงและความปลอดภัย (ขา
ตัง้มินิแทรมโพลีนท าดว้ยเหล็กทั้งหมด 
6 ตัว สูงจากพื ้น  22.5 เซนติเมตร 
สปริงยึดความมั่นคงและเพิ่มความ
หยืดหยุ่น 34 ตวั) 

5 0 0 1 

2.รูปแบบโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
2.1ท่าทางการฝึกออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีน 
- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนมีความน่าสนใจ 

4 1 0 0.8 

- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนสามารถปฏิบติัไดง่้าย 

4 1 0 0.8 

- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนมีความปลอดภยั 

5 0 0 1 

- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนประกอบด้วยการเคล่ือนไหว
อวยัวะทกุส่วนของรา่งกาย 

5 0 0 1 
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คุณภาพของโปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน (ต่อ) 
 

เนือ้หา ระดบัความคิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ ค่าดชันีความสอดคลอ้ง
แ ล ะ ข้ อ เส น อ แ น ะ
เพิ่มเติม 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

2.รูปแบบโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนมีความเหมาะสมส าหรบัใชอ้อก
ก าลงักาย 

4 1 0 0.8 

2.2 ขั้นตอนการออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีน 
- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนมีความเหมาะสมส าหรบัใชอ้อก
ก าลังกายระยะเวลาในการอบอุ่น
ร่างกาย 10 นาที ประกอบด้วยการ
อบอุ่นร่างกายบนพื ้นเรียบ 5 นาที 5 
ท่า และบนมินิแทรมโพลีน 5 นาที 1 
ท่า รวมทัง้หมด 6 ท่า 

4 1 0 0.8 

- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนมีความเหมาะสมส าหรบัใชอ้อก
ก าลังกายระยะเวลาในการผ่อนคลาย
ก ล้ า ม เนื ้ อ ร่ า ง ก า ย  1 0  น า ที 
ประกอบด้วยการคลายกล้ามเนือ้บน
มินิแทรมโพลีน 5 นาที 1 ท่า และบน
พืน้เรียบ 5 นาที 7 ท่า รวมทั้งหมด 8 
ท่า 

3 2 0 0.6 

- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนมีความเหมาะสมส าหรบัใชอ้อก
ก าลงักาย 

4 1 0 0.8 

-เวลาที่ ใช้ในการออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีน 20 นาที 

5 0 0 1 
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คุณภาพของโปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน (ต่อ) 
 
เนือ้หา ระดบัความคิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ ค่าดชันีความสอดคลอ้ง

และข้อ เสนอแนะน า
เพิ่มเติม 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

2.รูปแบบโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 
- ท่าฝึกออกก าลังกายบนมินิแทรม
โพลีนมีความเหมาะสมส าหรบัใชอ้อก
ก าลังกายความหนักของการออก
ก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน 60-80% 
ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และมี
การแบ่ งจังหวะเพลงออก  3 ช่ วง 
(จงัหวะ/นาที) ดงันี ้
- สัปดาห์ 1-2 ใช้จังหวะเพลง 110 
จงัหวะ/นาที 
- สัปดาห์ 3-4 ใช้จังหวะเพลง 115-
125 จงัหวะ/นาที 
- สัปดาห์ 5-8 ใช้จังหวะเพลง 115-
125 จงัหวะ/นาที 
- สัปดาห์ 9-12 ใช้จังหวะเพลง 115-
125 จงัหวะ/นาที 

4 1 0 0.8 

- ความถี่ในการออกก าลังกาย 3 ครัง้/
สปัดาห ์

5 0 0 1 

- ระยะเวลาในการออกก าลังกายบน
มินิแทรมโพลีนทัง้หมด 12 สปัดาห ์

5 0 0 1 
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คุณภาพของโปรแกรมการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีน (ต่อ) 
 
เนือ้หา ระดบัความคิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ ค่าดชันีความสอดคลอ้ง

แ ล ะ ข้ อ เส น อ แ น ะ
เพิ่มเติม 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

3.การทดสอบการทรงตัว 

ท่าโดฟลามิงโก (ครัง้) 5 0 0 1 
4.การทดสอบสขุสมรรถนะ 

- องคป์ระกอบของรา่งกาย 3 2 0 0.6 

- ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้ (ดนัพืน้ประยกุต ์30 วินาที) 
(ครัง้/นาที) 

4 1 0 0.8 

- ความแข็งแรงและก าลงัของ
กลา้มเนือ้ขา (ลกุ-นั่ง 60 วินาที)(ครัง้/
วินาที) 

4 1 0 0.8 

- ความอ่อนตวั (นั่งงอตวัไป
ดา้นหนา้)(เซนติเมตร) 

4 1 0 0.8 

ความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวียนเลือด (ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 
นาที)(ครัง้/นาที) 

4 1 0 0.8 

รวม ค่าดัชนีความสอดคลอ้งในการตรวจสอบ
คณุภาพเครื่องมืองานวิจยั 

0.93 

หมายเหตุ : ผลของค่าดัชนีในความสอดคล้อง (IOC) ยอมรยัท่ี 0.6 ขึน้ไป และ
ผูว้ิจยัจะท าการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้งเพื่อปรบัปรุงใหม้ีความเหมาะสม รวมทัง้ท าโครงการ
ศึกษาน ารอ่ง (Pilot study) ปรบัปรุงตามค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ 
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ชื่อ-สกุล นายสองภพ เพชรหิรญั 
วัน เดือน ปี เกิด 23 ธันวาคม 2536 
สถานที่เกิด จงัหวดักาญจนบุร ี
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2549 ประถมศึกษา  

จาก โรงเรียนอนบุาลกาญจนบุร ี 
จงัหวดักาญจนบุรี  
พ.ศ. 2552 มธัยมศึกษาตอนตน้  
จาก โรงเรียนวดัไชยชมุพลชนะสงคราม  
จงัหวดักาญจนบุรี  
พ.ศ.2555 มธัยมศึกษาตอนปลาย  
จาก โรงเรียนเทพมงคลรงัษี  
จงัหวดักาญจนบุรี  
พ.ศ.2559 วิทยาศาสตรบณัฑิต (วท.บ.) สาขาวทิยาศาสตรก์ารกีฬา   
จาก มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสพุรรณบุรี  
จงัหวดัสพุรรณบุรี  
พ.ศ.2560 วิทยาศาสตรบณัฑิต (วท.บ.) สาขาวทิยาศาสตรก์ารกีฬา   
จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
จงัหวดักรุงเทพมหานคร 

ที่อยู่ปัจจุบัน 42/8 ต.ปากแพรก อ.เมอืง จ.กาญจนบุรี 71000   
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