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รหัส  SE-01

โครงงานเรื่อง นวัตกรรม 20 Steps Foot

สถานศึกษา สถาบันการพลศึกษา  

  วิทยาเขตเชียงใหม่

เจ้าของผลงาน นายสว่าง  ย่านส่งคุณ 

  นายสมชาย  รุง่อรณุทอแสง 

  นางสาวกิง่กาญจน์  แสนสิง่ 

อาจารย์ที่ปรึกษา นายปรัชญา  ชมสะห้าย 

  ดร.ลัดดา เรืองมโนธรรม

บทคัดย่อ

 วัตถุประสงค์ เพื่อสร้างและพัฒนา
นวัตกรรมการเคลื่อนไหว 20 Steps Foot และ
เพือ่ศกึษาผลของการออกก�าลงักายด้วยนวตักรรม 
20 Steps Foot ที่มีต่อความเร็วในการเคลื่อนที่
ของนักศึกษา การด�าเนินงานสร้างและพัฒนา
นวัตกรรมจากนวัตกรรมต้นแบบที่ใช้กระดาษ
กาวติดบนพื้นมาเป็นนวัตกรรมที่สร้างจากแผ่น
ผ้าใบมแีผ่นพรมลกูฟูกรองรบัแรงกระแทก 2 ขนาด 
คือ ขนาดส�าหรับเด็ก 60x240 เซนติเมตร และ 
ขนาดบุคคลทั่วไป ขนาด 90x360 เซนติเมตร 
การทดลองนวตักรรม ใช้วธิจีดักจิกรรมออกก�าลงั 
กายให้กบักลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาระดบัปรญิญา 
ตรีที่อาสาสมัครเข ้าร ่วมทดลองนวัตกรรม 
จ�านวน 4 คน เพศชาย 2 คน เพศหญิง 2 คน 
ท�าการออกก�าลังกายด้วยนวัตกรรม 20 Steps 
Foot 2 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน ใช้เวลาประมาณ 20 
นาที/ครั้ง การเก็บรวบรวมมูลท�าการจับเวลา
การทดสอบ 5 รายการคือ กระโดดธรรมดาแบบ
เรียงเลข 1-20  กระโดดกลับหลัง แบบเรียงเลข 
20-1 กระโดดพูดเลขสลับสีแบบ 1-20 กระโดด

บวกเลข และกระโดดไปด้านข้าง
 ผลทดสอบก่อนและหลังการอออก
ก�าลังกายคือ กิจกรรมที่มีระยะเวลาลดลง 4 
รายการ คอื กระโดดธรรมดาแบบเรยีงเลข 1-20  
กระโดดกลับหลังแบบเรียงเลข 20-1 กระโดด
บวกเลข และกระโดดไปด้านข้าง และม ี1 รายการ 
ท่ีระยะเวลาเพิ่มขึ้น คือ กระโดดพูดเลขสลับสี
แบบ 1-20 ทั้งนี้การจัดกิจกรรม ออกก�าลังกาย
ถึงแม้ยังไม่มีผลเปรียบเทียบทางสถิติยืนยัน แต่
การสังเกตกลุ่มตัวอย่าง มีความสนุกสนานและ
ได้เคลือ่นไหวร่างกาย รวมถงึเกดิการแลกเปลีย่น
การท�ากจิกรรมหลายๆ แบบ ทัง้นีค้วรมกีารศึกษา 
เปรียบเทียบผลการออกก�าลังกายที่มีต่อสุขภาพ 
ของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งต่อไป
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 นวัตกรรม 20 Steps Foot เป็นนวัต 
กรรมทีเ่กดิจากแนวความคดิ จากการเล่นตาราง 
9 ช่อง เป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ตามเงื่อนไขหลากหลายรูปแบบท�าให้เป็นการ
ฝึกการสั่งการของสมอง ควบคู่กับการออกก�าลัง
กายและการฝึกทักษะกีฬา การสร้างและพัฒนา

นวัตกรรม 20 Steps Foot มีการเพิ่มลักษณะ
ของการเคลื่อนไหวเพื่อเพิ่มความสนุกสนานใน
การท�ากจิกรรมทางกาย โดยมจี�านวนช่องตาราง 
สิบแถว ตัวเลขยี่สิบตัวเลข และสีในแต่ละช่อง
ตารางเข้ามาประกอบกบัเงือ่นไขการท�ากจิกรรม 
ทางกายเพื่อสุขภาพ


