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ABSTRACT 

The purpose of this research was to study the kinematic analyses of split leaps of  

rhythmic gymnasts after the elastic band training program, to compare the static ranges of 

motion (ROM) of both left and right hips, knee , and ankle  velocity before and after the 

training. The participants in this research consisted of 10 young rhythmic gymnasts. All 

the subjects participated in the elastic resistance training program (ERBT) for 3 days per 

week, and the training lasted for one month (4 weeks). The rhythmic gymnasts were 

from 9 to 13 years old and had 3-6 years experience in rhythmic gymnastics. With all 

the subjects standing at the starting point, they each ran to the middle of the floor and 

did split leap jumps 3 times. The recording instrument used was a two-dimensional 

stationary high-speed video camera with a frame rate of 500Hz. on a tripod, set up at a 

distance of 13.50 m. in front of the subjects with a tripod height of 1.20m. A paired 

sample t- test was used toevaluate the significant differences in all of the variable 

parameters (p < 0.05) 

The results showed that there were significant differences in mean flexibility 

and mean strength of their lower backs and leg muscles between the pre-test and post-

test in the ERBT program. Considering the split leap study found that the maximum 

velocity split leaps and static ROM is significantly different between the pre-test and 

post-test in the ERBT program, this research supports specific elastic rubber band training 

program as a requirment  to improve the flexibility and strengthening to enhance the split leap  

performance.   
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บทคดัยอ่ 
วตัถุประสงค์ของการศึกษาในครังนีเพืEอวิเคราะห์ผลทางคิเนเมติกส์ของการทาํทาสปลิทลีฟในนักกฬาR R ่ ี

ยมินาสติกลีลาหลงัจากการใชโ้ปรมแกรมการฝึกเตะยางยดื  เพืEอเปรียบเทียบผลของมุมเคลืEอนไหวขณะเตะคา้งไวข้องขาทงัR
สองขา้งซ้ายและขวาตงัแตมุมของสะโพก มุมของหัวเขา มุมของขอ้เทา้ อตัราความเร็วของการกระโดดทาํทาสปลิทลีฟ R ่ ่ ่
กอนและหลงัการฝึกโปรมแกรมฝึกเตะดว้ยยางยืด โดยมีผูเ้ขา้รวมในงานวิจยัเป็นนักกฬายิมนาสติกลีลาจาํนวน ่ ่ ี 10 คนซึE ง
ผูเ้ขา้รวมจะตอ้งทาํการฝึกโปรมแกรมยางยืดเป็นเวลา่ 1เดือน(4 สัปดาห์)และตอ้งทาํการฝึกซ้อม3วนัตอสัปดาห์ นักกฬา่ ี
ยมินาสติกลีลา อายรุะหวาง ่ 9-13 ปีและมีประสบการณ์ 3-6 ปี โดยทงัหมดจะทาํการทดสอบ ตามการทดสอบทีEไดเ้ตรียมไว้R
ผูย้ินยอมตนทุกคนจะไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพรางทางกาย่  กอน และหลงั เขา้สูโครงการวิจยัไดแ้ก การวดัอตัราการ่ ่่
เตน้ของหัวใจ ชงันาํหนกั วดัสวนสูง ความออนตวัของกลา้มเนือหลงัสวนลาง และกลา้มเนือตน้ขาดา้นหลงั แรงเหยยีดขาE R ่ ่ ่ ่R R
และนาํผูเ้ขา้รวมงานวจิยัมากระโดดแยกขา ่ (Split leap jump) เพืEอนาํคาทีEไดม้าวเิคราะห์เปรียบเ่ ทียบหาความสัมพนัธ์ของตวั
แปรตางๆขา้งตน้ ของการฝึกเตะขาดว้ยยางยดื โดยคาความเชืEอมนัคือ ่ ่ E p < 0.05 

กลอ้งวดีีโอความเร็วสูง (500 Hz) ถูกใชบ้นัทึกภาพผูเ้ขา้รวมการศึกษาโดยทาํการวิงจากจุดเริมตน้ทีEกาหนด ่ ํE E
และกระโดดแยกขา บริเวณกงกลางสนามจนกระทงัเทา้ลงสูพืนทงัสองขา้ง โดยทาํการกระโดดแยกขาจาํนวน สามครังึE ่E R RR  ดว้ย
ระยะทางการวงิทงัหมด E R 13.50 เมตร และกลอ้งมีความสูงจากพืน R 1.20 เมตร 

ผลการศึกษาพบว่ามีความแตกตางอยางมีนัยสําคญัทางสถิติของความยืดหยุน่ ่ ่ (ความออนตวั่ ) และความ
แขง็แรงของกลา้มเนือหลงัและกลา้มเนือขาในกลุมการทดลองทีEไดรั้บการฝึกฝนดว้ยโปรแกรมการฝึกเตะดว้ยยางยดืทงักอนR R ่ R ่
และหลงัการทดลอง และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคญั ซึE งในการทดสอบการกระโดดแยก่ ่ ขาพบวา หลงัจากทีEไดรั้บการ่
ฝึกฝนดว้ยโปรแกรมมีความแตกตางกนของอัตราความเร็วของการกระโ่ ั ดดแยกขา ทงักอนและหลงัการฝึกฝนR ่  และมุม
เคลืEอนไหวขณะเตะคา้งไวข้องขาทงัสองขา้งซ้ายและขวาตงัแตมุมของสะโพก มุมของหัวเขา มุมของขอ้เทา้  พบวามีความR R ่ ่ ่
แตกตางกนทงักอนและหลงั่ ั R ่ การฝึกฝน 

สรุปไดว้าจากการศึกษาผลและวเิคราะห์ทางคิเนเมติกส์ของโปรมแกรมฝึกการเตะขาดว้ยยางยืดสงผลให้มี่ ่
ความยดืหยนุ่(ความออนตวั่ )  ความแขง็แรงของกลา้มเนือหลงัและกลา้มเนือขาเพิมขึน ซึEงสนบัสนุนใหเ้กดความสามารถในR R E R ิ
การฝึกฝนทกัษะการกระโดดแยกขา อนัเป็นทาการฝึกพื่ Rนฐานของกฬายิมนาสติกไดมี้ประสิทธิภาพมากขึน จากการวิจยันีี R R
สรุปผลไดว้า การฝึกโปรมแกรมการเตะขาดว้ยยางยืดจากแรงตา้นทีEเพิมขึนอยางเป็นลาํดบัสงผลทาํให้เกดการเพิมทกัษะ่ ่ ่ ิE ER
ความสามารถในการกระโดดแยกขาไดม้ากขึนในกฬายมินาสติกลีลาR ี  
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