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บทที� 1 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

ในปัจจบุนัรัฐบาลได้ตระหนกัถึงปัญหาในเรื�องสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ�งในกลุ่ม
วยัรุ่นที�ขาดการออกกําลงักาย กระทรวงสาธารณสขุ (2552) ได้รายงานว่า ปัจจุบนัคนไทยป่วย
ด้วยโรคเรื 1อรังที�เกิดจากพฤติกรรมสขุภาพไม่เหมาะสม ทั 1งเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ
และหลอดเลือดเป็นจํานวนมากแนวโน้มเพิ�มขึ 1นทกุปี สาเหตสํุาคญัมาจาก 2 ประการ ได้แก่ การ
รับประทานอาหารไมเ่หมาะสม และขาดการออกกําลงักาย  

การออกกําลงักายเป็นสิ�งจําเป็นโดยเฉพาะอย่างยิ�งสําหรับวยัรุ่น เพราะวยัรุ่นเป็น
วยัที�กําลังเจริญเติบโต วัยรุ่นต้องการการออกกําลังกายเพื�อพัฒนาคุณลักษณะทางด้านต่าง ๆ 
ได้แก่ การพัฒนาทางด้านร่างกาย และการพัฒนาทางด้านอารมณ์และสติปัญญา เป็นต้น 
สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (2549) ได้กล่าวว่า การออกกําลงักายจะช่วยให้
ร่างกายได้มีการพฒันาการทางด้านความแข็งแรง ความอดทน และอวยัวะที�เกี�ยวข้องกับระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทําให้มีรูปร่างและสัดส่วนที�
เหมาะสมสง่ผลตอ่การเคลื�อนไหวร่างกายจะเป็นไปอย่างคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนี 1สามารถนํา
ทักษะจากการออกกําลังกายไปใช้ในภารกิจประจําวัน อีกทั 1งยังเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม สําหรับด้านการพัฒนาทางด้านอารมณ์ สติปัญญานั 1น การออก
กําลงักายยงัชว่ยให้เกิดความสนกุสนาน ผอ่นคลายความเครียด 

ดงันั 1นจะเห็นได้ว่าการออกกําลังกาย ถือเป็นปัจจยัที�สําคญัประการหนึ�งของการ
ดํารงชีวิตอย่างมีความสขุ และปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ ดงัที� สกุญัญา พานิชเจริญนาม (2545) ได้
อธิบายไว้ว่า การออกกําลงักายให้ประโยชน์ในด้านต่าง ๆ ดงันี 1 ประโยชน์ตอ่ร่างกาย คือ มีผลทั 1ง
การเปลี�ยนแปลงรูปลกัษณ์ภายนอก และเพิ�มประสิทธิภาพในการทํางานภายในร่างกาย ประโยชน์
ทางจิตใจ คือ ชว่ยลดความเครียดทางจิตใจ ลดภาวะความกดดนัจากชีวิตประจําวนั ช่วยให้มีการ
รับรู้เกี�ยวกับตนเองที�ดี เชื�อมั�น และกล้าแสดงออกมากขึ 1น ประโยชน์ทางสังคมและการพัฒนา
บุคลิกภาพ คือ การเข้าร่วมการออกกําลังกายทําให้มีโอกาสสร้างหรือมีสังคมใหม่ ทําให้มีการ
เปลี�ยนแปลงกิจกรรมและสภาพแวดล้อมทางสงัคมเก่าลดความจําเจและน่าเบื�อหน่าย เป็นการ
พฒันาความสามารถและทกัษะการปรับตวัในการเข้าสงัคมและปรับปรุงบุคลิกภาพ สร้างความ
เชื�อมั�นและกล้าแสดงออกไปพร้อมกบัการพฒันาความสามารถในการเคลื�อนไหว 
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การออกกําลงักายแบบแอโรบกิกําลงัเป็นที�นิยมและเป็นทางเลือกหนึ�งของการออก
กําลงักาย ซึ�งก่อเกิดผลดีตอ่ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายมากมาย เช่น ส่งผลดีตอ่ระบบหวัใจ ระบบการ
หายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต สําหรับกิจกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกที�กําลังเป็นที�
นิยมของวยัรุ่นในปัจจบุนัมีหลากหลายกิจกรรม เช่น การเต้นแอโรบิก เป็นต้น การเต้นแอโรบิกเป็น
การออกกําลงักายที�นิยมกนัทั�วโลก การเต้นแอโรบิกเป็นวิธีการออกกําลงักายชนิดหนึ�งที�นําเอาท่า
บริหารกายต่าง ๆ ผสมผสานกับทักษะการเคลื�อนไหวเบื 1องต้นและทักษะการเต้นรําแล้วนําไป
ประกอบกับเสียงเพลงหรือเสียงของดนตรี (สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร, 
2540) การเต้นแอโรบิกจะออกแบบท่าเต้นเป็นชดุเพื�อให้กล้ามเนื 1อทํางานในจงัหวะที�ตอ่เนื�องกัน 
ซึ�งจะทําให้ผู้ ฝึกได้รับประโยชน์ ดงัที� จรวยพร ธรณินทร์ (2537) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออก
กําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ ดงันี 1 

1. กระตุ้นระบบหายใจ และการไหลเวียนโลหิตให้ทํางานอดทนมากขึ 1น เพราะ
หัวใจ หลอดเลือด และปอดทํางานหนักและนานพอสําหรับการออกกําลังกาย จึงทําให้ระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ 1น 

2. กล้ามเนื 1อข้อตอ่มีการเคลื�อนที�มากขึ 1น ทําให้มีการออ่นตวัและยืดหยุน่ได้ดีขึ 1น 
3. เสริมสร้างความอดทนและกระฉบักระเฉง กล้ามเนื 1อออกแรงทํางานได้ดีขึ 1น 
4. ร่างกายทรวดทรงดี มีนํ 1าหนกัตวัที�พอเหมาะ 
5. การประสานงานระหว่างกล้ามเนื 1อและประสาทดีขึ 1น ทําให้คล่องแคล่วสมดลุ 

ปฏิกิริยาตอบสนองสิ�งตา่ง ๆ ได้ดี 
6. ได้รับความสนกุสนานเพลิดเพลิน คลายความตงึเครียดได้ 

การออกกําลงักายแบบแอโรบกิมีหลากหลายรูปแบบ แตไ่ม่พบว่ามีการเต้นแอโรบิก 
รูปแบบของทักษะกีฬาโรปสคิปปิ1ง ซึ�งเป็นกีฬาที�ท้าทายและสร้างความตื�นเต้น อีกทั 1งยังเป็น
กิจกรรมการออกกําลงักายที�เลน่ง่ายไมใ่ช้อปุกรณ์มากและไม่สิ 1นเปลืองคา่ใช้จ่าย กีฬาโรปสคิปปิ1ง
เป็นกีฬาที�มีการพัฒนามาจากการกระโดดเชือกซึ�งเป็นการละเล่นพื 1นบ้านแต่มีคุณลักษณะที�
แตกต่างไปจากการกระโดดเชือกทั�วไป คือ กีฬาโรปสคิปปิ1งมีเทคนิคที�หลากหลายสามารถสร้าง
ความท้าทายให้กบัผู้ เล่น ดงัที� สมาคมกีฬาโรปสคิปปิ1งแห่งประเทศออสเตรเลีย (Australia Rope 
Skipping Association, 2008) ได้กล่าวถึงกีฬาโรปสคิปปิ1งไว้ว่าเป็นกีฬาที�เหมาะกบัการฝึกให้กบั
เยาวชนเพื�อรักษาสขุภาพ โดยผู้ เลน่จะได้รับคณุประโยชน์ตา่ง ๆ มากมาย ดงัตอ่ไปนี 1 

1. สร้างความสนุกสนานเป็นกิจกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกโดยการใช้
ออกซิเจนทํางานอยา่งมีประสิทธิภาพที�เสริมสร้างและรักษาความสมบรูณ์ของหวัใจและเส้นโลหิต 

2. สง่เสริมพลงัความอดทนของกล้ามเนื 1อให้ดีขึ 1น  
3. สง่เสริมระบบการประสานงานขบัเคลื�อนของร่างกายให้ดีขึ 1น  
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4. เป็นการฝึกลีลา ทา่ทางเพื�อความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของร่างกาย 
5. สง่เสริมระบบความเร็ว จงัหวะ และการสมดลุของร่างกายให้ดียิ�งขึ 1น  
6. ใช้เป็นการฝึกทกัษะการเคลื�อนไหวเบื 1องต้นสําหรับการบริหารร่างกายที�ดี  
7. เป็นการเสริมสร้างพื 1นฐานสําหรับทกัษะกีฬาประเภทตา่ง ๆ  
8. เป็นการออกกําลงักายที�ต้นทนุตํ�า เป็นกิจกรรมภายในหรือภายนอกอาคารก็ได้ 

และใช้อปุกรณ์น้อยชิ 1น 
 นอกจากนี 1 โรปสคปิปิ1งยงัเป็นกีฬาที�มีวิธีการเล่นง่าย อปุกรณ์การเล่นหาได้ง่าย ไม่ใช้
อปุกรณ์มาก และไม่สิ 1นเปลืองคา่ใช้จ่าย มีเพียงเชือกหนึ�งเส้น ชุดออกกําลงักายและรองเท้าออก
กําลงักาย ซึ�งตามปกติก็มีกันอยู่แล้วไม่จําเป็นต้องซื 1อหาเพิ�มเติมเป็นพิเศษแต่อย่างใดก็สามารถ
เล่นได้แล้ว อีกทั 1งด้วยรูปแบบการเล่นที�หลากหลาย มีวิธีการเล่นที�ต้องอาศยั เทคนิค แทคติค 
ทกัษะและจังหวะการกระโดดมากมายหลากหลายวิธีการเล่น สามารถประยุกต์และพลิกแพลง
รูปแบบวิธีการเล่นได้อย่างท้าทายตามความสามารถของผู้ เล่นแต่ละคน จึงสร้างสีสนัที�น่าตื�นตา
ตื�นใจและสร้างความสนุกสนานเบิกบานใจให้กับผู้ เล่น โดยเฉพาะผู้ เล่นในวัยเด็ก และวัยรุ่นที�
กําลงัเจริญเตบิโตทั 1งเพศชายและหญิงได้เป็นอยา่งดี (ชชัชยั โกมารทตั, 2553) 
 ผู้ วิจัยจึงมีแนวคิดที�จะสร้างรูปแบบการออกกําลังกายแบบการเต้นแอโรบิกที�
ผสมผสานทักษะกีฬาโรปสคิปปิ1ง ซึ�งมีความสนุกสนานและท้าทายสําหรับวัยรุ่นหญิงตอนต้น 
เพราะวยัรุ่นหญิงมีความตระหนกัถึงการมีลกัษณะรูปร่างที�ดีและมีการควบคมุนํ 1าหนกั อยา่งไรก็
ตามจากรายงานของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2551) สรุปว่ามีภาวะ
โภชนาการเกินหรือโรคอ้วนสูงในวัยรุ่นหญิงช่วงอายุ 6 – 14 ปีในเขตกรุงเทพมหานคร อัน
เนื�องมาจากมีการรับประทานอาหารจานด่วนทุกวนัหรืออย่างน้อยสปัดาห์ละครั 1ง ทําให้เป็นโรค
อ้วนมากกว่าเด็กภาคอื�น ๆ แตจ่ากคา่นิยมที�ต้องการให้ตนเองมีรูปร่างที�ได้สดัส่วนจึงใช้วิธีการลด
นํ 1าหนกัที�อาจจะเป็นอนัตรายตอ่ตนเอง เชน่ การอดอาหาร การซื 1อยาลดนํ 1าหนกัมารับประทานเอง  
เป็นต้น นอกจากนี 1ยังพบอีกว่าวัยรุ่นหญิงมีการออกกําลังกายน้อยลงในช่วงอายุ 10 – 14 ปี 
เนื�องจากการเปลี�ยนแปลงของร่างกายอย่างชดัเจนและรวดเร็ว ทําให้รู้สึกประหม่าอายตอ่สายตา
ผู้ อื�นทําให้ขาดความมั�นใจ และเริ�มมีความวิตกกงัวลในเรื�องของสรีระของตวัเองที�เปลี�ยนแปลงไป 
จึงไม่กล้าที�จะออกกําลังกาย ทําให้กิจกรรมทางเลือกที�เกี�ยวข้องกับการออกกําลังกายมีน้อยลง 
(พึงพิศ จกัรปิง, 2549) การออกกําลงักายโดยการเต้นโรปสคิปปิ1งแอโรบิกจึงน่าจะเป็นทางเลือก
ใหม่สําหรับวัย รุ่นหญิง ที� จะมี รูปแบบการออกกําลังกายที�สนุกสนาน อีกทั 1งยังท้าทาย
ความสามารถของตนอีกด้วย 
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  เพื�อให้รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกดงักล่าว มีความเหมาะสมในด้านสุขสมรรถนะ 
ผู้ วิจยัได้พฒันารูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก และทดลองใช้รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกเพื�อศึกษา
การเปลี�ยนแปลงในด้านสุขสมรรถนะโดยผู้ วิจัยได้ทําการทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 
สัดส่วนของร่างกายด้วยการหาค่าดชันีมวลกาย ความอ่อนตวัวัดด้วยการนั�งงอตวัไปข้างหน้า 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 1อทดสอบด้วยการลกุ – นั�ง 1 นาที ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื 1อส่วนบนของร่างกายทดสอบด้วยการดนัพื 1น 30 วินาที ความอดทนของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทดสอบด้วยการวิ�งระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียน
หญิงอายุ 7 – 12 ปี หรือวิ�งระยะทาง 1600 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอายุ 13 – 18 ปี เพิ�มเติม
ด้วยการวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั วดัความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั วดัความดนัโลหิต
ขณะหวัใจคลายตวั 

ผู้ วิจยัหวงัเป็นอย่างยิ�งว่า การวิจยัเรื�องการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกเพื�อ
สุขสมรรถนะสําหรับวัยรุ่นหญิงตอนต้น จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ ให้คําแนะนําในการเสริมสร้าง           
สขุสมรรถนะ รวมทั 1งบุคคลทั�วไปสามารถนําเอาไปประยกุต์ใช้ในการออกกําลงักายสําหรับวยัรุ่น
หญิงอายรุะหวา่ง 10 – 14 ปี และผู้ ที�สนใจในการออกกําลงักายเพื�อเสริมสร้างสขุสมรรถนะตอ่ไป 
 

คาํถามการวิจัย 
1. ทกัษะกีฬาโรปสคิปปิ1งสามารถนํามาจดัทําเป็นการเต้นโรปสคิปปิ1งแอโรบิกได้

หรือไม ่
2. การฝึกเต้นโรปสคิปปิ1งแอโรบิกมีผลต่อสุขสมรรถนะในวัยรุ่นหญิงตอนต้น

หรือไม ่อยา่งไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื�อพฒันารูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกให้มีความเหมาะสมตามองค์ประกอบ

ของการเต้นแอโรบกิ 
2. เพื�อเปรียบเทียบผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกที�มีต่อสขุสมรรถนะ

ของวยัรุ่นหญิงตอนต้น 
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สมมตฐิานของการวิจัย 
1. ทกัษะกีฬาโรปสคิปปิ1งสามารถนํามาจดัทําเป็นท่าเต้นโรปสคิปปิ1งแอโรบิก ที�มี

ความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบกิได้ 
2. ภายหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ จะเกิดผลต่อ

การเปลี�ยนแปลงสขุสมรรถนะที�ดีขึ 1นและมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

ขอบเขตการวิจัย 
1. รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกที�ผู้ วิจัยพัฒนาขึ 1น เป็นการผสมผสานท่าเต้น         

แอโรบกิกบัทกัษะกีฬาโรปสคปิปิ1งหลากหลายลกัษณะ  
2. กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครั 1งนี 1 เป็นนกัเรียนหญิง โรงเรียนวดัประดูธ่รรมาธิปัตย์ 

อายุระหว่าง 10 – 14 ปี ที�อาสาสมคัรเข้าร่วมการวิจัยมีสุขภาพดีและไม่เคยได้รับการออกกําลัง
กายด้วยการฝึกโปรแกรมพิเศษอื�นใดมาก่อนในช่วง 3 เดือนก่อนการดําเนินการทดลอง และใน
ระหว่างเข้าร่วมการวิจัยไม่ได้รับการฝึกใด ๆ นอกเหนือไปจากรูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกที�
พฒันาขึ 1นและใช้ในการวิจยัครั 1งนี 1 แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ตามขั 1นตอนของการดําเนินการวิจยั คือ 

2.1 กลุ่มตวัอย่างช่วงที� 1 การพัฒนารูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก โดยวิธีรับ
อาสาสมคัร จํานวน 5 คน 

2.2 กลุ่มตัวอย่างช่วงที�  2 การศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ1ง        
แอโรบกิ โดยวิธีรับอาสาสมคัร จํานวน 30 คน 

3. กําหนดระยะเวลาในการฝึก แบ่งเป็น 2 ช่วง ตามขั 1นตอนการดําเนินการวิจัย 
คือ 

3.1 ช่วงการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก ใช้เวลาในการฝึก 4 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 นาที โดยฝึกซ้อมในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์  

3.2 ช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก ใช้เวลาในการ
ฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 นาที โดยฝึกซ้อมในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ 

4. สถานที�ฝึกคือ ศาลาวดัประดูธ่รรมาธิปัตย์ กรุงเทพฯ 
5. ตวัแปรที�จะศกึษาครั 1งนี 1 

5.1 ตัวแปรอิสระ รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก ที�มีความยาวของการออก
กําลงักายนาน 30 นาที จงัหวะดนตรี ตั 1งแต ่110 – 130 จงัหวะตอ่นาที กําหนดความหนกัของการ
เต้นชว่งแอโรบกิ คือ 65 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 

5.2 ตวัแปรตาม สดัส่วนของร่างกายด้วยการหาคา่ดชันีมวลกาย ความอ่อน
ตวัวดัด้วยการนั�งงอตวัไปข้างหน้า ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 1อทดสอบด้วยการ 
ลกุ – นั�ง 1 นาที ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 1อส่วนบนของร่างกายทดสอบด้วยการ
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ดันพื 1น 30 วินาที ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทดสอบด้วยการวิ�ง
ระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอายุ 7 – 12 ปี หรือวิ�งระยะทาง 1600 เมตร สําหรับ
นกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและ
ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 
 

ข้อตกลงเบื &องต้นของการวิจัย 
1. ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยัทั 1งหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ หากประสงค์

จะถอนตวัจากการมีสว่นร่วมในการวิจยัก็สามารถกระทําได้ทกุเมื�อโดยไมต้่องแจ้งสาเหตใุห้ทราบ 
2. ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัยจะได้รับคําชี 1แจงถึงขั 1นตอนต่าง ๆ ของการดําเนินงาน

วิจยั และการปฏิบตัติวัของผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัโดยละเอียด และได้ลงชื�อในหนงัสือยินยอมของ
ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัก่อนเข้าร่วมงานวิจยั 

3. ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยัต้องแต่งกายด้วยเครื�องแตง่กายที�เหมาะสมสําหรับการ
ออกกําลงักาย รวมถึงสวมใสถ่งุเท้าและรองเท้าผ้าใบทกุครั 1งในการเข้าร่วมงานวิจยั 

4. การเก็บข้อมลูทกุครั 1ง ทําโดยผู้ วิจยัชดุเดียวกนั และสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกนั 
5. ในการฝึกทกุครั 1งใช้สถานที� และชว่งเวลาเดียวกนั 
6. อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกนั 
7. ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก 

จะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายรวม 3 ครั 1งคือ ก่อนเข้ารับการทดลอง และภายหลงัเสร็จ
สิ 1นการทดลองในสปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ที� 8  

8. ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก 
ตอบแบบสอบถามความพึงพอใจในการเต้นโรปสคิปปิ1งแอโรบิก ช่วงศกึษาผลของการใช้รูปแบบ 
โรปสคปิปิ1งแอโรบกิ 2 ครั 1งคือ หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

9. ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุการประกอบกิจกรรม การพกัผ่อน และการบริโภคของ
ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัได้ 

10. การเข้าร่วมในการวิจยัครั 1งนี 1 ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัไม่ได้รับคา่ตอบแทน หากมี
การบาดเจ็บจากการฝึก ผู้ วิจยัได้เตรียมอปุกรณ์ปฐมพยาบาลเบื 1องต้นไว้แล้วและหากมีคา่ใช้จ่าย
ในการรักษาพยาบาลผู้ วิจยัจะเป็นผู้ออกคา่ใช้จา่ยทั 1งหมด 
 

คาํจาํกัดความที�ใช้ในงานวิจัย 

ทักษะกีฬาโรปสคิปปิ&ง (Rope skipping skills) หมายถึง ทกัษะการกระโดด
เชือกที�มีเทคนิค แท็คติก และทกัษะใหม ่ ๆ ในการกระโดดเชือกประกอบเป็นรูปแบบหลากหลาย
รูปแบบ 
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โรปสคิปปิ&งแอโรบิก (Rope skipping aerobics) หมายถึง การออกกําลงักายที�
ผสมผสานท่าเต้นแอโรบิกกับทกัษะกีฬาโรปสคิปปิ1งหลากหลายรูปแบบ ให้เข้ากับจงัหวะดนตรี
หรือเสียงเพลง 

รปแบบโรปสคิปปิ&งแอโรบิกู  (Rope skipping aerobics model) หมายถึง แบบ
แผนของการออกกําลังกายที�ผสมผสานท่าเต้นแอโรบิกกับทักษะกีฬาโรปสคิปปิ1งหลากหลาย
รูปแบบ ให้เข้ากบัจงัหวะดนตรีหรือเสียงเพลง ซึ�งรูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 1นเป็น
การพฒันาขึ 1นมาใหม ่ 

การพัฒนารปแบบโรปสคิปปิ& งแอโรบิกู  (Development of rope skipping 
aerobics model) หมายถึง กระบวนการในการพัฒนารูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิก ซึ�ง
ประกอบด้วย การสร้างรูปแบบโรปสคปิปิ1งแอโรบกิ การประเมินความเหมาะสมของรูปแบบโรปสคิ
ปปิ1งแอโรบกิ และการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิ1งแอโรบกิ 

สุขสมรรถนะ (Health – related fitness) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบตัิ
ภารกิจประจําวนัได้อยา่งตอ่เนื�องและมีประสิทธิภาพโดยไมเ่หนื�อยอ่อนจนเกินไป ในการวิจยัครั 1งนี 1
สุขสมรรถนะ ได้แก่ สัดส่วนของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื 1อ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 
และการวดัความดนัโลหิต 

วัยรุ่นหญิงตอนต้น (Early adolescent females) หมายถึง นกัเรียนเพศหญิงของ
โรงเรียนวดัประดูธ่รรมาธิปัตย์ กรุงเทพฯ อายรุะหวา่ง 10 – 14 ปี 

 

ประโยชน์ที�ได้รับจากการวิจัย 
1. ได้รูปแบบการเต้นแอโรบกิรูปแบบใหม ่เพื�อเป็นอีกทางเลือกหนึ�งของวยัรุ่นหญิง 

สามารถนําไปใช้ในการออกกําลงักายได้ 
2. ผู้ นําแอโรบิกสามารถนําผลของรูปแบบโรปสคิปปิ1งแอโรบิกที�มีตอ่สขุสมรรถนะ

ของวยัรุ่นหญิงตอนต้นไปใช้ประโยชน์ในการชี 1แจง อธิบายประกอบการสอน การฝึกได้อย่างเป็น
รูปธรรม 

3. เยาวชนทั�วไปและผู้ ที�สนใจสามารถนํารูปแบบโรปสคปิปิ1งแอโรบกินี 1ไปใช้ในการ
ฝึกเพื�อพฒันาสขุสมรรถนะให้กบัตนเอง 

4. โค้ชกีฬาสามารถนํารูปแบบโรปสคปิปิ1งแอโรบิกไปประยกุต์ใช้ เพื�อเป็นกิจกรรม
อบอุน่ร่างกาย กิจกรรมฝึกทางกายในกีฬาประเภทอื�นได้ 
 



บทที่  2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 ในการทําวิจยัครัง้นี ้ผู้วจิยัได้ศกึษา ค้นคว้า รวบรวมเอกสาร บทความ และตํารา
วิชาการ ท่ีมีรายละเอียดของเนือ้หาท่ีเก่ียวข้อง และนํามาเรียบเรียงไว้ดงัหวัข้อตอ่ไปนี ้

ก. เอกสารที่เก่ียวข้อง 

1. การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 

2. การเต้นแอโรบกิ 

3. กีฬาโรปสคปิป้ิง 

4. การออกกาํลังกายสาํหรับวัยรุ่นหญิงตอนต้น 

5. สุขสมรรถนะ หรือสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ 

 ข. งานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

1. งานวจิัยภายในประเทศ 

2. งานวจิัยต่างประเทศ 

การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 

 การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 

 การออกําลงักายแบบแอโรบิกเป็นท่ีนิยมและเป็นทางเลือกหนึ่งของการออกกําลงักาย ซึง่
ก่อเกิดผลดีต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกายมากมาย เช่นส่งผลดีต่อระบบหัวใจ และระบบไหลเวียน
โลหิต นกัวิชาการได้ให้คําจํากดัความของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิไว้มากมาย ดงันี ้

 สกุญัญา พานิชเจริญนาม (2527) ได้ให้ความหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
วา่การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ หมายถึง การทํางานหรือการออกกําลงักายแบบตอ่เน่ืองซึง่ต้อง
ใช้ออกซิเจนในการสร้างพลงังาน ในขณะประกอบกิจกรรมแอโรบิกนัน้จะมีการเพิ่มปริมาณการ
หายใจ เพ่ือท่ีจะลําเลียงออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายมากขึน้อนัเป็นผลทําให้ร่างกาย หวัใจ และปอด 
เกิดความแข็งแรงและความอดทน 
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 จรวยพร ธรณินท์ และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530) กล่าวว่า การออกกําลงักายแบบ         
แอโรบิกนัน้ผู้บญัญัติศพัท์นีข้ึน้มา คือนายแพทย์ เคนเน็ธ คูเปอร์ ของสหรัฐอเมริกา โดยให้
ความหมายว่าเป็นการออกกําลงักายในระยะเวลานานพอสมควร คือนานเพียงพอท่ีร่างกายจะ 
ต้องใช้พลงังานจากการสดูเอาออกซิเจนเข้าไปสนัดาป เพ่ือให้เกิดกระบวนการสร้างพลงังานใน
กล้ามเนือ้ การออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีเป็นกีฬา เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล  
ว่ายนํา้ เทนนิส การกระโดดเชือก แตข้่อสําคญัการออกกําลงักายนัน้ต้องกระตุ้นให้หวัใจทํางาน 
เป็น 70 เปอร์เซน็ต์ของความสามารถสงูสดุของหวัใจพงึมี  

 ชศูกัด ิเวชแพศย์ ์ (2536) ได้ให้ความหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิวา่หมายถึง 
การทํากิจกรรมอะไรก็ได้ท่ีเพิ่มระดบัการใช้พลงังาน ให้อยู่ในช่วงท่ีสามารถทําให้ออกซิเจนไปเลีย้ง
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ และการออกกําลงักายนัน้ต้องอยูใ่นระดบัปานกลาง ท่ีจะสามารถทําได้ในเวลาท่ี
นานพอสมควร 

 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกลุธิดา เชิงฉลาด (2544) ให้ความหมายของการออกกําลงั
กายแบบแอโรบิกว่า หมายถึง การออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน หรือแบบแอโรบิก คือ
กระบวนการใช้พลงังานของกล้ามเนือ้ ซึ่งต้องใช้ออกซิเจนช่วยในการสนัดาป การออกกําลงักาย
แบบนี ้จึงเป็นการฝึกท่ีใช้ระยะเวลาติดต่อกนัพอสมควร อย่างน้อย 20 นาที และความหนกัปาน
กลาง 

 สรุปได้ว่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลงักายชนิดใดก็ได้ท่ีใช้
ออกซเิจนในการสนัดาป ซึง่จะกระตุ้นให้หวัใจ และปอด ให้ทํางานมากขึน้ถึงจดุ ๆ หนึ่ง ด้วยความ
หนกัปานกลาง  

 การออกกําลงักายท่ีร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจํานวนมาก และต้องทําติดต่อกนัเป็นเวลา
คอ่นข้างนาน ซึง่มีผลทําให้การทํางานของระบบหวัใจ ปอด หลอดเลือด และระบบไหลเวียนเลือด
แข็งแรงมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้อย่างชดัเจน ลกัษณะเช่นนีเ้รียกว่า เทรนน่ิง เอฟเฟค (Training 
effect) ดงันัน้การออกกําลงักายชนิดใดก็ตามท่ีหนกัไม่พอและไม่เกิดจากการฝึก จะไม่ถือว่าเป็น
การออกกําลงักายแบบแอโรบกิท่ีแท้จริง 

 การออกกําลงักายแบบแอโรบิกชนิดต่าง ๆ ท่ีดีท่ีสุดเรียงตามลําดบัตามความเห็นของ
นายแพทย์เคนเน็ธ คเูปอร์ คือ 

1. วา่ยนํา้ 



 10 

2. วิ่ง 

3. ถีบจกัรยาน 

4. เดนิเร็ว ๆ 

5. แอโรบกิดานซ์ 

6. กรรเชียงเรือ 

7. ยกนํา้หนกัแบบแอโรบกิ 

8. กระโดดเชือก 

9. วิ่งอยูก่บัท่ี 

ในการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ต้องคํานงึถึงองค์ประกอบท่ีสําคญั 3 อยา่ง ได้แก่ 

1. ความหนกัของการออกกําลงักาย 

โดยทัว่ไปมกัจะยึดหลกัว่า ควรออกกําลงักายไม่หนกัมากจนทําติดต่อกนัเกิน 5 นาที
ไม่ได้ แต่ก็ไม่เบาจนไม่รู้สกึเหน่ือยเลยถ้าสามารถนบัชีพจรตนเองขณะออกกําลงักายได้ชีพจรควร
อยู่ระหว่าง 70 – 80 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุดของแต่ละคน โดยคํานวณชีพจรสูงสุดจาก        
220 – อาย ุในทางปฏิบตัิการจบัชีพจรขณะออกกําลงักายอาจไม่สะดวก อาจใช้ความรู้สกึเหน่ือย
เป็นตวัประเมินความหนกัของการออกกําลงักายได้ 

2. ความนานของการออกกําลงักาย 

กล้ามเนือ้จะเข้าสูร่ะบบแอโรบิกหลงัจากการออกกําลงักายได้ 3 นาที แตน่ัน่เป็นเร่ือง
ของกล้ามเนือ้ ในการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ไม่ได้ทําการบริหารเฉพาะกล้ามเนือ้เท่านัน้ แตมี่
การบริหารหวัใจ ปอด และหลอดเลือด ดงันัน้จึงเป็นหลกัโดยทัว่ไปว่าควรออกกําลงักายต่อเน่ือง 
นาน 15 นาที  

 

 

 



 11 

3. ความบอ่ยของการออกกําลงักาย 

ถ้าออกกําลงักายแบบแอโรบกินาน 15 นาทีได้ 6 ครัง้ ตอ่สปัดาห์ จะได้ผลดีสงูสดุ แตจ่าก
การศึกษาต่อมาพบว่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิกนาน 30 นาที ทําเพียง 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ก็
เพียงพอท่ีจะคงความฟิตของร่างกายได้ และควรให้มีการหยดุพกั 1 – 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

ประโยชน์ของการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 

สกุญัญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บญุวีรบตุร (2540) ได้แบง่ประโยชน์จากการออก
กําลงักายแบบแอโรบกิเอาไว้ 3 ด้านใหญ่ ๆ ดงันี ้ 

1. ประโยชน์ทางสรีรวิทยา (Physiological benefits) ซึง่ได้แก่ 
1.1 เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนและระบบหายใจซึง่เป็น

ความสามารถโดยทัว่ไปของการทํางานของร่างกาย เพราะการออกกําลงักายแบบแอโรบิกช่วยให้
มีการแลกเปล่ียนออกซเิจนในหลอดเลือดและเซลล์กล้ามเนือ้มากขึน้ ทําให้การทํางานได้หนกักว่า
และนานมากกว่า ทําให้กล้ามเนือ้หวัใจแข็งแรงมากขึน้ หวัใจสามารถส่งผ่านปริมาณเลือดสู่ส่วน
ตา่ง ๆ ของร่างกายได้ดีขึน้ อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัและความดนัโลหิตต่ําลงกวา่ปกต ิ

1.2 เพ่ือเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง ร่างกายได้สัดส่วนและ
กล้ามเนือ้ทัว่ร่างกายกระชบัมากขึน้ 

1.3 มีการฟืน้ตวัหลงัออกกําลงักายเร็วขึน้กว่าปกติ และมีการเผาผลาญนํา้ตาลได้ดี 
ขึน้และในปริมาณท่ีมากขึน้ทําให้มีพลงังานสํารองมากขึน้ 

1.4 ร่างกายมีความอ่อนตวั (Flexibility) กล้ามเนือ้มีความหยืดหยุ่นมากขึน้ ซึง่ทํา
ให้ลดการบาดเจ็บในการออกกําลงักายได้ 

1.5 เพิ่มปริมาณ HDL โคเลสเตอรอล (ชนิดดี) เพิ่มความสามารถในการเผาผลาญ
การใช้แคลอรีในร่างกาย ลด LDL และ VDL โคเลสเตอรอล (ชนิดเลว) ลดอตัราการเส่ียงจากการ
แข็งตวัของหลอดเลือด เพิ่มอตัราการเผาผลาญไขมนัในเส้นเลือด และรักษาระดบัแคลเซียมใน
กระดกู 

1.6 เพิ่มขนาดเส้นใยและมดักล้ามเนือ้ เป็นการสร้างความแข็งแรงทําให้ทํางานได้
หนกัและนานขึน้ 

1.7 ช่วยพัฒนาการประสานสัมพันธ์ การทรงตัว การควบคุมตนเองท่ีดีในการ
เคล่ือนไหว 

2. ประโยชน์ทางจิตวิทยา (Psychological benefits) 
2.1 ลดความเครียดทางจิตวิทยา มีสมาธิและผอ่นคลาย 
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2.2 ช่วยให้มีการเรียนรู้เก่ียวกบัตนเองด้านความสามารถ ความเช่ือมัน่และความ
กล้าแสดงออกมากขึน้ 

2.3 สนกุและมีแรงจงูใจท่ีจะทําให้ออกกําลงักายได้นาน ได้ประโยชน์สงูสดุจากการ
ออกกําลงักาย 

2.4 ช่วยปลกูฝังในการมีทศันคตท่ีิดีในการออกกําลงักาย 
3. ประโยชน์ทางสงัคม (Social benefits) 

3.1 มีการสงัคมกบัผู้ อ่ืน ได้พบเพ่ือนใหม ่
3.2 มีการเคลื่อนไหวได้คลอ่งแคลว่ มีความมัน่ใจในการเข้าสงัคมมากขึน้ 
3.3 มีรูปร่างท่ีดี ทําให้มีความกล้าและเช่ือมัน่ท่ีจะเข้าสงัคมมากขึน้ 

 ชูศกัดิ เวชแพศย์ ์ (2536) ยงัได้กล่าวถึงผลของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกต่อการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายเอาไว้เช่นกนั ดงันี ้

1. ผลตอ่ระบบหายใจ 
1.1 ความสามารถในการจบัออกซเิจนสงูสดุของร่างกาย มีคา่เพิ่มขึน้ คา่นีคื้อดชันีท่ี

ดีท่ีสดุของความสามารถทางแอโรบิกของร่างกาย ซึ่งหมายถึงความแข็งแรงของระบบหวัใจและ
ระบบหายใจ 

1.2 ความจชีุพเพิ่มขึน้ ค่านีเ้ป็นจํานวนของอากาศท่ีสามารถหายใจเข้าไปได้เต็มท่ี
ในการหายใจ คา่นีค้ดิประมาณท่ีเร่ิมจากเม่ือหายใจออกเตม็ท่ีแล้ว 

1.3 ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวกบัการหายใจแข็งแรงขึน้ ความยืดหยุน่
ของปอดเพิ่มขึน้ 

1.4 การหายใจมีประสิทธิภาพมากขึน้ รู้สึกสะดวกขึน้และเต็มปอดมากขึน้ ทําให้
ได้รับออกซเิจนไปเลีย้งเนือ้เย่ือตา่ง ๆ ของร่างกายได้มากขึน้รวมทัง้สมองด้วย 

1.5 ลดอตัราการเกิดโรคบางอย่าง เช่น โรคหืด โรคถงุลมโป่งพอง และโรคท่ีระบบ
ทางเดนิหายใจอดุกัน้เรือ้รัง 

2. ผลตอ่ระบบการไหลเวียน 
2.1 กล้ามเนือ้หวัใจเพิ่มขนาด และความแข็งแรงมากขึน้ ปริมาณหวัใจของคนปกติ

เฉล่ียประมาณ 10 ลกูบาศก์เซนติเมตรต่อนํา้หนกัตวั 1 กิโลกรัม ผู้ ท่ีออกกําลงักายปริมาณหวัใจ
อาจมากกว่า 15 ลกูบาศก์เซนติเมตรตอ่นํา้หนกัตวั 1 กิโลกรัม หลอดเลือดฝอยจะกระจายมากขึน้ 
การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดโคโลนารีท่ีไปเลีย้งกล้ามเนือ้หวัใจดีขึน้ และการไหลเวียนของ
เลือดในสว่นรอบนอก เช่น บริเวณแขนและขาดีขึน้ 
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2.2 อตัราการเต้นของชีพจรในขณะพกัช้าลง รวมทัง้อตัราการเต้นของชีพจรขณะ
ออกกําลงักายต่ํากวา่ระดบัสงูสดุก็ช้าลงด้วย ความดนัเลือดทัง้ซีสโตลกิ (Systolic) และไดแอสโต
ลกิ (Diastolic) ลดต่ําลง 

2.3 การเพิ่มปริมาณเม็ดเลือดแดง และฮีโมโกลบิน คนปกติมีฮีโมโกลบิน 12 กรัม
เปอร์เซน็ต์ ผู้ ท่ีออกกําลงักายอาจมีถึง 16 กรัมเปอร์เซน็ต์ 

2.4 ช่วยลดไขมนัในเส้นเลือด กลา่วคือ คอเลสเตอรอลในเลือดประกอบด้วย 2 สว่น
ได้แก่ ระดบัโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นสงู (High – density lipoprotein: HDL) ในเลือดเพิ่มขึน้ กบั
ระดบัของโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นต่ํา (Low – density lipoprotein: LDL) ในเลือดต่ําลง ซึง่ทัง้ 2 
สว่นนีมี้ความแตกตา่งกนัมากคือ เอชดีแอล (HDL) นอกจากจะไม่เป็นอนัตราย คือ ไม่ไปเกาะผนงั
ของหลอดเลือด และไม่ทําให้หลอดเลือดอุดตนั ซึ่งการออกกําลงักายจะทําให้ไขมนัแอลดีแอล 
(LDL) ลดต่ําลงได้และยงัทําให้ไขมนัตวัที่เป็นประโยชน์ คือ เอชดีแอล (HDL) เพิ่มขึน้ด้วยจึง
สามารถป้องกนัและรักษาโรคหลอดเลือดของหวัใจอดุตนัได้อยา่งดีท่ีสดุ 

2.5 เพิ่มประสิทธิภาพในขณะพกัการทํางานแบบประหยดั คือ อตัราการเต้นของ
หวัใจต่ําลง ซึง่ผู้ ที่ออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอมีอตัราการเต้นของหวัใจ 40 – 60 ครัง้ต่อนาที 
ส่วนคนปกติ 70 – 80 ครัง้ต่อนาที ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัลดลง ปริมาณสบูฉีดโลหิตต่อ
นาทีต่ําลง ขณะออกกําลงักายในการทํางานหนกัเท่ากนั อตัราการเต้นของหวัใจตํ่ากวา่ ถ้าเพิ่มง
ขึน้เร่ือย ๆ จะสามารถทํางานได้มากกวา่ จํานวนเลือดท่ีบีบจากหวัใจแตล่ะครัง้เพิ่มขึน้ และจํานวน
เลือดท่ีสง่ออกจากหวัใจตอ่นาทีเพิ่มขึน้ด้วย 

3. ผลตอ่ระบบกล้ามเนือ้และโครงร่าง 
3.1 เพิ่มพลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) วดัโดยการให้กล้ามเนือ้หดตวั

เตม็ท่ีครัง้เดียว 
3.2 เพิ่มความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular endurance) คือ กล้ามเนือ้ทํางาน

ได้นานขึน้ 
3.3 พงัผืดและเอ็นแข็งแรงขึน้ ทําให้ข้อตอ่มีความมัน่คงมากขึน้ 
3.4 ข้อตอ่มีความออ่นตวัดีขึน้ ทําให้ช่วงการเคลื่อนไหวเพิ่มขึน้ 
3.5 อาการตงึและเจ็บปวดกล้ามเนือ้ลดลง 
3.6 ป้องกันการเสื่อมสลายของเนือ้เย่ือท่ีเกิดจากการไม่ได้ใช้งาน เช่น การฝ่อลีบ 

ความออ่นตวัลดลง ภาวะกระดกูพรุน รวมทัง้การเส่ือมสลายของหวัใจและหลอดเลือด 
3.7 กระดกูแข็งแรงและหนาขึน้ และถ้าไมค่อ่ยได้ออกกําลงักายจะทําให้กระดกูบาง

ลงด้วย 
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3.8 ทําให้การทรงตวั ความอ่อนตวั การร่วมมือกนัของกล้ามเนือ้ดีขึน้ ซึ่งหมายถึง 
การเคลื่อนไหวสะดวกขึน้ 

3.9 ลดอบุตัเิหต ุแตถ้่าเกิดขึน้ก็จะมีอนัตรายน้อยลง 
3.10 ชะลอการเส่ือมของข้อต่อทําให้การเคลื่อนไหวของข้อต่อยงัสามารถคงสภาพ

อยู ่
3.11 หลีกเล่ียงอาการของข้ออกัเสบ การปวดหลงั อาการตึงกล้ามเนือ้ และปัญหา

อ่ืน ๆ ทางด้านกล้ามเนือ้และโครงร่าง 
3.12 ความยืดหยุน่และการหลอ่ล่ืนของข้อตอ่ดีขึน้ 
3.13 ปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกายทัง้ในและนอกอํานาจจิตใจดีขึน้ 
3.14 การมีท่วงท่าของร่างกายดีขึน้ 
3.15 ร่างกายมีไขมนัน้อยลง ช่วยหลีกเล่ียงการสญูเสียกล้ามเนือ้เม่ือมีอายเุพิ่มขึน้ 

4. ผลตอ่ระบบประสาท 
 ผลของการออกกําลังกายส่วนใหญ่จะมีต่อระบบประสาทอัตโนมัติ เพราะเป็นท่ี

แน่นอนแล้วว่าการออกกําลงักายจะไปกระตุ้นให้หลัง่อะดรีนาลีนหรือนอร์อะดรีนาลีนออกมา ซึ่ง
สารนีจ้ะไปกระตุ้นระบบประสาทอตัโนมตัิอีกต่อหนึ่ง ทําให้ระบบประสาทอตัโนมตัิ 2 ระบบ คือ
ประสาทซมิพาเทตคิและพาราซมิพาเทตคิ ทํางานได้สมดลุกนักลา่วคือ 

4.1  ทําให้การปรับตวัของอวยัวะให้เหมาะสมกบัการออกกําลงักายทําได้เร็วกวา่ 
4.2  ทําให้การทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ท่ีถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ

สามารถทํางานได้ดีขึน้ เช่น การหลัง่เหง่ือ การย่อยอาหาร การทํางานของลําไส้ การทํางานของ
ตอ่มไร้ท่อ3 

5. ผลตอ่ระบบตอ่มไร้ท่อ 
 การออกกําลงักายสามารถเร่งกระบวนการตา่ง ๆ ของร่างกายให้เพิ่มขึน้ได้อย่างมาก

โดยเฉพาะท่ีเก่ียวกบัฮอร์โมน ถึงแม้ว่าการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนอีกหลายตวัท่ีทราบแน่ชดัแล้ว
ว่า สามารถถกูกระตุ้นได้ด้วยการออกกําลงักายและมีส่วนร่วมในการเกือ้หนนุการออกกําลงักาย
ได้ด้วย 

5.1  ตอ่มหมวกไตมีการหลัง่ฮอร์โมนอิพิเนฟริน ทําให้หวัใจเต้นดีขึน้และแข็งแรงขึน้ 
เลือดไหลไปสู่ท่ีท่ีต้องการเลือดมาหล่อเลีย้งมาก ๆ เช่น กล้ามเนือ้หวัใจ การสลายตวัของไกลโค
เจนเพิ่มขึน้ในตบัและกล้ามเนือ้ลาย ทําให้เกิดพลงังานขึน้ให้สมดลุกบัพลงังานท่ีจะต้องใช้ในการ
ออกกําลงักาย 
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5.2 ตอ่มหมวกไตมีการหลัง่ฮอร์โมนกลโูคนอร์ติคอยและคอร์ติคอย มีผลตอ่การเผา
ผลาญของร่างกาย คือ การสร้างกลโูคสขึน้ใหม่ในตบั สร้างสารท่ีทําหน้าท่ีย่อยโปรตีนให้เป็นกรด 
อะมิโนในกล้ามเนือ้ 

5.3 ต่อมพิทูอิตารีในสมอง หลัง่ฮอร์โมนเร่งความเจริญเติบโต มีหน้าท่ีสําคญั คือ 
ทําให้การเจริญเติบโตของกระดกูตอนอายอุยู่ในวยัรุ่น แต่เม่ือร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ีแล้วและ
ย่างเข้าสู่วยัสงูอายคุิดว่าหน้าท่ีสําคญัคงจะเก่ียวกบัการสงัเคราะห์โปรตีน และมีอิทธิพลโดยตรง
ตอ่เซลล์อ่ืน ๆ เพิ่มการใช้กรดไขมนั ดงันัน้จงึเป็นการสงวนนํา้ตาลในเลือดไปในตวั 

5.4 ตับอ่อนมีการหลั่งฮอร์โมนอินซูลินและกลูคากอน ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีสําคัญ
ควบคมุระดบันํา้ตาลในเลือด ที่มาจากการดดูซมึอาหารจากลําไส้ และจากการสร้างของตบัโดย 
การเปล่ียนไกลโคเจนเป็นกลโูคส 

5.5 ตอ่มไทรอยด์ หลัง่ฮอร์โมนไทโรซีนและไทโรโทรานี ซึง่มีความจําเป็นสําหรับการ
เจริญเติบโตของร่างกาย การทําหน้าท่ีของสมอง ระบบไหลเวียนโลหิต กล้ามเนือ้ การเผาผลาญ
พลงังาน การสร้างโปรตีน และการเผาผลาญไขมนั 

5.6 มีการหลัง่ฮอร์โมนพาราไทรอยด์และแคลซิโซนิน ควบคุมระดบัแคลเซียมใน
เลือด ซึง่มีระดบัแคลเซียมในเลือดมีความสําคญัตอ่หน้าท่ีของร่างกายอย่างมาก ถ้าระดบัต่ําจะทํา 
ให้เกิดภาวะไวตอ่การกระตุ้นของเส้นประสาท ทําให้เกิดอาการชกัได้ 

5.7 มีการสร้างฮอร์โมนทางเพศในผู้ชาย คือ แอนโดรเจนและเทสโตสเตอโรน จาก
เซลล์เลดกิของลกูอณัฑะ และฮอร์โมนทางเพศในผู้หญิงคือ เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 

6. ผลทางจิตใจ 
 การออกกําลังกายชนิดแอโรบิกเป็นเวลานานกว่า 10 นาทีขึน้ไป ร่างกายจะหลั่ง

ฮอร์โมนเอนโดฟิน (Endorphin) หลัง่ในร่างกาย เอนโดฟินนีมี้ฤทธิเหมือนมอร์ฟีนหรือฝ่ิน จะทําให้์

คลายเครียด กล้ามเนือ้หายเกร็ง อาการปวดหายไป ตวัเบาสบาย เม่ือออกกําลงักายติดต่อกนัจะ
ทําให้ผู้นัน้ติดเอนโดฟินได้ เม่ือถึงระยะนีจ้ะหมดความเบื่อหน่าย ถึงเวลาจะทําการออกกําลงักาย
เองโดยอตัโนมตั ิ

การเต้นแอโรบกิ (Aerobic dance) 

 ประวัตคิวามเป็นมา 

 คําวา่ “AEROBIC” นัน้ นายแพทย์ เคนเน็ธ คเูปอร์ ของสหรัฐอเมริกา ปี ค.ศ. 1968 เป็นผู้
เสนอหรือเรียกเป็นคนแรก และได้ให้ความหมายของแอโรบิกเอ็กเซอร์ไซส์ (Aerobics Exercise) 
ว่า “เป็นการส่งเสริมการนําออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและใช้ออกซิเจนนัน้” และยงัได้คิดค้นวิธีออก
กําลงักาย โดยเขียนเป็นหนังสือท่ีเก่ียวกับความรู้เร่ืองการออกกําลงักายท่ีต้องอาศยัอากาศ 
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(Aerobics Exercise) ขึน้ในปี ค.ศ. 1968 ปรากฏว่าหนงัสือได้รับความสนใจและเป็นท่ีนิยมจาก
กลุม่คนทัว่ไป เพ่ือนําความรู้ท่ีได้ไปฝึกปฏิบตัิ และหลงัจากนัน้ประมาณ 1 ปี ได้มีการประยกุต์ให้
เป็นการออกกําลงกายท่ีเรียกว่า “แจ๊สเซอร์” โดยครูฝึกเต้นรําจังหวะแจ๊ส ช่ือ จูดีเ้ชพพาร์ด         
มิสเซตต์ ได้นําเอาการฝึกการออกกําลงักายแบบแอโรบิกเอ็กเซอร์ไซส์มาผสมผสานกบัการเต้นรํา
แจ๊ส ซึง่ได้รับความนิยมจากชาวอเมริกนัในขณะนัน้ (จรวยพร ธรณินทร์, 2537) 

 ตอ่มาในปี ค.ศ. 1979 แจ๊กกี ้โซเรนเซน่ ได้คิดค้นและพฒันาการบริหารร่างกายโดยอาศยั
หลกัพืน้ฐานของแอโรบิก มาประยกุต์ให้เข้ากบัจงัหวะดนตรี รวมทัง้มีการเคลื่อนไหว ซึง่ต้องอาศยั
หลกัการของวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาประกอบด้วย จึงทําให้การออกกําลงักายในลกัษณะ
ดงักล่าวเกิดความสนกุสนาน และเกิดประโยชน์ท่ีแท้จริงต่อร่างกาย (สกุญัญา พานิชเจริญนาม 
และสืบสาย บญุวีรบตุร, 2540) 

 นอกจากนีเ้ม่ือปี ค.ศ. 1984 ในพิธีเปิดกีฬาโอลิมปิก ครัง้ท่ี 23 ณ นครลอสแองเจลิส 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้นําการเต้นแอโรบิกเข้ามาบรรจุเป็นหนึ่งในการแสดงในพิธีเปิดเพ่ือ
เผยแพร่ให้เป็นท่ีรู้จกักนัทัว่โลก 

 หลักในการออกกาํลังกายแบบการเต้นแอโรบกิ 

 การออกกําลงักายจะส่งผลดีต่อผู้ปฏิบตัิ เม่ือได้รับการนําไปใช้อย่างถูกต้องตามวิธีการ
หรือหลกัการ มีผู้กลา่วถึงหลกัการของการออกกําลงักายแบบการเต้นแอโรบกิไว้ ดงันี ้

  

กรมพลศึกษา (2535) บอกถึงข้อเตือนใจในการออกกําลงักายแบบการเต้นแอโรบิกไว้ 
ดงันี ้

1. ให้ฝึกสปัดาห์ละ 3 – 5 ครัง้ ๆ ละ 30 – 40 นาที  
2. ความหนกัในการออกกําลงักายควรเป็น 70 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจ

สงูสดุคือ ประมาณ 150 – 160 ครัง้ตอ่นาที ในวยัรุ่น 120 – 140 ครัง้ตอ่นาที สําหรับผู้ใหญ่ และไม่
ควรเกิน 120 ครัง้ตอ่นาทีในผู้สงูอาย ุ

3. ควรเร่ิมจากเบา ไมห่กัโหม คอ่ย ๆ เพิ่มจนร่างกายปรับตวัได้ 
4. ไมฝึ่กแบบกระแทก เบง่กําลงั กระตกุ หรือเปล่ียนแปลงฉบัพลนั เพราะกล้ามเนือ้หรือ

ข้อตอ่อาจฉีกขาดจากการใช้แรงผิดปกต ิ
จรวยพร ธรณินทร์ (2537) ได้เสนอข้อคิดในการออกกําลงักายแบบแอโรบิกสําหรับ

ประชาชนไว้ว่า ก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกําลังกาย ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจสอบสภาพ
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ร่างกายว่า สามารถเข้าร่วมกิจกรรมโดยไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ การตดัสินใจออกกําลงักาย
ด้วยตนเองอาจเป็นผลร้าย โดยรู้เท่าไมถ่ึงการณ์ โดยเฉพาะในเร่ืองตอ่ไปนี ้

1. มีอาการของโรคหวัใจ เจ็บแน่นหน้าอกเม่ือออกกําลงักายเพียงเลก็น้อย 
2. เคยมีประวตัิหวัใจวาย ต้องงดออกกําลงักายอย่างน้อย 3 เดือน หลงัจากหายป่วยจึง

ออกกําลงักายได้โดยอาศยัการดแูลใกล้ชิดจากแพทย์ 
3. โรคเก่ียวกบัลิน้หวัใจ 
4. หวัใจมีขนาดใหญ่ผิดปกต ิเพราะมีความดนัโลหิตสงู 
5. อตัราการเต้นของหวัใจไมส่ม่ําเสมอ 
6. โรคเบาหวาน ระดบันํา้ตาลในโลหิตเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ 
7. ความดนัโลหิตสงูตัง้แต ่150/100 มิลเิมตรปรอท 
8. ป่วยหนกัหรือพกัฟืน้จากการล้มป่วยตา่ง ๆ 

 สกุัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ได้แนะนําเก่ียวกับหลกัการเต้นแอโรบิกไว้ว่า ในการ
เต้นแอโรบกิ ควรยดึหลกั F F I T ดงันี ้

1. Fun (F = สนกุสนาน ท้าทายความสามารถ) หลกัการท่ีสําคญัในการเต้นแอโรบิก คือ 
ต้องเป็นกิจกรรมท่ีมีความสนุกสนาน ท้าทายความสามารถ ไม่น่าเบ่ือ มีความหลากหลาย ควร
เหมาะกบัความต้องการ เพศ วยั และระดบัสมรรถภาพ ท่ีสําคญัท่ีสดุ คือ การสร้างให้ผู้ออกกําลงั
กายติดการออกกําลังกาย กล่าวคือ การออกกําลังกายเป็นประจําทุกวัน สิ่งนัน้ก็คือความ
สนกุสนาน การมีจดุมุ่งหมายและการบรรลตุามจุดมุ่งหมายท่ีตัง้ไว้ รวมทัง้การเห็นประโยชน์และ
ได้รับประโยชน์ตามท่ีต้องการจากการเต้นแอโรบิก แต่อย่างไรก็ตามการท่ีจะสร้างส่วนนีไ้ด้ ความ
สนกุสนานต้องมาก่อนแล้วจงึจะตดิการออกกําลงักาย แล้วจงึคํานงึถึงประโยชน์ท่ีจะได้ 

2. Frequency (F = ความบอ่ย) ควรเต้นแอโรบิกบอ่ยเพียงใดจึงจะได้ประโยชน์สงูสดุ 
คําตอบก็คือ ควรเต้นแอโรบกิอยา่งน้อย 3 วนัตอ่ 1 สปัดาห์ และอยา่งมาก 6 วนัตอ่ 1 สปัดาห์ โดย
ให้มีวนัพกั 1 วนัตอ่สปัดาห์ และการเต้นแอโรบิก 2 และ 3 วนัต่อสปัดาห์ ให้ประโยชน์แตกต่างกนั
หรือไม่ อย่างไร หากท่านเต้น 2 ครัง้ต่อสปัดาห์จะให้ผลดีต่อการไหลเวียนของโลหิต และการคง
สภาพความสามารถของร่างกาย แต่ไม่มีผลท่ีจะช่วยให้มีการเปล่ียนแปลงองค์ประกอบต่าง ๆ 
ภายในร่างกาย เช่น ความดนัเลือด ระดบัโคเลสเตอรอลจะไม่เปล่ียนแปลง ดงันัน้เพ่ือประโยชน์ใน
การพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและเพ่ือการเปล่ียนแปลงองค์ประกอบของร่างกายจึงควรออก
กําลงักายอยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

3. Intensity (I = ความหนกั) ควรออกกําลงักายหนกัเพียงไร ความหนกัหรือความ
เหน่ือยจะใช้อตัราการเต้นของหวัใจ (ชีพจร) เป็นตวับง่ชี ้แตล่ะบคุคลสามารถตดัสินใจในการออก
กําลงักายของตนเองโดยใช้สตูรของ คาร์โวเนน (Karvonen Formula) ในการคํานวณหาอตัราชีพ
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จรเป้าหมายหรือความหนกัเป้าหมาย (Target heart rate: THR) ตามระดบัสภาพสมรรถภาพหรือ
ความฟิตและอายขุองบุคคลนัน้เพ่ือกําหนดความหนกัในการออกกําลงักายท่ีเหมาะสม เพ่ือเกิด
ประโยชน์สงูสดุจากการออกกําลงักาย โดยสตูรนีกํ้าหนดความหนกัท่ีแนะนําอยู่ระหว่าง 60 – 85 
เปอร์เซน็ต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 

4. Time (T = ระยะเวลา) ควรออกกําลงักายนานเท่าไร ระยะเวลาการออกกําลงักายนัน้
ขึน้อยู่กับวัตถุประสงค์ของแต่ละบุคคล เวลาท่ีใช้สําหรับการออกกําลังกายนัน้มักจะใช้ตัง้แต ่     
10 – 60 นาที บคุคลท่ีต้องการให้หวัใจแข็งแรงมกัจะใช้เวลาประมาณ 10 – 20 นาที โดยใช้ระดบั
ความหนกัของงานอยูท่ี่ 70 – 85 เปอร์เซน็ต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ สว่นบคุคลท่ีต้องการ
ลดไขมนัใต้ผิวหนงัหรือในเส้นเลือดมกัจะใช้เวลาตัง้แต่ 30 – 45 นาที โดยใช้ความหนกัของงาน
ตัง้แต ่60 – 65 เปอร์เซน็ต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 

ประเภทของการเคล่ือนไหวแบบแอโรบกิ 

การออกกําลงักายแบบการเต้นแอโรบกิ (Aerobic Dance) มีผู้แบง่ประเภทของการ     
เต้นแอโรบกิไว้ตามลกัษณะตา่ง ๆ ดงันี ้

 สกุัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ได้กล่าวถึงรูปแบบการเต้นแอโรบิก โดยแบ่งตาม
ลกัษณะของแรงกระแทกเอาไว้ 3 ประเภท ดงันี ้

1. การเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู (High impact aerobics dance) เป็นการเต้น
หรือกระโดดท่ีมีแรงกระแทกสงูเป็นการเคล่ือนไหวอย่างเร็วและแรง มีการกระโดดโดยใช้เท้าทัง้
สองข้างมีโอกาสลอยพ้นพืน้นัน่เอง 

2. การเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low impact aerobics dance) เป็นการ
เคล่ือนไหวท่ีมีความเร็วปานกลาง และค่อนข้างเร็ว ขณะเคล่ือนไหวนัน้เท้าทัง้สองข้างไม่พ้นพืน้
หรือไมมี่การกระโดดนัน่เอง 

3. การเต้นแอโรบิกแบบผสมผสาน (Multi Impact Aerobic Dance) เป็นการนํา
ความคิดการออกกําลงักายแบบช่วง (Interval Training) ท่ีใช้ในการออกกําลงักายหลากหลาย
และทัว่ทกุสว่นของร่างกายท่ีมีทัง้ช้าและเร็ว มีแรงกระแทกสงูและต่ําผสมกนั 

ศรีรัตนา เดชดี (2544) ได้แสดงท่าเต้นแอโรบกิพืน้ฐานไว้ ดงันี ้
1. การเดินและการเดินมาร์ช (Walking and Marching) จากการเดินหลกันําไปใช้ใน

ทิศทางตา่ง ๆ กนั ทัง้การเดินไปด้านหน้า (Forward) เฉียง (Diagonal) หลงั (Backward) เดินอยู่
กบัท่ี (Walk in place) การเดนิวี (V – step) หรือท่ีเรียกวา่การเดนิ อี ซี (E – Z walk) 

2. การก้าวแตะ (Step touch) คือ การก้าวขาหลกัออกไปแล้วแตะขาตามกบัพืน้ ซึ่ง
อาจจะแตะด้านหน้า ด้านข้าง หรือด้านหลงัก็ได้ วิธีทําง่าย ๆ คือ ก้าว – แตะ ก้าว – แตะ  
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3. การก้าวชิด (Step tap) คือ การก้าวขาหลกัไปยงัทิศทางใด ๆ แล้วรวบขาตามไปชิด 
เช่น ก้าวขวานําออกไปด้านขวาแล้วลากเท้าซ้ายตามเข้าไปชิด แล้วก้าวเท้าซ้ายนําออกไปด้านซ้าย
แล้วก้าวเท้าขวาตามไปชิด ซึ่งการก้าวแบบนีส้ามารถก้าวไปได้ทัง้ ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านหลงั 
และก้าวเฉียง 

4. การวิ่ง (Jogging) จากการว่ิงหลกันําไปใช้ได้ในทิศทางต่าง ๆ กัน ทัง้การวิ่งไป 
ด้านหน้า (Forward) เฉียง (Diagonal) หลงั (Backward) เดนิอยูก่บัท่ี (Walk in place) 

5. การก้าวเท้ายกเข่า (Knee lift) เป็นท่าการเคล่ือนไหวพืน้ฐานในการพฒันากล้ามเนือ้
ขาได้อย่างดี ดงันัน้การเต้นแอโรบิกทกุประเภทจึงมีท่ายกเข่าด้านหน้า (Front knee lift) ด้านข้าง 
(Side knee lift) และการยกส้นไปด้านหลงั 

6. การเตะขา (Kick) ซึง่นําไปใช้ในทิศทางตา่ง ๆ ทัง้การเตะไปข้างหน้า (Forward) เฉียง 
(Cross) หลงั (Backward) และข้าง (Sideward) การเตะจะต้องควบคมุกล้ามเนือ้ขา ให้เกิดการ
เตะท่ีเร่ิมจากการเคลื่อนไหวท่ีข้อตอ่สะโพก 

7. การกระโดดแยก – ชิด หรือการกระโดดตบ (Jumping jack) เป็นท่าพืน้ฐานอีกท่า
หนึ่งท่ีเป็นแบบมีแรงกระแทกสงู การกระโดดตบแยก – ชิด ท่ีถกูต้อง คือการกระโดดท่ีใช้คร่ึงเท้า
บนก่อนแล้วจึงผ่อนแรงให้ส้นเท้าติดพืน้ด้วย เม่ือเท้าสมัผสัพืน้ เข่าควรย่อตามลกัษณะท่ีผ่อนแรง 
ลําตวัตรง การกระโดดแยก – ชิดท่ีดี เท้าและแขนควรเคล่ือนไหวประสานกนั สามารถประยกุต์ใช้
ในทิศทางตา่ง ๆ ด้านหน้า – หลงั เรียกวา่การกระโดดตบหน้าหลงัหรือ สไตรด์ (Stride) และการทํา
ในลกัษณะท่ีถ่ายนํา้หนกัไปยงัขานอกโดยไมเ่คล่ือนไหวขาหลกั ท่ีเรียกวา่ (Star jump)  
 นอกจากนีย้งัมีแบบการเคล่ือนไหวท่ีเป็นสากลท่ีครูฝึก หรือผู้ นําแอโรบิกควรรู้จกัและใช้
สอนในการเคลื่อนไหวท่ีเป็นสากลในการส่ือความ คือ 

1. เกรพไวน์ (Grapevine) เป็นการก้าวไขว้หลงัไปด้านข้าง 4 ก้าว ดงันี ้
 จงัหวะท่ี 1 การก้าวด้านซ้ายด้วยเท้าซ้าย 
 จงัหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไขว้หลงั 
 จงัหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง 
 จงัหวะท่ี 4 ยกหรือชิดขาขวา 
การเดินแบบนีส้ามารถทําได้ทัง้ซ้ายและขวา หรือเรียกง่าย ๆ ว่า ก้าว – ไขว้ – ก้าว – ชิด 

ซึง่ดดัแปลงได้โดย ก้าวจงัหวะท่ี 4 ยกเข่า หรือเตะขาก็ได้ หรือวิธีจําง่าย ๆ คือ ก้าว – ไขว้ – ก้าว – 
ยกเขา่ หรือเตะขา 

2. การทําดบัเบิล้สเตป (Double step)  
 จงัหวะท่ี 1 การก้าวด้านซ้ายด้วยเท้าซ้าย 
 จงัหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
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 จงัหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย 
  จงัหวะท่ี 4 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
 การทําดบัเบิล้สเตปด้านข้าง มีวิธีการทําคล้ายกบัเกรพไวน์ (Grapevine) เพียงแตจ่งัหวะ
ท่ี 2 เปล่ียนจากการไขว้เป็นการชิดเท้า 

3. ชาร์ลสตนั (Charleston) การก้าวเท้าไปในทิศทางท่ีต้องการ 3 ก้าว (นบั 3) ก้าวท่ี 4 
ให้โน้มตวัเพ่ือวางเท้าไปด้านหลงั หรือด้านหน้าให้ไกล วิธีนบัจงัหวะคือ ก้าว ก้าว ก้าว ก้มตวั วาง
เท้าไปด้านหลงั หรือเอนตวัเพ่ือวางเท้าด้านหน้าไกล ๆ ได้เช่นเดียวกนั 

4. ทสูเตป หรือการทําก้าว – ชิด – ก้าว (Two step) ท่ีทําได้ทัง้ด้านหน้า ข้าง และหลงั วธีิ
นบัคือ 1 และ 2,3 และ 4 สามารถสร้างสรรค์เป็นชดุจงัหวะ ชะ ชะ ช่า ได้   

5. สไลด์ หรือ ชาสเซ ่(Slide or Chasse) มีลกัษณะคล้ายทสูเตป แต่ลกัษณะการรวบ
เท้าและการลอยตวักลางเป็น 1 และ 2, 3 และ 4 

6. บ๊อกซ์สเตป (Box step) เป็นการก้าว 4 จงัหวะเป็นรูปส่ีเหล่ียมจึงเรียกว่า บ๊อกซ์สเตป 
มีวิธีทําดงันี ้คือ 

 จงัหวะท่ี 1 ก้าวซ้ายไปด้านหน้า 
 จงัหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านซ้ายโดยไขว้ผา่นด้านหน้าของเท้าซ้าย 
 จงัหวะท่ี 3 ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั 

   จงัหวะท่ี 4 ก้าวเท้าขวาไปด้านขวาท่ีจดุเร่ิม 
7. การย่อยบุ (Plee) เป็นการยืนได้ทัง้ชิดหรือแยกเท้าแล้วย่อยุบตวั ในการทําย่อยุบ 

(Plee) ในการเต้นแอโรบกิท่ีถกูลกัษณะนัน้ สะโพกไมค่วรต่ํากวา่ระดบัเขา่ 
8. ลงัจ์ (Lunge) เป็นการจดัร่างกายเพ่ือการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ขา ลกัษณะของการทํา

ลงัจ์ท่ีถกูต้องคือ การยอ่ขา 1 ข้าง และขาอีกข้างเหยียดตรง 
9. การกระดกและการงุ้มปลายเท้า (Flex and point) เป็นการเปลี่ยนลกัษณะการใช้

กล้ามเนือ้ รวมทัง้เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่องและข้อเท้า 

ขัน้ตอนการเต้นแอโรบกิ 

กรมพลศกึษา (2537) ได้เสนอหลกัการและขัน้ตอนการฝึกออกกําลงักายแบบการเต้น    
แอโรบกิวา่การเต้นแอโรบกิท่ีถกูต้อง และสมบรูณ์จะต้องประกอบไปด้วยขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

1. ช่วงยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย ในขัน้นีใ้ช้เวลา 5 – 10 นาที ซึง่ประกอบไปด้วยการ
ยืดเหยียดข้อต่อในท่าช้า ๆ หมนุบิดข้อต่อท่ีไหล ่ข้อมือ ลําตวั สะโพก เข่า ข้อศอก ข้อเท้า บิดหรือ
เหยียดสว่นของร่างกาย คล้ายบดิไลค่วามเฉ่ือยออกไป หลงัจากนัน้ใช้ท่าท่ีเร็วขึน้เลก็น้อย เช่น เดนิ
เร็ว วิ่งเหยาะช้า ๆ จะอยูก่บัท่ีหรือเคลื่อนท่ีก็ได้ กระโดดปรบมือเหนือศีรษะ ลกุนัง่และก้มแตะ 
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2. ช่วงแอโรบิก ควรใช้เวลา 15 – 20 นาที ช่วงนีเ้ป็นการฝึกเบาสลบัหนกัปานกลาง จน
หวัใจเต้นเป็น 60 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ซึ่งจะใช้จงัหวะเพลงมา
ประกอบช้าสลับเร็วปานกลาง ท่าเต้นให้ผสมกลมกลืนกับจังหวะดนตรี ท่าการเต้นจะมีการ
กระโดด หรือเคลื่อนไหว เคล่ือนท่ี จะเป็นท่ายืน ท่านัง่ ท่านอนก็ได้ 

3. ช่วงผ่อนคลาย ใช้เวลาประมาณ 5 – 10 นาที เป็นการคอ่ย ๆ ปรับสภาพร่างกายให้
เข้าสู่สภาพปกติ โดยลดจากการฝึกหนกัเป็นปานกลางและเบา และฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
และข้อตอ่ เช่นเดียวกบัการอบอุ่นร่างกายก็ได้ การผ่อนคลายนีจ้ะช่วยป้องกนัการเป็นลม หน้ามืด 
เพราะร่างกายปรับตวัไม่ทนัจากการออกกําลงักายหนกัแล้วหยุดทนัที ถ้าเหน่ือยให้เดินสาวเท้า
ก้าวแกวง่แขน 2 – 3 นาที สดูลมหายใจลกึและแรงจะช่วยให้ร่างกายคืนสูส่ภาพปกตไิด้ดีขึน้ 
 สกุญัญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย วีรบตุร (2540) แบง่ขัน้ตอนของการเต้นแอโรบิก 
เป็น 5 ขัน้ตอน ดงันี ้ 

1. การอบอุน่ร่างกาย (Warm up) 
2. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (Stretching)  
3. ช่วงแอโรบกิ หรือ ช่วงงาน (Aerobic workout)  
4. ช่วงลดงานเพ่ือปรับสภาพ (Cool down) 
5. การบริหารเฉพาะสว่น (Floor work)  
1. การอบอุน่ร่างกาย (Warm up) 
 ใช้เวลา 5 – 7 นาที เป็นช่วงของการเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะทํางานหนกั เป็นการ

เพิ่มอณุหภมูิภายในร่างกาย เพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจ เพ่ือให้เลือดไหลเวียนไปยงักล้ามเนือ้สว่น
ต่าง ๆ เป็นการเตรียมเพ่ือเพิ่มอตัราการแลกเปล่ียนออกซิเจนระหว่างเลือดและกล้ามเนือ้ รวมทัง้
เป็นการเตรียมข้อตอ่ตา่ง ๆ ในร่างกาย ให้มีความยืดหยุ่น พร้อมท่ีจะทํางานซึง่เป็นการป้องกนัการ
บาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได้ ดนตรีท่ีใช้ควรมีจงัหวะระหว่าง 135 – 140 จงัหวะตอ่นาที (Beat per 
Minute: BPM) 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (Stretching) ใช้เวลา 5 – 7 นาที เป็นช่วงของการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ ๆ ทัว่ร่างกายตลอดจนการเคลื่อนไหวข้อตอ่ตา่ง ๆ ให้สามารถเคล่ือนไหวได้เต็ม
ช่วงกว้างตามลกัษณะข้อต่อนัน้ ๆ เพ่ือให้มีความปลอดภยัในการออกกําลงักาย ดนตรีท่ีใช้ควรมี
จงัหวะระหวา่ง 135 – 140 จงัหวะตอ่นาที (Beat per Minute: BPM) 

3. ช่วงแอโรบิก หรือ ช่วงงาน (Aerobic workout) ใช้เวลา 20 – 30 นาที ในการท่ีจะ
พฒันาประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจและปอด ตลอดจนเป็นการเผาผลาญไขมนัใต้ผิวหนงัท่ี
สะสมไว้ และเป็นการพัฒนากล้ามเนือ้มัดต่าง ๆ ท่ีมีความแข็งแรงสามารถทํางานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล เป็นช่วงการจดักิจกรรรมให้มีระดบัท่ีสามารถคงสภาพศกัยภาพ
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ของกล้ามเนือ้ รวมทัง้การพฒันาให้เหมาะสมกบัระดบัความสามารถของแตล่ะบคุคลโดยเน้นให้มี
การสร้างและบรรลอุตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย (Target heart rate) ดนตรีท่ีใช้ควรมีจงัหวะ
ระหวา่ง 140 – 160 จงัหวะตอ่นาที (Beat per Minute: BPM) 

4. ช่วงลดงานเพ่ือปรับสภาพ (Cool down) ใช้เวลา 5 – 10 นาที เป็นช่วงลดอตัราการ
เต้นหวัใจ การสบูฉีดโลหิต รวมทัง้ลดอตัราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลบัของเลือด
ดํา เป็นการปรับสภาพการทํางานของร่างกายจากระดบัท่ีมีความเข้มสงูสดุ คอ่ย ๆ ลดลงจนเกือบ
อยู่ในสภาพปกติ ดนตรีท่ีใช้ควรมีจงัหวะระหว่าง 135 – 140 จงัหวะตอ่นาที (Beat per Minute: 
BPM) 

5. การบริหารเฉพาะสว่น (Floor work) ใช้เวลา 7 – 10 นาที ในการท่ีจะพฒันาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ตา่ง ๆ แตล่ะสว่นท่ีต้องการ ตลอดจนเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้อีกครัง้เพ่ือ
การผ่อนคลายการจดัปรับกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ เหล่านัน้ให้ยืดเหยียดกลบัสู่สภาพเดิมและมีการ
ผ่อนคลาย ดนตรีท่ีใช้ควรมีจงัหวะระหว่าง 120 – 135 จงัหวะตอ่นาที (Beat per Minute: BPM) 
ในช่วงสดุท้ายของการเต้นแอโรบิก ร่างกายควรอยู่ในลกัษณะท่ีมีการผ่อนคลายชีพจร อยู่ในอตัรา
ท่ีใกล้เคียงกบัอตัราก่อนการเต้นแอโรบกิ และความรู้สกึของผู้ เต้นควรมีความรู้สกึผอ่นคลาย 

เพลงหรือดนตรีที่ใช้ในการเต้นแอโรบกิ 

การเลือกเพลง หรือดนตรีสําหรับการเต้นแอโรบิกนบัว่ามีความสําคญัตอ่การเต้นแอโรบิก 
ซึ่งเพลงและเสียงดนตรีนัน้มีบทบาทท่ีทําให้เกิดความสนุกสนานต่อการเต้นแอโรบิก การเลือก
เพลงสําหรับการเต้นแอโรบิกนัน้ควรเป็นเพลงท่ีมีความต่อเน่ือง มีความเร็วท่ีเหมาะสมในแต่ละ
ขัน้ตอน มีความทนัสมยัและสามารถสร้างความสนกุสนานให้กบัผู้ เต้นได้ 

ปัจจุบันมีการบันทึกเพลงสําหรับเต้นแอโรบิกลงบนแผ่นบันทึกเสียงในรูปแบบซีดี 
(Compact disc) และสามารถสัง่ซือ้ออนไลน์จากต่างประเทศ เช่น ประเทศสหรัฐอเมริกา หรือ
ออสเตรเลียได้ ซึ่งทัง้สองประเทศมีองค์กรท่ีทําหน้าท่ีดูแลเก่ียวกับมาตรฐานของจังหวะดนตรี
เพ่ือให้มีความเหมาะสมกบัผู้ เต้น เพลงแต่ละเพลงมีจงัหวะช้าเร็วท่ีแตกต่างกนั มีจงัหวะบงัคบัใน
หนึง่นาที (Beat per minute: BPM) ท่ีแตกตา่งกนั 

สกุญัญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย วีรบตุร (2540) ให้ความคิดเห็นว่า จงัหวะเพลงมี
ความสําคญัมากต่อการจดัโปรแกรมการเต้นแอโรบิก ครูฝึกหรือผู้ นําเต้นแอโรบิกจะต้องมีความ
เข้าใจในการเลือกเพลงให้เหมาะสมกบัการเคล่ือนไหว และควรเป็นจงัหวะชดัเจนและต่อเน่ือง มี
ความเร็วเหมากับช่วงของการประกอบกิจกรรมแต่ละขัน้ตอน นบัจงัหวะเป็นจํานวนครัง้ต่อหนึ่ง
นาที หรือ Beat Per Minute ใช้ตวัย่อว่า B.P.M. โดยได้กําหนดความเร็วในแตล่ะขัน้ตอนการฝึก 
ดงันี ้
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1. การอบอุน่ร่างกาย  ควรใช้เพลง 135 – 140 B.P.M. 
2. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ควรใช้เพลง 135 – 140 B.P.M. 
3. ช่วงแอโรบกิหรือช่วงงาน ควรใช้เพลง 140 – 160 B.P.M. 
4. ช่วงลดงานเพ่ือปรับสภาพ ควรใช้เพลง 135 – 140 B.P.M.  
5. การบริหารเฉพาะสว่น ควรใช้เพลง 120 – 135 B.P.M 

การสร้างการเคล่ือนไหวเพื่อประกอบเป็นท่าเต้นแอโรบกิ 

ในการสร้างท่าเต้นแอโรบิก ผู้สร้างท่าเต้นควรมีความเข้าใจเก่ียวกับโครงสร้างทางกาย
วิภาคและสรีรการออกกําลังกาย ตลอดจนการเคลื่อนไหวต่าง ๆ เพ่ือพัฒนากล้ามเนือ้ต่าง ๆ 
นอกจากนีค้รูฝึกหรือผู้ นําแอโรบิกควรมีความเข้าใจเร่ืองจงัหวะ และหลกัการดนตรีเบือ้งต้น รู้เร่ือง
ห้องเพลง จงัหวะ และการเลือกจงัหวะเพลงในแตล่ะขัน้ตอนให้เหมาะกบัท่าทางการเคลื่อนไหว มี
การเลือกสรรและนําเสนอท่าทางการเคลื่อนไหวตามระดบัความสามารถของผู้ตาม 

สกุญัญา พานิชเจริญนาม (2545) อธิบายว่า ในการสร้างแบบการเคล่ือนไหวเพ่ือใช้ฝึก
การเต้นแอโรบิกนัน้ ครูผู้ ฝึกสอนควรจะต้องตระหนักถึงท่าของการเคล่ือนไหวท่ีจะไม่ก่อให้เกิด
บาดเจ็บโดยทนัที หรือแม้แตจ่ะเป็นการบาดเจ็บสะสม ควรปฏิบตัดิงันี ้

1. หลีกเล่ียงการยืดหรือเหยียดท่ีมีลักษณะยืดหรือเหยียดมากเกินไป (Hyper – 
extension) ของทกุ ๆ ข้อตอ่ของร่างกาย 

2. หลีกเล่ียงการทําซํา้ของการลงนํา้หนกัของเท้าข้างเดียวมากเกินไป ควรจะสลบัการ
นํา้หนกัของทัง้สองเท้าไปมาเสมอ 

3. หลีกเล่ียงการเหว่ียงแขนหรือขาโดยการขาดการควบคมุของข้อตอ่และกล้ามเนือ้ 
4. ต้องมัน่ใจขณะเคล่ือนไหวท่ีต้องใช้ด้านข้างของเท้าเคลื่อนไหว จะต้องควบคุมการ

เคล่ือนไหวเป็นอยา่งดี เพ่ือไมใ่ห้เกิดการสะดดุหรือการหกล้มเกิดขึน้ 
5. หลีกเล่ียงการวางตําแหน่งของร่างกายท่ีผิด เช่น การก้มตวัไปข้างหน้านาน ๆ หรือการ

ยอ่เขา่แล้วก้มตวัไปข้างหน้ามากเกินไป 
6. หลีกเล่ียงการทําการยืดเหยียดชนิดเคล่ือนท่ี (Ballistic หรือ Dynamic stretch) 

ขณะท่ีร่างกายเคลื่อนท่ี 
7. หลีกเล่ียงการเปล่ียนทิศทางโดยเร็วและทนัทีทนัใด ถ้ามีความจําเป็นท่ีจะต้องเปล่ียน

ทิศทางโดยเร็ว ควรจะแทรกการเคลื่อนไหวท่ีง่ายเข้าไปก่อนแล้วจงึเปลี่ยนทิศทาง 
8. ขณะเคล่ือนไหวในการเต้นแอโรบิก ไม่ควรใช้ปลายเท้าเคล่ือนไหวเป็นเวลานาน ๆ 

เพราะจะทําให้เกิดการบาดเจ็บสะสมท่ีอุ้งเท้า 
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9. หลีกเล่ียงการยกแขนเหนือศีรษะ หรือระดบับ่าในเวลานาน ๆ เพราะจะทําให้เกิดการ
บาดเจ็บของกล้ามเนือ้ท่ีสนับา่ ในขณะฝึกควรเปล่ียนระดบัของแขนจากต่ํา – กลาง – สงู สลบักนั 

10. แบบของการเคลื่อนไหว ควรคํานึงถึงความสมดุลของการใช้ขานําหรือตาม และ
จะต้องคํานึงถึงทิศทางของการเคล่ือนไหวด้วย เช่น เม่ือฝึกเท้าขวาเป็นเท้านํา จะต้องฝึกเท้าซ้าย
เป็นเท้านําด้วย หรือมีการเคล่ือนท่ีไปทิศทางข้างหน้า จะต้องเคล่ือนท่ีไปทิศทางข้างหลงัด้วยหรือ
จากด้านซ้ายและจะต้องไปด้านขวาเสมอเพ่ือให้เกิดความสมดลุของกล้ามเนือ้ในขณะออกกําลงั
กาย 

จติวิทยาการเป็นผ้นําเต้นแอโรบกิู  
 สพุิตร สมาหิโต (2534) อธิบายหลกัทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวข้องกบัการออกกําลงักาย ท่ีจะ
ช่วยให้บคุคลเข้าร่วมกิจกรรมไว้ดงันี ้ 

1. จะต้องสร้างการจงูใจให้เกิดขึน้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายก่อน ซึง่การจงู
ใจหมายถึง การกระตุ้น หรือการล่อให้เกิดพฤติกรรมขึน้ด้วยสิ่งเร้าอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลาย ๆ 
อยา่ง การจงูใจมี 2 ประการ คือ 

1.1 แรงจงูใจ (Motive) ได้แก่ ความต้องการ ความสนใจ เจตคติ เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้
ภายในร่างกาย 

1.2 สิ่งจูงใจหรือล่อใจ (Incentive) ได้แก่ สิ่งเร้าต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายนอกร่างกาย ซึ่ง
เป็นตวักําหนดทิศทางของพฤติกรรม ในการออกกําลงักายแม้ว่าจะทราบกนัดีแล้วว่ามีประโยชน์
มาก แต่ถ้าขาดการจูงใจผู้ เข้าร่วมอาจจะหยุดการออกกําลงักายเลยก็ได้ จึงควรมีการให้ความรู้ 
ข้อมลูข่าวสาร ท่ีมีประโยชน์ต่อผู้ เรียน เพ่ือเป็นสิ่งจูงใจให้เข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายจน
เป็นนิสยั 

2. สร้างโปรแกรมการออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัผู้ เข้าร่วม ต้องคํานึงถึง เพศ วยั 
และลกัษณะเฉพาะตวั เพ่ือให้เกิดความพงึพอใจ 

3. ควรมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงกิจกรรม หรือท่าทางการออกกําลังกาย เพ่ือ
กระตุ้นให้ผู้ เรียนอยากลอง อยากทํา ในกิจกรรมหรือท่าทางใหม ่ๆ 

4. ควรแนะนําวิธีการออกกําลงักายท่ีถูกต้อง เพ่ือให้ทุกคนได้รับความสนุกสนาน 
เพราะความสนกุสนานเป็นความรู้สกึพืน้ฐานท่ีจะสร้างเจตคตท่ีิดีตอ่การออกกําลงักาย 

5. กิจกรรมหรือท่าทางการออกกําลงักาย จะต้องให้ผู้ เรียนสามารถนําไปปรับใช้ใน
โอกาสอ่ืน ๆ ได้เป็นอยา่งดี จะช่วยให้เกิดความสนใจและเอาใจใสใ่นการฝึกซ้อม 

6. ควรสร้างโปรแกรมการแขง่ขนั เพ่ือให้เกิดการท้าทายและเป็นการยืนยนัให้เห็นว่า
การออกกําลงักายสามารถนําไปใช้ในสถานการณ์จริงได้ 
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7. จะต้องช่วยเหลือให้ผู้ เรียนได้ประสบการณ์ความสําเร็จในการเล่นบ้าง เพราะจะ
ทําให้เกิดความสนกุสนาน และออกกําลงักายอยา่งมีชีวิตชีวา 

8. ควรให้ผู้ เรียนทราบความก้าวหน้า การพฒันาความสามารถ และสมรรถภาพทาง
กาย เพ่ือช่วยประเมินความสามารถของตนเอง และช่วยให้เกิดความพึงพอใจท่ีจะเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

9. ควรสร้างความนิยมชมชอบ ให้เป็นท่ียอมรับของบคุคลอ่ืน 
10. การให้รางวลั จะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดแรงจงูใจในการประกอบกิจกรรม 
11. ควรมีบคุลิกภาพของการเป็นผู้ นํา จะต้องมีความรู้ ความสามารถ ความชํานาญ 

สามารถอธิบายและสาธิตทกัษะการออกกําลงักายให้ถกูต้อง  
12. จะต้องเป็นผู้ มีสขุภาพกายและจิตดี 

กีฬาโรปสคปิป้ิง 

 ความหมายของโรปสคปิป้ิง 

ชชัชยั โกมารทตั (2553) ได้ให้ความหมายของคําว่ากีฬาโรปสคิปปิง้ (Rope Skipping) 
ว่าหมายถึง การกระโดดเชือกแต่เป็นการกระโดดเชือกท่ีมีการพฒันาไปเป็นกีฬาชนิดหนึ่ง โดยมี
การเพิ่มเทคนิค แทคติค และทกัษะใหม่ ๆ ในการกระโดดเชือก ประกอบเป็นรูปแบบหลากหลาย
วิธีเลน่ มีลีลาท่าทางการกระโดด ท่ีสนกุสนาน ต่ืนเต้น ท้าทายความสามารถ และสวยงาม รวมถึง
มีการกําหนดกฎ กติกาในการแข่งขนัท่ีชดัเจนแน่นอน เป็นมาตรฐานยอมรับในระดบัสากล มีการ
จดัการแข่งขนัเป็นท่ีแพร่หลายในระดบันานาชาติ มีองค์กรรับผิดชอบควบคมุดูแล จัดการ และ
เผยแพร่อย่างเป็นระบบ จึงมีความแตกต่างไปจากการกระโดดเชือกแบบเดิมท่ีมีลกัษณะเป็นการ
เลน่พืน้บ้าน 

 นอกจากนีอ้าจให้ความหมายของโรปสคิปปิง้ได้ว่า คือ การกระโดดเชือกลีลา หรือกีฬา
กระโดดเชือกลีลาก็ได้ อยา่งไรก็ตามเพ่ือไมใ่ห้เกิดความเข้าใจไขว้เขวผิดพลาดระหว่างการกระโดด
เชือกแบบโรปสคิปปิ้งกับการกระโดดเชือกแบบพืน้บ้าน จึงเรียกทับคําในภาษาอังกฤษว่า    
“โรปสคิปปิง้” (Rope Skipping) หรือ “กีฬาโรปสคิปปิง้” ซึง่สามารถทําให้ผู้ เล่นเข้าใจได้ตรงกนั 
และยงัเป็นสากลอีกด้วย (ชชัชยั โกมารทตั, 2553) 

 ความสาํคัญและคุณค่าของโรปสคปิป้ิง 

 ดังได้กล่าวมาข้างต้นแล้วว่าโรปสคิปปิ้ง เป็นกีฬาท่ีสนุกสนาน  ต่ืนเต้น  ท้าทาย
ความสามารถ และสวยงาม มีวิธีการเลน่ง่าย อปุกรณ์การเลน่หาได้ง่าย ไม่ใช้อปุกรณ์มาก และไม่
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สิน้เปลืองคา่ใช้จ่าย มีเพียงเชือกหนึง่เส้น ชดุออกกําลงักายและรองเท้าออกกําลงักาย ซึง่ตามปกติ
ก็มีกันอยู่แล้วไม่จําเป็นต้องซือ้หาเพิ่มเติมเป็นพิเศษแต่อย่างใดก็สามารถเล่นได้แล้ว อีกทัง้ด้วย
รูปแบบการเล่นท่ีหลากหลาย มีวิธีการเล่นท่ีต้องอาศยั เทคนิค แทคติค ทักษะและจังหวะการ
กระโดดมากมายหลากหลายวิธีการเล่น  สามารถประยุกต์และพลิกแพลงรูปแบบวิธีการเล่นได้
อย่างท้าทายตามความสามารถของผู้ เล่นแต่ละคน จึงสร้างสีสนัท่ีน่าต่ืนตาตื่นใจและสร้างความ
สนกุสนานเบกิบานใจให้กบัผู้ เลน่ โดยเฉพาะผู้ เลน่ในวยัเดก็ และวยัท่ีกําลงัเจริญเตบิโตทัง้เพศชาย
และหญิงได้เป็นอยา่งดี 

 ลกัษณะพิเศษและโดดเด่นของโรปสคิปปิง้ คือ เป็นกิจกรรมการออกกําลงักายประเภท
แรงกระแทกท่ีสามารถปรับเพิ่ม หรือลดแรงกระแทกให้สงูหรือต่ําได้ตาม ความต้องการของผู้ เล่น 
เป็นการออกกําลงักายท่ีต้องใช้ทัง้มือ เท้า และประสาทสมัผสั ทํางานประสานกนัอย่างเป็นจงัหวะ
ตอ่เน่ือง จึงช่วยเสริมสร้างพฒันาระบบประสาทสัง่การ และการประสานงานของอวยัวะตา่ง ๆ ใน
ร่างกายได้เป็นอย่างดี ปัจจุบนัหลายประเทศได้ให้ความสนใจ และให้ความสําคญัต่อการเล่น
โรปสคิปปิง้มาก โดยเล็งเห็นว่าเป็นกิจกรรมท่ีทรงคณุค่าในการเสริมสร้างสขุภาพทัง้กายและใจท่ี
โดดเด่น โดยเฉพาะคุณค่าท่ีช่วยทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจมีความแข็งแรง
ทนทาน ช่วยป้องกนัไม่ให้เป็นโรคหวัใจได้อย่างดีเย่ียม (มลูนิธิหวัใจแห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชปูถมัภ์, 2553) 

 นอกจากนีย้งัพบงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัผลของการฝึกโรปสคิปปิง้ หลายเร่ืองยืนยนัชดัเจนว่า
โรปสคิปปิง้จะช่วยพฒันาสมรรถภาพของหัวใจและการไหลเวียนของโลหิต สามารถเพิ่มความ
แข็งแรงทนทานและพลงัของกล้ามเนือ้  เพิ่มความแข็งแรงและความหนาแน่นของมวลกระดูก 
พฒันาความเร็วในการเคล่ือนไหวร่างกาย พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว และเสริมสร้างความ
กระตือรือร้นได้เป็นอยา่งดี จงึเป็นกิจกรรมการออกกําลงักายท่ีเหมาะอยา่งยิ่งกบัเดก็ เยาวชน และ
วยัท่ีกําลงัเจริญเตบิโตทัง้เพศชายและหญิง (ชชัชยั โกมารทตั, 2553) 
 ด้วยคณุคา่ท่ีมีต่อสขุภาพโดยเฉพาะในด้านการช่วยพฒันาสมรรถภาพของหวัใจและการ
ไหลเวียนของโลหิต ประกอบกบัการเล่นท่ีสนุกสนานและประโยชน์ อนัหลากหลายมากมายของ
โรปสคปิปิง้  มลูนิธิหวัใจแห่งสหรัฐอเมริกาและสมาพนัธ์เพ่ือสขุภาพการพลศกึษา นนัทนาการและ
การลีลาศแห่งสหรัฐอเมริกาได้เลง็เห็นความสําคญัของโรปสคิปปิง้  จึงใช้โรปสคิปปิง้เป็นเคร่ืองมือ
ในการรณรงค์ให้เยาวชนและประชาชนหนัมาสนใจและตระหนกัถึงความสําคญัของการออกกําลงั
กายเพ่ือรักษาและเสริมสร้างสขุภาพ โดยแนะนําให้เยาวชนและประชาชนออกกําลงักายด้วยการ
เล่นโรปสคิปปิง้  อีกทัง้ได้มีการประชาสมัพนัธ์เชิญชวนให้เยาวชนและประชาชนเห็นคณุค่าของ
การเลน่โรปสคปิปิง้กนัอยา่งจริงจงัด้วย 
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 ความเป็นมาของการเล่นกระโดดเชือกในประเทศไทย 

 การเลน่กระโดดเชือกในประเทศไทย เป็นการเลน่แบบพืน้บ้านท่ีเลน่สืบทอดตอ่เน่ืองกนัมา
ยาวนานแต่สมยัโบราณ ไม่ปรากฏหลกัฐานว่าเร่ิมมีการเล่นกระโดดเชือกในประเทศไทยตัง้แต่
เม่ือใด แตจ่ากงานวิจยัเร่ืองกีฬาพืน้เมืองไทย: ศกึษาและวิเคราะห์คณุค่าทางด้านพลศกึษา ของ  
ชชัชยั โกมารทตั พบว่าการเล่นกระโดดเชือกในประเทศไทยแบบพืน้บ้าน เดิมเล่นกนั 2 แบบคือ
การกระโดดเชือกเด่ียวและการกระโดดเชือกหมู่ และพบว่าอย่างน้อยเคยจัดให้มีการแข่งขัน
กระโดดเชือกเด่ียวประเภทวิ่งกระโดดเชือกเด่ียวระยะทาง 400 เมตรในการแข่งขนักีฬาของ
กระทรวงธรรมการสมยันัน้ในปี พ.ศ. 2472 และพบการแข่งขนักระโดดเชือกหมู่ ๆ ละ 5 คนในการ
แข่งขนักีฬานกัเรียนของมณฑลนครศรีธรรมราชสมยันัน้ในปี พ.ศ. 2475 ต่อมามีการเล่นกระโดด
เชือกแบบเป็นคูเ่พิ่มขึน้ ปัจจบุนัอาจกลา่วได้วา่ในประเทศไทยมีการเลน่กระโดดเชือกแบง่ได้เป็น 3 
แบบคือ การกระโดดเชือกเด่ียว กระโดดเชือกคู ่และกระโดดเชือกเป็นหมู่หลาย ๆ คน อปุกรณ์การ
เลน่จะใช้เชือกปอยาวพอท่ีจะตวดัพ้นศีรษะ ขมวดหวั – ท้ายเพ่ือกนัเชือกหลดุลุย่ (ชชัชยั โกมารทตั
, 2549) 

 การกระโดดเชือกเด่ียว ผู้ เล่นแกว่งเชือกเองและกระโดดเองคนเดียวไปเร่ือยจนกว่าจะ
เหน่ือยหรือเชือกสะดดุหยดุ ทําให้ชะงกัการกระโดดก็จะถือว่า “แพ้” การกระโดดเชือกเด่ียวนีอ้าจ
แข่งขนักนัโดยวิธีนบัจํานวนครัง้ท่ีกระโดดก็ได้ ผู้ ท่ีกระโดดครบจํานวนครัง้ตามกําหนดก่อนจะเป็น
ผู้ชนะ บางท้องถ่ินมีการกระโดดเชือกแบบวิ่งไปกระโดดไปให้เร็วท่ีสดุไปตามระยะทางท่ีกําหนด 
บ้างก็มีการกระโดดแบบพลิกแพลงโลดโผน เช่น กระโดดพร้อมกันกับการไขว้เชือกข้างหน้า 
กระโดดพร้อมกบัไขว้เชือกข้างหลงั กระโดดขาเดียว เป็นต้น 

 ในการกระโดดเชือกเด่ียว หรือการกระโดดเชือกท่ีผู้กระโดดเป็นผู้แกว่งเชือกเอง อาจมีผู้
เข้าไปร่วมกระโดดด้วย  เรียกวา่กระโดดเชือกคูโ่ดยคูก่ระโดดสามารถกระโดดเข้าทางด้านหน้าหรือ
ด้านหลงัของผู้แกว่งก็ได้ ซึ่งผู้กระโดดทัง้สองคนจะต้องมีความสมัพนัธ์ ประสานงานและทํางาน
ร่วมกนัได้ดี สามารถจบัจงัหวะกระโดดพร้อม ๆ กนัได้ โดยไม่ให้สะดดุเชือกจนหยดุ วิธีการเล่นจะ
คล้ายคลึงกบัการเล่นกระโดดเชือกเด่ียวแตกต่างกนัเพียงมีผู้ เล่นเป็นคู่เท่านัน้ ซึ่งการเล่นจะยาก
กวา่เน่ืองจากต้องใช้การประสานงานและความพร้อมเพียงของผู้ เลน่ 2 คนเลน่ร่วมกนั 

 การกระโดดเชือกหมู่ คือ การกระโดดเชือกพร้อมกนัหลาย ๆ คน อย่างน้อยมากกว่าสอง
คนขึน้ไป โดยใช้เชือกยาวมีผู้ เล่นจบัปลายเชือกทัง้ 2 ข้างแกว่งให้เชือกหมนุเป็นวง ตามปกติตรง
กลางเชือกท่ีหมนุจะเป็นวงตกคล้องช้าง ผู้ เลน่คนอ่ืน ๆ จะเข้าไปกระโดดพร้อม ๆ กนั เม่ือคนใดคน
หนึ่งในทีมของตนทําผิดกติกาสะดดุเชือกจนหยดุ หรือผิดข้อตกลงอ่ืน ๆ ตามท่ีตกลงกนัไว้ จะต้อง
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ไปเป็นผู้แกวง่เชือกแทน สว่นคนท่ีแกวง่เชือกอยู่ก่อนจะเปล่ียนมาเป็นผู้กระโดดแทน สลบักนัเช่นนี ้
เร่ือยไป บางท้องถ่ินมีวิธีการเลน่แข่งขนัแบบเป็นทีมกระโดดทน ทีมใดกระโดดพร้อม ๆ กนัได้นาน
กว่า หรือภายในเวลาท่ีกําหนดทีมใดกระโดดพร้อม ๆ กันได้จํานวนครัง้มากกว่าจะเป็นทีมชนะ 
บางท้องถ่ินมีการแข่งแบบเป็นทีมหมนุเวียนวิ่งเข้ากระโดดแล้ววิ่งผ่านออกไปอ้อมเวียนมาวิ่งเข้า
กระโดดใหมเ่ร่ือยไป ทีมใดทําได้จํานวนครัง้มากกวา่จะเป็นทีมชนะ (ชชัชยั โกมารทตั, 2527) 

 แม้วา่ในปัจจบุนันีเ้ยาวชนและประชาชนในประเทศไทยจะคุ้นเคยกบัการเลน่กระโดดเชือก
แบบพืน้บ้านอยู่บ้าง แต่ก็ยังมีรูปแบบท่ีจํากัดมีวิธีเล่นน้อย  ขาดความหลากหลายในด้าน
เทคนิคแทคติคและทักษะในการเล่น การเล่นมีลักษณะซํา้ ๆ ใช้ทักษะง่าย ๆ ไม่ค่อยท้าทาย 
ความสามารถ ทําให้เยาวชนไม่สนใจเท่าท่ีควรแต่ด้วยประโยชน์และคุณค่าอนัโดดเด่นของการ
กระโดดเชือกหลายหน่วยงาน ได้มีการส่งเสริมให้เยาวชนและประชาชนออกกําลงักายด้วยการ
กระโดดเชือก รองศาสตราจารย์ชชัชยั โกมารทตัแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัเป็นผู้หนึ่งท่ีริเร่ิม
ฟืน้ฟูพฒันาการกระโดดเชือกแบบพืน้บ้านขึน้ใหม่โดยจดัให้มีการแข่งขนักระโดดเชือกหมู่ (แบบ
เป็นทีมหมนุเวียนวิ่งเข้ากระโดดเชือกแล้ววิ่งผ่านออกไปอ้อมเวียนมาเข้ากระโดดใหม่) อย่างเป็น
ทางการในการแข่งขนักีฬาภายในของบคุลากรจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัตัง้แตปี่ พ.ศ. 2535 มีทีม
ทัง้ชายและหญิงสมคัรเข้าร่วมแข่งขนัมากรวมกนัถึง 26 ทีม รวมผู้ เล่นกว่า 200 คน และได้รับ
ความนิยมจัดการแข่งขันต่อเน่ืองกันเร่ือยมา ต่อมามูลนิธิหัวใจแห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชปูถมัภ์ ในช่ือโครงการ“กระโดดเชือก ทางเลือกเยาวชน พ้นโรคหวัใจ” (Jump Rope for Heart 
of Thailand) เป็นอีกหน่วยงานท่ีเล็งเห็นคณุคา่ของการกระโดดเชือก ได้ใช้การกระโดดเชือกเป็น
กิจกรรมรณรงค์ส่งเสริมป้องกนัโรคหวัใจให้แก่เยาวชนมาตัง้แต่ปี พ.ศ. 2547 และเร่ิมมีการนํา
รูปแบบการกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปืง้เข้ามาเผยแพร่ให้ฝึกเล่นกนับ้างแล้ว ในปี พ.ศ. 2547 
รองศาสตราจารย์ชัชชัย โกมารทัต ได้ประสานร่วมมือกับสหพันธ์การเล่นกระโดดเชือกแบบ   
โรปสคิปปิง้แห่งเอเชีย จดัให้มีการแข่งขนัโรปสคิปปิง้ชิงชนะเลิศแห่งเอเชียครัง้ท่ี 2 ขึน้ ณ อาคาร
จันทนย่ิงยง สนามกีฬาแห่งชาติ เป็นกิจกรรมส่วนหนึ่งในการประชุมวิชาการและเทศกาล
นานาชาตเิก่ียวกบัการเลน่ เกม และกีฬาพืน้เมืองนานาชาติครัง้ท่ี 1 ซึง่สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัได้จดัขึน้ 

 ในปี พ.ศ. 2548 โครงการกระโดดเชือก ทางเลือกเยาวชนพ้นโรคหวัใจ ของมลูนิธิโรคหวัใจ
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ์ ได้จดัการแข่งขนักระโดดเชือกชิงถ้วยพระราชทานครัง้ท่ี 1 
ของสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถขึน้ ซึ่งเป็นการผสมผสานการกระโดดเชือกแบบ
พืน้บ้านเข้ากบัการกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้ ต่อมาในปี พ.ศ.2549 มลูนิธิหวัใจแห่งประเทศ
ไทย ในพระบรมราชูปถมัภ์ ได้ร่วมมือกบัรองศาสตราจารย์ชชัชยั โกมารทตั หวัหน้ากลุ่มวิชาการ
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โค้ชกีฬาและจิตวิทยาการกีฬา สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัในสมยั
นัน้ จดัให้มีการอบรมโค้ชกีฬากระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้ขัน้พืน้ฐานครัง้แรกขึน้ในประเทศไทย 
โดยเชิญศาสตราจารย์ ดร. ลี จอง ยองชาวเกาหลี ประธานสหพันธ์การเล่นกระโดดเชือกแบบ      
โรปสคิปปิง้แห่งเอเชีย พร้อมทีมงานมาเป็นวิทยากรให้การอบรม นบัเป็นความก้าวหน้าอีกขัน้ของ
วิวฒันาการของโรปสคิปปิง้ในประเทศไทย (มลูนิธิหวัใจแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ์, 
2553) 

ประโยชน์และคุณค่าของกีฬาโรปสคปิป้ิง 

 สําหรับผู้ ท่ี เล่นกีฬากระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิ้งแล้ว การเล่นกระโดดเชือกแบบ     
โรปสคิปปิ้งมิได้เป็นเพียงกีฬาหรือการออกกําลังกายเท่านัน้ แต่ยังเป็นการเล่นท่ีสนุกสนาน 
สามารถพัฒนาเพิ่มเติมเสริมแต่งเทคนิค แทคติค และทักษะในการเล่นต่าง ๆ ได้มากมาย
หลากหลายรูปแบบการเลน่ ซึง่ต้องใช้ทัง้ทกัษะทางร่างกาย ทางจิตใจ ทางสติปัญญา ทางอารมณ์ 
และทางสงัคม ผสมผสานในขณะฝึกและเล่นโรปสคิปปิ้ง สถานการณ์ขณะทําการฝึกและเล่น
โรปสคปิปิง้ เปรียบเสมือนห้องเรียนห้องฝึกปฏิบตักิารทกัษะชีวิตท่ีจะช่วยสร้างเสริมทกัษะท่ีจําเป็น
ตอ่การดํารงชีวิตโดยเฉพาะในวยัเดก็ เยาวชน และวยัท่ีกําลงัเจริญพนัธ์ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ ผู้ ท่ี
ฝึกกีฬาโรปสคิปปิ้งนอกจากจะเกิดผลดีต่อสุขภาพพลานามัยท่ีดีแล้ว ยังฝึกให้เป็นผู้ ท่ีมีจิตใจ
แจ่มใส อารมณ์มัน่คง มีสติปัญญาปฎิภาณไหวพริบในการแก้ไขปัญหา และรู้จกัปรับตวัเข้าสงัคม
ได้ดีอีกด้วย 

ดังนัน้ อาจกล่าวได้ว่าโรปสคิปปิ้งเป็นกีฬาท่ีเหมาะกับการฝึกทักษะท่ีจําเป็นต่อการ
ดํารงชีวิตให้กบัเยาวชน และเป็นการออกกําลงักายท่ีดีสําหรับประชาชนท่ีต้องการออกกําลงักาย
เพ่ือรักษาสุขภาพ  ส่งผลดีต่อระบบหายใจและการทํางานของหัวใจ  โดยผู้ เล่นจะได้รับ
คุณประโยชน์ต่าง ๆ มากมาย ดังท่ี สมาคมกีฬาโรปสคิปปิ้งแห่งประเทศออสเตรเลีย (2008) 
กลา่วถึงประโยชน์ของการเลน่กีฬาโรปสคปิปิง้ ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. เป็นกิจกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีสนุกสนาน โดยการใช้ออกซิเจนขณะ
ทํางานออกกําลงักายอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะเสริมสร้างและพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจให้มีสมรรถภาพสมบรูณ์ขึน้  ทําให้อวยัวะท่ีเก่ียวข้องเช่นหวัใจ ปอด และเส้นโลหิตมี
ความแข็งแรงทนทานดียิ่งขึน้  อนัจะช่วยป้องกนัโรคตา่ง ๆ ท่ีเกิดจากการเส่ือมสรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เชน่ โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดตีบได้เป็นอยา่งดี 

2. ช่วยพฒันาความแข็งแรง พลงั และความทนทานของระบบโครงสร้างของร่างกาย 
เช่นกล้ามเนือ้และกระดกูให้มีสมรรถนะดีขึน้  
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3. สร้างความแข็งแกร่ง และความหนาแน่นของมวลกระดกูให้ดีขึน้ หากฝึกเป็นประจํา
สม่ําเสมอจะช่วยป้องกนัการเกิดโรคกระดกูผกุระดกูพรุนโดยเฉพาะในเพศหญิง ได้เป็นอยา่งดี 

4. ช่วยพฒันาระบบการประสานงานของอวยัวะต่าง ๆ ในขบัเคลื่อนร่างกาย เช่นระบบ
ประสาทสัง่การ  ตา แขน ขา มือ เท้าให้ทํางานประสานกนัอยา่งมีประสทิธิภาพดีขึน้  

5. ช่วยพฒันาระบบความเร็ว จงัหวะในการเคล่ือนไหว การทรงตวัและความสมดลุขณะ
เคล่ือนไหวร่างกายให้ดียิ่งขึน้  

6. ช่วยพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เคล่ือนไหวได้กระฉบักระเฉง และมีชีวิตชีวา 
7. เป็นการฝึกท่วงท่าลีลาการเคล่ือนไหวร่างกาย  พฒันาท่าทางทรวดทรงให้เหมาะสม

สง่างามสมวยั 
8. เป็นการเรียนรู้ในเร่ืองคุณค่าของสุขภาพพลานามัย การควบคุมนํา้หนกั การออก 

กําลงักายแบบแอโรบกิ การควบคมุโภชนาการ และความอดทน  
9. ช่วยลดความเครียด ช่วยให้ผอ่นคลายและนอนหลบัสบาย  
10. เป็นการฝึกทกัษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นท่ีจําเป็นสําหรับการออกกําลงักายบริหาร

ร่างกายท่ีดี  
11. เป็นการกระตุ้นความต้องการพัฒนาตนเอง อย่างเป็นขัน้ตอนตามลําดบัขัน้ความ

ต้องการของแรงจงูใจท่ีตนเองปรารถนา  
12. เป็นการเสริมสร้างทกัษะพืน้ฐานท่ีจําเป็น สําหรับนําไปใช้ประโยชน์ในการฝึกทกัษะ

อ่ืน หรือเลน่กีฬาประเภทอ่ืน ๆ ได้ง่ายขึน้ 
13. เป็นการท้าทายความสามารถ ยกระดบัความสามารถของตนเองให้สงูขึน้ และยงัเป็น

เป็นกิจกรรมทดสอบตนเองท่ีดีด้วย  
14. เป็นการเปิดโอกาสให้ใช้ความคิดสร้างสรรค์จินตนาการในการเล่นอย่างมีคณุค่าและ

เกิดประโยชน์  
15. เป็นกิจกรรมนนัทนาการท่ีดีสําหรับทกุเพศทกุวยั  
16. เป็นการออกกําลงักายท่ีประหยดัค่าใช้จ่ายมีต้นทุนต่ํา อปุกรณ์การเลน่หาใช้ได้ง่าย

ใช้อุปกรณ์น้อยชิน้  สะดวกและง่ายต่อการเล่น ใช้พืน้ท่ีเล่นน้อย เล่นได้ทัง้ภายในหรือภายนอก
อาคาร  

17. เป็นการออกกําลงักายท่ีไม่จําเป็นต้องใช้เคร่ืองแต่งกายแบบเฉพาะเจาะจง สามารถ
ออกกําลงักายได้ภายใต้ข้อจํากดัของเวลาและสถานท่ี  

18. ทําให้ร่างกายมีพฒันาการดี เจริญเตบิโตเร็วและสมบรูณ์ยิ่งขึน้ 
19. ทําให้จิตใจสดใส ร่างกายสดช่ืน 
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ประเภทของทกัษะกีฬาโรปสคปิป้ิง 

 สหพนัธ์กีฬาโรปสคปิปิง้นานาชาต ิ (2005) ได้แบง่ประเภทของทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ออก
ได้เป็น 3 ประเภทคือ 

1. ทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ประเภทเด่ียว (Single Rope Skills) หมายถึงการเลน่กระโดด
เชือกคนเดียว โดยใช้เชือกสัน้ท่ีมีความยาวพอเหมาะกบัร่างกายของผู้กระโดดทําการกระโดดด้วย
ทกัษะต่าง ๆ หลากหลายลีลาหลากหลายรูปแบบ ซึ่งสามารถแบ่งทักษะการกระโดดเชือกแบบ
โรปสคปิปิง้ประเภทเด่ียวออกได้เป็น 3 ระดบัคือ ระดบัขัน้พืน้ฐาน ระดบักลาง และระดบัสงู 

2. ทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ประเภทร่วมกบัผู้ อ่ืน (Partner Skills) หมายถึงการเลน่กระโดด
เชือกท่ีผู้ เล่นต้องเล่นร่วมกบัผู้ เล่นคนอ่ืน ๆ ด้วย อาจเป็นการเล่นสองคนหรือมากกว่าก็ได้ โดยใช้
เชือกท่ีมีความยาวปานกลาง เพราะต้องเผ่ือสําหรับให้ผู้ เล่นคนอ่ืนเข้ามาร่วมเล่นในเชือกด้วย 
ความยาวของเชือกจะขึน้อยู่กับจํานวนผู้ ร่วมเล่น และรูปแบบของการเล่นการกระโดดประเภท
ร่วมกับผู้ อ่ืน สามารถทําการกระโดดด้วยทักษะต่าง ๆ หลากหลายลีลาหลากหลายรูปแบบ ซึ่ง
สามารถแบ่งทกัษะการกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้ประเภทร่วมกบัผู้ อ่ืน ได้เป็น 3 ระดบัคือ 
ระดบัขัน้พืน้ฐาน ระดบักลาง และระดบัสงู 

3. ทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ประเภทเชือกยาวและดบัเบิลดตัช์ (Long Rope and Double 
Dutch Skills) หมายถึงการเลน่กระโดดเชือกท่ีผู้ เลน่ต้องเลน่ร่วมกบัผู้ เลน่คนอ่ืน ๆ ด้วยอย่างน้อย
ตัง้แต่ 3 คนขึน้ไป หรือมากกว่า ตามปกติจะมีผู้ ร่วมเล่นจํานวนมาก โดยใช้เชือกท่ีมีความยาว
มากกวา่ประเภทเด่ียวและประเภทร่วมกบัผู้ อ่ืน เพราะต้องเผ่ือสําหรับให้ผู้ เลน่คนอ่ืนเข้ามาร่วมเลน่
ในเชือกด้วย ความยาวของเชือกจะขึน้อยู่กับจํานวนผู้ ร่วมเล่น และรูปแบบของการเล่น การ
กระโดดประเภทเชือกยาวและดบัเบิลดตัช์ สามารถทําการกระโดดด้วยทกัษะ หลากหลายลีลา
หลากหลายรูปแบบ ซึง่สามารถแบง่ทกัษะการกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้ประเภทเชือกยาวและ
ดบัเบิลดตัช์ ได้เป็น 3 ระดบั คือ ระดบัขัน้พืน้ฐาน ระดบักลาง และระดบัสงู (Australian Rope 
Skipping Association, 2008) 

สว่นทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้แบบประเภทดบัเบิลดตัช์จะมีลกัษณะเดน่แตกตา่งออกไปเห็น
ได้ชดัเจนก็ คือ เป็นการกระโดดเชือกโดยใช้ผู้ เลน่สองคนหนัหน้าเข้าหากนั ตา่งถือเชือกสองเส้นมือ
ละเส้น แล้วหมนุเชือกไปในทิศทางตรงกนัข้ามกันให้ผู้ เล่นท่ีเหลือ หาจงัหวะเข้ากระโดดระหว่าง
เชือกสองเส้นท่ีกําลงัหมนุอยู ่เป็นการกระโดดท่ีน่าต่ืนเต้น และท้าทายความสามารถมาก 

อุปกรณ์และสถานที่สาํหรับโรปสคปิป้ิง 

 เคร่ืองแต่งกาย 
1. ควรใช้รองเท้ากีฬาท่ีมีความยืดหยุน่อยา่งดี เพ่ือรองรับแรงกระแทกในการกระโดด  
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2. เสือ้ผ้าท่ีมีนํา้หนกัเบา เสือ้ท่ีหลวมพอดี กางเกงขาสัน้ กางเกงวอร์ม หรือชดุเลน่กีฬาที
ใสแ่ล้วเคลื่อนไหวสะดวก 

 สถานที่และพืน้สนามที่เหมาะสาํหรับการกระโดดเชือกแบบโรปสคปิป้ิง 

การกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้สามารถกระโดดได้ทุกสถานท่ีท่ีมีขนาดพืน้ท่ีเพียงพอ 
โดยทั่วไปไม่ใช้พืน้ท่ีมาก เพียงลองเหว่ียงเชือกให้สุดแขน ทัง้แนวขนานพืน้และแนวตัง้ถ้าไม่มี     
อปุสรรค์อะไรขวางกัน้ ก็ถือว่าใช้ได้แล้ว  แต่เพ่ือความปลอดภยัทัง้ผู้ เล่น และผู้ ร่วมเล่นคนอ่ืน ๆ 
รวมถึงผู้ เก่ียวข้องอ่ืน ๆ พืน้ท่ีท่ีเหมาะสมควรมีขนาดกว้าง X ยาว X สงูหรือประมาณ 3 X 3 X 3.5 
เมตรตอ่คนก็น่าจะปลอดภยัแล้ว ลกัษณะพืน้ผิวสนามก็สามารถเลน่ได้บนหลายพืน้ผิวสนามดงันี ้

1. พืน้ไม้  
2. พืน้ยาง   
3. พืน้กระเบือ้ง  
4. พืน้พรม  
5. พืน้ยางมะตอย  
6. พืน้ซีเมนต์ 
พืน้ผิวสนามท่ีดีท่ีสดุควรเป็นพืน้ยาง หรือพืน้พรมเพราะมีความยืดหยุ่นมากกว่า พืน้ผิว

อ่ืน ๆ ซึง่จะช่วยดดูซบัแรงกระแทกได้ดีกว่าและช่วยป้องกนับาดเจ็บได้ดีกว่า  สําหรับการเล่นบน
พืน้ผิวสนามอ่ืนก็สามารถทําได้โดยไมเ่กิดอนัตรายหากเลน่อยา่งถกูวิธีตามคําแนะนํา 

คุณสมบัตขิองเชือกกระโดด 
1. เชือกกระโดดท่ีใช้สําหรับการฝึกเล่นกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้ ในปัจจบุนั ทํามา

จากวสัดหุลายประเภท เช่น พลาสตกิ ไนลอน เชือกหนงั เชือกร้อยลกูปัด และอ่ืน ๆ เป็นต้น 
2. การเลือกใช้เชือกท่ีเหมาะสมต้องพิจารณาใช้เชือกท่ีมีโครงสร้างหรือสว่นประกอบท่ีดี

ไมมี่สว่นหนึง่สว่นใดหลดุหลวมหรือมีสิง่ใดกระเดน็ออกมาขณะกระโดด 
3. ความยาวของเชือกบางประเภทสามารถปรับแตง่ให้เหมาะสมกบัความต้องการได้ 
4. เชือกกระโดดท่ีทําจากวัสดุบางอย่าง อาจมีปฏิกิริยาแตกต่างกันเก่ียวกับอุณหภูมิ 

กระแสลม และพืน้ผิวจงึควรศกึษาถึงความเหมาะสมให้ดีก่อนนํามาใช้ 
5. เชือกพลาสตกิสีเหมาะสําหรับพืน้ผิวท่ีแข็งและเรียบเช่นพืน้โรงยิม 
6. เลือกเชือกให้เหมาะสมกับสภาพของการกระโดดและเป้าประสงค์ ในการฝึกแต่ละ

ครัง้ด้วย 
7. ความยาวของเชือกควรเหมาะสมกบัความสงูของแต่ละคน วดัได้โดยการยืนเหยียบ

บนเชือกทัง้ 2 เท้าชิดกนั โดยให้ด้ามจบัเชือกต้องถึงรักแร้ (Underarm) 
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 ประเภทของเชือกที่ใช้ในโรปสคปิป้ิง 
1. เชือกกระโดดทัว่ไป (Jump rope) เป็นเชือกกระโดดท่ีใช้เลน่ทัว่ไปมีหลากหลายแบบ

และขนาด วสัดท่ีุนิยมนํามาใช้ทํา ได้แก่ ลกูปัด (Beaded jump rope) เชือกผ้า (Cloth jump 
rope) และไนลอน (Nylon jump rope) เป็นต้น ความยาวของเชือกขึน้อยู่กบัผู้ เลน่ และรูปแบบ
การเลน่ เช่น ประเภทเด่ียว ประเภทร่วมกบัผู้ อ่ืน และประเภทดบัเบลิดตัช์ เป็นต้น 

2. เชือกกระโดดเพ่ือแข่งความเร็ว (Speed rope) เป็นเชือกกระโดดท่ีใช้เล่นแบบแข่ง
กระโดดเร็ว ท่ีต้องการเร่งความเร็วสงู และใช้ในการแข่งขนัทางด้านความเร็ว ด้ามจบัจะมีนํา้หนกั 
คอ่นข้างเบา แต่วสัดท่ีุนํามาทําเป็นตวัเชือกจะมีนํา้หนกัเพื่อให้เกิดแรงเหวี่ยง วสัดทีุ่นิยมนํามาใช้ 
ทําได้แก่ ไนลอน (Nylon speed rope) เชือกหนงั (Leather speed rope) ลวดสลิง (Sling speed 
rope) และพลาสตกิหุ้มลวด (Plastic with wire speed rope) เป็นต้น  

3. เชือกกระโดดถ่วงนํา้หนกั (Weighted rope) เป็นเชือกกระโดดท่ีต้องการให้เกิด
นํา้หนกั ในการหมนุ ใช้สําหรับฝึกความอดทน และความทนทานของร่างกาย นิยมถ่วงนํา้หนกั 
บริเวณด้ามจบัของเชือกกระโดด 

หลักความปลอดภยัในโรปสคิปป้ิง 
1. ก่อนการเล่นการกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้ทุกประเภททุกครัง้ ครู ผู้ ฝึกสอน และ

โค้ชต้องตรวจสอบให้เดก็และผู้ เลน่ทกุคนอบอุน่ร่างกายก่อนการเลน่ (Warm up) ทกุครัง้ 
2. ผู้ เลน่ทกุคนควรสวมใส่ชดุออกกําลงักาย และรองเท้าท่ีเหมาะสม และสะดวกต่อการ

เคล่ือนไหวในการเล่น ไม่ควรใส่กระโปรงหรือใส่เคร่ืองประดบัประเภทต่าง ๆ ขณะเล่น อนึ่งควร
เน้นให้ใสถ่งุเท้าและรองเท้ากีฬาเพ่ือป้องกนับาดเจ็บท่ีเท้า 

3. ก่อนการเลน่ การเรียน การฝึกกระโดดเชือกแบบโรปสคปิปิง้ทกุครัง้ ครู ผู้ ฝึกสอน และ
โค้ชควรปฏิบตัดิงันี ้

4. ตรวจสอบให้เด็กผูกเชือกรองเท้าให้แน่นหนาเรียบร้อย เพ่ือป้องกันอุบตัิเหตเุหยียบ
สะดดุเชือกรองเท้าตวัเองหรือของผู้ อ่ืนจนล่ืนล้ม 

5. แนะนําให้ผู้ เล่นทกุคนไปเข้าห้องนํา้ถ่ายปัสสาวะทําธุระสว่นตวัให้เรียบร้อยก่อนเลน่ 
สอบถามและตรวจผู้ เลน่ทกุคนให้แน่ใจวา่ไม่มีใครมีอาการบาดเจ็บ หรือเจ็บป่วยท่ีเป็นอปุสรรคตอ่
สขุภาพและสมรรถภาพการเลน่ 

6. แนะนําให้ผู้ เล่นทุกคนด่ืมนํา้ตามปกต ิไมค่วรดื่มนํา้มากเกิน และปฏิบตัติามกฎของ 
สถานออกกําลงักายโดยไมนํ่าเคร่ืองด่ืมเข้าไปภายใน 

7. ต้องไม่จัดกิจกรรมท่ีให้เด็กออกไปปฏิบัติการกระโดดนอกรัศมีสายตาของครู ผู้
ฝึกสอน และโค้ช ในระหว่างการฝึกต้องไม่ปล่อยให้เด็กเล็ก ๆ ออกไปห้องนํา้โดยลําพงัจะต้องจดั 
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เพ่ือนให้ติดตามเป็นคูค่อยดแูลกนัและกนั  ต้องแจ้งภยัให้ครู ผู้ ฝึกสอน และโค้ชทราบทนัทีเม่ือเกิด
เหตผิุดปกตขิึน้  

8. ในระหว่างการฝึกหากมีเด็กเล็ก ๆ ออกไปห้องนํา้ ครู ผู้ ฝึกสอน และโค้ชจะต้องคอย 
ตรวจสอบเวลา หากเห็นว่าไปนานกว่าปกติ จะต้องติดตามไปดู และต้องไม่ลืมมอบหมายการ
ควบคมุชัน้เรียนให้ผู้ ท่ีมีวฒุิภาวะเพียงพอท่ีจะดแูลผู้ เลน่คนอ่ืนท่ีกําลงัฝึกให้ปลอดภยัด้วย 

9. อปุกรณ์เคร่ืองเลน่ ตลอดจนอปุกรณ์การฝึกกระโดดเชือกแบบโรปสคิปปิง้ทกุชนิดควร
เก็บไว้ในถงุหรือในกลอ่ง หรือจดัวาง จดัเก็บให้เป็นระเบียบ ปลอดภยัตอ่การนําไปใช้ ปลอดภยัตอ่
พืน้ท่ีท่ีกําลงัใช้ฝึก ต้องไมเ่กะกะขวางพืน้ท่ีท่ีใช้เลน่และฝึก 

10. ตรวจสอบพืน้ท่ี  อุปกรณ์เคร่ืองเล่น  อุปกรณ์การฝึก ตลอดจนอุปกรณ์ช่วยฝึก    
โรปสคปิปิง้ทกุครัง้ก่อนการใช้ รวมทัง้ระหวา่งใช้ เช่น สายไฟไมเ่ป่ือยหรือเปลือย พืน้ห้องท่ีใช้ฝึกไม่
ควรเปียกนํา้ หรือสกปรกมีเม็ดทราย หรือล่ืน  หลงัคา ผนงัห้องฝึกไมมี่รอยร่ัววณะมีฝนตก ระหวา่ง
ฝึก  

11. ควบคุมดูแลระวังไม่ให้ ผู้ เล่นกีฬาโรปสคิปปิ้งไปใช้อุปกรณ์อ่ืน ๆ ในห้องฝึก หรือ
บริเวณท่ีฝึก เพราะอาจเล่ือนหลน่ล้มทบัเกิดอนัตรายได้ 

12. ต้องแน่ใจว่าห้องฝึก หรือบริเวณท่ีฝึกมีแสงสว่างเพียงพอท่ีผู้ เล่นกีฬาโรปสคิปปิง้จะ
มองเห็นกนัได้ชดัเจน รวมถึงครู ผู้ ฝึกสอน และโค้ชสามารถมองเห็นผู้ เลน่ได้ชดัเจนทัว่ถึงด้วย 

13. ครู ผู้ ฝึกสอน และโค้ชต้องมีระบบการตกัเตือน ระบบคดัแยก ระบบขอเวลานอก หรือ
การพกัชัว่ครู่ท่ียงัสามารถควบคมุชัน้เรียนได้ดี เตรียมไว้รองรับจดัการกบัพฤติกรรมไม่พงึประสงค์
ของผู้ เลน่คนอ่ืน ๆ ท่ีกําลงัฝึกฝนกนัอยู ่

14. ครู ผู้ ฝึกสอน และโค้ชต้องคอยระมดัระวงัเร่ืองสภาพอากาศขณะมีการเล่น การเรียน 
การฝึกกระโดดเชือกแบบโรปสคปิปิง้ หากอากาศร้อนอบอ้าวมากจําเป็นต้องมีการพกับอ่ยขึน้ หรือ
ปรับแผนการเรียน การฝึกให้สอดคล้องกบัสภาพอากาศได้ทนัท่วงที 

15. ครู ผู้ ฝึกสอน และโค้ชต้องดแูลให้ผู้ เล่นกีฬาโรปสคิปปิ้งทําการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
และการคลายอุ่นร่างกาย (Cool down) ก่อนท่ีจะเสร็จสิน้การเลน่ การเรียน การฝึกทกุครัง้ และ
ควรสอนให้เดก็ ๆ จําหลกัการนีแ้ละนําไปใช้กบัการเลน่กีฬาอ่ืนด้วย 

16. ครู ผู้ ฝึกสอน และโค้ชต้องจดัเตรียมเคร่ืองอปุกรณ์ปฐมพยาบาลเบือ้งต้น และจดัเก็บ
ไว้ในสถานท่ีท่ีสามารถหยิบใช้ได้ทนัทีทนัเหตกุารณ์ 

17. ตรวจสอบและปรับเปล่ียนเคร่ืองอปุกรณ์ปฐมพยาบาลเบือ้งต้นให้มีคณุภาพใช้งานได้ 
รวมทัง้ทบทวนความรู้และวิธีปฏิบตัิในการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น โดยเฉพาะการผายปอด ปัม้
หวัใจ (Cardiopulmonary Resuscitation = CPR) ให้สามารถทําได้ถกูต้องเม่ือเกิดเหตขุึน้ 
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18. แม้จะเสร็จสิน้การเล่น การเรียน การฝึกแล้วก็ตาม อย่าทิง้ผู้ เล่นท่ียงัเล็กอยู่ไว้ลําพงั 
หรือปลอ่ยให้กระโดดเลน่โดยปราศจากการดแูล จนกวา่ผู้ปกครองจะมารับกลบั 

19. การเลน่ การเรียน การฝึกกระโดดเชือกแบบโรปสคปิปิง้ใน เทคนิค แทคตคิ และทกัษะ
ท่ีท้าทายและยากขึน้ทกุครัง้ ต้องคํานงึถึงความปลอดภยัมาก่อนความสําเร็จเสมอ 

การออกกาํลังกายสาํหรับวัยรุ่นหญิงตอนต้น 

 เด็กวยัรุ่น ถือว่าเป็นกลุ่มคนท่ีสําคญักลุ่มหนึ่งของประเทศท่ีจะเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ เพ่ือทํา
หน้าท่ีสร้างและพัฒนาประเทศให้เจริญก้าวหน้า ตลอดจนการสืบสานสิ่งท่ีดีงามต่าง ๆ ของ
ประเทศชาติ ในการศึกษาเร่ืองราวของเด็กวยัรุ่น เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการทําความเข้าใจจําเป็น
จะต้องมีความรู้เป็นเบือ้งต้น ดงันี ้

 ความหมายของวัยรุ่น 

 วัยรุ่น หรือในภาษาอังกฤษใช้คําว่า Adolescence มีรากศัพท์มาจากลาติน คือ 
Adolescere ซึง่มีความหมายว่า เจริญเติบโตไปสู่วฒุิภาวะ (to grow, to maturity) ทัง้ 4 ด้าน
ได้แก่ ด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญาไปพร้อม ๆ กัน และโดยทั่วไปนักจิตวิทยา
พฒันาการได้แบ่งวยัของมนษุย์ออกเป็น 4 วยั เรียงตามลําดบั คือ วยัทารก วยัเด็ก วยัรุ่น และวยั
ผู้ใหญ่ เดก็วยัรุ่นคือ ผู้ ท่ีอยู่ระหว่างวยัเด็กกบัวยัผู้ ใหญ่ หรือเป็นระยะเร่ิมเข้าสูว่ยัรุ่น (Puberty) กบั
การมีวฒุิภาวะ (Maturity) องค์การอนามยัโลก (กรมอนามยั, 2541) ได้ให้คําจํากดัความของวยัรุ่น
ว่า วยัรุ่นหมายถึงช่วงอายท่ีุมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายในลกัษณะท่ีพร้อมจะมีเพศสมัพนัธ์ได้ 
เป็นระยะท่ีมีการพัฒนาทางจิตใจจากความเป็นเด็กไปสู่ความเป็นผู้ ใหญ่  และเป็นการ
เปล่ียนแปลงจากสภาพท่ีต้องพึง่พาทางเศรษฐกิจไปสูภ่าวะท่ีต้องรับผิดชอบและพึง่พาตนเอง เด็ก
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งการเปล่ียนแปลง
อย่างรวดเร็วนีก่้อให้เกิดปัญหาได้มากกว่าวยัอ่ืน ๆ ดงัท่ี เฮอร์ล๊อค (Hurlock, 1982) กล่าวว่า 
วยัรุ่นเป็นวยัหวัเลีย้วหวัตอ่เป็นวยัแห่งการปรับตวัและเป็นวยัแห่งปัญหา 

 ช่วงอายุของวัยรุ่น 
 ในปัจจบุนัเน่ืองจากวิวฒันาการของระบบการศกึษา วฒันธรรม ประเพณี และสภาวะทาง
เศรษฐกิจ ทําให้ช่วงอายุของเด็กวยัรุ่นจะมีระยะเวลานานขึน้ ทางการแพทย์จึงได้ระบุอายุเด็ก
วยัรุ่นโดยประมาณ คือ เดก็หญิงอายรุะหวา่ง 10 – 20 ปี และเดก็ชายอายรุะหว่าง 12 – 22 ปี และ
แบง่ช่วงดงักลา่วออกเป็น 3 ระยะ คือ (กรมอนามยั, 2545) 
 วยัรุ่นตอนต้น  เดก็หญิงอยูใ่นช่วง  10 – 14 ปี 
     เดก็ชายอยูใ่นช่วง  12 – 16 ปี 
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 วยัรุ่นตอนกลาง  เดก็หญิงอยูใ่นช่วง  14 – 18 ปี 
     เดก็ชายอยูใ่นช่วง  16 – 20 ปี 
 วยัรุ่นตอนปลาย  เดก็หญิงอยูใ่นช่วง  18 – 20 ปี 
     เดก็ชายอยูใ่นช่วง  20 – 22 ปี 

 เม่ือพิจารณาช่วงอายขุองเด็กวยัรุ่นดงักลา่ว จะสงัเกตเห็นว่าเด็กผู้หญิงจะย่างเข้าสู่วยัรุ่น
ก่อนเด็กผู้ ชายประมาณ 2 ปี ช่วงอายุดงักล่าวมานี ้มิได้กําหนดเป็นหลกัตายตวั แค่เพ่ือความ
สะดวกในการศึกษาเท่านัน้ เพราะอตัราพฒันาการของแต่ละคนจะแตกต่างกัน เด็กบางคนจะ
เจริญเติบโตเร็ว เด็กบางคนจะเจริญเติบโตช้า และพัฒนาการของมนุษย์เป็นกระบวนการท่ี
ตอ่เน่ืองกนัไปมิได้หยดุเป็นช่วง ๆ 

 พัฒนาการทางร่างกายของเดก็วัยรุ่นตอนต้น 

 พงึพิศ จกัรปิง (2549) กลา่วถึงพฒันาการทางร่างกายของเดก็วยัรุ่นตอนต้น ดงันี ้
1. การเปล่ียนแปลงท่ีสําคญัทางร่างกาย 

 ระยะนีร่้างกายของวยัรุ่นหญิงตอนต้นจะเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วพอ ๆ กบัวยัทารก การ
เจริญเติบโตทางด้านร่างกายทําให้ลกัษณะรูปร่างแบบเด็ก ๆ จะเปล่ียนแปลงไปสู่ลกัษณะของ
ผู้ใหญ่ การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายท่ีสําคญัมี 4 ประการ 

1.1 การเปลี่ยนแปลงทางด้านขนาดของร่างกาย (Change in body size) ได้แก่ 
การเปล่ียนแปลงทางด้านส่วนสูงและทางด้านนํา้หนกั การเจริญเตบิโตด้านความสงูของร่างกา
จะ เห็นได้อย่างชดัเจนท่ีสดุ ตามปกติวยัรุ่นหญิงจะโตเร็วกว่าวยัรุ่นชาย ส่วนทางทางด้านนํา้หนกั
ปรากฎวา่ การเจริญเตบิโตอยูใ่นลกัษณะเช่นเดียวกนักบัการเจริญทางด้านสว่นสงู กลา่วคือ วยัรุ่น
หญิงจะมีการเจริญเตบิโตในด้านนํา้หนกัมากกวา่วยัรุ่นชาย  

1.2 การเปล่ียนแปลงทางด้านสดัสว่นของร่างกาย (Change in body proportions) 
ส่วนต่าง ๆ ทางร่างกายของวยัรุ่นตอนต้นจะเจริญงอกงามไม่พร้อมกัน โดยเฉพาะท่ีเห็นปรากฎ
เดน่ชดั ได้แก่ จมกู เท้า และมือ นอกจากนีมี้การเปลี่ยนแปลงในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย เช่น แขน 
และขา จะปรากฎวา่มีการ “ยืด” ออกอยา่งรวดเร็ว ราวอาย ุ14 ปี วยัรุ่นหญิงตอนต้น จะมีลกัษณะ 
“เก้งก้าง” มาก 

2. การเปล่ียนแปลงสว่นอ่ืน ๆ ทางร่างกาย 
นอกจากจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายดงักล่าวมาแล้ว ร่างกายส่วนอ่ืน ๆ ก็มี

การเปล่ียนแปลงดงัตอ่ไปนี ้
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2.1 การเคลื่อนไหว เน่ืองจากร่างกายของวยัรุ่นตอนต้นนีเ้จริญเติบโตไม่ได้สดัส่วน 
จงึทําให้การเคลื่อนไหวของเดก็ดเูก้งก้าง 

2.2 กล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้จะหนกัประมาณร้อยละ 25 ของนํา้หนกัตวัและสงูสดุถึง 
ร้อยละ 45 สําหรับเพศหญิง กล้ามเนือ้จะเจริญเตม็ท่ีและเห็นได้ชดัเจนระหวา่งอาย ุ10 – 15 ปี 

2.3 ไขมนั เม่ือไขมนัเร่ิมมี การเจริญเติบโตเป็นไปอย่างรวดเร็วมาก ไขมนัจะเพิ่ม
มากขึน้ อ้วนมากขึน้ เรียกว่า “Puberty fat period” เป็นช่วงท่ีเด็กวยัรุ่นหญิงตอนต้นจะกินมาก 
นอนมาก ระหวา่งอาย ุ10 – 15 ปีเพศหญิงจะอ้วนมากกวา่เพศชาย  
  

 การออกกาํลังกายสาํหรับวัยรุ่นหญิงตอนต้น 
 เน่ืองจากวยัรุ่นหญิงตอนต้นมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาท่ีแตกตา่งจากเด็กวยัรุ่นชาย 
โดยนกัสรีรวิทยาได้อธิบาย ดงันี ้  
 อนนัต์ อตัช ู(2527) ได้อธิบายวา่ ในวยัเดก็ อาย ุ4 – 14 ปี ความสามารถทางกายของสตรี
จะเพิ่มขึน้อย่างมาก จนถึงอายุ 17 – 18 ปี หลงัจากนัน้ก็จะเร่ิมลดลงโดยสงัเกตได้จากการใช้
ออกซิเจนในงานระดบัต่าง ๆ การออกกําลงักายควรเน้นกีฬาประเภทท่ีไม่หนกัแต่ทําให้ร่างกาย
แข็งแรง และเสริมสร้างรูปร่างทรวดทรง เพราะเพศหญิงจะตระหนกัถึงความสําคญัถึงรูปลกัษณะ
รูปร่างท่ีดี 
 ซลัลิส และแพทริก (Sallis and Patrick, 1994) ได้แนะนําการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ
ในเด็กหญิงอายรุะหว่างอาย ุ 11 – 14 ปี ว่าการออกกําลงักายในวยันี ้ เพ่ือเพิ่มความคลอ่งแคลว่ 
และให้มีการแสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตวั สง่เสริมให้เลน่กีฬาท่ีหลากหลาย เพ่ือให้มีการ
พฒันาร่างกายทกุสว่นโดยใช้กิจกรรมหลาย ๆ อย่างสลบักนัเช่น ฟตุบอล แชร์บอล วอลเลย์บอล 
ปิงปอง แบดมินตนั ยิมนาสติก ว่ายนํา้ ข่ีจกัรยาน การเต้นแอโรบิก การออกกําลงักายในแตล่ะวนั 
ควรได้จากการฝึกเลน่กีฬาอย่างน้อยวนัละ 30 นาที สลบักบัการพกัเป็นระยะ ๆ สปัดาห์ละ 2 – 3 
ครัง้ 
 แคทรีน่า, อแลน, ดกั  (Katrina, Alan, Doug, 2001) เสนอแนวทางการออกกําลงักายเพ่ือ
เพิ่มความแข็งแรงของกระดกูและการเตบิโตในกลุม่วยัรุ่นหญิง ดงันี ้

1. ชนิดของการออกกําลงักาย 
1.1 การออกกําลังกายท่ีมีแรงกระแทกหรือมีการลงนํา้หนกัตวั ในทิศทางท่ี 

หลากหลาย เช่น การเต้นแอโรบกิ บลัเลย์ การกระโดดเชือก 
1.2 เน้นกิจกรรมการเล่นท่ีสนุก ท้าทาย และดึงดูดใจ เน่ืองจาก เด็กจะเบ่ือต่อ

กิจกรรมท่ีทําซํา้ ๆ  
2. ความหนกัของการออกกําลงักาย 
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2.1 ออกกําลงักายด้วยความหนกัปานกลาง 
2.2 ต้องออกกําลังกายทุกส่วนของร่างกาย ได้แก่ แขน ขาทัง้สองข้าง และ

กล้ามเนือ้ของลําตวั 
2.3 ระยะเวลา 20 – 30 นาที ความถ่ี 3 – 5 วนัตอ่สปัดาห์ 

สุขสมรรถนะ หรือสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
มีนกัวิชาการได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ไว้ดงัตอ่ไปนี ้

เจริญทัศน์  จินตนเสรี (2521) ให้ความหมายของ สมรรถภาพทางกายว่าหมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบตัิหน้าท่ีประจําวนัในสงัคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดย
ไม่มีความเหน็ดเหน่ือยอ่อนแรงจนเกินไป สามารถสงวนและถนอมกําลงัไว้ใช้ในยามฉกุเฉิน และ
ใช้เวลาวา่งเพ่ือความสนกุสนานและความบนัเทิงในชีวิตตนเองด้วย 

อวย เกตสุิงห์ และคณะ (2523) มีความเห็นว่า “สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถ
ของร่างกายในการปฏิบตัิหน้าท่ีประจําวนัในสงัคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่รู้สกึเหน่ือยอ่อน
จนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมกําลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน และใช้เวลาว่างเพ่ือความ
สนกุสนาน และความบนัเทิงในชีวิตของตนเองด้วย”  

คณะแพทย์และพลศกึษา (กรมพลศกึษา, 2533) ได้สรุปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายว่า
หมายถึง ผลรวมของร่างกายประกอบด้วย 

3. ความสามารถทางกลไกของร่างกาย (Body mechanics) ในการประกอบกิจกรรม  
ใด ๆ ก็ตามอยา่งมีประสทิธิภาพในชีวิตประจําวนั รวมทัง้กิจกรรมกีฬา และกิจกรรมพิเศษตา่ง ๆ  

4. ความสมบรูณ์ทางจิต 

5. ความสมบรูณ์ทางร่างกาย 

6. ทรวดทรง 
ดรุณวรรณ  สขุสม และอาพรรณชนิต  ศิริแพทย์ (2550) ได้รวบรวมข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบั

สมรรถภาพทางกายว่าหมายถึง ความสามารถในการควบคมุร่างกายและการทํางานของร่างกาย
ได้ทนัทีและได้นานโดยไมเ่ส่ือมสมรรถภาพ  

คลาร์ค (Clarke, 1985) กล่าว่า สมรรภาพทางกาย คือ ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมประจําวนัด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า มีพลงั
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เหลือพอท่ีจะนําไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบนัเทิงในเวลาว่าง และเตรียมพร้อมท่ีเผชิญภาวะ
ฉกุเฉินได้ดี 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

นักพลศึกษา นักสรีรวิทยาการออกกําลงักาย และแพทย์ ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายไว้ ดงัตอ่ไปนี ้

จรินทร์ ธานีรัตน์ (2519) กลา่วว่า “องค์ประกอบสําคญัท่ีเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทาง
กายประกอบด้วย ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว ความวอ่งไว ความออ่นตวัและกําลงั” 

เคอเคนดอลล์ และคณะ (Kirkendall and etc., 1987) ได้ให้คําจํากดัความของร่างกาย
ในส่วนท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันาร่างกายทางกลไก (Motor development) ว่าจะประกอบด้วย
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบหัวใจและระบบ
หายใจ กําลงัของกล้ามเนือ้ และความออ่นตวัเป็นพืน้ฐาน 

วรศกัด ิเพียรชอบ ์ (2527) ได้จําแนกปัจจยัของสมรรถภาพทางกาย ดงัตอ่ไปนี ้

1. ความอดทน (Endurance) 

2. ความออ่นตวั (Flexibility)  

3. ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular endurance) 

4. พลงัดีดของกล้ามเนือ้ (Power) 

5. กําลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) 

6. ความคลอ่งตวั (Agility) 

7. การทรงตวั (Balance) 

8. ความเร็ว (Speed) 

9. การทํางานประสานของร่างกาย (Co-ordination) 

10. เวลาในการตอบสนอง (Reaction time) 

จากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายดงัได้กล่าวมาแล้ว จะเห็นว่าองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายมีหลายด้าน ขึน้อยูก่บัวา่ผู้ใช้ต้องการฝึกองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ด้านใดกับกิจกรรมทางกายประเภทใด สําหรับสมรรถภาพทางกายของการเต้นแอโรบิก ถ้า
พิจารณาตามวตัถปุระสงค์แล้วพบวา่ จะเก่ียวข้องกบัระบบหวัใจ ปอด หลอดเลือด กล้ามเนือ้ และ
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ข้อตอ่ของร่างกาย ดงัท่ี อนนัต์ อตัช ู(2527) ได้อธิบายสรีรวิทยาการออกกําลงักายท่ีสอดคล้องกบั
สมรรถภาพทางกายด้านสขุภาพดงันี ้

1. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular strength and muscular 
endurance) การออกกําลงักายจะทําให้กล้ามเนือ้ทํางาน สร้าง ATP และ CP จากขบวนการเมตะ
โบลซิมึทดแทน ATP และ CP ท่ีถกูใช้ไปในขณะทํางาน และฮีโมโกลบนิจะเพิ่มปริมาณมากขึน้ (80 
เปอร์เซ็นต์) ทัง้นีเ้น่ืองจากกล้ามเนือ้ท่ีทํางานต้องการออกซิเจนเพิ่มขึน้ เพ่ือใช้ในการ Oxidative 
phosphorylation เส้นโลหิตฝอยจะเพิ่มขึน้ กล้ามเนือ้แข็งแรงและทนทานมากขึน้ 

2. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and 
respiratory endurance) ขณะออกกําลงัต้องหายใจเร็วและแรง เพราะว่ากล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือ
ของอวัยวะท่ีทํางานนัน้ต้องการออกซิเจน  ทําให้คาร์บอนไดออกไซด์เพิ่มขึน้ไปกระตุ้ น 
chemoreceptor ท่ีคาโรติด (carotid) และแอออร์ติก บอดี (aortic body) ซึง่เป็นตวัส่งกระแส
ประสาทไปยงัศนูย์ควบคมุในเมดลัลา (medulla) และพอนส์ (pons) เพ่ือคายคาร์บอนไดออกไซด์
ออก ลดความเป็นกรด (H2CO3) ให้น้อยลง ดงันัน้การออกกําลงักายสม่ําเสมอนอกจากจะทําให้
เนือ้เย่ือใช้ออกซเิจนได้มาก ขึน้แล้ว ยงัทําให้การรักษาความเป็นกรด – ดา่งของ ๆ เหลวในร่างกาย
กลบัคืนสู่สภาพเดิมเร็วขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการหายใจแข็งแรงขึน้ การถ่ายเทอากาศในปอดดีขึน้ 
ทําให้ร่างกายทนทานตอ่ความเหน่ือยได้มากขึน้ นอกจากนีใ้นการออกกําลงัโลหิตจะไหลเวียนไปสู่
ผิวหนงัมากยิ่งขึน้ เพ่ือระบายความร้อน และถ่ายเทของเสียออกทางเหง่ือ 

3. อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (Heart rate rest) ผู้ ท่ีออกกําลงักายอยู่เสมอหวัใจจะ
เต้นช้ากว่าผู้ ท่ีไม่คอ่ยจะออกกําลงักาย ทัง้นีเ้น่ืองจาก stroke volume (S.V.) ของผู้ ท่ีออกกําลงั
กายอยู่เสมอจะมากกว่าผู้ ท่ีไม่ได้ออกกําลงักาย โดยท่ี cardiac output (C.O.) จะพอ ๆ กนั
ในขณะพกั 

4. ความดนัโลหิต (Blood pressure) การออกกําลงักายทําให้ความดนัโลหิตลดลง
เน่ืองจากการลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympatatic nervous system) ซึง่มี
ผลต่อการลดแรงต้านของผนังหลอดเลือดรอบนอก ส่งผลให้มีการลดลงของแรงดันของการ
ไหลเวียนของโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 
 

ปัจจัยที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย  

พิชิต  ภูติจันทร์ (2547) กล่าวว่าปัจจัยท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 
ประการ ได้แก่ ปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอก ดงันี ้

1. ปัจจยัภายใน หมายถึง ปัจจยัท่ีเกิดขึน้ภายในร่างกาย ได้แก่ 
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1.1 อายุ อายุท่ีต่างกันจะทําให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกันตามไปด้วย 
ดงันัน้แตล่ะวยัจึงมีความเหมาะสมกบัประเภทกีฬาท่ีไม่เหมือนกนั เด็กท่ีอยู่ในวยัเจริญเติบโตต้อง
ออกกําลงักายท่ีง่าย ชนิดท่ีไม่ต้องใช้ความทนทาน วยัผู้ ใหญ่สามารถฝึกสมรรถภาพทางกายได้ 
โดยจะฝึกได้ดีในอายไุม่เกิน 25 – 30 ปี ในวยั 30 ปีขึน้ไปสมรรถภาพทางกายจะลดต่ําลง สําหรับ 
วยัชรา (60 ปีขึน้ไป) ยงัต้องออกกําลงักายเพ่ือชะลอความเส่ือมของอวยัวะของร่างกายแตเ่ป็นการ
ออกกําลงักายแบบเบา ๆ ไมห่กัโหม 

1.2 เพศ ทัง้ชายและหญิงมีความแตกต่างกันทัง้ในด้านโครงสร้างร่างกายและ
ความสามารถของหน้าท่ีการทํางานของอวัยวะของร่างกาย โดยทั่วไปแล้วเพศชายจะต้องมี
สมรรถภาพสงูกว่าเพศหญิง ในเด็กอายรุะหว่าง 2 – 10 ปี จะมีสมรรถภาพทางกายไม่แตกตา่งกนั 
แต่พออายุ 10 – 14 ปี สมรรถภาพทางกายจะแตกต่างกันมากเน่ืองจากรูปร่างและลกัษณะการ
เจริญเตบิโต 

1.3 สภาพร่างกายและจิตใจ ผู้ ท่ีมีสภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและจิตใจท่ีพร้อม
สมบรูณ์ย่อมมีสมรรถภาพทางกายในด้านตา่ง ๆ ท่ีดีกว่าผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีอ่อนแอ หรือผู้
ท่ีมีปัญหาทางด้านจิตใจ 

1.4 พนัธุกรรม พนัธุกรรมสามารถถ่ายทอดตอ่ ๆ กนัได้ในรูปร่างลกัษณะโครงสร้าง
และองค์ประกอบทางสรีรวิทยาภายในร่างกาย แม้แต่ความคิดอ่าน จิตใจ ก็ถ่ายทอดทาง
พนัธุกรรมได้ เป็นไปได้วา่อาจจะมีผลตอ่สมรรถภาพทางกายด้วยเช่นเดียวกนั 

2. ปัจจยัภายนอก หมายถึง ปัจจยัจากสิง่แวดล้อมภายนอก ได้แก่ 

2.1 องค์ประกอบในการฝึก นับว่ามีความสําคญั ได้แก่ กิจกรรมการฝึกหรือออก
กําลงักาย ความเข้มในการฝึก ความถ่ี ระยะเวลาในการฝึก และความจําเพาะของการฝึก 

2.2 อาหาร นับเป็นปัจจัยสําคัญมากเน่ืองจากอาหารเป็นแหล่งให้พลังงาน
โดยเฉพาะคาร์โบไฮเดรต ซึ่งจําเป็นต่อสมรรถภาพความทนทาน ก่อนการออกกําลงักายไม่ควร
รับประทานอาหารหนัก ควรรับประทานอาหารท่ีย่อยง่ายอย่างน้อย 3 – 4 ชั่วโมงก่อนการออก
กําลงักาย นอกจากนีก้ารออกกําลงักายติดต่อกนัเป็นเวลาหลายชัว่โมง จําเป็นต้องมีการทดแทน  
นํา้และสารอิเลคโตไลท์ที่เพียงพอ ภายหลงัการออกกําลงักายควรเพิ่มอาหารโปรตีนให้มากขึน้  
เพ่ือนําไปซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของร่างกาย 

2.3 ภูมิอากาศ (อุณหภูมิ ความชืน้ ความกดอากาศ) เป็นสิ่งหนึ่งท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายมาก การออกกําลงักายในสภาพอากาศท่ีไม่เคยชิน จะทําให้สมรรถภาพทาง
กายเปลี่ยนแปลงไปได้ 
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2.4 เคร่ืองแต่งกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายทัง้ในแง่ความคล่องแคล่วว่องไว
และความทนทาน ในแง่ความทนทานจะเก่ียวข้องกบัการระบายความร้อนจากร่างกาย เสือ้แขน
ยาว ผ้าใยเทียม จะทําให้ร่างกายระบายความร้อนยากขึน้ ผ้าสีทึบดดูความร้อนได้มากกว่าผ้าสี
ออ่นจงึไมเ่หมาะสมท่ีจะออกกลงักายกลางแดด 

2.5 การใช้ยากระตุ้น เป็นการใช้ยาหรือสารเคมีทีไม่ใช่อาหารปกติ เพ่ือหวงัผลเพิ่ม
สมรรถภาพ อาจเกิดอนัตรายถึงชีวิตได้ 

2.6 บุหร่ีหรือแอลกอฮอล์ การสบูบุหร่ีทําให้การไหลเวียนเลือดและการหายใจ
เพิ่มขึน้ นิโคตินในบุหร่ียงักระตุ้นให้หวัใจเต้นเร็ว หลอดเลือดตีบตวั คาร์บอนไดออกไซด์จะจบักบั
เม็ดเลือดแดงทําให้เป็นอปุสรรคตอ่การขนถ่ายออกซเิจน เป็นผลให้เหน่ือยเร็วในการออกกําลงักาย 
ส่วนแอลกอฮอล์จะกดประสาทส่วนกลางในส่วนท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว การทรงตวั และการ
มองเห็น และยงัเป็นอนัตรายตอ่อวยัวะตา่ง ๆ เช่น ตบั หลอดเลือด ทางเดินอาหาร หลอดลม ปอด 
และหวัใจ เป็นต้น 

2.7 การพกัผ่อน เป็นสิ่งจําเป็นสําหรับผู้ ท่ีเล่นกีฬาหรือออกกําลงักาย การพกัผ่อน
จะช่วยให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอท่ีเกิดขึน้ในระหว่างการออกกําลงักาย สร้างเนือ้เย่ือ
ขึน้มาทดแทน อีกทัง้ยงัเป็นการฟืน้ฟสูภาพทางจิตใจด้วย ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจําควรมีเวลา
พกัผอ่นอยา่งน้อยวนัละ 8 ชัว่โมง  

2.8 การอบอุ่นร่างกาย มีผลต่อสมรรถภาพโดยทําให้การประสานงานระหว่าง
ประสาทและกล้ามเนือ้เป็นไปอย่างถูกต้องและราบร่ืน นอกจากนีย้ังเป็นการเพิ่มอุณหภูมิให้
กล้ามเนือ้ทําให้กล้ามเนือ้หดตวัได้อยา่งมีประสิทธิภาพสงูสดุ และเป็นการปรับการหายใจและการ
ไหลเวียนของเลือดให้เข้าใกล้ระยะคงท่ี การอบอุ่นร่างกาย จึงจําเป็นต้องคํานึงถึงอุณหภูมิ
แวดล้อมด้วย ถ้าอากาศร้อนการอบอุ่นร่างกายอาจใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศหนาวจําเป็นต้องใช้
เวลามากกวา่ 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 วิธีการทดสอบท่ีจะครอบคลุมถึงองค์ประกอบหลักของสุขสมรรถนะ อันได้แก่ การ
ตรวจวัดสุขภาพทั่วไป การวัดขนาด ส่วนประกอบของร่างกาย การทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ การทดสอบความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นของร่างกาย การทดสอบความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 

ทัง้นีว้ิธีการท่ีชีบ้่งถึงการมีสขุภาพและสมรรถภาพท่ีดี มีความปลอดภยั ฝ่ายวิทยาศาสตร์
การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ได้เสนอวิธีการทดสอบด้านตา่ง ๆ ดงันี ้
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1. การวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั หมายถึง การวดัจํานวนครัง้ท่ีหวัใจเต้นตอ่นาที
ในขณะท่ีร่างกายพกัผอ่นตามปกต ิ

2. การวดัความดนัโลหิต หมายถึง การวดัแรงดนัโลหิตในหลอดเลือดแดงท่ีเกิดจากการ
คลายตวัและบีบตวัของกล้ามเนือ้หวัใจ 

3. การวดัสดัสว่นของร่างกาย หมายถึง การวดัสดัสว่นของไขมนั กล้ามเนือ้ กระดกู  

4. การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง การวดัความสามารถในการออกแรง
ทํางานสงูสดุของกล้ามเนือ้ 

5. การวัดความอ่อนตวั หมายถึง การวดัช่วงการเคล่ือนไหวของข้อต่อกระดูกสนัหลงั
สว่นลา่งและข้อตอ่สะโพกท่ีสามารถงอลําตวัได้มากท่ีสดุ 

6. การวัดสมรรถภาพของความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
หมายถึง การวดัความสามารถในการทํางานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และเซลล์ต่าง ๆ ในการ
ทําให้มีการไหลเวียนเลือดและนําออกซเิจนไปเลีย้งกล้ามเนือ้ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ี
จะใช้ออกซเิจนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ โดยการระบายของเสียออกจากกล้ามเนือ้ 

ซึ่งสอดคล้องกบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของเยาวชนของสํานกังาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ พ.ศ. 2552 ประกอบด้วยรายการทดสอบดงันี ้คือ  

1. สดัสว่นของร่างกาย (Body composition) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทาง
กายด้านสขุภาพ ซึ่งสมัพนัธ์กบัปริมาณของกล้ามเนือ้ ไขมนั กระดกูและอวยัวะอ่ืน ๆ ในร่างกาย 
ทําการทดสอบด้วยการหาคา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) โดยใช้นํา้หนกัและสว่นสงู 

2. ความออ่นตวั (Flexibility) เป็นองค์ประกอบหนึง่ของสมรรถภาพทางกายด้านสขุภาพ 
ซึง่สมัพนัธ์กบัการเคล่ือนไหวข้อตอ่ตา่ง ๆ ทําการทดสอบด้วยการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular strength and muscular 
endurance) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ ซึ่งสัมพันธ์กับ
ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงทํางานหรือเคล่ือนไหวได้อย่างต่อเน่ืองโดยไม่อ่อนล้า 
โดยแบง่การทดสอบ ดงันี ้ 

3.1 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ทําการทดสอบด้วยการ      
ลกุ – นัง่ 1 นาที  

3.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ทําการ
ทดสอบด้วยการดนัพืน้ 30 วินาที  
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4. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and 
respiratory endurance) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้านสขุภาพ ซึง่สมัพนัธ์
กับความสามารถของระบบไหลเวียนของโลหิตและระบบหายใจ เพ่ือส่งออกซิเจนขณะมีการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย ทําการทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ
7 – 12 ปี หรือวิ่งระยะทาง 1600 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี 

งานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

งานวจิัยภายในประเทศ 
 

สดุา กาญจนะวณิชย์ (2543) ทําการวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิก 
แบบศิลปะมวยไทยกบัการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอ่สมรรถภาพทางกาย การวิจยั
ครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกบัการ
เต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอ่นํา้หนกั อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหิต
ขณะหวัใจบีบตวัและคลายตวัขณะพกั ความอ่อนตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้แขนและขา ความจปุอดสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุ และอตัราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดขณะป่ันจักรยาน กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตหญิงท่ีพักอยู่ในหอพกัของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั อาย ุ 18 – 22 ปี ท่ีมีสขุภาพดี อาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลองครัง้นีจํ้านวน 40 คน 
โดยใช้วิธีการจบัคู ่(Matched group) จากการทดสอบสมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุ แบง่เป็น 
2 กลุม่ ๆ ละ 20 คน กลุม่ท่ี 1 เป็นกลุม่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ฝึก
เต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ใช้เวลาในการทดลอง 10 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 45 นาที วดั
สมรรถภาพทางกายหลงัการทดลอง 5 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ นําผลท่ีได้มา
วิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ หาคา่เฉลี่ยสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ "ที" (t – test) นําข้อมลู
หลงัการทดลองทัง้สองกลุ่มมาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One – way 
analysis of variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูต่าม
วิธีของ ตกีู (เอ) ท่ีระดบันยัสําคญั .05  

ผลการวิจยัพบวา่  
1. กลุม่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 5 สปัดาห์

และหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ มีความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนั สมรรถภาพ
การจบัออกซเิจนสงูสดุ ความจปุอด ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา และอตัราการเต้นของ
หวัใจสงูสดุขณะป่ันจกัรยานแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง สถิติท่ีระดบั .05 ตวัแปรสว่นใหญ่
พบวา่เร่ิมมีความแตกตา่งกนัตัง้แตส่ปัดาห์ท่ี 5  
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2. กลุม่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 5 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ มีอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความอ่อนตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนั 
สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุ ความจปุอด ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา และอตัราการเต้น
ของหวัใจสงูสดุขณะป่ันจกัรยาน แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ตวัแปรส่วน
น้อยพบวา่เร่ิมมีความแตกตา่งกนัตัง้แตส่ปัดาห์ท่ี 5 

หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ กลุม่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย มีเปอร์เซ็นต์ไขมนั
ลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้มากกว่า กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

ถนอมศรี ไชยชนะ (2545) ทําการวิจัยเร่ืองผลการออกกําลังกายด้วยจังหวะลาติน 
อเมริกันต่ออตัราการเต้นของหวัใจ และการใช้ออกซิเจนสงูสดุในวยัรุ่นหญิง การวิจัยครัง้นีมี้
วตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนและ
หลงัการออกกําลงักายด้วยจงัหวะลาตนิ อเมริกนั 8 สปัดาห์ ในกลุม่วยัรุ่น อายรุะหว่าง 16 – 18 ปี 
จํานวน 20 คน ซึง่เป็นผู้ เคยมีประสบการณ์ในการลีลาศด้วยจงัหวะลาติน อเมริกนัมาก่อนแต่มิได้
ออกกําลงักายสม่ําเสมอ  

วิธีในการทดลอง ทําการทดสอบการใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยใช้แบบทดสอบของ Astrand 
Rythming Test และหาอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัโดยการนบัอตัราชีพจรตลอดเวลาใน 1 
นาที ทัง้ก่อนและหลงัการทดลองให้ผู้ทดสอบฝึกออกกําลงักายตามโปรแกรมในการฝึกลีลาศใน
จงัหวะลาติน อเมริกนั วนัละ 30 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ นําข้อมลูท่ี
ได้มาวิเคราะห์ผล สถิติท่ีใช้ Pair T – Test โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป เอส พี เอส เอส 
(SPSS. Statistical Package for Social Science, Version X) 

ผลการวิจยัพบวา่ 
การทดลองครัง้นีใ้ห้แนวความรู้ในเร่ืองการออกกําลังกายด้วยลีลาศในจังหวะลาติน 

อเมริกัน ซึ่งเป็นการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิก อีกแนวทางหนึ่ง ท่ีมีส่วนส่งเสริมและพฒันา
ระบบหวัใจและหลอดเลือดรวมทัง้ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายอีกด้วย 

 
รองรัก สวุรรณรัตน์ (2548) ทําการวิจยัเร่ืองผลของการเต้นแอโรบิกท่ีพฒันาจากทกัษะ

กีฬาประจําชาติไทยต่อสมรรถภาพทางกาย การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือพฒันาทกัษะกีฬา
ประจําชาติไทย ให้เป็นการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจําชาติไทยท่ีมีความเหมาะสมตาม
องค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก และเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจําชาติ
ไทยท่ีมีต่อนํา้หนกัของร่างกาย อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั สมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุ
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ความอ่อนตัว ความจุปอด ความดันโลหิต เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขา กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรเพศหญิงของ ตําบลชะอวด อําเภอ
ชะอวด จงัหวดันครศรีธรรมราช อาย ุ40 – 50 ปี ท่ีมีสขุภาพดี จํานวน 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน กลุม่
แรกเป็นกลุม่ตวัอยา่งช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบกิแบบกีฬาประจําชาตไิทย ใช้เวลาในการ
ทดลองเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจําชาติไทย 4 สปัดาห์ กลุม่ท่ีสองเป็นกลุม่ตวัอย่างช่วงศกึษาผล
ของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจําชาติไทย ใช้เวลาในการทดลองเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจํา
ชาติไทย 12 สปัดาห์ ทัง้สองกลุ่มตวัอย่างทําการทดลองสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 45 นาที กลุ่มท่ี
สองจะทําการวดัสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ แล้วนําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ หาคา่เฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน นําข้อมลูหลงัการทดลองมาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้  
(One – way analysis of variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตา่ง
เป็นรายคูต่ามวิธีของตกีู (เอ) ท่ีระดบันยัสําคญั .05 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ทักษะกีฬาประจําชาติไทยสามารถพัฒนาให้เป็นการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจํา

ชาติไทย ท่ีมีคณุค่าด้านสมรรถภาพทางกายและมีความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้น
แอโรบิกได้ โดยกลุ่มผู้ เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกนัว่าชดุรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา
ประจําชาติไทยมีความตรงตามเนือ้หา และมีค่าเฉล่ียความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการ
เต้นแอโรบกิคือ 3.54 อยูใ่นเกณฑ์ระดบัดีมาก 

2. หลงัการทดลองเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจําชาติไทย 12 สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างช่วง
ศกึษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจําชาติไทย มีสมรรถภาพทางกายด้านนํา้หนกั อตัรา 
การเต้นของหวัใจขณะพกั สมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุ ความอ่อนตวั ความจปุอด ความดนั
โลหิต เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขา ท่ีดีขึน้อย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  

ภาณุพงศ์ ชีวพัฒนพงศ์ (2549) ทําการวิจัยเร่ืองผลการใช้โปรแกรมแอโรบิกด๊านซ์ท่ีมี
สําหรับวยัรุ่นหญิงท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพของนิสิตหญิง วิทยาลยัการสาธารณสขุสิรินธร จงัหวดั
สพุรรณบุรี การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลการออกกําลงักาย โดยใช้โปรแกรม   
แอโรบิกด๊านซ์ท่ีมีสําหรับวยัรุ่นหญิงท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพของนิสิตหญิง วิทยาลยัการสาธารณสขุ     
สิรินธร จงัหวดัสพุรรณบรีุ จากประชากรนิสิตหญิงชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 60 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่ม
ควบคมุ 30 คน และกลุม่ทดลอง 30 คน ทําการวิจยัโดยใช้โปรแกรมแอโรบิกด๊านซ์ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้
ใช้เวลาในการทดลอง 8 สปัดาห์ หลงัจากนัน้ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ 
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นําข้อมลูมาวิเคราะห์ผลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของคา่เฉลี่ยภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่โดยใช้ (t – test) 

ผลการวิจยัพบวา่  
1. ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพภายในกลุ่มควบคุมท่ีเรียน

กิจกรรมพลศกึษาในชัว่โมงเรียนปกติ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ในรายการเดิน/วิ่ง 1 
ไมล์ นั่งงอตวัไปข้างหน้า ลุก – นั่ง 1 นาที และวัดแรงเหยียดของขา ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัท่ีระดบั .05  

2. คา่เฉลี่ยสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึกโปรแกรม
แอโรบิกด๊านซ์ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ในรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ ดรรชนีมวลกาย 
(BMI) นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ – นัง่ 1 นาที และวดัแรงเหยียดของขา ทกุรายการแตกตา่งอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นรายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั
ท่ีระดบั .05 
 

ดรุณวรรณ จักรพนัธุ์ และอาพรรณชนิต  ศิริแพทย์ (2550) ได้ศึกษาการออกกําลงักาย
ด้วยไม้ยืดหยุน่: รูปแบบการออกกําลงักายทางเลือกสําหรับคนไทย โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบการออกกําลงักายด้วยไม้ยืดหยุ่นต่อสุขสมรรถนะ และภาวะสขุภาพใน
ประชากรในกลุ่มอายุต่าง ๆ โดยเปรียบเทียบกับรูปแบบการออกกําลังกายท่ีมีอยู่แล้ว กลุ่ม
ตวัอย่างแบ่งเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มวยัเด็ก (เพศชายและเพศหญิง อาย ุ7 – 12 ปี): กลุ่มเต้น      
แอโรบิก และกลุ่มออกกําลงักายด้วยไม้ยืดหยุ่น วยัผู้ ใหญ่ (เพศหญิงอาย ุ 20 – 45): กลุ่มเต้น     
แอโรบกิ และกลุม่ออกกําลงักายด้วยไม้ยืดหยุน่ และวยัสงูอาย ุ(เพศหญิง อาย ุ60 – 74 ปี) กลุม่รํา
มวยไทชิ และกลุ่มออกกําลงักายด้วยไม้ยืดหยุ่น ทุกกลุ่มใช้ความหนักของการออกกําลงักายท่ี   
70 – 75% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ วนัละ 40 นาที 4 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
แล้วทําการทดสอบตวัแปรทางสรีรวิทยาทัว่ไป สขุสมรรถนะ การไหลเวียนของเลือดชัน้คิวทาเนียส 
และสารชีวเคมีในเลือด หลงัจากฝึกออกกําลงักายด้วยรูปแบบตา่ง ๆ  

ผลการวิจยัพบวา่  
1. การออกกําลงักายด้วยแอโรบิก การรําไทชิ และการออกกําลงักายด้วยไม้ยืดหยุ่น มี

ผลทําให้อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายลดลง ในทุกช่วงวยัท่ีมี
การฝึกด้วยไม้ยืดหยุน่พบวา่มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขาเพิ่มขึน้  

2. การฝึกรูปแบบการออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก การรําไทชิ และการออกกําลงั
กายด้วยไม้ยืดหยุ่น มีผลทําให้อตัราการเต้นหัวใจขณะพกัและเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลง การออก
กําลงักายด้วยไม้ยืดหยุน่ทําให้ความดนัโลหิตในผู้สงูอายลุดลง 
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3. ด้านความแข็งแรงพบว่ามีค่าเพิ่มขึน้ในส่วนของแขนและขา ในผู้ ท่ีฝึกออกกําลงักาย
ด้วยไม้ยืดหยุ่น เม่ือเปรียบเทียบกบัการออกกําลงักายแบบแอโรบิกและการรําไทชิ การออกกําลงั
กายในทกุรูปแบบมีผลทําให้ความอ่อนตวัและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ ยกเว้นการ
รํามวยไทชิในผู้สงูอายไุมเ่ปล่ียนแปลง  

4. การออกกําลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นมีผลเพิ่มสัดส่วนของการไหลของเลือดชัน้คิว
ทาเนียสสูงสุดหลังการปิดกัน้การไหลของเลือดต่อการไหลของเลือดชัน้คิวทาเนียสขณะพัก
ภายหลงัการออกกําลงักาย นอกจากนีย้งัช่วยเพิ่มไฮเดนซิตีไ้ลโปโปรตีนในวยัผู้ ใหญ่ และลดไขมนั
คอเลสเตอรอลในผู้สงูอายุ และในวยัเด็กยงัพบว่ามีการเพิ่มโกรทฮอร์โมน และอินซูลินไลค์โกรท
แฟคเตอร์ เพิ่มขึน้เม่ือเปรียบการออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีไม่มีความแตกต่างของฮอร์โมน
ดงักลา่วระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 
 วีระศกัดิ์  แก้วทรัพย์ (2551) ทําการวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการออกกําลงักายแบบ
แอโรบิคท่ีความหนกั 60 – 75 % MHR ตอ่สมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน การวิจยัครัง้นีมี้
วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิคท่ีความหนกั 60 – 75 % 
% MHR ตอ่สมรรถภาพทางกายของเดก็อ้วนผู้ เข้าร่วมศกึษา เป็นเด็กชายซึง่จดัว่าอ้วน ตามเกณฑ์
ของ the International Obesity Task Force อาย ุ8 ปี จํานวน 10 คน  ทําการออกกําลงักายด้วย
โปรแกรมแอโรบิคท่ีความหนกัในระดบั ความหนกั 60 – 75 % MHR สปัดาห์ ละ 5 วนั ๆ ละ 60 
นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์ วดัคา่สมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการออกกําลงักายตามโปรแกรม 
ได้แก่ ประเมินคา่ดชันีมวลกายจากการวดันํา้หนกัและสว่นสงู ประเมินเปอร์เซ็นต์ไขมนัจากการวดั
ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงัท่ีตําแหน่ง triceps ประเมินแรงเหยียดขาโดยใช้ back – leg lift 
dynamometer ประเมินความทนทานของกล้ามเนือ้หน้าท้องจากจํานวนครัง้ท่ีลกุนัง่ได้ภายใน 30 
วินาที และชีพจรสงูสดุในการทดสอบด้วย YMCA 3-minute step test   
 ผลการวิจยัพบวา่ 
  เม่ือสิน้สดุการออกกําลงักายตามโปรแกรม คา่ดชันีมวลกายลดลงจาก 22.85 ± 2.17 
กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร เป็น 21.63 ± 2.00 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(P < 
0.05) ซึง่ผลจากการศกึษาเป็นไปในทิศทางเดียวกนักบัคา่เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (จาก 29.27 
± 2.78 % เป็น 28.31 ± 2.80 %; P < 0.05)  สว่นความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ 
พบว่า แรงเหยียดขามีคา่เพิ่มขึน้จาก 29.50 ± 5.83 กิโลกรัม เป็น 31.55 ± 6.60 กิโลกรัม อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (P < 0.05) ในขณะท่ีจํานวนครัง้ของการลกุนัง่เพิ่มขึน้จาก 17.90 ± 6.77 ครัง้
ตอ่นาที เป็น 23.10 ± 6.66 ครัง้ตอ่นาที แตไ่ม่พบความแตกตา่งกนัทางสถิติ (P > 0.05)  ชีพจร
สงูสดุท่ีวดัได้มีคา่เพิ่มขึน้จาก 144.7 ± 19.81 ครัง้ตอ่นาที เป็น 149.9 ± 17.89 ครัง้ตอ่นาที อยา่งมี
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นยัสําคญัทางสถิติ (P < 0.05)  สรุปได้ว่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิคตามโปรแกรมท่ีความ
หนกั 60 – 75 % MHR เป็น เวลา 8 สปัดาห์ สง่ผลให้เดก็อ้วนเพศชายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ 
ยกเว้นความทนทานของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด และเพ่ือยืนยนัผลการศึกษาควรมีกลุ่ม
ควบคมุและเพิ่มจํานวนกลุม่ตวัอยา่งให้มากขึน้ 
 

 เสาวลกัษณ์ สนุทราลกัษณ์ และดรุณวรรณ สขุสม (2552) ทําการวิจยัเร่ืองผลฉบัพลนั
ของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกและการออกกําลงักายแบบแอโรบิกร่วมกบัการใช้แรงต้านท่ีมี
ต่อการเผาผลาญพลงังานและการไหลเลือดชัน้คิวทาเนียสในหญิงนํา้หนกัปกตแิละหญิงนํา้หนกั 
เกิน การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิก
และการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกพร้อมกบัการใช้แรงต้านท่ีมีต่อการเผาผลาญพลงังานสขุ
สมรรถนะและการไหลของเลือดชัน้ผิวหนงัในหญิงนํา้หนกัปกตแิละหญิงนํา้หนกัเกิน อาสาสมคัร 
เป็นนิสิตหญิง จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 42 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่นํา้หนกัปกติ
จํานวน 20 คน และกลุม่นํา้หนกัเกิน จํานวน 22 คน ทัง้สองกลุม่ แบง่เป็น 2 กลุม่ย่อย ได้แก่ กลุ่ม
การฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบกิโดยการป่ันจกัรยาน (กลุม่นํา้หนกัปกตจํิานวน 10 คน และกลุม่
นํา้หนกัเกินจํานวน 11 คน) และกลุม่การฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกพร้อมกบัการใช้แรงต้าน
โดยการป่ันจกัรยานพร้อมกบัการใช้ยางยืด (กลุม่นํา้หนกัปกตจํิานวน 10 คน และกลุม่นํา้หนกัเกิน 
จํานวน 11 คน) การออกกําลงักายทัง้สองรูปแบบใช้ความหนกัของการออกกําลงักายท่ี 64 – 76 
เปอร์เซน็ต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที  ทําการประเมินการเผาผลาญ
พลงังานของการออกกําลงักายแตล่ะรูปแบบก่อนการนําไปใช้ฝึกออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการ
ฝึกออกกําลงักาย (3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์) ทําการวดัตวัแปรพืน้ฐานทางสรีรวิทยา
ทั่วไป สุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชัน้ผิวหนังหลงัการปิดกัน้การไหลของเลือด นําผลท่ี
ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของตวั
แปรระหว่างก่อนและหลงัการออกกําลงักายโดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่  และเปรียบเทียบ
คา่เฉลี่ยของตวัแปรระหวา่งกลุม่การทดลองโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
               ผลการวิจยัพบวา่ 

1. การเผาผลาญพลงังานของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกพร้อมกบัการใช้แรงต้าน
มีค่าสูงกว่าการออกกําลังกายแบบแอโรบิกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทัง้ในกลุ่ม  
นํา้หนกัปกตแิละกลุม่นํา้หนกัเกิน 

2. กลุ่มนํา้หนกัเกินที่ได้รับการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบกิพร้อมกบัการใช้แรงต้าน 
มีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงและเปอร์เซ็นต์มวลท่ีปราศจากไขมันเพิ่มขึน้ และเปอร์เซ็นต์การ
เปล่ียนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้าสงูขึน้มากกวา่กลุม่การฝึกออกกําลงั
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กายแบบแอโรบิกอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้ในกลุ่มนํา้หนกัปกตแิละนํา้หนกัเกิน  
แต่องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อไม่มีการเปลี่ยนแปลงทัง้ในกลุ่มนํา้หนกัปกตแิละนํา้หนกัเกิน 
อย่างมีนยัสําคญั ทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนี ้ทัง้การฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกและการ
ฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกพร้อมกบัการใช้แรงต้านมีผลทําให้อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั
ลดลง และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ภายหลงัหลงัจากการฝึกทัง้ในกลุม่นํา้หนกัปกตแิละนํา้หนกัเกิน 

3. กลุ่มการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกพร้อมกบัการใช้แรงต้าน  มีเปอร์เซ็นต์การ
เปล่ียนแปลงของเวลาท่ีใช้กลบัสูส่ภาวะพกัของการทดสอบการไหลของเลือดชัน้ผิวหนงัท่ีแตกตา่ง
ไปในทางท่ีดีกว่าการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกอย่างมีนัยสําคญัท่ีระดบั .05  ทัง้ในกลุ่ม  
นํา้หนกัปกตแิละนํา้หนกัเกิน  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 การออกกําลงักายแบบแอโรบกิพร้อมกบัการใช้แรงต้านมีประสทิธิภาพในการเพิม่การ
เผาผลาญพลงังาน รวมถึงพฒันาสขุสมรรถนะและการไหลของเลือดชัน้ผิวหนงัได้มากกว่าการ
ออกกําลงักายแบบแอโรบกิอยา่งเดียวทัง้ในบคุคลท่ีมีนํา้หนกัปกตแิละ นํา้หนกัเกิน 

งานวจิัยต่างประเทศ 

เพรียส (Priest, 1983) ทําการวิจยัผลของการเต้นแอโรบิกกบัการออกกําลงักายแบบ     
แอโรบิกท่ีมีต่อความอ่อนตวั อตัราชีพจร นํา้หนกัร่างกาย ไขมนั ตลอดจนสภาวะทางกายโดยทัว่ ๆ
ไป วตัถุประสงค์ของการวิจยัเพ่ือเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกกับการออกกําลงักายแบบ 
แอโรบิก ท่ีมีตอ่ความอ่อนตวั อตัราชีพจร นํา้หนกัร่างกาย ไขมนั ตลอดจนสภาวะทางกายโดยทัว่ ๆ
ไป ผู้ รับการทดสอบเป็นอาสาสมคัรนกัศกึษาหญิงของมหาวิทยาลยัอีส เท็กซสั สเตท (East Texas 
State University) จํานวน 92 คน แล้วแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ สองกลุม่แรกเป็นกลุม่ทดลอง กลุม่ท่ี 3 
ก็คือ กลุม่ควบคมุทําการทดลอง 6 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 50 นาที  

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่จะมีระดบัสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปดีขึน้ เช่น อตัราชีพจร

ขณะพกัลดลง และระยะทางในการวิ่ง 12 นาทีก็มากขึน้ 
2. กลุม่แอโรบกิดานซ์จะช่วยให้ไขมนัในร่างกายลดลง 
3. กลุม่ออกกําลงักายแบบแอโรบกิจะช่วยเพิม่ความยืดหยุน่ของร่างกายให้มากขึน้ 
4. ทัง้สองกลุม่จะไมทํ่าให้นํา้หนกัร่างกายเปล่ียนแปลงไป  
5. เม่ือวดัไขมนัตามสว่นตา่ง ๆ ในร่างกายของกลุม่ฝึกแอโรบกิดานซ์จะพบวา่ลดลง 
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 ปีเตอร์สนั และคณะ (Pettersson, 2000) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของการฝึกกิจกรรมแรง
กระแทกสงูท่ีมีต่อขนาดและมวลกระดกูในวยัรุ่นหญิง: เปรียบเทียบการศกึษาระหว่างกีฬาสอง
ชนิด เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของการฝึกกีฬาสองชนิดท่ีมีตอ่นํา้หนกั ความแข็งแรงของมวล
และขนาดของกระดกู กลุม่ตวัอย่างท่ี 1 เป็นวยัรุ่นหญิงตอนปลาย จํานวน 10 คน โดยการฝึกกีฬา
โรปสคิปปิง้ กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 เป็นวยัรุ่นหญิงตอนปลาย จํานวน 15 คน โดยการฝึกกีฬาฟุตบอล 
กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 เป็นกลุม่ควบคมุจํานวน 25 คน  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกกีฬาโรปสคิปปิง้ภายหลงัการทดลองมีความหนาแน่นของมวลกระดกู
เพิ่มขึน้ 22 เปอร์เซน็ต์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 กลุม่ตวัอย่างท่ีออกกําลงั
กายทัง้สองกลุ่มมีความหนาแน่นของมวลกระดกูเพิ่มขึน้ แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ 
 
 คลพัฟ์ และ โอ’คอนเนอร์ (Cluphf, D. and  O'Connor, J., 2001) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของ
การฝึกเต้นแอโรบิกท่ีมีต่อความแข็งแรงและความอดทนของระบบหายใจในวยัผู้ ใหญ่ท่ีมีความ
บกพร่องทางสตปัิญญา เพ่ือศกึษาผลของการฝึกเต้นแอโรบิกท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความอดทน
ของระบบหายใจในวัยผู้ ใหญ่ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ ท่ีมีความ
บกพร่องทางสติปัญญา แบง่เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จํานวน 15 คน เพศชาย 8 คน และเพศ
หญิง 7 คน อายเุฉล่ียเท่ากบั 39 ปี ทําการฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําในสถานท่ีฝึกเฉพาะ
สว่นกลุ่มควบคมุ จํานวน12 คน เพศชาย 7 คน และเพศหญิง 5 คน อายเุฉล่ียเท่ากบั 37 ปี ได้รับ
การฝึกแบบเดียวกันแต่ฝึกนอกสถานท่ีท่ีจัดเตรียมไว้ จากนัน้ทําการทดสอบด้วยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของร็อคพอร์ท (Rockport Fitness Walking Test: RFWT) ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 18 สปัดาห์ นําข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ด้วยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบ One 
Way ANOVAs  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 ภายหลงัการทดลอง 8 และ 12 สปัดาห์ อตัราการเต้นของหวัใจดีกว่ากลุ่มควบคมุ และ
ภายหลงั 12 สปัดาห์เม่ือให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัหยดุการฝึก ไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งทัง้สองกลุม่ 

เอม่ี และคณะ  (Amy and etc., 2002) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึก  
โรปสคิปปิง้และการควบคุมการโภชนาการในเด็กท่ีเรียนในโรงเรียนของฮ่องกง การวิจัยครัง้นีมี้
วตัถุประสงค์เพ่ือพฒันาโปรแกรมการฝึกโรปสคิปปิง้ท่ีเหมาะสมสําหรับสภาพแวดล้อมของการ
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สอนในฮ่องกง และเพ่ือทดสอบผลกระทบของโปรแกรมการฝึกท่ีมีต่อเด็ก โดยทําการทดลองใน
โรงเรียนจํานวน 20 แห่ง ใช้กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนจํานวน 2,305 คน อยู่ในช่วงอายุระหว่าง     
9 – 14 ปี ซึง่ในโปรแกรมการฝึกได้รวมทัง้การใช้วีดโิอคูมื่อการสอน และแผนบนัทกึของนกัเรียน ใช้
เวลาในการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ และได้ใช้แบบสอบถามเพ่ือถามความคดิเห็นของเดก็นกัเรียน 

ผลการวิจยัพบวา่ 

โปรแกรมการฝึกโรปสคิปปิ้ง 8 สปัดาห์ร่วมกับการควบคุมการโภชนาการสามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจ ความดนัโลหิต และสขุภาพท่ีดีขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

 
คมิและคณะ (Kim and etc., 2001) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของฝึกโรปสคปิปิง้เป็นเวลา 12 

สปัดาห์ท่ีมีต่อในสดัส่วนร่างกายและเลพตินพลาสม่าของวยัรุ่นชายท่ีมีนํา้หนกัเกิน วตัถปุระสงค
ของการวิจยัครัง้นีคื้อ ศกึษาผลของฝึกโรปสคิปปิง้เป็นเวลา 12 สปัดาห์ท่ีมีต่อในสดัส่วนร่างกาย
และ เลพตินพลาสม่าของวยัรุ่นชายท่ีมีนํา้หนกัเกิน กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชายจํานวน 12 คนท่ีมี
นํา้หนกั เกิน (14.9 ± 0.4 ปี, 165.3 ± 2.2 ซม. , 81.7 ± 4.3 กิโลกรัม, ไขมนัในร่างกาย 35.7 ± 
0.8%) อาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลอง โดยให้ทําการฝึกโรปสคิปปิง้ 12 สปัดาห์ เก็บตวัอย่างเลือด
ผา่นทางหลอดเลือดดําก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
โดยใช้วิธีการลอ็คเฮปาริน เพ่ือตรวจหาระดบัคอเลสเตอรอลรวมและ HDL – คอเลสเตอรอล 

 ผลการวิจยัพบวา่ 

 ระดบัไตรกลีเซอไรด์ในเลือดลดลงอย่างมีนยัสําคญัหลงัการฝึกอบรมสปัดาห์ 12 ค่า 
VO2max เพิ่มขึน้ หลงัการฝึกอบรมการออกกําลงักายการกระโดดเชือก (Pre = 33.3 ± 1.12, 6 - 
สปัดาห์ = 35.57 ± 1.99; 12 สปัดาห์ = 37.98 ± 0.96, p <0.05) ระดบัไขมนัในร่างกายลดลง
อย่างมีนยัสําคญัในระหว่างการทดลอง (Pre = 35.65 ± 0.79%, 6 - สปัดาห์ = 33.40 ± 0.87, p 
<0.05 12 สปัดาห์ = 31.95 ± 0.72,) ระดบัพลาสมาอินซูลินลดลงอย่างมีนยัสําคญัเป็นผลจาก

การฝึกโรปสคิปปิง้ (Pre = 12.01 ± 0.34 μU / ml, 6 - สปัดาห์ = 10.22 ± 0.62 μU / ml, 12 - 

สปัดาห์ = 10.34 ± 0.81 μU / ml, p <0.05 ) ระดบัเลพตินพลาสม่าลดลงอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติ (Pre = 14.06 ± 1.79 ng / ml, 6 - สปัดาห์ = 7.98 ± 1.01 ng / ml, 12 - สปัดาห์ = 8.32 ± 
1.23 ng / ml, p <0.05) โดยสรุป 6 สปัดาห์การฝึกโรปสคิปปิง้ไม่สง่ผลกระทบตอ่ระดบัอินซูลิน
และความเข้มข้นของเลพติน พลาสม่าแต่หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์คา่ไม่สง่ผลกระทบตอ่เชือก 
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ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ระดบัไขมนั ระดบัไตรกลีเซอไรด์ในเลือด ระดบัอินซูลิน
และเลพตนิพลาสมา่ลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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กรอบแนวคดิในการวิจัยการพัฒนารปแบบโรปสคปิป้ิงแอโรบกิู  
 
 
 
 
 
 

แนวคดิทฤษฎี หลักการและรายงานการวจิัยที่เก่ียวข้องกับ 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ โดยเฉพาะ 
การเต้นแอโรบกิและกีฬาโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

พฒันารปแบู บโรปสคิปป้ิงแอโรบกิ 

วัยรุ่นหญิงตอนต้น อายุ 10 – 14 ปี  
เพื่อพฒันาสุขสมรรถนะ 

ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัว  
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

 

ความอดทนของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหติ 
(ทดสอบวิ่งระยะทาง 1200 เมตร 
สาํหรับนักเรียนหญิง อายุ 7 – 12 ปี 
หรือทดสอบวิ่งระยะทาง 1600 เมตร 
สาํหรับนักเรียนหญิง อายุ 13 – 18 
ปี) 

ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องด้วยการทดสอบ 
ลุก – น่ัง 1 นาท ี 

สัดส่วนของร่างกาย 
(วัดค่าดัชนีมวลกาย) 

สุขสมรรถนะของวัยรุ่นหญิงดขีึน้ 

ความอ่อนตัว 

(การน่ังงอตัวไปข้างหน้า) 

สาํหรับ 

ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายด้วยการ
ทดสอบดันพืน้ 30 วินาท ี 

ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว 

 

 

 

 



บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

การวิจยัเร่ืองการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกเพ่ือสขุสมรรถนะสําหรับวยัรุ่นหญิง
ตอนต้น  มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิกให้มีความเหมาะสมตาม
องค์ประกอบของการเต้นแอโรบกิ และเพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ี
มีตอ่สขุสมรรถนะของวยัรุ่นหญิงตอนต้น งานวิจยันีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง(Quasi – Experimental 
Research) ขัน้ตอนการศึกษาวิจยัได้ผ่านการพิจารณาโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจยัในคน กลุม่สหสถาบนัชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยมีวิธีดําเนินการวิจยั ดงันี ้

ประชากร 

 ประชากรเป็นนกัเรียนหญิง ของโรงเรียนวดัประดู่ธรรมาธิปัตย์ อายรุะหว่าง 10 – 14 ปี ท่ี
อาสาสมคัรเข้าร่วมการวิจยั มีสขุภาพดี และไม่เคยได้รับการออกกําลงักายด้วยการฝึกโปรแกรม
พิเศษอ่ืนใดมาก่อนในช่วง 3 เดือนก่อนการดําเนินการทดลอง จํานวน 35 คน 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี  ้เป็นนักเรียนหญิง โรงเรียนวัดประดู่ธรรมาธิปัตย์ อายุ
ระหวา่ง 10 – 14 ปี จํานวน 35 คน ท่ีอาสาสมคัรเข้าร่วมการวิจยั  

แบง่ออกเป็น 2 ช่วง ตามขัน้ตอนของการดําเนินการวิจยั คือ 
1. ช่วงการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ท่ีอาสาสมคัรเข้าร่วมกลุ่มทดลอง จํานวน 

5 คน  
2. ช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิก ท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการ

ทดลอง จํานวน 30 คน 

เกณฑ์ในการคดัเข้า (Inclusion criteria) 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนหญิง โรงเรียนวดัประดู่ธรรมาธิปัตย์ อายุ
ระหวา่ง 10 – 14 ปี โดยมีคณุสมบตั ิดงันี ้

1. อาสาสมคัรด้วยความเตม็ใจท่ีจะเข้าร่วมการทดลอง  
2. ไม่เคยได้รับการออกกําลังกายด้วยการฝึกโปรแกรมพิเศษอ่ืนใดมาก่อนในช่วง 3 

เดือนก่อนการดําเนินการทดลอง 
3. ต้องสามารถเข้ารับการทดลองมากกวา่ 80% ของระยะเวลาการทดลองทัง้หมด  
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4. ในระหว่างเข้าร่วมการวิจยัไม่ได้รับการฝึกใด ๆ นอกเหนือไปจากรูปแบบโรปสคิปปิง้
แอโรบกิท่ีพฒันาขึน้และใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ 

เกณฑ์ในการคดัออก (Exclusion criteria) 
1. ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยัขาดการฝึกเป็นระยะเวลาต่อเน่ืองมากกว่า 20% ของ

ระยะเวลาการทดลองทัง้หมด 
2. ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัมีความประสงค์จะลาออกจากการวิจยั 

 

ขัน้ตอนวิธีดาํเนินการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกเพ่ือสขุสมรรถนะสําหรับวยัรุ่นหญิง
ตอนต้น มีวิธีดําเนินการวิจยัแบง่เป็น 2 ขัน้ตอน คือ 
 ขัน้ตอนท่ี 1 ช่วงการพฒันารูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
 ขัน้ตอนท่ี 2 ช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
 ซึง่ในแตล่ะขัน้ตอน มีวิธีดําเนินการ ดงันี ้
 ขัน้ตอนที่ 1 ช่วงการพัฒนารปแบบโรปสคปิป้ิงแอโรบกิู  

ผู้วิจยัมีวิธีการดําเนินการวิจยัในขัน้ตอนท่ี 1 ช่วงการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก 
ดงันี ้

1. ศกึษารูปแบบและองค์ประกอบของการเต้นแอโรบกิ 
2. ศกึษาท่าทางการเคลื่อนไหวของทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ 
3. เลือกพฒันารูปแบบการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกซึง่เป็นการผสมผสานกนัระหว่างการ

เต้นแอโรบกิกบัทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้หลากหลายรูปแบบ 
4. สร้างรูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่นหญิง อายรุะหว่าง 10 – 14 ปี 

โดยแบง่การออกกําลงักายเป็น 3 ขัน้ คือ 
4.1 ขัน้อบอุ่นร่างกาย จํานวน 20 ท่า ใช้เวลา 6 นาที โดยใช้จังหวะดนตรี 110 

จงัหวะตอ่นาที  
4.2 ขัน้ปฏิบตักิาร จํานวน 72 ท่า ใช้เวลา 18 นาที โดยใช้จงัหวะดนตรี 130 จงัหวะ

ต่อนาที โดยนําท่าเต้นแอโรบิกกับทักษะโรปสคิปปิ้งหลากหลายรูปแบบมาจัดทําเป็นรูปแบบ
โรปสคิปปิง้แอโรบิก โดยกําหนดความหนกัของการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ี 65 – 80 เปอร์เซ็นต์
ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ  

4.3 ขัน้ผ่อนคลาย จํานวน 20 ท่า ใช้เวลา 6 นาที โดยใช้จงัหวะดนตรี 110 จงัหวะ
ตอ่นาที  
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5. ผู้ วิจัยสร้างแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิ้ง   
แอโรบกิ  

5.1 แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก 
เป็นการประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นตามรูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก 4 
ด้าน คือ 

5.1.1 ความเหมาะสมด้านท่าเต้น 
5.1.2 ความเหมาะสมด้านขัน้ตอนการเต้น 
5.1.3 ความเหมาะสมด้านเพลงประกอบและจงัหวะดนตรี 
5.1.4 ความเหมาะสมด้านผู้ นําเต้น 

5.2 ผู้วิจยันําแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิปิง้      
แอโรบกิ เสนอตอ่อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจพิจารณาความเหมาะสม 

5.3 ผู้วิจยันําแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิปิง้
แอโรบกิ เสนอตอ่กลุม่ผู้ เช่ียวชาญเพ่ือขอคําแนะนําในการปรับปรุงเนือ้หาของแบบประเมิน 

5.4 ผู้วิจยัทําการปรับปรุงแก้ไขแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของ
การเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

5.5 ผู้วิจยันําแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิปิง้       
แอโรบิกให้กลุ่มผู้ เช่ียวชาญตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หา ได้ค่าความตรงเชิงเนือ้หาระหว่าง 
0.89 – 1.00 แสดงให้เห็นวา่แบบประเมินความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิปิง้
แอโรบกิมีความเหมาะสม 

6. ผู้วิจยัสร้างแบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
6.1 แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิก เป็นการ

สอบถามความพงึพอใจ 4 ด้าน คือ 
6.1.1 ความพงึพอใจด้านท่าเต้น 
6.1.2 ความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้น 
6.1.3 ความพงึพอใจด้านเพลงประกอบและจงัหวะดนตรี 
6.1.4 ความพงึพอใจด้านผู้ นําเต้น 

6.2 ผู้วิจยันําแบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีสร้าง
ขึน้ เสนอตอ่อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจพิจารณาความเหมาะสม 

6.3 ผู้วิจยันําแบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีสร้าง
ขึน้ เสนอตอ่กลุม่ผู้ เช่ียวชาญเพ่ือขอคําแนะนําในการปรับปรุงเนือ้หาของแบบสอบถาม 
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6.4 ผู้ วิจัยทําการปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้น    
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

6.5 ผู้วิจยันําแบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบิกให้กลุม่
ผู้ เช่ียวชาญตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หา ได้คา่ความตรงเชิงเนือ้หาระหว่าง 0.89 – 1.00 
แสดงให้เห็นวา่แบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิมีความเหมาะสม 

7. ได้แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิก 
และแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก ผู้วิจยัเตรียมนําไปทดลองใช้
เพ่ือประกอบการดําเนินการวิจยั 

8. ผู้วิจยัสร้างรูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
9. ผู้วิจยันํารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีสร้างขึน้ เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจ

พิจารณาความเหมาะสม 
10. ผู้วิจยัปรับปรุงแก้ไขรูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 1 
11. การทดลองเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

10.1 ผู้ วิจัยติดต่อรับอาสาสมัครโดยการประกาศเชิญชวน กลุ่มตัวอย่างนักเรียน
หญิงของโรงเรียนวดัประดู่ธรรมาธิปัตย์ กรุงเทพมหานคร อายุ 10 – 14 ปี จํานวน 5 คน ท่ีมี
สขุภาพดี และไม่เคยได้รับการออกกําลงักายด้วยการฝึกโปรแกรมพิเศษอ่ืนใดมาก่อนในช่วง 3 
เดือนก่อนการดําเนินการทดลองเพ่ือทดลองเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

10.2 ผู้ วิจัยนํารูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิกให้กลุ่มตวัอย่างทําการทดลองเต้น เป็น
เวลา 2 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ วนัละ 30 นาที เวลา 16.30 – 17.00 น. 
ซึง่เป็นเวลาหลงัเลิกเรียน ไม่กระทบต่อการเรียนของกลุ่มตวัอย่าง สถานท่ีฝึก คือ ศาลาวดัประดู่
ธรรมาธิปัตย์ กรุงเทพมหานคร 

10.3 ผู้วิจยัปรับปรุงแก้ไขรูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 2  
10.4 ผู้ วิจัยนํารูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิก ท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไข ครัง้ท่ี 2 

นําเสนอให้กลุ่มผู้ เ ช่ียวชาญให้คําแนะนําปรับปรุงในเร่ืองความตรงเชิงเนือ้หาของรูปแบบ     
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

10.5 ผู้วิจยัปรับปรุงแก้ไขรูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 3 
12. ผู้ วิจัยนํารูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิกท่ีพัฒนาขึน้บนัทึกใส่แผ่นซีดี นําเสนอให้กลุ่ม

ผู้ เช่ียวชาญตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หาของรูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ด้วยแบบประเมิน
ความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก ได้ค่าความตรงเชิงเนือ้หา
ระหวา่ง 0.89 – 1.00 แสดงให้เห็นว่ารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้มีความเหมาะสม
ตามหลกัวิชา 
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13. ได้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิท่ีมีความถกูต้องเหมาะสม  
 
 ขัน้ตอนที่ 2 ช่วงการศึกษาผลของการใช้รปแบบโรปสคปิป้ิงแอโรบกิู  
 ผู้ วิจัยมีวิธีการดําเนินการวิจัยในขัน้ตอนท่ี 2 ช่วงการศึกษาการผลของการใช้รูปแบบ
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ ดงันี ้

1. ผู้วิจยัติดต่อรับอาสาสมคัรโดยการประกาศเชิญชวน กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนหญิงของ
โรงเรียนวดัประดูธ่รรมาธิปัตย์ กรุงเทพมหานคร อาย ุ10 – 14 ปี จํานวน 30 คน ท่ีมีสขุภาพดี และ
ไม่เคยได้รับการออกกําลงักายด้วยการฝึกโปรแกรมพิเศษอ่ืนใดมาก่อนในช่วง 3 เดือนก่อนการ
ดําเนินการทดลอง  

2. ผู้วิจยัคดัเลือกผู้ช่วยวิจยัในการทดสอบด้านสขุสมรรถนะ อธิบายชีแ้จงรายละเอียด
ตา่ง ๆ และวิธีปฏิบตัใินการทดสอบและการเก็บข้อมลู 

3. ผู้วิจยัอธิบายและชีแ้จงรายละเอียดต่าง ๆ ให้กลุ่มตวัอย่าง ทราบถึงขัน้ตอนของการ
วิจยั 

4. ผู้วิจยัให้กลุม่ตวัอยา่ง ลงช่ือในใบยินยอมของประชากรผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั 
5. กลุ่มตวัอย่างทําการฝึกเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกเป็นเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 

3 วนั คือวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ วนัละ 30 นาที เวลา 16.30 – 17.00 น. ซึง่เป็นเวลาหลงัเลิกเรียน 
ไม่กระทบต่อการเ รียนของกลุ่มตัวอย่าง  สถานท่ี ฝึก  คือ  ศาลาวัดประดู่ธรรมาธิปัตย์ 
กรุงเทพมหานคร 

6. ผู้วิจยัทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านสขุสมรรถนะของกลุม่ตวัอย่าง ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสขุภาพสําหรับเยาวชนของสํานกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ พ.ศ. 
2552 ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ สดัสว่นของร่างกายด้วยการหาคา่ดชันีมวลกาย 
ความอ่อนตวัวดัด้วยการนั่งงอตวัไปข้างหน้า ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง
ทดสอบด้วยการลกุ – นัง่ 1 นาที ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย
ทดสอบด้วยการดนัพืน้ 30 วินาที ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทดสอบ
ด้วยการวิ่งระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ7 – 12 ปี หรือวิ่งระยะทาง 1600 เมตร 
สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี เพิ่มเติมด้วยการวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั วดัความ
ดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั วดัความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั ผู้วิจยับนัทึกข้อมลูสมรรถภาพ
ทางกายด้านสขุสมรรถนะของกลุม่ตวัอย่างลงในแบบบนัทึกข้อมลูและผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของกลุม่ตวัอยา่ง และเก็บรวบรวมเพ่ือการวิเคราะห์ทางสถิต ิ
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7. กลุ่มตัวอย่างแสดงความคิดเห็นในแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้น   
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ หลงัเสร็จสิน้การทดลอง ในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

1. เคร่ืองมือสําหรับการพฒันารูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
1.1 หนงัสือยินยอมของผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั (Informed consent form) 
1.2 แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

1.3 กล้องบนัทึกภาพวิดีโอ ใช้ในการบนัทึกภาพเคล่ือนไหวเพ่ือจดัทําเป็นวีซีดีและ
จะมีการทําลายวีซีดีหลงัสิน้สดุการวิจยั 

1.4 เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate monitor) ย่ีห้อ โพลาร์จาก
ประเทศสหรัฐอเมริกา 

1.5 แผน่ซีดีเปลา่ 
1.6 เคร่ืองเลน่ซีดี  
1.7 แผน่ซีดีเพลงสําหรับเต้นแอโรบกิ 
1.8 แบบบนัทกึจํานวนครัง้ของการเข้าร่วมกิจกรรม 

2. เคร่ืองมือสําหรับการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
2.1 รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับเยาวชนของกองทุน

สนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ พ.ศ. 2552 
2.3 แบบบนัทึกข้อมูลและผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ มีส่วนร่วมใน

การวิจยั 
2.4 แบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 
2.5 หนงัสือยินยอมของผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั (Informed consent form) 
2.6 เคร่ืองเลน่แผน่ซีดี 
2.7 แผน่ซีดีเพลงสําหรับเต้นแอโรบกิ 

3. เคร่ืองมือสําหรับการทดสอบด้านสขุสมรรถนะ ประกอบด้วย  
3.1 เคร่ืองชัง่นํา้หนกั 
3.2 เคร่ืองวดัสว่นสงู  
3.3 เบาะรองนอน  
3.4 นาฬกาจบัเวลา ิ  
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3.5 กลอ่งวดัความออ่นตวั ท่ีสามารถอา่นคา่บวก (+) และคา่ลบ (–)  
3.6 บริเวณท่ีราบสําหรับวิ่งระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ7 – 12 

ปี หรือวิ่งระยะทาง 1600 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี  
3.7 เคร่ือง Digital blood pressure meter สามารถบอกคา่การวดัได้ทัง้อตัราการ

เต้นของหวัใจและความดนัโลหิต 
 

การวิเคราะห์ข้อมลู  
 

 นําข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตวัอย่าง มาวิเคราะห์ด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดย
คํานวณหาคา่สถิต ิดงันี ้

1. วิเคราะห์ข้อมลูผลการตรวจพิจารณา แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบ
ของรูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก 
และความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิกซึ่งประเมินโดยกลุ่ม
ผู้ เช่ียวชาญ นําข้อมลูมาหาคา่เฉลี่ยและคา่ความตรงเชิงเนือ้หาด้วยการหาคา่ดชันีความสอดคล้อง
ของเคร่ืองมือวิจยั แล้วนําเสนอในรูปความเรียง 

2. หาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนของกลุ่มตวัอย่างท่ีได้จากการ
ทดสอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพสําหรับเยาวชนของสํานกังานกองทุน
สนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ พ.ศ. 2552 เพ่ือศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ี
มีตอ่สขุสมรรถนะ  

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One – way analysis of variance 
with repeated measures) ของคะแนนสขุสมรรถนะของกลุม่ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกระหว่างช่วงก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ และทดสอบความมีนยัสําคญัความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ
ตกีู (เอ) 

4. วิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก 
ของกลุ่มตวัอย่างช่วงศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยการหาคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน แล้วนําเสนอในรูป
ตารางและความเรียง 

5. กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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เกณฑ์เทยีบระดบัค่าเฉล่ีย 
 

 ผู้วิจยัรวบรวมข้อมลูท่ีได้จากการตอบแบบสอบถามความพงึพอใจของผู้ เข้าร่วมเต้นท่ีมีตอ่
การเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิก นํามาหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน แล้วนํามาแปล
ความหมายโดยเทียบเกณฑ์จากระดบัของคา่เฉลี่ย ดงันี ้
 3.50 – 4.00 หมายถึง ระดบัดีมาก 
 2.50 – 3.49 หมายถึง ระดบัดี 
 1.50 – 2.49 หมายถึง ระดบัพอใช้ 
 1.00 – 1.49 หมายถึง ระดบัควรปรับปรุง 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู  

การวิจยัเร่ืองการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกเพ่ือสขุสมรรถนะสําหรับวยัรุ่น
หญิงตอนต้น ผู้ วิจัยได้ศึกษาข้อมูลจากเอกสารตําราวิชาการต่าง ๆ และมีการพัฒนารูปแบบ  
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ การสร้างแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิง้
แอโรบิก และการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้ เข้าร่วมเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก พร้อมทัง้
ทําการทดลองเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ เพ่ือให้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกมีความ
ถกูต้องเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก และเก็บรวบรวมข้อมลูผลของการประเมิน
ความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกโดยกลุ่มผู้ เช่ียวชาญ ผลของการ
แสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกของกลุ่มตวัอย่าง และ
ผลของการทดสอบสขุสมรรถนะของกลุ่มตวัอย่างจากการฝึกเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก ในช่วงก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ นํามาวิเคราะห์ผลตาม
ระเบียบวิธีทางสถิต ิและนําเสนอในรูปตารางประกอบ ความเรียง และแผนภมูิ โดยแบง่การนําเสนอ
เป็น 3 ตอน  ดงันี ้

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หาของแบบประเมินความเหมาะสม
ตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก ความตรงเชิงเนือ้หาของแบบสอบถามความ  
พึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก และความตรงเชิงเนือ้หาของรูปแบบโรปสคิปปิ้ง       
แอโรบกิ 

ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One – Way 
analysis of variance with repeated measures) ของการทดลองเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกของ
กลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิก และเปรียบเทียบความ
แตกตา่งเป็นรายคู ่ตามแบบวิธีของตกีู (เอ) ท่ีระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิต ิ.05  

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีต่อการเต้น
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

ตอนที่ 4 แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงของสขุสมรรถนะของกลุ่มตวัอย่าง
ช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิก ช่วงก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
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 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หาของแบบประเมินความเหมาะสม
ตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก ความตรงเชิงเนือ้หาของแบบสอบถามความ  
พงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก และความตรงเชิงเนือ้หาเก่ียวกบัความเหมาะสมตาม
องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 ตารางที่ 1 แสดงค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างเนือ้หาจากการให้ค่าของ
ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 9 ท่าน เก่ียวกบัแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้น
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ  

ระดบัความคดิเหน็ 

องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

1. ด้านท่าเต้น 
1.1 ทา่เต้นน่าสนใจ 9 0 0 1.00 

1.2 ทา่เต้นทําได้ง่าย 9 0 0 1.00 
1.3 ทา่เต้นมีความหลากหลาย 9 0 0 1.00 
1.4 การเรียงลําดบัของทา่เต้นมีความตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 9 0 0 1.00 
1.5 ทา่เต้นประกอบด้วยการเคล่ือนไหวอวยัวะทกุสว่นของ
ร่างกาย 9 0 0 1.00 
1.6 ทา่เต้นมีความเหมาะสมสําหรับใช้ออกกําลงักายและไมทํ่าให้
เกิดอนัตราย 9 0 0 1.00 
1.7 ทา่เต้นสนกุสนาน เร้าใจ 8 1 0 0.89 
1.8 ทา่เต้นแสดงท่าทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้
ได้ชดัเจน 9 0 0 1.00 

รวมด้านท่าเต้น 0.99 

2. ด้านขัน้ตอนการเต้น 

2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
2.1.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้ดี 8 1 0 0.89 
2.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น 9 0 0 1.00 
2.1.3 การอบอุน่ร่างกายมีการจดัเรียงลําดบัของท่าได้ตอ่เน่ือง 9 0 0 1.00 
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ระดบัความคดิเหน็ 

องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

2.1.4 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงอบอุน่ร่างกายมีความเหมาะสม 8 1 0 0.89 
2.1.5 การอบอุน่ร่างกายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสมพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงอบอุ่นร่างกาย 0.96 
2.2 ช่วงแอโรบกิ 
2.2.1 ทา่เต้นเร่ิมจากท่าง่ายแล้วเพิ่มความยากขึน้เป็นลําดบั 9 0 0 1.00 
2.2.2 ทา่เต้นมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ท่ีตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 9 0 0 1.00 
2.2.3 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงแอโรบกิมีความเหมาะสม 9 0 0 1.00 
2.2.4 ทา่เต้นมีการเคลื่อนไหวร่างกายทกุสว่นของร่างกายได้เป็น
อยา่งดี 9 0 0 1.00 
2.2.5 ช่วงเวลาเต้นมีระยะเวลาพอเหมาะพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงแอโรบกิ 1.00 

2.3 ช่วงผ่อนคลาย 
2.3.1 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้เป็นอยา่งดี 8 1 0 0.89 
2.3.2 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น 9 0 0 1.00 
2.3.3 การผอ่นคลายมีการจดัเรียงลําดบัของท่าได้ตอ่เน่ืองกนั 8 1 0 0.89 
2.3.4 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงผอ่นคลายมีความเหมาะสม 9 0 0 1.00 
2.3.5 การผอ่นคลายมีระยะเวลาท่ีพอเหมาะพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงผ่อนคลาย 0.96 

3. ด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
3.1 การเต้นเคล่ือนไหวตามจงัหวะได้งา่ย 9 0 0 1.00 
3.2 เพลงประกอบและรูปแบบการเต้นเข้ากนัได้ดี  9 0 0 1.00 
3.3 เพลงประกอบการเต้นมีความสนกุสนาน เร้าใจ 9 0 0 1.00 
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ระดบัความคดิเหน็ 

องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

3.4 เพลงประกอบการเต้นมีจงัหวะดนตรีท่ีชดัเจน  9 0 0 1.00 
3.5 ความเร็วของจงัหวะดนตรีเหมาะสมตามขัน้ตอนการเต้น 9 0 0 1.00 

รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี 1.00 

4. ด้านผ้นําเต้นู  
4.1 มีบคุลกิภาพท่ีดี 9 0 0 1.00 
4.2 แสดงทา่ทางการเต้นได้ชดัเจนเข้าใจง่าย 9 0 0 1.00 
4.3 ยืนและเคล่ือนท่ีในตําแหนง่ท่ีเหมาะสม 8 1 0 0.89 
4.4 แสดงทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะการเต้นได้ถกูต้อง 9 0 0 1.00 
4.5 สามารถเป็นผู้ นําเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 9 0 0 1.00 

รวมด้านผ้นําเต้นู  0.99 

รวมทกุด้าน 0.98 

  

 จากตารางที่ 1 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่า
ดชันีความสอดคล้องของแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิง้ 
แอโรบิก พบว่าด้านท่าเต้นคา่ดชันีความสอดคล้องเฉลี่ยรวม 0.99 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงอบอุ่น
ร่างกายค่าดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 0.96 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงแอโรบิกค่าดชันีความ
สอดคล้องเฉล่ียรวม 1.00 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงผ่อนคลายค่าดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 
0.96 ด้านเพลงประกอบและจงัหวะดนตรีคา่ดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 1.00 ด้านผู้ นําเต้นค่า
ดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 0.99 คา่ดชันีความสอดคล้องรวมทกุด้านเฉล่ียรวม 0.98 แสดงให้
เห็นว่าแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิกมีความ
เหมาะสม 
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 ตารางที่  2 แสดงค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนือ้หาจากการให้ค่าของ
ผู้ ทรงคุณวุฒิจํานวน 9 ท่าน เก่ียวกับแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิ้ง       
แอโรบกิ 

ระดบัความคดิเหน็ 

ความพงึพอใจที่มีต่อการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

1. ด้านท่าเต้น 
1.1 ทา่เต้นน่าสนใจ 9 0 0 1.00 

1.2 ทา่เต้นทําได้ง่าย 8 1 0 0.89 
1.3 ทา่เต้นมีความหลากหลาย 9 0 0 1.00 
1.4 การเรียงลําดบัของทา่เต้นมีความตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 9 0 0 1.00 
1.5 ทา่เต้นประกอบด้วยการเคล่ือนไหวอวยัวะทกุสว่นของ
ร่างกาย 8 1 0 0.89 
1.6 ทา่เต้นมีความเหมาะสมสําหรับใช้ออกกําลงักายและไมทํ่าให้
เกิดอนัตราย 8 1 0 0.89 
1.7 ทา่เต้นสนกุสนาน เร้าใจ 8 1 0 0.89 
1.8 ทา่เต้นแสดงท่าทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้
ได้ชดัเจน 8 1 0 0.89 

รวมด้านท่าเต้น 0.93 

2. ด้านขัน้ตอนการเต้น 

2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
2.1.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้ดี 8 1 0 0.89 
2.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น 8 1 0 0.89 
2.1.3 การอบอุน่ร่างกายมีการจดัเรียงลําดบัของท่าได้ตอ่เน่ือง 9 0 0 1.00 
2.1.4 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงอบอุน่ร่างกายมีความเหมาะสม 8 1 0 0.89 
2.1.5 การอบอุน่ร่างกายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสมพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงอบอุ่นร่างกาย 0.93 
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ระดบัความคดิเหน็ 

ความพงึพอใจที่มีต่อการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

2.2 ช่วงแอโรบกิ 
2.2.1 ทา่เต้นเร่ิมจากท่าง่ายแล้วเพิ่มความยากขึน้เป็นลําดบั 9 0 0 1.00 
2.2.2 ทา่เต้นมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ท่ีตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 9 0 0 1.00 
2.2.3 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงแอโรบกิมีความเหมาะสม 9 0 0 1.00 
2.2.4 ทา่เต้นมีการเคลื่อนไหวร่างกายทกุสว่นของร่างกายได้เป็น
อยา่งดี 9 0 0 1.00 
2.2.5 ช่วงเวลาเต้นมีระยะเวลาพอเหมาะพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงแอโรบกิ 1.00 

2.3 ช่วงผ่อนคลาย 
2.3.1 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้เป็นอยา่งดี 8 1 0 0.89 
2.3.2 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น 9 0 0 1.00 
2.3.3 การผอ่นคลายมีการจดัเรียงลําดบัของท่าได้ตอ่เน่ืองกนั 9 0 0 1.00 
2.3.4 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงผอ่นคลายมีความเหมาะสม 9 0 0 1.00 
2.3.5 การผอ่นคลายมีระยะเวลาท่ีพอเหมาะพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงผ่อนคลาย 0.98 

3. ด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
3.1 การเต้นเคล่ือนไหวตามจงัหวะได้งา่ย 9 0 0 1.00 
3.2 เพลงประกอบและรูปแบบการเต้นเข้ากนัได้ดี  9 0 0 1.00 
3.3 เพลงประกอบการเต้นมีความสนกุสนาน เร้าใจ 9 0 0 1.00 
3.4 เพลงประกอบการเต้นมีจงัหวะดนตรีท่ีชดัเจน  9 0 0 1.00 
3.5 ความเร็วของจงัหวะดนตรีเหมาะสมตามขัน้ตอนการเต้น 9 0 0 1.00 

รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี 1.00 
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ระดบัความคดิเหน็ 

ความพงึพอใจที่มีต่อการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

4. ด้านผ้นําเต้นู  
4.1 มีบคุลกิภาพท่ีดี 9 0 0 1.00 
4.2 แสดงทา่ทางการเต้นได้ชดัเจนเข้าใจง่าย 9 0 0 1.00 
4.3 ควบคมุการเต้น ไมใ่ห้เกิดอนัตรายตอ่ผู้ เต้น 9 0 0 1.00 
4.4 เอาใจใส ่ให้คําแนะนํา ตลอดช่วงการฝึก 9 0 0 1.00 
4.5 ประเมนิผลและแจ้งพฒันาการของผู้ เต้นเป็นระยะ 9 0 0 1.00 
4.6 ปรับปรุงแก้ไขท่าเต้น ทําให้ผู้ เต้นเต้นตามได้ดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านผ้นําเต้นู  1.00 

รวมทกุด้าน 0.81 

  

 จากตารางที่ 2 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่า
ดชันีความสอดคล้องของแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก พบว่า
ด้านท่าเต้นคา่ดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 0.93 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงอบอุ่นร่างกายคา่ดชันี
ความสอดคล้องเฉล่ียรวม 0.93 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงแอโรบิกคา่ดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม  
1.00 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงผ่อนคลายค่าดัชนีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 0.98 ด้านเพลง
ประกอบและจังหวะดนตรีค่าดัชนีความสอดคล้องเฉลี่ยรวม 1.00 ด้านผู้ นําเต้นค่าดัชนีความ
สอดคล้องเฉล่ียรวม 1.00 ค่าดชันีความสอดคล้องรวมทุกด้านเฉล่ียรวม 0.81 แสดงให้เห็นว่า
แบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีตอ่การเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิมีความเหมาะสม 
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 ตารางที่ 3 แสดงค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างเนือ้หาจากการให้ค่าของ
ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 9 ท่าน เก่ียวกบัความตรงเชิงเนือ้หาของรูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ  

ระดบัความคดิเหน็ 

องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

1. ด้านท่าเต้น 
1.1 ทา่เต้นน่าสนใจ 9 0 0 1.00 

1.2 ทา่เต้นทําได้ง่าย 8 1 0 0.89 
1.3 ทา่เต้นมีความหลากหลาย 9 0 0 1.00 
1.4 การเรียงลําดบัของทา่เต้นมีความตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 9 0 0 1.00 
1.5 ทา่เต้นประกอบด้วยการเคล่ือนไหวอวยัวะทกุสว่นของ
ร่างกาย 9 0 0 1.00 
1.6 ทา่เต้นมีความเหมาะสมสําหรับใช้ออกกําลงักายและไมทํ่าให้
เกิดอนัตราย 8 1 0 0.89 
1.7 ทา่เต้นสนกุสนาน เร้าใจ 8 1 0 0.89 
1.8 ทา่เต้นแสดงท่าทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้
ได้ชดัเจน 9 0 0 1.00 

รวมด้านท่าเต้น 0.96 

2. ด้านขัน้ตอนการเต้น 

2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
2.1.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้ดี 8 1 0 0.89 
2.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น 9 0 0 1.00 
2.1.3 การอบอุน่ร่างกายมีการจดัเรียงลําดบัของท่าได้ตอ่เน่ือง 9 0 0 1.00 

2.1.4 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงอบอุน่ร่างกายมีความเหมาะสม 8 1 0 0.89 
2.1.5 การอบอุน่ร่างกายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสมพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงอบอุ่นร่างกาย 0.96 
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ระดบัความคดิเหน็ 

องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

2.2 ช่วงแอโรบกิ 
2.2.1 ทา่เต้นเร่ิมจากท่าง่ายแล้วเพิ่มความยากขึน้เป็นลําดบั 9 0 0 1.00 
2.2.2 ทา่เต้นมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ท่ีตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 9 0 0 1.00 
2.2.3 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงแอโรบกิมีความเหมาะสม 9 0 0 1.00 
2.2.4 ทา่เต้นมีการเคลื่อนไหวร่างกายทกุสว่นของร่างกายได้เป็น
อยา่งดี 9 0 0 1.00 
2.2.5 ช่วงเวลาเต้นมีระยะเวลาพอเหมาะพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงแอโรบกิ 1.00 

2.3 ช่วงผ่อนคลาย 
2.3.1 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้เป็นอยา่งดี 8 1 0 0.89 
2.3.2 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น 9 0 0 1.00 
2.3.3 การผอ่นคลายมีการจดัเรียงลําดบัของท่าได้ตอ่เน่ืองกนั 9 0 0 1.00 
2.3.4 ทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้
ในช่วงผอ่นคลายมีความเหมาะสม 9 0 0 1.00 
2.3.5 การผอ่นคลายมีระยะเวลาท่ีพอเหมาะพอดี 9 0 0 1.00 

รวมด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงผ่อนคลาย 0.98 

3. ด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
3.1 การเต้นเคล่ือนไหวตามจงัหวะได้งา่ย 9 0 0 1.00 
3.2 เพลงประกอบและรูปแบบการเต้นเข้ากนัได้ดี  9 0 0 1.00 
3.3 เพลงประกอบการเต้นมีความสนกุสนาน เร้าใจ 9 0 0 1.00 
3.4 เพลงประกอบการเต้นมีจงัหวะดนตรีท่ีชดัเจน  9 0 0 1.00 
3.5 ความเร็วของจงัหวะดนตรีเหมาะสมตามขัน้ตอนการเต้น 9 0 0 1.00 

รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี 1.00 
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ระดบัความคดิเหน็ 

องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ เหน็ด้วย 

1 

ไม่แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็ด้วย 

-1 

ค่า 

IOC 

4. ด้านผ้นําเต้นู  
4.1 มีบคุลกิภาพท่ีดี 9 0 0 1.00 
4.2 แสดงทา่ทางการเต้นได้ชดัเจนเข้าใจง่าย 9 0 0 1.00 
4.3 ยืนและเคล่ือนท่ีในตําแหนง่ท่ีเหมาะสม 9 0 0 1.00 
4.4 แสดงทา่ทางการเคลื่อนไหวและทกัษะการเต้นได้ถกูต้อง 9 0 0 1.00 
4.5 สามารถเป็นผู้ นําเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 9 0 0 1.00 

รวมด้านผ้นําเต้นู  1.00 

รวมทกุด้าน 0.98 

  

 จากตารางที่ 3 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่า
ดชันีความสอดคล้องของความตรงเชิงเนือ้หาของรูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก พบว่า ด้านท่าเต้น
ค่าดัชนีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 0.96 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงอบอุ่นร่างกายค่าดัชนีความ
สอดคล้องเฉล่ียรวม 0.96 ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงแอโรบกิคา่ดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม  1.00 
ด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงผอ่นคลายคา่ดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 0.98 ด้านเพลงประกอบและ
จงัหวะดนตรีค่าดชันีความสอดคล้องเฉล่ียรวม 1.00 ด้านผู้ นําเต้นค่าดชันีความสอดคล้องเฉล่ีย
รวม 1.00 คา่ดชันีความสอดคล้องรวมทกุด้านเฉล่ียรวม 0.98 แสดงให้เห็นว่ารูปแบบโรปสคิปปิง้
แอโรบกิมีความเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 



 73 

 ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One – Way 
analysis of variance with repeated measures) ของการทดลองเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกของ
กลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิก และเปรียบเทียบความ
แตกตา่งเป็นรายคู ่ตามแบบวิธีของตกีู (เอ) ท่ีระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิต ิ.05 

 ตารางที่ 4 ค่าเฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลวิเคราะห์ความแปรปรวนของ
คะแนนของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิกท่ีได้จากการ
ทดสอบด้านสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

 
 

ตวัแปร n = 30 n = 30 n = 30 F Sig 

  S.D.  S.D.  S.D.   

1. สดัสว่นของร่างกาย  

(คา่ดชันีมวลกาย) (กก./ม.2) 
18.29 3.41 17.94 3.42 17.64 3.39 43.76 .00* 

2. ความออ่นตวั  

(การนัง่งอตวัไปข้างหน้า) (เซนติเมตร) 
-3.20 5.72 -0.83 4.55 1.63 3.54 63.70 .00* 

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง  

(การลกุ – นัง่ 1 นาที) (ครัง้/นาที) 
19.33 3.08 20.87 3.03 21.60 2.63 34.36 .00* 

4. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
สว่นบนของร่างกาย (ดนัพืน้ 30 วินาที)  

(ครัง้/30 วินาที) 

8.47 1.85 10.17 1.88 11.50 1.85 63.53 .00* 

5. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต (การว่ิงระยะทาง 1200 เมตร สําหรับอาย ุ    
7 – 12 ปี หรือการว่ิงระยะทาง 1600 เมตร สําหรับ
อาย ุ13 – 18 ปี) (นาที) 

6.97 0.87 6.65 0.70 6.45 0.67 37.37 .00* 

6. อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาที) 95.40 10.66 88.17 8.71 83.73 6.62 105.53 .00* 

7. ความดนัโลหิตขณะหวัใจบบีตวั  

(มิลลิเมตรปรอท) 
100.97 11.32 98.90 11.38 96.13 11.27 43.52 .00* 

8. ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั  

(มิลลิเมตรปรอท) 
60.00 7.52 59.90 7.38 59.53 7.41 2.40 .09 
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 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียท่ีได้จากการทดสอบด้านสุขสมรรถนะ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างช่วง
การศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิก พบว่าสัดส่วนของร่างกาย ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ส่วนบนของร่างกาย ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต อตัราการเต้นของ
หวัใจขณะพกั และความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 75 

 ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ 
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสดัส่วนของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้
แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 1006.76 29 34.72   

6.46 2 3.23 43.76 .00* 

4.28 58 .074   

ภายในกลุม่ 

10.73 60 .18   

รวม 1017.49 89 11.43   

*p<.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 5 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
43.76 มากกวา่คา่เอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงวา่คา่เฉลีย่ของ
สดัส่วนของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของค่าเฉล่ีย จึงทําการ
เปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 6 
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 ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสัดส่วนของร่างกาย
ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ เป็นรายคู่โดย
วิธีของตกีู (เอ) 

ก่อนการทดลอง 

 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 

การทดลอง 

 

คา่เฉลี่ย 

(กก./ม.2) 18.29 17.94 17.64 

ก่อนการทดลอง 18.29 - 0.35* 0.65* 

หลงัการทดลอง     

4 สปัดาห์ 17.94  - 0.30* 

8 สปัดาห์ 17.64   - 

*p<.05 (.05 คา่วิกฤต = 0.17) 

 

 จากตารางที่ 6 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยของสดัส่วนของร่างกายของกลุ่มตวัอย่างช่วง
การศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ก่อนการทดลองมีความแตกตา่งเป็นรายคูก่บั
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยคา่เฉลี่ยของสดัสว่นของร่างกายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 17.64 กก./ม.2) ดีกว่าหลงั
การทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 17.94 กก./ม.2) และดีกว่าก่อนการทดลอง ( = 18.29 กก./ม.2) 
ตามลําดบั 
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 ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ 
ความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยของความออ่นตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 1754.40 29 60.50   

350.47 2 175.23 63.71 .00* 

159.53 58 2.75   

ภายในกลุม่ 

510.00 60 8.50   

รวม 2264.40 89 25.44   

*p<.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 7 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
63.71 มากกวา่คา่เอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงวา่คา่เฉลีย่ของ
ความความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของค่าเฉล่ีย จึงทําการ
เปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 78 

 ตารางที่ 8 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความอ่อนตวัระหว่างก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ เป็นรายคู่โดยวิธีของตูกี 
(เอ) 

ก่อนการทดลอง 

 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 

การทดลอง 

 

คา่เฉลี่ย 

(เซนตเิมตร) -3.20 -0.83 1.63 

ก่อนการทดลอง -3.20 - 4.03* 4.83* 

หลงัการทดลอง     

4 สปัดาห์ -0.83  - 2.46* 

8 สปัดาห์ 1.63   - 

*p<.05 (.05 คา่วิกฤต = 1.03) 

 

 จากตารางที่  8 แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ของกลุ่มตัวอย่างช่วง
การศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ก่อนการทดลองมีความแตกตา่งเป็นรายคูก่บั
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยคา่เฉลี่ยของความอ่อนตวัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์   ( = 1.63 เซนติเมตร) ดีกว่าหลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ ( = -0.83 เซนติเมตร) และดีกว่าก่อนการทดลอง ( = -3.20 เซนติเมตร) 
ตามลําดบั 
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 ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ
คา่เฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบ
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 673.60 29 23.23   

80.27 2 40.13 34.37 .00* 

67.73 58 1.17   

ภายในกลุม่ 

148.00 60 2.47   

รวม 821.60 89 9.23   

*p<.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 9 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
34.37 มากกวา่คา่เอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงวา่คา่เฉลีย่ของ
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และ
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความ
แตกตา่งของคา่เฉลี่ย จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 10 
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 ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้ท้องระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) 

ก่อนการทดลอง 

 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 

การทดลอง 

 

คา่เฉลี่ย 

(ครัง้/นาที) 19.33 20.87 21.60 

ก่อนการทดลอง 19.33 - 1.54* 2.27* 

หลงัการทดลอง     

4 สปัดาห์ 20.87  - 0.73* 

8 สปัดาห์ 21.60   - 

*p<.05 (.05 คา่วิกฤต = 0.67) 

 

 จากตารางที่  10 แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้อง ของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ก่อนการ
ทดลองมีความแตกต่างเป็นรายคู่กับหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้องหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 21.60 ครัง้/นาที) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
( = 20.87 ครัง้/นาที) และดีกวา่ก่อนการทดลอง ( = 19.33 ครัง้/นาที) ตามลําดบั 
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 ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของ
การใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 237.82 29 8.20   

138.69 2 69.34 63.53 .00* 

63.31 58 1.09   

ภายในกลุม่ 

202.00 60 3.37   

รวม 439.82 89 4.94   

*p<.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 11 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
63.53 มากกวา่คา่เอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงวา่คา่เฉลีย่ของ
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือ
ทราบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ย จึงทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงั
ตารางท่ี 12 
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 ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และ
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) 

ก่อนการทดลอง 

 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 

การทดลอง 

 

คา่เฉลี่ย 

(ครัง้/30 วินาที) 8.47 10.17 11.50 

ก่อนการทดลอง 8.47 - 1.70* 3.03* 

หลงัการทดลอง     

4 สปัดาห์ 10.17  - 1.33* 

8 สปัดาห์ 11.50   - 

*p<.05 (.05 คา่วิกฤต = 0.47) 

 

 จากตารางที่  12 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้ 
แอโรบิก ก่อนการทดลองมีความแตกต่างเป็นรายคู่กับหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคา่เฉลี่ยของความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 11.50 ครัง้/30 วินาที) 
ดีกวา่หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 10.17 ครัง้/30 วินาที) และดีกว่าก่อนการทดลอง ( = 8.47 
ครัง้/30 วินาที) ตามลําดบั 
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 ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 45.51 29 1.57   

4.22 2 2.11 37.37 .00* 

3.28 58 .056   

ภายในกลุม่ 

7.50 60 .13   

รวม 53.01 89 .60   

*p<.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 13 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
37.37 มากกวา่คา่เอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงวา่คา่เฉลีย่ของ
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความ
แตกตา่งของคา่เฉลี่ย จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 14 
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 ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนโลหิตระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) 

ก่อนการทดลอง 

 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 

การทดลอง 

 

คา่เฉลี่ย 

(นาที) 6.97 6.65 6.45 

ก่อนการทดลอง 6.97 - 0.32* 0.52* 

หลงัการทดลอง     

4 สปัดาห์ 6.65  - 0.20* 

8 สปัดาห์ 6.45   - 

*p<.05 (.05 คา่วิกฤต = 0.15) 

 

 จากตารางที่ 14 แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต ของกลุม่ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ก่อนการ
ทดลองมีความแตกต่างเป็นรายคู่กับหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยค่าเฉล่ียของความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 6.45 นาที) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 
6.65 นาที) และดีกวา่ก่อนการทดลอง ( = 6.97 นาที) ตามลําดบั 

 

 

 

 

 

 

 



 85 

 ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ 
คา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 6195.43 29 213.64   

2080.87 2 1040.43 105.54 .00* 

571.80 58 9.86   

ภายในกลุม่ 

2652.67 60 44.21   

รวม 8848.10 89 99.42   

*p<.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 15 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
105.54 มากกว่าค่าเอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงว่าค่าเฉล่ีย
ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของ
คา่เฉลี่ย จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 16 
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 ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจ
ขณะพกัระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ เป็น
รายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) 

ก่อนการทดลอง 

 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 

การทดลอง 

 

คา่เฉลี่ย 

(ครัง้/นาที) 95.40 88.17 83.73 

ก่อนการทดลอง 95.40 - 7.23* 11.67* 

หลงัการทดลอง     

4 สปัดาห์ 88.17  - 4.44* 

8 สปัดาห์ 83.73   - 

*p<.05 (.05 คา่วิกฤต = 1.95) 

 

 จากตารางที่ 16 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ของกลุ่ม
ตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ก่อนการทดลองมีความแตกต่าง
เป็นรายคูก่บัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 โดยค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์   ( = 
83.73 ครัง้/นาที) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 88.17 ครัง้/นาที) และดีกว่าก่อนการ
ทดลอง ( = 95.40 ครัง้/นาที) ตามลําดบั 
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 ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ 
คา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 10916.00 29 376.41   

352.87 2 176.43 43.52 .00* 

235.13 58 4.05   

ภายในกลุม่ 

588.00 60 9.80   

รวม 11504.00 89 129.26   

*p<.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 17 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
43.52 มากกวา่คา่เอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงวา่คา่เฉลีย่ของ
ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
จงึทําการเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 17 
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 ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความดนัโลหิตขณะ
หวัใจบีบตวัระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) 

ก่อนการทดลอง 

 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ 

 

การทดลอง 

 

คา่เฉลี่ย 

(มิลลเิมตรปรอท) 100.97 98.90 96.13 

ก่อนการทดลอง 100.97 - 2.07* 4.84* 

หลงัการทดลอง     

4 สปัดาห์ 98.90  - 2.77* 

8 สปัดาห์ 96.13   - 

*p<.05 (.05 คา่วิกฤต = 1.25) 

 

 จากตารางที่ 18 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัของกลุ่ม
ตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ก่อนการทดลองมีความแตกต่าง
เป็นรายคูก่บัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 โดยค่าเฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 
96.13 มิลลิเมตรปรอท) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 98.90 มิลลิเมตรปรอท) และดีกว่า
ก่อนการทดลอง ( = 100.97 มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 
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 ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เพื่อเปรียบเทียบ 
ค่าเฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้ง       
แอโรบกิ 

 

แหลง่ความแปรปรวน Sum of 
Squares df Mean Square F Sig 

ระหวา่งกลุม่ 4766.46 29 164.36   

3.62 2 1.81 2.40 .09 

43.71 58 .75   

ภายในกลุม่ 

47.33 60 .79   

รวม 4813.79 89 54.09   

p>.05 (.05 F3,55 = 3.40) 

 

 จากตารางที่ 19 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 
2.40 น้อยกว่าคา่เอฟ (F) จากตาราง คือ 3.40 ท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05 แสดงว่าคา่เฉลี่ยของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั 
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 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของกลุ่มตวัอย่างท่ีมีต่อการเต้น
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

 ตารางที่ 20 คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เก่ียวกบัความพงึพอใจของกลุ่ม
ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิท่ีมีตอ่ท่าเต้น  

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 รายการ 

 S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั  S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั 

ท่าเต้น       

1. ทา่เต้นน่าสนใจ 3.40 .50 ดี 3.80 .41 ดีมาก 

2. ทา่เต้นทําได้ง่าย 2.93 .25 ดี 3.73 .45 ดีมาก 

3. ทา่เต้นมีความหลากหลาย 3.17 .38 ดี 3.77 .43 ดีมาก 

4. การเรียงลําดบัของทา่เต้นมีความ
ตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 

3.00 .46 ดี 3.63 .50 ดีมาก 

5. ทา่เต้นประกอบด้วยการเคล่ือนไหว
อวยัวะทกุสว่นของร่างกาย 

3.03 .32 ดี 3.73 .45 ดีมาก 

6. ทา่เต้นมีความเหมาะสมสําหรับใช้ออก
กําลงักายและไมทํ่าให้เกิดอนัตราย 

3.03 .49 ดี 3.63 .50 ดีมาก 

7. ทา่เต้นสนกุสนาน เร้าใจ 2.93 .25 ดี 3.60 .50 ดีมาก 

8. ทา่เต้นแสดงทา่ทางการเคล่ือนไหวและ
ทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ได้ชดัเจน 

3.40 .50 ดี 3.73 .45 ดีมาก 

ความพงึพอใจด้านท่าเต้น 3.11 .15 ดี 3.70 .17 ดีมาก 

 

 จากตารางที่ 20 การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 1 ในสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉลี่ยความพงึพอใจด้านท่าเต้นคือ 3.11 อยู่
ในเกณฑ์ระดบัดี ค่าเฉลี่ยรวมมากท่ีสุดคือ 3.40 ท่าเต้นน่าสนใจ และท่าเต้นแสดงท่าทางการ
เคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ได้ชดัเจน ค่าเฉล่ียรวมน้อยท่ีสดุคือ 2.93 ท่าเต้นทําได้ง่าย
และท่าเต้นสนกุสนาน เร้าใจ การประเมินผลโดยกลุม่ตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบ       
โรปสคิปปิ้งแอโรบิก ครัง้ท่ี 2 ในสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจด้านท่าเต้นคือ 3.70 อยู่ใน
เกณฑ์ระดบัดีมาก ค่าเฉล่ียรวมมากท่ีสดุคือ 3.80 ท่าเต้นน่าสนใจ ค่าเฉลี่ยรวมน้อยท่ีสดุคือ 3.63 
การเรียงลําดบัของท่าเต้นมีความตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี และท่าเต้นมีความเหมาะสมสําหรับใช้ออก
กําลงักายและไมทํ่าให้เกิดอนัตราย 
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 ตารางที่ 21 คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เก่ียวกบัความพงึพอใจของกลุ่ม
ตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีมีต่อขัน้ตอนการเต้นช่วงอบอุ่น
ร่างกาย  

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 รายการ 

 S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั  S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั 

ขัน้ตอนการเต้น       

ช่วงอบอุ่นร่างกาย       
1. การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้
มดัใหญ่ทําได้ดี 

3.07 .37 ดี 3.63 .49 ดีมาก 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทํา
ได้ครบทกุสว่น 

2.93 .25 ดี 3.70 .47 ดีมาก 

3. การอบอุน่ร่างกายมีการจดัเรียงลําดบั
ของทา่ได้ตอ่เน่ือง 

3.10 .40 ดี 3.60 .50 ดีมาก 

4. ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬา
โรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงอบอุน่
ร่างกายมีความเหมาะสม 

3.13 .43 ดี 3.73 .45 ดีมาก 

5. การอบอุน่ร่างกายมีระยะเวลาท่ี
เหมาะสมพอดี 

2.97 .49 ดี 3.67 .48 ดีมาก 

ความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้น
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

3.04 .21 ดี 3.67 .28 ดีมาก 

 

 จากตารางที่ 21 การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 1 ในสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉลี่ยความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้นชว่ง
อบอุ่นร่างกายคือ 3.04 อยู่ในเกณฑ์ระดบัดี คา่เฉล่ียรวมมากท่ีสดุคือ 3.13 ท่าทางการเคลื่อนไหว
และทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงอบอุ่น ค่าเฉล่ียรวมน้อยท่ีสดุคือ 2.93 การยืดเหยียด
กล้ามเนือ้และข้อต่อทําได้ครบทกุส่วน การประเมินผลโดยกลุ่มตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการ
ใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ครัง้ท่ี 2 ในสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉลี่ยความพึงพอใจด้านขัน้ตอนการเต้น
ช่วงอบอุ่นร่างกายคือ 3.67 อยู่ในเกณฑ์ระดบัดีมาก ค่าเฉลี่ยรวมมากท่ีสดุคือ 3.73 ท่าทางการ
เคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงอบอุ่นร่างกายมีความเหมาะสม ค่าเฉล่ีย
รวมน้อยท่ีสดุคือ 3.60 การอบอุน่ร่างกายมีการจดัเรียงลําดบัของท่าได้ตอ่เน่ือง 
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 ตารางที่ 22 คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เก่ียวกบัความพงึพอใจของกลุ่ม
ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิท่ีมีตอ่ขัน้ตอนการเต้นช่วงแอโรบกิ  

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 รายการ 

 S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั  S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั 

ขัน้ตอนการเต้น       

ช่วงแอโรบกิ       
1. ทา่เต้นเร่ิมจากทา่ง่ายแล้วเพิ่มความ
ยากขึน้เป็นลําดบั 

3.03 .41 ดี 3.63 .49 ดีมาก 

2. ทา่เต้นมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ท่ี
ตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี 

3.07 .37 ดี 3.77 .43 ดีมาก 

3. ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬา
โรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงแอโรบิกมี
ความเหมาะสม 

3.03 .41 ดี 3.70 .47 ดีมาก 

4. ทา่เต้นมีการเคล่ือนไหวร่างกายทกุสว่น
ของร่างกายได้เป็นอยา่งดี 

2.97 .32 ดี 3.63 .50 ดีมาก 

5. ช่วงเวลาเต้นมีระยะเวลาพอเหมาะ
พอดี 

3.00 .37 ดี 3.67 .48 ดีมาก 

ความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้น
ช่วงแอโรบกิ 

3.02 .18 ดี 3.68 .24 ดีมาก 

 

 จากตารางที่ 22 การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 1 ในสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉลี่ยความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้นชว่ง       
แอโรบิก คือ 3.02 อยู่ในเกณฑ์ระดบัดี ค่าเฉลี่ยรวมมากท่ีสดุคือ 3.07 ท่าเต้นมีการจดัเรียงลําดบั
ของท่าท่ีต่อเน่ืองสมัพนัธ์กนัดี ค่าเฉล่ียรวมน้อยท่ีสดุคือ 2.97 ท่าเต้นมีการเคล่ือนไหวร่างกายทุก
ส่วนของร่างกายได้เป็นอย่างดี การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 2 ในสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉลี่ยความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้นชว่ง       
แอโรบิกคือ 3.68 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉลี่ยรวมมากท่ีสุดคือ 3.77 ท่าเต้นมีการจัด
เรียงลําดบัของท่าท่ีตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี คา่เฉลี่ยรวมน้อยท่ีสดุคือ 3.63 ท่าเต้นเร่ิมจากท่าง่ายแล้ว
เพิ่มความยากขึน้เป็นลําดบั และท่าเต้นมีการเคลื่อนไหวร่างกายทกุสว่นของร่างกายได้เป็นอยา่งดี 
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 ตารางที่ 23 คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เก่ียวกบัความพงึพอใจของกลุ่ม
ตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีมีต่อขัน้ตอนการเต้นช่วงผ่อน
คลาย  

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 รายการ 

 S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั  S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั 

ขัน้ตอนการเต้น       

ช่วงผ่อนคลาย       
1. การผอ่นคลายกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้
เป็นอยา่งดี 

3.30 .54 ดี 3.77 .43 ดีมาก 

2. การผอ่นคลายกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทํา
ได้ครบทกุสว่น 

2.93 .25 ดี 3.73 .45 ดีมาก 

3. การผอ่นคลายมีการจดัเรียงลําดบัของ
ทา่ได้ตอ่เน่ืองกนั 

3.07 .25 ดี 3.60 .50 ดีมาก 

4. ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬา
โรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงผอ่นคลายมี
ความเหมาะสม 

3.13 .43 ดี 3.47 .51 ดีมาก 

5. การผอ่นคลายมีระยะเวลาท่ีพอเหมาะ
พอดี 

2.97 .41 ดี 3.70 .47 ดีมาก 

ความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้น
ช่วงผ่อนคลาย 

3.08 .21 ดี 3.65 .20 ดีมาก 

 

 จากตารางที่ 23 การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ครัง้ท่ี 1 ในสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉลี่ยความพงึพอใจด้านขัน้ตอนการเต้นชว่ง       
แอโรบกิช่วงผอ่นคลายคือ 3.08 อยูใ่นเกณฑ์ระดบัดี คา่เฉลี่ยรวมมากท่ีสดุคือ 3.30 การผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้เป็นอย่างดี ค่าเฉล่ียรวมน้อยท่ีสดุคือ 2.93 การผ่อนคลายกล้ามเนือ้และ
ข้อต่อทําได้ครบทุกส่วน การประเมินผลโดยกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบ
โรปสคิปปิง้แอโรบิก ครัง้ท่ี 2 ในสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความพึงพอใจด้านขัน้ตอนการเต้นช่วงผ่อน
คลายคือ 3.65 อยู่ในเกณฑ์ระดบัดีมาก ค่าเฉล่ียรวมมากท่ีสดุคือ 3.77 การผ่อนคลายกล้ามเนือ้
มดัใหญ่ทําได้เป็นอย่างดี ค่าเฉล่ียรวมน้อยท่ีสุดคือ 3.47 ท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬา
โรปสคปิปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงผอ่นคลายมีความเหมาะสม 
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 ตารางที่ 24 คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เก่ียวกบัความพงึพอใจของกลุ่ม
ตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีมีต่อเพลงประกอบและจงัหวะ
ดนตรี  

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 รายการ 

 S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั  S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั 

เพลงประกอบและจังหวะดนตรี       

1. การเต้นเคล่ือนไหวตามจงัหวะได้งา่ย 3.07 .37 ดี 3.63 .50 ดีมาก 

2. เพลงประกอบและรูปแบบการเต้นเข้า
กนัได้ดี  

2.97 .41 ดี 3.60 .50 ดีมาก 

3. เพลงประกอบการเต้นมีความ
สนกุสนาน เร้าใจ 

3.07 .45 ดี 3.60 .50 ดีมาก 

4. เพลงประกอบการเต้นมีจงัหวะดนตรีท่ี
ชดัเจน  

2.93 .25 ดี 3.67 .48 ดีมาก 

5. ความเร็วของจงัหวะดนตรีเหมาะสม
ตามขัน้ตอนการเต้น 

3.20 .41 ดี 3.70 .47 ดีมาก 

ความพงึพอใจด้านเพลงประกอบ
และจังหวะดนตรี 

3.05 .16 ดี 3.64 .21 ดีมาก 

 

 จากตารางที่ 24 การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ครัง้ท่ี 1 ในสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉลี่ยความพงึพอใจด้านเพลงประกอบและ
จงัหวะดนตรีคือ 3.05 อยู่ในเกณฑ์ระดบัดี ค่าเฉล่ียรวมมากท่ีสุดคือ 3.20 ความเร็วของจงัหวะ
ดนตรีเหมาะสมตามขัน้ตอนการเต้น ค่าเฉล่ียรวมน้อยท่ีสุดคือ 2.93 เพลงประกอบการเต้นมี
จังหวะดนตรีท่ีชัดเจน การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบ  
โรปสคิปปิง้แอโรบิก ครัง้ท่ี 2 ในสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความพึงพอใจด้านเพลงประกอบและจงัหวะ
ดนตรีคือ 3.64 อยู่ในเกณฑ์ระดบัดีมาก คา่เฉลี่ยรวมมากท่ีสดุคือ 3.70 ความเร็วของจงัหวะดนตรี
เหมาะสมตามขัน้ตอนการเต้น ค่าเฉล่ียรวมน้อยท่ีสดุคือ 3.60 เพลงประกอบและรูปแบบการเต้น
เข้ากนัได้ดี และเพลงประกอบการเต้นมีความสนกุสนาน เร้าใจ 
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 ตารางที่ 25 คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เก่ียวกบัความพงึพอใจของกลุ่ม
ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิท่ีมีตอ่ผู้ นําเต้น  

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 รายการ 

 S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั  S.D. 

เกณฑ์ 
ระดบั 

ผ้นําเต้นู        

1. มีบคุลกิภาพท่ีดี 3.20 .41 ดี 3.80 .41 ดีมาก 

2. แสดงทา่ทางการเต้นได้ชดัเจนเข้าใจง่าย 3.00 .00 ดี 3.47 .51 ดีมาก 

3. ควบคมุการเต้น ไมใ่ห้เกิดอนัตรายตอ่ผู้
เต้น 

3.03 .32 ดี 3.70 .47 ดีมาก 

4. เอาใจใส ่ให้คําแนะนํา ตลอดช่วงการฝึก 3.17 .46 ดี 3.63 .49 ดีมาก 

5. ประเมินผลและแจ้งพฒันาการของผู้ เต้น
เป็นระยะ 

3.03 .32 ดี 3.67 .48 ดีมาก 

6. ปรับปรุงแก้ไขทา่เต้น ทําให้ผู้ เต้นเต้นตาม
ได้ดี 

3.07 .37 ดี 3.73 .45 ดีมาก 

ความพงึพอใจด้านผ้นําเต้นู  3.08 .16 ดี 3.67 .15 ดีมาก 

 

 จากตารางที่ 25 การประเมินผลโดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ครัง้ท่ี 1 ในสปัดาห์ท่ี 4 ค่าเฉล่ียความพึงพอใจด้านผู้ นําเต้นคือ 3.08 
อยูใ่นเกณฑ์ระดบัดี คา่เฉลี่ยรวมมากท่ีสดุคือ 3.20 มีบคุลกิภาพท่ีดี คา่เฉลี่ยรวมน้อยท่ีสดุคือ 3.03 
ควบคมุการเต้น ไมใ่ห้เกิดอนัตรายตอ่ผู้ เต้น และประเมินผลและแจ้งพฒันาการของผู้ เต้นเป็นระยะ 
การประเมินผลโดยกลุม่ตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก ครัง้ท่ี 2 
ในสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉลี่ยความพงึพอใจด้านผู้ นําเต้นคือ 3.67 อยู่ในเกณฑ์ระดบัดีมาก คา่เฉลี่ยรวม
มากท่ีสดุคือ 3.80 มีบคุลิกภาพท่ีดี คา่เฉล่ียรวมน้อยท่ีสดุคือ 3.47 แสดงท่าทางการเต้นได้ชดัเจน
เข้าใจง่าย 
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 ตอนที่ 4 แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงของสขุสมรรถนะของกลุ่มตวัอย่าง
ช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิก ช่วงก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

  

 แผนภมิที่ ู 1 กราฟแสดงคา่เฉลี่ยของสดัสว่นของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

17.7

17.8

17.9

18

18.1

18.2

18.3

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

สัดส่วนของร่างกาย (กก./ม.2)

สัดส่วนของร่างกาย (กก./ม.2)

 
 

 จากแผนภมิที่ ู 1 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของค่าเฉลี่ยของสดัส่วนของ
ร่างกายระหว่างหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการทดลอง ซึ่ง
พบวา่ดีขึน้ตามลําดบั คือ 18.29, 18.07, และ17.97 (กก./ม.2) 
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 แผนภมิที่ ู 2 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างช่วงการศึกษาผลของการใช้
รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

-4

-3

-2

-1

0

1

2

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

ความอ่อนตัว (เซนตเิมตร)

ความอ่อนตัว (เซนตเิมตร)

 
 

 จากแผนภมิที่ ู 2 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของค่าเฉลี่ยของความอ่อนตวั
ระหว่างหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการทดลอง ซึ่งพบว่าดี
ขึน้ตามลําดบั คือ -3.2, -0.83, และ 1.63 (เซนตเิมตร) 
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 แผนภมิที่ ู 3 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้อง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่าง
ช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

18

18.5

19

19.5

20

20.5

21

21.5

22

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน ือ้ทอ้ง (ครั้ง/นาท)ี

ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเน ือ้ทอ้ง (ครั้ง/นาท)ี

 
 

 จากแผนภมิที่ ู 3 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องระหวา่งหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 
และก่อนการทดลอง ซึง่พบวา่ดีขึน้ตามลําดบั คือ 19.33, 20.87, และ 21.6 (ครัง้/นาที) 
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 แผนภมิที่ ู 4 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ส่วนบนของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ของกลุม่ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

0

2

4

6

8

10

12

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน ือ้ส่วนบนของร่างกาย (ครั้ง/30 วนิาท)ี

ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน ือ้ส่วนบนของร่างกาย
(ครั้ง/30 วนิาท)ี

 

 

 จากแผนภมิที่ ู 4 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายระหว่างหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการทดลอง ซึง่พบว่าดีขึน้ตามลําดบั คือ 8.47, 10.17, และ 11.50 
(ครัง้/30 วินาที) 
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 แผนภมิที่ ู 5 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของ
กลุม่ตวัอยา่งช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6
6.7
6.8

6.9
7

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติ (นาท)ี

ความอดทนระบบหายใจและ
ระบบไหลเวยีนโลหติ (นาท)ี

 
 

 จากแผนภมิที่ ู 5 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของคา่เฉลี่ยของความอดทนของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตระหวา่งหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 4 และก่อนการทดลอง ซึง่พบวา่ดีขึน้ตามลําดบั คือ 6.97, 6.65, และ 6.45 (นาที) 
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 แผนภมิที่ ู 6 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ตวัอย่างช่วงการศกึษา
ผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

76
78
80
82
84
86
88
90
92
94
96

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

อัตราการเตน้ของหวัใจขณะพัก (ครั้ง/นาท)ี

อัตราการเตน้ของหวัใจขณะ
พัก (ครั้ง/นาท)ี

 
 

 จากแผนภมิที่ ู 6 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของอตัราการเต้น
ของหวัใจขณะพกัระหว่างหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการ
ทดลอง ซึง่พบวา่ดีขึน้ตามลําดบั คือ 95.4, 88.17, และ 83.73 (ครัง้/นาที) 
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 แผนภมิที่ ู 7 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวั ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ตวัอย่างช่วงการศกึษา
ผลของการใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

93

94

95

96

97

98

99

100

101

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

ความดันโลหติขณะหวัใจบบีตัว (มลิลเิมตรปรอท)

ความดันโลหติขณะหวัใจบบี
ตัว (มลิลเิมตรปรอท)

 
 

 จากแผนภมิที่ ู 7 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของความดนัโลหิต
ขณะหัวใจบีบตวัระหว่างหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการ
ทดลอง ซึง่พบวา่ดีขึน้ตามลําดบั คือ 100.97, 98.9, และ 96.13 (มิลลเิมตรปรอท) 
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 แผนภมิที่ ู 8 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มช่วงการศึกษาผลของ
การใช้รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบกิ 

59.2

59.3

59.4

59.5

59.6

59.7

59.8

59.9

60

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
4 สัปดาห ์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห ์

ความดันโลหติขณะหวัใจคลายตัว (มลิลเิมตรปรอท)

ความดันโลหติขณะหวัใจคลาย
ตัว (มลิลเิมตรปรอท)

 
 

 จากแผนภมิที่ ู 8 แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของความดนัโลหิต
ขณะหวัใจคลายตวัระหว่างหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการ
ทดลอง ซึง่พบวา่ดีขึน้ตามลําดบั คือ 60, 59.90, และ 59.53 (มิลลเิมตรปรอท) 

 

 



บทที่ 5 

สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การวิจยัเร่ืองการพฒันารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกเพ่ือสขุสมรรถนะสําหรับวยัรุ่นหญิง
ตอนต้นเป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Design) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือพฒันา
รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกให้มีความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก และเพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกท่ีมีต่อสขุสมรรถนะของวยัรุ่นหญิงตอนต้น 
โดยอาสาสมคัรเป็นนกัเรียนหญิง โรงเรียนวดัประดู่ธรรมาธิปัตย์ อายรุะหว่าง 10 – 14 ปี จํานวน 
35 คน ซึง่มีสขุภาพดี และไม่เคยได้รับการออกกําลงักายด้วยการฝึกโปรแกรมพิเศษอ่ืนใดมาก่อน
ในช่วง 3 เดือนก่อนการดําเนินการทดลอง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ช่วงการพฒันา
รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก จํานวน 5 คน และกลุ่มท่ี 2 ช่วงการศึกษาผลของการใช้รูปแบบ 
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ จํานวน 30 คน  

 

วิธีดําเนินการวิจยัแบ่งเป็น 2 ขัน้ตอน ได้แก่ การพฒันารูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก และ
การศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก โดยให้กลุม่ตวัอย่างทําการฝึกเต้นโรปสคิปปิง้
แอโรบิกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 นาที เวลา 16.30 – 17.00 น. ผู้วิจยั
ทําการทดสอบด้านสขุสมรรถนะ ของผู้ เข้าร่วมการทดลอง 3 ระยะ คือ ก่อนการดําเนินการทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพสําหรับเยาวชนของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2552 
ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ สัดส่วนของร่างกายด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย 
ความอ่อนตวัวดัด้วยการนัง่งอตวัไปข้างหน้า ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ทดสอบ
ด้วยการลกุ – นัง่ 1 นาที ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกายทดสอบ
ด้วยการดนัพืน้ 30 วินาที ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทดสอบด้วยการ
วิ่งระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ7 – 12 ปี หรือวิ่งระยะทาง 1600 เมตร สําหรับ
นกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี เพิ่มเติมด้วยการวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั วดัความดนั
โลหิตขณะหวัใจบีบตวั วดัความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั และนําผลท่ีได้จากการทดลองมา
วิเคราะห์ ดงันี ้

 

หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ 
(One – way analysis of variance with repeated measures) ของคะแนนสขุสมรรถนะของกลุม่
ตวัอย่างช่วงการศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกระหว่างช่วงก่อนการทดลอง หลงั
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การทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ และทดสอบความมีนยัสําคญัของความ
แตกตา่งคา่เฉลี่ยเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) ท่ีระดบันยัสําคญั .05 

 

สรุปผลการวจิัย 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. รูปแบบโรปสคิปปิ้งแอโรบิกท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ ประกอบด้วยการกระโดดเชือกในท่า  
ต่าง ๆ รวม 3 ขัน้ ได้แก่ ขัน้อบอุ่นร่างกายมี 20 ท่า ใช้เวลา 6 นาที ขัน้ปฏิบัติการมีท่าเต้น      
โรปสคปิปิง้แอโรบกิ 72 ท่า ใช้เวลา 18 นาที ขัน้ผอ่นคลายมี 20 ท่า ใช้เวลา 6 นาที รวม 30 นาที มี
คา่ความตรงเชิงเนือ้หาระหว่าง 0.89 – 1.00 ซึง่อยู่ในระดบัดีมาก สามารถนําไปใช้ในการพฒันา            
สขุสมรรถนะได้  

2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ท่ีดีขึน้ กลุ่มตัวอย่างมี     
สขุสมรรถนะได้แก่ สดัสว่นของร่างกาย ความออ่นตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้อง ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนโลหิต อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และความดนัโลหิตท่ีดีขึน้ อย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

2.1 คา่เฉล่ียสดัสว่นของร่างกายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 17.64 กก./ม.2) 
ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 17.94 กก./ม.2) และดีกว่าก่อนการทดลอง ( = 18.29   
กก./ม.2) 

2.2 คา่เฉลี่ยของความอ่อนตวัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 1.63 เซนติเมตร) 
ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = -0.83 เซนติเมตร) และดีกว่าก่อนการทดลอง ( = -3.20 
เซนตเิมตร) 

2.3 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง (ลุก – นั่ง 1 
นาที) หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 21.60 ครัง้/นาที) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 
20.87      ครัง้/นาที) และดีกวา่ก่อนการทดลอง ( = 19.33 ครัง้/นาที) 

2.4 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย      
(ดนัพืน้ 30 วินาที) หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 11.50 ครัง้/30 วินาที) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ ( = 10.17 ครัง้/30 วินาที) และดีกวา่ก่อนการทดลอง ( = 8.47 ครัง้/30 วินาที) 
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2.5 คา่เฉลี่ยความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ ( = 6.45 นาที) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 6.65 นาที) และดีกว่าก่อนการ
ทดลอง ( = 6.97 นาที) 

2.6 ค่าเฉล่ียของอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 
83.73 ครัง้/นาที) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 88.17 ครัง้/นาที) และดีกว่าก่อนการ
ทดลอง ( = 95.40 ครัง้/นาที) 

2.7 ค่าเฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( = 
96.13 มิลลิเมตรปรอท) ดีกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 98.90 มิลลิเมตรปรอท) และดีกว่า
ก่อนการทดลอง ( = 100.97 มิลลเิมตรปรอท) 

2.8 ค่าเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห์              
( = 60.00 มิลลิเมตรปรอท) หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( = 59.90 มิลลิเมตรปรอท) และก่อน
การทดลอง ( = 59.93 มิลลเิมตรปรอท) ไมแ่ตกตา่งกนั 

อภปิรายผล 

1. จากสมมติฐานการวิจยัข้อหนึ่งท่ีว่า “ทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้สามารถนํามาจดัทําเป็น
ท่าเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ ท่ีมีความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบกิได้” 

ผลการวิจยัพบวา่ รูปแบบโรปสคปิปิง้แอโรบิกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ ประกอบด้วยการกระโดด
เชือกในท่าต่าง ๆ รวม 3 ขัน้ ได้แก่ ขัน้อบอุ่นร่างกายมี 20 ท่า ใช้เวลา 6 นาที ขัน้ปฏิบตัิการมีท่า
เต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก 72 ท่า ใช้เวลา 18 นาที ขัน้ผ่อนคลายมี 20 ท่า ใช้เวลา 6 นาที รวม 30 
นาที มีคา่ความตรงเชิงเนือ้หาระหว่าง 0.89 – 1.00 ซึง่อยู่ในระดบัดีมาก สามารถนําไปใช้ในการ
พัฒนาสุขสมรรถนะได้ตามสมมติฐานของการวิจัยท่ีตัง้ไว้ ท่ีเป็นเช่นนัน้เพราะว่าการเต้น      
โรปสคิปปิง้แอโรบิกเป็นการออกกําลงักายท่ีน่าสนใจ (ค่าดชันีความสอดคล้องเท่ากบั 1.00) ท่า
เต้นสนกุสนานเร้าใจ (คา่ดชันีความสอดคล้องเท่ากบั 0.89) นอกจากนีร้ะยะเวลาท่ีใช้ในแตล่ะช่วง
ก็มีความเหมาะสม (ค่าดชันีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00) ซึ่งเม่ือรวมระยะเวลาตลอดการเต้น
ทัง้หมดได้ 30 นาที สอดคล้องกบัถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกลุธิดา เชิงฉลาด (2544) ท่ีอธิบาย
ว่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิกเป็นการฝึกท่ีใช้ระยะเวลาติดต่อกันพอสมควร อย่างน้อย 20 
นาที และความหนกัปานกลาง สอดคล้องกบัซลัลิส และแพทริก (Sallis and Patrick, 1994) ได้
แนะนําการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพในเด็กหญิงอายรุะหว่างอาย ุ 11 – 14 ปี ว่าการออกกําลงั
กายในวยันี ้เพ่ือเพิ่มความคลอ่งแคลว่ และให้มีการแสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตวั สง่เสริม
ให้เลน่กีฬาท่ีหลากหลาย เพ่ือให้มีการพฒันาร่างกายทกุสว่นโดยใช้กิจกรรมหลาย ๆ อย่างสลบักนั 
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เช่น การออกําลงักายแบบแอโรบิกในแต่ละวนั ควรได้จากการใช้เวลาอย่างน้อยวนัละ 30 นาที 
สลบักบัการพกัสปัดาห์ละ 2 – 3 วนั  

2. จากสมมติฐานการวิจัยข้อสองท่ีว่า “ภายหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ จะเกิดผลตอ่การเปล่ียนแปลงสขุสมรรถนะท่ีดีขึน้” จากผลการวิจยั พบว่า หลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างมีการเปลี่ยนแปลงสขุสมรรถนะท่ีดีขึน้ อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานของการวิจยั  

2.1 สดัส่วนของร่างกายด้วยการหาดชันีมวลกาย พบว่าค่าเฉล่ียลดลง เป็นผลมา
จากการฝึกเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกซึง่ใช้ระยะเวลาการออกกําลงักายอย่างตอ่เน่ืองนาน 30 นาที 
โดยมีความหนกัของการออกกําลงักายท่ี 65 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุทํา
ให้ร่างกายสามารถนําพลังงานท่ีอยู่ในรูปของไขมันนํามาสันดาปให้พลังงาน สอดคล้องกับ
งานวิจยัของดรุณวรรณ สขุสม และอาพรรณชนิต ศิริแพทย์ (2550) ท่ีกล่าวว่า การออกกําลงักาย 
ทําให้เกิดการเพิ่มขึน้ของอตัราการเผาผลาญพลงังานออกซิเดชัน่ ซึง่สง่ผลตอ่การเพิ่มขึน้ของเมตา
บอลิซึมในร่างกาย ทําให้มีการเพิ่มขึน้ของอัตราการเผาผลาญพลังงาน และสอดคล้องกับ                    
วีระศกัดิ ์แก้วทรัพย์ (2551) ท่ีได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิคท่ี
ความหนกั 60 – 75 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุตอ่สมรรถภาพทางกายของเด็ก
อ้วนพบว่าคา่ดชันีมวลกายลดลง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีย้งัสอดคล้อง
กบัภาณพุงศ์ ชีวพฒันพงศ์ (2549) ท่ีได้รายงานข้อค้นพบจากงานวิจยัสรุปคณุประโยชน์ของการ
ออกกําลงักายแบบแอโรบกิไว้คือ การออกกําลงักายจะทําให้รูปร่างดีขึน้ เป็นการลดความอ้วนและ
ควบคมุนํา้หนกัตวัท่ีได้ผลดี  

2.2 ความอ่อนตวัวดัด้วยการนัง่งอตวัไปข้างหน้า พบว่าคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้ เน่ืองจาก
รูปแบบการเต้นโรปสคปิปิง้แอโรบกิ มีการออกแบบท่าเต้นในช่วงของการอบอุ่นร่างกายและในช่วง
การผ่อนคลายให้เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทําให้ผู้ เต้นโรปสคิปปิ้ง     
แอโรบิกมีความอ่อนตวัท่ีดี ส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจําทําให้ผู้ เต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิกมีบุคลิก
ท่าทางท่ีคล่องแคล่ว กระฉบักระเฉงกว่าผู้ ท่ีไม่ได้ออกกําลงักายเป็นประจํา สอดคล้องกบัเพรียส 
(Priest, 1983) ทําการวิจยัผลของการเต้นแอโรบิกกบัการออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีมีตอ่ความ
อ่อนตัว อัตราชีพจร นํา้หนกัร่างกาย และเปอร์เซน็ต์ไขมนั ตลอดจนสภาวะทางกายโดยทัว่ไป
สอดคล้อง กับสุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ท่ีได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิก ว่าทําให้ร่างกายมีความอ่อนตวั กล้ามเนือ้มีความยืดหยุ่นมากขึน้ซึ่งทําให้ลดการ
บาดเจ็บในการปฏิบตักิิจวตัรประจําวนัและขณะออกกําลงักายได้ 
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2.3 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ทดสอบด้วยการลกุ – นัง่ 1 นาที 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกายทดสอบด้วยการดนัพืน้ 30 วินาที 
พบว่าคา่เฉลี่ยเพิ่มขึน้ สอดคล้องกบัเสาวลกัษณ์ สนุทราลกัษณ์ และดรุณวรรณ สขุสม (2552) ท่ี
ได้ทําการวิจัยเร่ืองผลฉับพลนัของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกและการออกกําลงักายแบบ             
แอโรบิกร่วมกับการใช้แรงต้านท่ีมีต่อการเผาผลาญพลงังานและการไหลเลือดชัน้คิวทาเนียสใน
หญิงนํา้หนกัปกตแิละหญิงนํา้หนกัเกิน  พบวา่กลุม่นํา้หนกัเกินที่ได้รับการฝึกออกก ําลงักายแบบ 
แอโรบิกพร้อมกบัการใช้แรงต้าน มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้น
แขนด้านหน้าสงูขึน้มากกว่ากลุ่มการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และสอดคล้องกบังานวิจยัของรองรัก สวุรรณรัตน์ (2548) ท่ีได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของ
การเต้นแอโรบิกท่ีพฒันาจากทกัษะกีฬาประจําชาติไทยต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่าการออก
กําลงักายแบบแรงกระแทกต่ําทําให้ความแข็งแรงของแขนเพิ่มขึน้  

2.4 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทดสอบด้วยการวิ่ง
ระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิงอาย ุ7 – 12 ปี หรือวิ่งระยะทาง 1600 เมตร สําหรับ
นกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี พบว่า ค่าเฉลี่ยดีขึน้ สอดคล้องกบั อนนัต์ อตัช ู(2527) ท่ีได้อธิบาย
วา่เหตท่ีุขณะออกกําลงัต้องหายใจเร็วและแรง เพราะว่ากล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือของอวยัวะท่ีทํางาน
นัน้ต้องการออกซิเจน ทําให้คาร์บอนไดออกไซด์เพิ่มขึน้ไปกระตุ้น chemoreceptor ท่ีคาโรติด 
(carotid) และแอออร์ติก บอดี (aortic body) ซึง่เป็นตวัสง่กระแสประสาทไปยงัศนูย์ควบคมุใน
เมดลัลา (medulla) และพอนส์ (pons) เพ่ือคายคาร์บอนไดออกไซด์ออก ลดความเป็นกรด 
(H2CO3) ให้น้อยลง ดงันัน้การออกกําลงักายสม่ําเสมอนอกจากจะทําให้เนือ้เยื่อใช้ออกซเิจนได้ 
มากขึน้แล้ว ยงั ทําให้การรักษาความเป็นกรด – ดา่งของ ๆ เหลวในร่างกายกลบัคืนสูส่ภาพเดมิเร็ว
ขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการหายใจแข็งแรงขึน้ การถ่ายเทอากาศในปอดดีขึน้ ทําให้ร่างกายทนทาน
ต่อความเหน่ือยได้มากขึน้ นอกจากนีใ้นการออกกําลงัโลหิตจะไหลเวียนไปสู่ผิวหนังมากยิ่งขึน้ 
เพ่ือระบายความร้อนและถ่ายเทของเสียออกทางเหง่ือ 

2.5 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก พบว่า ค่าเฉล่ียลดลงเป็นผลมาจากการท่ี
ร่างกายได้มีการฝึกเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิกเป็นประจํา ทําให้หัวใจมีการปรับตัวเต้นช้าลง 
สอดคล้องกบัถนอมศรี   ไชยชนะ (2545) ทําการวิจยัเร่ืองผลการออกกําลงักายด้วยจงัหวะลาติน
อเมริกนัตอ่อตัราการเต้นของหวัใจ และการใช้ออกซิเจนสงูสดุในวยัรุ่นหญิง พบว่าการออกกําลงั
กายด้วยลีลาศในจงัหวะลาตนิอเมริกนั ซึง่เป็นการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบกิอีกแนวทางหนึง่ท่ี
มีส่วนส่งเสริมและพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือดรวมทัง้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายอีกด้วย 
นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของดาวดี ้(Dowdy, 1983) ได้ทําการวิจยัเร่ือง ผลของการเต้น
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แอโรบิกดานซ์ต่อความสามารถทางสรีรวิทยา ระบบไหลเวียน และทรวดทรงของร่างกายในหญิง
วยัผู้ ใหญ่พบว่าอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัลดลง โดยอนนัต์ อตัชู (2527) ได้อธิบายว่าหวัใจ
ของผู้ ท่ีออกกําลงักายอยู่เสมอจะเต้นช้ากว่าผู้ ท่ีไม่ค่อยจะออกกําลงักาย ทัง้นีเ้น่ืองจาก stroke 
volume (S.V.) ของผู้ ท่ีออกกําลงักายอยู่เสมอจะมากกว่าผู้ ท่ีไม่ได้ออกกําลงักาย โดยท่ี cardiac 
output (C.O.) จะเท่า ๆ กนัในขณะพกั  

2.6 ความดนัโลหิต พบว่า ค่าเฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัลดลงอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 และความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัไม่แตกต่างกัน การเต้น
โรปสคปิปิง้แอโรบกิมีจดุเดน่อยูท่ี่การทําให้หวัใจได้ออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ สง่ผลทําให้หวัใจ 
มีความแข็งแรง ทนทาน ลดอตัราเส่ียงของการเป็นโรคความดนัสงูได้ สอดคล้องกับ ดรุณวรรณ  
สขุสมและ อาพรรณชนิต ศริิแพทย์ (2550) ท่ีกลา่ววา่การออกกําลงักายทําให้ความดนัโลหิตลดลง
เน่ืองจากการลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympatatic nervous system) ซึง่มี
ผลต่อการลดแรงต้านของผนังหลอดเลือดรอบนอก ส่งผลให้มีการลดลงของแรงดันของการ
ไหลเวียนของโลหิตขณะหวัใจบีบตวั นอกจากนีย้งัสอดคล้องกับ เอม่ี และคณะ (Amy, etc., 
2002) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกโรปสคิปปิง้และการโภชนาการในเด็กท่ีเรียนใน
โรงเรียนของฮ่องกง ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมการฝึกโรปสคิปปิง้ 8 สปัดาห์ร่วมกบัการควบคมุ
การโภชนาการสามารถเพิ่มประสทิธิภาพการทํางานของหวัใจ ความดนัโลหิต และสขุภาพท่ีดีขึน้ 

ความพึงพอใจของกลุม่ตวัอย่างหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่าความพงึพอใจของกลุ่ม
ตวัอย่างช่วงศกึษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิก มีค่าเฉลี่ยรวมคือ 3.67 อยู่ในเกณฑ์
ระดบัพึงพอใจมากท่ีสดุ เน่ืองจากรูปแบบโรปสคิปปิง้แอโรบิกประกอบด้วยท่าเต้นท่ีสนุกสนาน 
และท้าทายให้ผู้ เข้าร่วมเต้นพยายามฝึกท่าเต้นให้ได้อย่างคล่องแคล่ว สว่นใหญ่มีความคิดเห็นว่า
ท่าเต้นโรปสคปิปิง้สามารถปฏิบตัติามได้ง่าย สามารถทําเองได้ 

สรุป 

 การออกกําลังกายด้วยการฝึกเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิกท่ีผู้ วิจัยได้สร้างขึน้ เป็นการ
ผสมผสานกันระหว่างการเต้นแอโรบิกกับทักษะกีฬาโรปสคิปปิ้งหลากหลายรูปแบบ ซึ่งช่วย
เสริมสร้างสมรรถภาพของหวัใจและ ปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไปพร้อม ๆ กนัในการออก
กําลังกายครัง้เดียว เม่ือนํามาฝึกใช้ระยะเวลา 30 นาทีต่อครัง้ 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 
สปัดาห์ สามารถเสริมสร้างสขุสมรรถนะ สร้างความท้าทายและสนกุสนาน เป็นการออกกําลงักาย
ทางเลือกท่ีเหมาะสมสําหรับวยัรุ่นหญิงตอนต้นได้อยา่งเหมาะสม 

 

 



 110 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การฝึกเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก เป็นวิธีการออกกําลงักายท่ีง่าย ทําได้ทกุท่ีทกุเวลาไม่
ต้องมีค่าใช้จ่ายมากสําหรับอุปกรณ์ และสถานท่ีท่ีใช้ในการฝึก มีความสนุกสนานและท้าทาย 
เหมาะสมสําหรับวยัรุ่นหญิงตอนต้นสามารถนําไปฝึกเพ่ือพฒันาสขุสมรรถนะได้ 

2. โรงเรียนหรือสถานศึกษาควรจดัให้มีกิจกรรมการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก สําหรับเด็ก
นกัเรียนหญิง เพ่ือเป็นทางเลือกในการออกกําลงักาย และสง่เสริมสขุภาพ 

3. ควรมีการศึกษาวิจยัผลทางด้านสขุสมรรถนะของการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกกบัการ
ออกกําลงักายแบบแอโรบกิอ่ืน ๆ เพ่ือเป็นทางเลือกในการออกกําลงักาย และสง่เสริมสขุภาพ 

4. ควรมีการทดลองนําการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกไปใช้เพ่ือฝึกสมรรถภาพทางกายบาง
ด้านให้นกักีฬา โดยอาจปรับเพิ่มความหนกั ระยะเวลา ท่าทางการเคล่ือนไหว ให้เหมาะสมกบัชนิด
กีฬานัน้ ๆ 

ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการปรับปรุงรูปแบบของการฝึกเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิกให้มีความเหมาะสม
สําหรับบคุคลท่ีมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหวัใจ เช่น ในผู้ มีอายหุลงัจาก 30 ปี จากรายงานของ
กระทรวงสาธารณสขุ (2552) พบว่าว่า ปัจจุบนัคนไทยป่วยด้วยโรคเรือ้รังท่ีเกิดจากพฤติกรรม
สขุภาพไม่เหมาะสม ทัง้เบาหวานความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นจํานวนมาก 
แนวโน้มเพิ่มขึน้ทกุปี ซึง่โรคตา่ง ๆ เหลา่นีเ้ป็นสาเหตขุองการนําไปสูก่ารเกิดโรคหวัใจมากขึน้             

2. ควรมีการวิเคราะห์ความหนกัของการออกกําลงักายด้วยการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก
โดยละเอียดวา่ท่าการฝึกท่าใด หรือลกัษณะการเคลื่อนไหวแบบใดจะใช้พลงังานท่ีเท่าไร  
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ภาคผนวก ก 
ข้อมลสาํหรับู กลุ่มประชากรตัวหรือผ้มีส่วนร่วมในการวิจัยู  
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ภาคผนวก ค 

แบบประเมินความพร้อมก่อนออกกาํลังกาย (Physical Activity Readiness     
Questionnaire; PAR-Q) สาํหรับบุคคลทั=วไปที=มีอายุระหว่าง 15 – 69 ปี 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
 แบบบันทกึข้อมลผลู การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของผ้มีส่วนร่วมในการวิจัยู  
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ภาคผนวก ง 
รปแบบการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิู  
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ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 
2 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง   

(Toe touch) 
ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง มือขวาแกวง่เชือกเป็นวงกลมด้านขวา  

3 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั 
(Toe touch) 

ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั มือซ้ายแกวง่เชือกเป็นวงกลมด้านซ้าย 

4 ก้าว – แตะ (Step touch) ก้าว – แตะไปด้านซ้าย +  
ก้าว – แตะไปด้านขวา  

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 

5 เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย  
(Left V – step) 

เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย มือขวาแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 

6 เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา  
(Right V – step) 

เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา มือซ้ายแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 

7 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 
8 เอียงศีรษะไปด้านข้าง ยืนตรงเท้าชิด มือวางขนาบข้างลําตวั 
9 งอแขนดงึเชือก ยืนตรงเท้าชิด งอแขนข้ามศีรษะ ใช้มือคอ่ย ๆ ดงึเชือกขึน้ช้า ๆ   
10 ยกแขนขึน้ – ลง  ยืนตรงเท้าชิด เหยียดแขนออกด้านข้าง ยกขึน้ – ลง เกร็ง

หวัไหล ่แขมว่ท้อง 
11 ก้มตวัแตะข้อเท้า ยืนแยกเท้าให้กว้างเทา่กบัช่วง

ไหล ่ 
มือจบัท่ีข้อเท้าค้างไว้ 

12 ยืนยอ่ยืดเหยียดต้นขาด้าน
ใน 

ยืนแยกเท้าให้กว้างเทา่กบัช่วง
ไหล ่ 

มือวางด้านหน้าลําตวั 

13 งอแขนข้ามศีรษะ ยืนตรงเท้าชิด ใช้มือข้างหนึง่จบัข้อศอกอีกข้างหนึง่ คอ่ย ๆ ดงึ
ข้อศอกลงจนรู้สกึตงึท่ีแขน 

14 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 
15 กระโดดเบสิค (Basic 

jump) 
กระโดดเบสิค 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

16 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 
17 กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) กระโดดวิ่ง 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
18 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 
19 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้  

(Side straddle) 
กระโดดแยกขาด้านข้าง 2 
จงัหวะ 

ตวดัเชือกด้านหน้า 

20 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 1 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง   

(Toe touch) 
ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย  
2 กระโดดเบสิค (Basic jump)  กระโดดพืน้ฐาน 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
3 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง   

(Toe touch) 
ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย  
4 กระโดดเบสิค (Basic jump)  กระโดดพืน้ฐาน 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
5 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั   

(Toe touch) 
ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย  
6 กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging)  กระโดดวิ่ง 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
7 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั   

(Toe touch) 
ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย  
8 กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging)  กระโดดวิ่ง 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
9 ส้นเท้าแตะพืน้ด้านหน้า 

(Heel touch) 
ส้นเท้าแตะพืน้ด้านหน้า มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย 
10 กระโดดเบสิค (Basic jump) + 

กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) 
กระโดดพืน้ฐาน 1 จงัหวะ + กระโดด
วิ่ง 1 จงัหวะ 

ตวดัเชือกด้านหน้า 

11 ส้นเท้าแตะพืน้ด้านหน้า 
(Heel touch) 

ส้นเท้าแตะพืน้ด้านหน้า มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

12 กระโดดเบสิค (Basic jump) + 
กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) 

กระโดดพืน้ฐาน 2 จงัหวะ + กระโดด
วิ่ง 2 จงัหวะ 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 2 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  

(Step close Fwd + Bwd) 
ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย  

2 กระโดดสกีเออร์ (Skier) กระโดดสลบัซ้าย – ขวา 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
3 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  

(Step close Fwd + Bwd) 
ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย  

4 กระโดดสกีเออร์ (Skier) กระโดดสลบัซ้าย – ขวา 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
5 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching) ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย 
6 กระโดดเบลล์ (Bell) กระโดดหน้า – หลงั 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
7 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching) ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย 
8 กระโดดเบลล์ (Bell) กระโดดหน้า – หลงั 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
9 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  

+  ก้าว – ชิด ด้านหลงั – 
ด้านหน้า 
(Step close Fwd + Bwd + 
Step close Bwd + Fwd) 

ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั + ก้าว – ชิดไปด้านหลงั และ
ก้าวชิดไปด้านหน้า 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

10 กระโดดสกีเออร์ (Skier) +  
กระโดดเบลล์ (Bell) 

กระโดดสลบัซ้าย – ขวา 1 จงัหวะ + 
กระโดดหน้า – หลงั 1 จงัหวะ 

ตวดัเชือกด้านหน้า 

11 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  
+  ก้าว – ชิด ด้านหลงั – 
ด้านหน้า 
(Step close Fwd + Bwd + 
Step close Bwd + Fwd) 

ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั + ก้าว – ชิดไปด้านหลงั และ
ก้าวชิดไปด้านหน้า 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

12 กระโดดสกีเออร์ (Skier) +  
กระโดดเบลล์ (Bell) 

กระโดดสลบัซ้าย – ขวา 2 จงัหวะ + 
กระโดดหน้า – หลงั 2 จงัหวะ 

ตวดัเชือกด้านหน้า 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 3 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 ก้าว – แตะ (Step touch) ก้าว – แตะไปด้านซ้าย +  

ก้าว – แตะไปด้านขวา  
มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

2 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้  
(Side straddle) 

กระโดดแยกขาด้านข้าง 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

3 ก้าว – แตะ (Step touch) ก้าว – แตะไปด้านซ้าย +  
ก้าว – แตะไปด้านขวา  

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

4 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้  
(Side straddle) 

กระโดดแยกขาด้านข้าง 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

5 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  
(Step close Fwd + Bwd) 

ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย  

6 กระโดดฟอรเวิร์ดสแตรดเดิล้  
(Forward straddle) 

กระโดดแยกขาด้านหน้า 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

7 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  
(Step close Fwd + Bwd) 

ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย  

8 กระโดดฟอรเวิร์ดสแตรดเดิล้  
(Forward straddle) 

กระโดดแยกขาด้านหน้า 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

9 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching) ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

10 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส 
(Straddle cross) 

กระโดดแยกขา – สลบัขา 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

11 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching) ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

12 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส 
(Straddle cross) 

กระโดดแยกขา – สลบัขา 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 4 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย  

(Left V – step) 
เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

สลบัขวา – ซ้าย 
2 กระโดดฮิวทฮิูว  

(Heel – to – heel) 
กระโดดส้นเท้าแตะด้านหน้า 1 จงัหวะ  ตวดัเชือกด้านหน้า 

3 เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย  
(Left V – step) 

เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

4 กระโดดฮิวทฮิูว  
(Heel – to – heel) 

กระโดดส้นเท้าแตะด้านหน้า 2 จงัหวะ  ตวดัเชือกด้านหน้า 

5 เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา  
(Left V – step) 

เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

6 กระโดดปลายเท้าแตะด้านหลงั  
(Toe – to – toe) 

กระโดดปลายเท้าแตะด้านหลงั 1 
จงัหวะ  

ตวดัเชือกด้านหน้า 

7 เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา  
(Left V – step) 

เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

8 กระโดดโททโูท  
(Toe – to – toe) 

กระโดดปลายเท้าแตะด้านหลงั 2 
จงัหวะ  

ตวดัเชือกด้านหน้า 

9 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง   
(Toe touch) 

ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย  

10 กระโดดฮิวทโูท  
(Heel – to – toe)  

กระโดดส้นเท้าแตะด้านหน้า + 
กระโดดปลายเท้าแตะด้านหลงั 1 
จงัหวะ 

ตวดัเชือกด้านหน้า 

11 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง   
(Toe touch) 

ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย  

12 กระโดดฮิวทโูท  
(Heel – to – toe)  

กระโดดส้นเท้าแตะด้านหน้า + 
กระโดดปลายเท้าแตะด้านหลงั 2 
จงัหวะ 

ตวดัเชือกด้านหน้า 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 5 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะ  

(Grapevine) 
ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะไปด้านซ้าย 
ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะไปด้านขวา 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

2 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้  
(Side straddle) 

กระโดดแยกขาด้านข้าง 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

3 ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะ  
(Grapevine) 

ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะไปด้านซ้าย 
ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะไปด้านขวา 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

4 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้  
(Side straddle) 

กระโดดแยกขาด้านข้าง 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

5 ก้าว – แตะ (Step touch) ก้าว – แตะไปด้านซ้าย +  
ก้าว – แตะไปด้านขวา  

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

6 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส 
(Straddle cross) 

กระโดดแยกขา – สลบัขา 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

7 ก้าว – แตะ (Step touch) ก้าว – แตะไปด้านซ้าย +  
ก้าว – แตะไปด้านขวา  

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

8 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส 
(Straddle cross) 

กระโดดแยกขา – สลบัขา 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 

9 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ  
(Grapevine) 

ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านซ้าย 
 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านขวา 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

10 กระโดดเกรพไวน์  
(Grapevine) 

กระโดดก้าว – ไขว้ – ก้าว – ยกไป
ด้านซ้าย 1 จงัหวะ 
กระโดดก้าว – ไขว้ – ก้าว – ยกไป
ด้านขวา 1 จงัหวะ 

ตวดัเชือกด้านหน้า 

11 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ  
(Grapevine) 

ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านซ้าย 
 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านขวา 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง
สลบัขวา – ซ้าย 

12 กระโดดเกรพไวน์  
(Grapevine) 

กระโดดก้าว – ไขว้ – ก้าว – ยกไป
ด้านซ้าย 2 จงัหวะ 
กระโดดก้าว – ไขว้ – ก้าว – ยกไป
ด้านขวา 2 จงัหวะ 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 6 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  

(Step close Fwd + Bwd) 
ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบั
ขวา – ซ้าย  

2 กระโดดนีลฟิท์ (Knee Lift) กระโดดยกเข่า 1 จงัหวะ  ตวดัเชือกด้านหน้า 
3 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลงั  

(Step close Fwd + Bwd) 
ก้าว – ชิดไปด้านหน้า และก้าวชิดไป
ด้านหลงั 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบั
ขวา – ซ้าย  

4 กระโดดนีลฟิท์ (Knee Lift) กระโดดยกเข่า 2 จงัหวะ  ตวดัเชือกด้านหน้า 
5 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบั

ขวา – ซ้าย 
6 กระโดดทวิสเตอร์ (Twister) กระโดดบิดตวั 1 จงัหวะ  ตวดัเชือกด้านหน้า 
7 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบั

ขวา – ซ้าย 
8 กระโดดทวิสเตอร์ (Twister) กระโดดบิดตวั 1 จงัหวะ   
9 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ  

(Grapevine) 
ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านซ้าย 
 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านขวา 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบั
ขวา – ซ้าย 

10 กระโดดฟรอนท์ครอส (Front cross) กระโดดไขว้มือ 1 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
11 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ  

(Grapevine) 
ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านซ้าย 
 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะไปด้านขวา 

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบั
ขวา – ซ้าย 

12 กระโดดฟรอนท์ครอส (Front cross) กระโดดไขว้มือ 2 จงัหวะ ตวดัเชือกด้านหน้า 
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ช่วงผ่อนคลาย 
 

ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
1 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – 

ซ้าย 
2 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง  (Toe 

touch) 
ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง มือขวาแกวง่เชือกเป็นวงกลมด้านขวา  

3 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั (Toe 
touch) 

ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลงั มือซ้ายแกวง่เชือกเป็นวงกลมด้านซ้าย 

4 ก้าว – แตะ (Step touch) ก้าว – แตะไปด้านซ้าย +  
ก้าว – แตะไปด้านขวา  

มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – 
ซ้าย 

5 เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย  
(Left V – step) 

เดินแบบตวัวีด้วยขาซ้าย มือขวาแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 

6 เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา  
(Right V – step) 

เดินแบบตวัวีด้วยขาขวา มือซ้ายแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – ซ้าย 

7 ย่ําเท้าอยูก่บัท่ี (Marching)  ยกเท้าขวา – ซ้าย ย่ําอยู่กบัท่ี มือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียงสลบัขวา – 
ซ้าย 

8 ดงึแขนเข้าหาลําตวั ยืนตรงเท้าชิด แขนข้างหนึง่วางผา่นลําตวั อีกมือดงึ
ข้อศอกของแขนท่ีผา่นลําตวั น่ิงค้างไว้ 
แล้วเปล่ียนข้างทํา 

9 เอียงศีรษะไปด้านข้าง ยืนตรงเท้าชิด มือวางขนาบข้างลําตวั น่ิงค้างไว้ แล้ว
เปล่ียนข้างทํา 

10 งอแขนข้ามศีรษะ ยืนตรงเท้าชิด ใช้มือข้างหนึง่จบัข้อศอกอีกข้างหนึง่ คอ่ย 
ๆ ดงึข้อศอกลงจนรู้สกึตงึท่ีแขน 

11 งอแขนดงึเชือก ยืนตรงเท้าชิด งอแขนข้ามศีรษะ ใช้มือคอ่ย ๆ ดงึเชือก
ขึน้ช้า ๆ  น่ิงค้างไว้ แล้วเปล่ียนข้างทํา  

12 ยกแขนขึน้ – ลง  ยืนตรงเท้าชิด เหยียดแขนออกด้านข้าง ยกขึน้ – ลง เกร็ง
หวัไหล ่แขมว่ท้อง แล้วเปล่ียนข้างทํา 

13 ก้มตวัแตะข้อเท้า ยืนแยกเท้าให้กว้างเทา่กบัช่วง
ไหล ่ 

มือจบัท่ีข้อเท้าค้างไว้ 

14 ยืนยอ่ยืดเหยียดต้นขาด้านใน ยืนแยกเท้าให้กว้างเทา่กบัช่วง
ไหล ่ 

มือวางด้านหน้าลําตวั 

15 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ขาด้านหลงั
และกล้ามเนือ้หลงั 
 

นัง่เหยียดขาทัง้สองข้างไป
ด้านหน้าขาทัง้สองข้างชิดกนั 

มือแตะท่ีปลายเท้า ทางซ้าย น่ิงค้างไว้ 
แล้วเปล่ียนข้างทํา 
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 ช่วงผ่อนคลาย (ต่อ) 
ที่ ช่ือท่า การเคล่ือนไหวของขา การเคล่ือนไหวของแขน 
16 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขา

ด้านหลงัและกล้ามเนือ้หลงั
ด้านข้าง 

นัง่แยกเท้าทัง้สองข้างออกจาก
กนั 

มือแตะปลายเท้าหรือข้อเท้า น่ิงค้างไว้ 
แล้วเปล่ียนข้างทํา 

17 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลงัและกล้ามเนือ้ลําตวั
ด้านข้าง 

นัง่เหยียดเท้าซ้ายเฉียงไป
ด้านหน้าและพบัขาขวาเข้าด้าน
ใน  

ใช้มือซ้ายจบัเข่าด้านขวาและยกแขนขวา
ขึน้เหนือศีรษะ แล้วเอียงลําตวัไปทางซ้าย 
น่ิงค้างไว้ แล้วเปล่ียนข้างทํา 

18 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลงัและกล้ามเนือ้หลงั 

นอนหงายตัง้เข่าซ้ายขึน้ ยกเท้า
ขวาขึน้ด้านบน  

ใช้มือจบับริเวณข้อเท้าพร้อมกบัดงึขาขวา
เข้าหาตวั น่ิงค้างไว้ แล้วเปล่ียนข้างทํา 

19 ยืดกล้ามเนือ้บริเวณลําตวั
ด้านบน 

นอนคว่ําเหยียดขาทัง้สองข้างไป
ด้านหลงั 

มือทัง้สองวางแนบกบัพืน้จากนัน้ดนัลําตวั
ขึน้ น่ิงค้างไว้  

20 ทา่ผอ่นคลาย นัง่ขดัสมาธิ ยกแขนเหนือศีรษะ น่ิงค้างไว้  
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ภาคผนวก จ 

รายละเอียดรปแบบการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิู  
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ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
รายละเอียดของท่า 

 
ท่าเตรียมพร้อม 

ท่าที่ 1 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 
 
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 2 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง (Toe touch) 

       
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านซ้าย เข่าขวางอ พร้อมกบัมือขวาเชือก

แกวง่เชือกเป็นวงกลมข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านขวา เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือขวาเชือก

แกวง่เชือกเป็นวงกลมข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 4, 8 ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

 
ท่าที่ 3 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลัง (Toe touch) 

     
 

 
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                       ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านหลงั เข่าขวางอ พร้อมกบัมือซ้ายเชือก

แกวง่เชือกเป็นวงกลมข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านหลงั เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือซ้ายเชือก

แกวง่เชือกเป็นวงกลมข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8  ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 4 ก้าว – แตะ (Step touch) 

     
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 5 เดนิแบบตวัวีด้วยขาซ้าย (Left V – step) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางด้านซ้าย พร้อมกบัมือขวาแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาเฉียงไปทางด้านขวา 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายกลบัไปทางด้านหลงั พร้อมกบัมือขวาแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ภาพท่ี 1                                    ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                  ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 6 เดนิแบบตวัวีด้วยขาขวา (Right V – step) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าขวาเฉียงไปทางด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียง

ไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าขวาไปทางด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไป

ข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 
 

ภาพท่ี 1                                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                     ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 7 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

                 
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 8 เอียงศีรษะไปด้านข้าง 

    
 

การปฏิบัต ิ
ยืนตรง ตามองไปข้างหน้าจากนัน้เอียงศีรษะไปด้านข้าง อย่างช้า ๆ พยายามให้หแูตะไหล ่

จากนัน้ก็คอ่ย ๆ ดงึศีรษะกลบัขึน้มาสูตํ่าแหน่งเดมิอยา่งช้า ๆ นบั 1 – 10 
 

ภาพท่ี 1                              ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 9 งอแขนดงึเชือก 

    
 

การปฏิบัต ิ
1. งอแขนข้ามศีรษะ ใช้มือคอ่ย ๆ ดงึผ้าขึน้ช้า ๆ  นบั 1 – 10  
2. ทําสลบัข้าง 

 
ท่าที่ 10 ยกแขนขึน้ – ลง 

    
 

การปฏิบัต ิ
1. ยืนตรงเหยียดแขนออกด้านข้าง ยกขึน้ – ลง เกร็งหวัไหล่ แขม่วท้อง เท้าชิด หน้ามอง

ตรง นบั 1 – 10   
2. ทําสลบัข้าง 

 
 

ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                                           ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 11 ก้มตวัแตะข้อเท้า 

    
 

การปฏิบัต ิ
1. ยืนตรงก้มตวัเอามือแตะปลายเท้า สายตามองท่ีปลายเท้า นบั 1 – 10   
2. ทําสลบัข้าง 

 
ท่าที่ 12 ยืนย่อยืดเหยียดต้นขาด้านใน 

    
 

การปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกขากออกจากกัน ค่อย ๆ ย่อตวัมาทางด้านซ้าย เหยียดขาขวาออกยืดออก           

นบั 1 – 10  
2. ทําสลบัข้าง 

 
 
 
 

ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                                ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 13 งอแขนข้ามศีรษะ 

    
 

การปฏิบัต ิ
1. งอแขนข้ามศีรษะ ใช้มือข้างหนึง่จบัข้อศอกอีกข้างหนึง่ คอ่ย ๆ ดงึข้อศอกลงจนรู้สกึตงึ

ท่ีแขน นบั 1 – 10   
2. ทําสลบัข้าง 

 
ท่าที่ 14 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching)  

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 15 กระโดดเบสิค (Basic jump) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้าง และลงสู่พืน้โดยเท้าทัง้สองข้างชิด

กนั 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 16 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 

ภาพท่ี 1                             ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 
ลําตวัด้านซ้าย 

จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 17 กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ยกเท้าซ้ายกระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้อีกครัง้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  ในการหมนุเชือกครัง้ต่อไปให้ยกเท้าขวากระโดดข้ามเชือก และลงสู่พืน้

โดยเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 18 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 19 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้ (Side straddle) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้แล้วลงสูพื่น้โดยให้เท้าทัง้สองชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ท่าที่ 20 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 1 
รายละเอียดของท่า 

ท่าที่ 1 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง (Toe touch) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านซ้าย เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านขวา เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8 ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 2 กระโดดเบสิค (Basic jump) 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้าง และลงสู่พืน้โดยเท้าทัง้สองข้างชิด

กนั 
จงัหวะท่ี 2 – 8 ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 3 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง (Toe touch) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านซ้าย เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านขวา เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8 ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ท่าที่ 4 กระโดดเบสิค (Basic jump) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้าง และลงสู่พืน้โดยเท้าทัง้สองข้างชิด
กนั 

จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 5 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลัง (Toe touch) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านหลงั เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 
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จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านหลงั เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8  ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 6 กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ยกเท้าซ้ายกระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยเท้าซ้าย  
จงัหวะท่ี 2  ในการหมนุเชือกครัง้ต่อไปให้ยกเท้าขวากระโดดข้ามเชือก และลงสู่พืน้

โดยเท้าขวา  
จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 1 เซท 
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ท่าที่ 7 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านหลัง (Toe touch) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านหลงั เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง
แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านหลงั เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8  ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 8 กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ยกเท้าซ้ายกระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้อีกครัง้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
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จงัหวะท่ี 3  ในการหมนุเชือกครัง้ต่อไปให้ยกเท้าขวากระโดดข้ามเชือก และลงสู่พืน้
โดยเท้าขวา 

จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 9 ส้นเท้าแตะพืน้ด้านหน้า (Heel touch) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกส้นเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านหน้า เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกส้นเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านหน้า เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8  ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ท่าที่ 10 กระโดดเบสิค (Basic jump) + กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้าง และลงสู่พืน้โดยเท้าทัง้สองข้างชิด

กนั 
จงัหวะท่ี 2 ยกเท้าซ้ายกระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3 ในการหมนุเชือกครัง้ต่อไปให้ยกเท้าขวากระโดดข้ามเชือก และลงสู่พืน้

โดยเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 4  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้าง และลงสู่พืน้โดยเท้าทัง้สองข้างชิด

กนั 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท  
 

ท่าที่ 11 ส้นเท้าแตะพืน้ด้านหน้า (Heel touch) 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกส้นเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านหน้า เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกส้นเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านหน้า เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8  ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

 
ท่าที่ 12 กระโดดเบสิค (Basic jump) + กระโดดจ้อกกิง้ (Jogging) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้าง และลงสู่พืน้โดยเท้าทัง้สองข้างชิด
กนั 

จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  ยกเท้าซ้ายกระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้อีกครัง้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5  ในการหมนุเชือกครัง้ต่อไปให้ยกเท้าขวากระโดดข้ามเชือก และลงสู่พืน้

โดยเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 6 ทําจงัหวะท่ี 5 ซํา้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 7 กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้าง และลงสู่พืน้โดยเท้าทัง้สองข้างชิด

กนั 
จงัหวะท่ี 8  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 2 
รายละเอียดของท่า 

ท่าที่ 1 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง (Step close Fwd + Bwd) 

    
 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ท่าที่ 2 กระโดดสกีเออร์ (Skier) 

    
 

      
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านซ้ายให้มีระยะห่างประมาณ 

6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั  
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านขวาให้มีระยะห่างประมาณ 

6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั 
จงัหวะท่ี 3 – 4   ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ท่าที่ 3 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง (Step close Fwd + Bwd) 

    
 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
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ท่าที่ 4 กระโดดสกีเออร์ (Skier) 

    
 

      
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านซ้ายให้มีระยะห่างประมาณ 

6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั  
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านขวาให้มีระยะห่างประมาณ 

6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                               ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 5 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 6 กระโดดเบลล์ (Bell) 

    

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                              ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านหน้าให้มีระยะห่างประมาณ 

6 – 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั  
จงัหวะท่ี 2  ให้ทําจงัหวะท่ี 1 แตก่ลบัด้าน 
จงัหวะท่ี 3 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้  
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 7 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

         ภาพท่ี 1                            ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                               ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 8 กระโดดเบลล์ (Bell) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านหน้าให้มีระยะห่างประมาณ 

6 – 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั  
จงัหวะท่ี 2  ทําซํา้จงัหวะท่ี 1 โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  ให้ทําจงัหวะท่ี 1 แตก่ลบัด้าน 
จงัหวะท่ี 4  ทําซํา้จงัหวะท่ี 3 โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้  
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 2 เซท 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1                               ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                               ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 9 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง  +  ก้าว – ชิด ด้านหลัง – ด้านหน้า 
(Step close Fwd + Bwd + Step close Bwd + Fwd) 

    
 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 

ภาพท่ี 5                           ภาพท่ี 6 
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จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย  
จงัหวะท่ี 5  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 10 กระโดดสกีเออร์ (Skier) + กระโดดเบลล์ (Bell) 

    
 

    
 
 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านซ้ายให้มีระยะห่างประมาณ 

6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั  
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านขวาให้มีระยะห่างประมาณ 

6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านหน้าให้มีระยะห่างประมาณ 

6 – 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4   ให้ทําจงัหวะท่ี 3 แตก่ลบัด้าน 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 11 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง  +  ก้าว – ชิด ด้านหลัง – ด้านหน้า 
(Step close Fwd + Bwd + Step close Bwd + Fwd) 

    
 

    
 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย  
จงัหวะท่ี 5  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 5                           ภาพท่ี 6 
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ท่าที่ 12 กระโดดสกีเออร์ (Skier) + กระโดดเบลล์ (Bell) 

    
 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านซ้ายให้มีระยะห่างประมาณ 
6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั  

จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 3 กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านขวาให้มีระยะห่างประมาณ 

6 - 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4 ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างไปด้านหน้าให้มีระยะห่างประมาณ 

6 – 12 นิว้ และลงสูพื่น้โดยให้เท้าชิดกนั 
จงัหวะท่ี 6 ทําจงัหวะท่ี 5 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7   ให้ทําจงัหวะท่ี 3 แตก่ลบัด้าน 
จงัหวะท่ี 8  ทําจงัหวะท่ี 7 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 3 
รายละเอียดของท่า 

ท่าที่ 1 ก้าว – แตะ (Step touch) 

     
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 2 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้ (Side straddle) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้แล้วลงสูพื่น้โดยให้เท้าทัง้สองชิดกนั 
จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 3 ก้าว – แตะ (Step touch) 

     
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                     ภาพท่ี 2 
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จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 4 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้ (Side straddle) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้แล้วลงสูพื่น้โดยให้เท้าทัง้สองชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1                                     ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 5 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง (Step close Fwd + Bwd) 

    
 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 6 กระโดดฟอรเวิร์ดสแตรดเดิล้ (Forward straddle) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกแล้วลงสู่พืน้ให้เท้าซ้ายอยู่ด้านหน้าและเท้าขวาอยู่
ด้านหลงั โดยให้เท้าห่างกนัประมาณ 6 – 12 นิว้ 

จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้และลงสูพื่น้สลบัข้างกบัจงัหวะท่ี 1  
จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 7 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง (Step close Fwd + Bwd) 

    
 ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                        ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 8 กระโดดฟอรเวิร์ดสแตรดเดิล้ (Forward straddle) 

    
 
 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 

ภาพท่ี 1                                        ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกแล้วลงสู่พืน้ให้เท้าซ้ายอยู่ด้านหน้าและเท้าขวาอยู่

ด้านหลงั โดยให้เท้าห่างกนัประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้และลงสูพื่น้สลบัข้างกบัจงัหวะท่ี 1  
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 9 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 10 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส (Straddle cross) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าขวาไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า

ซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้  
จงัหวะท่ี 4  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าซ้ายไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า

ขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                           ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 11 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 12 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส (Straddle cross) 

    
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้แล้วลงสูพื่น้โดยให้เท้าทัง้สองชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 2 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3                                           ภาพท่ี 4 



 181 

ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 4 
รายละเอียดของท่า 

ท่าที่ 1 เดนิแบบตวัวีด้วยขาซ้าย (Left V – step) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียง

ไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาเฉียงไปทางด้านขวา 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายกลบัไปทางด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

ไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 2 กระโดดฮวิทฮวิู  (Heel – to – heel) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ส้นเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหน้าห่างจากเท้าซ้ายประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ส้นเท้าซ้ายแตะพืน้

ด้านหน้าห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 3 – 4  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 3 เดนิแบบตวัวีด้วยขาซ้าย (Left V – step) 

    
 

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียง

ไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาเฉียงไปทางด้านขวา 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายกลบัไปทางด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกวง่เชือกเฉียง

ไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 4 กระโดดฮวิทฮวิู  (Heel – to – heel) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ส้นเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหน้าห่างจากเท้าซ้ายประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                ภาพท่ี 4 
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จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ส้นเท้าซ้ายแตะพืน้
ด้านหน้าห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 

จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 5 เดนิแบบตวัวีด้วยขาขวา (Left V – step) 

     
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าขวาเฉียงไปทางด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียง

ไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าขวาไปทางด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไป

ข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                          ภาพท่ี 4 
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จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 6 กระโดดปลายเท้าแตะด้านหลัง (Toe – to – toe) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ปลายเท้าซ้ายแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ปลายเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าซ้ายประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 3 – 4  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 7 เดนิแบบตวัวีด้วยขาขวา (Left V – step) 

     

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าขวาเฉียงไปทางด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียง

ไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าซ้ายเฉียงไปทางด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าขวาไปทางด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไป

ข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 8 กระโดดปลายเท้าแตะด้านหลัง (Toe – to – toe) 

    
 ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                          ภาพท่ี 4 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ปลายเท้าซ้ายแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าซ้ายประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ปลายเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 9 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง (Toe touch) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านซ้าย เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านขวา เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8 ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 10 กระโดดฮวิทโทู  (Heel – to – toe) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ส้นเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหน้าห่างจากเท้าซ้ายประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ปลายเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ส้นเท้าซ้ายแตะพืน้

ด้านหน้าห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 4  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ปลายเท้าซ้ายแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 11 ปลายเท้าแตะพืน้ด้านข้าง (Toe touch) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 5  ยกปลายเท้าซ้ายไปแตะพืน้ด้านซ้าย เข่าขวางอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 6  ยกเท้าซ้ายกลบัมาชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 3, 7  ยกปลายเท้าขวาไปแตะพืน้ด้านขวา เข่าซ้ายงอ พร้อมกบัมือทัง้สองข้าง

แกวง่เชือกเฉียงไปข้างลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4, 8 ยกเท้าขวากลบัมาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 12 กระโดดฮวิทโทู  (Heel – to – toe) 

    
 

ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ส้นเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหน้าห่างจากเท้าซ้ายประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3 กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้าย และให้ปลายเท้าขวาแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 4 ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ส้นเท้าซ้ายแตะพืน้

ด้านหน้าห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 6 ทําจงัหวะท่ี 5 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 7 กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวา และให้ปลายเท้าซ้ายแตะพืน้

ด้านหลงัห่างจากเท้าขวาประมาณ 6 – 12 นิว้ 
จงัหวะท่ี 8 ทําจงัหวะท่ี 7 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3                                ภาพท่ี 4 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 5 
รายละเอียดของท่า 

ท่าที่ 1 ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะ (Grapevine) 

    
 

   
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย  
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย  
จงัหวะท่ี 5  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา  
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 

ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                       ภาพท่ี 4 
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จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา  
จงัหวะท่ี 1 – 8 นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 2 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้ (Side straddle) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้แล้วลงสูพื่น้โดยให้เท้าทัง้สองชิดกนั 
จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 3 ก้าว – ชิด – ก้าว – แตะ (Grapevine) 

    
 ภาพท่ี 1                       ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                     ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย  
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย  
จงัหวะท่ี 5  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา  
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา  
จงัหวะท่ี 1 – 8 นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3                       ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 4 กระโดดไซด์สแตรดเดิล้ (Side straddle) 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้แล้วลงสูพื่น้โดยให้เท้าทัง้สองชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 5 ก้าว – แตะ (Step touch) 

     
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 

ภาพท่ี 1                                     ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 6 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส (Straddle cross) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                           ภาพท่ี 4 
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จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าขวาไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า
ซ้าย 

จงัหวะท่ี 3  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้  
จงัหวะท่ี 4  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าซ้ายไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า

ขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 7 ก้าว – แตะ (Step touch) 

     
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 8 กระโดดสแตรดเดิล้ครอส (Straddle cross) 

    
 

    
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าทัง้สองแยกกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่ 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้แล้วลงสูพื่น้โดยให้เท้าทัง้สองชิดกนั 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 2 เซท 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                                           ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 9 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ (Grapevine) 

     
 

      
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาไขว้เท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ก้าวเท้าซ้ายไขว้เท้าขวา 
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

ภาพท่ี 1                         ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 10 กระโดดเกรพไวน์ (Grapevine) 

    
 

    
 

    
 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                               ภาพท่ี 4 

ภาพท่ี 5                                ภาพท่ี 6 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 2  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าขวาไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า

ซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 4  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้ายพร้อมกับยกเท้าขวาขึน้พับ

ด้านหน้า 
จงัหวะท่ี 5  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 6  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าซ้ายไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า

ขวา 
จงัหวะท่ี 7  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 8  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวาพร้อมกับยกเท้าซ้ายขึน้พับ

ด้านหน้า 
จงัหวะท่ี 1 – 8 นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 7                               ภาพท่ี 8 
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ท่าที่ 11 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ (Grapevine) 

     
 

      
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาไขว้เท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ก้าวเท้าซ้ายไขว้เท้าขวา 
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

ภาพท่ี 1                         ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 



 202 

ท่าที่ 12 กระโดดเกรพไวน์ (Grapevine) 

    
 

    
 

    
 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                               ภาพท่ี 4 

ภาพท่ี 5                                ภาพท่ี 6 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าขวาไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า

ซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้ให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 6  ทําจงัหวะท่ี 5 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 7  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าซ้ายพร้อมกับยกเท้าขวาขึน้พับ

ด้านหน้า 
จงัหวะท่ี 8  ทําจงัหวะท่ี 7 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 9  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 10   ทําจงัหวะท่ี 9 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 11  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าซ้ายไขว้ข้ามไปด้านหน้าของเท้า

ขวา 
จงัหวะท่ี 12  ทําจงัหวะท่ี 11 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 13  กระโดดข้ามเชือกและลงสูพื่น้โดยให้เท้าแยกจากกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
จงัหวะท่ี 14  ทําจงัหวะท่ี 13 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 15  กระโดดข้ามเชือกและลงสู่พืน้โดยเท้าขวาพร้อมกับยกเท้าซ้ายขึน้พับ

ด้านหน้า 
จงัหวะท่ี 16  ทําจงัหวะท่ี 15 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 1 – 16 นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 2 เซท 

 

ภาพท่ี 7                               ภาพท่ี 8 
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ช่วงแอโรบกิ ชุดที่ 6 
รายละเอียดของท่า 

ท่าที่ 1 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง (Step close Fwd + Bwd) 

    
 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 2 กระโดดนีลิฟท์ (Knee Lift) 

    
 
การปฏิบัต ิ
 จงัหวะท่ี 1 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าขวา ยกเขา่ซ้ายขึน้ 
 จงัหวะท่ี 2 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าซ้าย ยกเขา่ขวาขึน้ 
 จงัหวะท่ี 3 – 8 ทําซํา้จงัหวะท่ี 1 – 2  

จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 3 ก้าว – ชิด ด้านหน้า – ด้านหลัง (Step close Fwd + Bwd) 

    
 ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ถอยเท้าซ้ายไปด้านหลงั พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ถอยเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5 – 6  ทําจงัหวะท่ี 1 – 2 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 7 – 8  ทําจงัหวะท่ี 3 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 4 กระโดดนีลิฟท์ (Knee Lift) 

    
 
การปฏิบัต ิ
 จงัหวะท่ี 1 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าขวา ยกเขา่ซ้ายขึน้ 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 

ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2 
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 จงัหวะท่ี 2 ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าซ้าย ยกเขา่ขวาขึน้ 

 จงัหวะท่ี 4 ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
 จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 

จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 
ท่าที่ 5 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 6 กระโดดทวิสเตอร์ (Twister) 

    

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                     ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
 จงัหวะท่ี 1 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าชิดกนั ยอ่เขา่ บดิตวัไปทางด้านซ้าย 
 จงัหวะท่ี 2 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าชิดกนั ยอ่เขา่ บดิตวัไปทางด้านขวา 
 จงัหวะท่ี 3 – 8 ทําซํา้จงัหวะท่ี 1 – 2  

จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
   

ท่าที่ 7 ยํ่าเท้าอย่กับที่ ู (Marching) 

         
 

การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1, 3, 5, 7  ยกเท้าขวาย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 2, 4, 6, 8  ยกเท้าซ้ายย่ําอยูก่บัท่ี พร้อมกบัมือทัง้สองแกวง่เชือกเฉียงไปข้าง 

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 1 – 8   นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 8 กระโดดทวิสเตอร์ (Twister) 

    

ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 1                     ภาพท่ี 2 
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การปฏิบัต ิ
จงัหวะท่ี 1 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าชิดกนั ยอ่เขา่ บดิตวัไปทางด้านซ้าย 

 จงัหวะท่ี 2 ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3 กระโดดลงสูพื่น้ด้วยเท้าชิดกนั ยอ่เขา่ บดิตวัไปทางด้านขวา 

 จงัหวะท่ี 4 ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
 จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 

จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 
ท่าที่ 9 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ (Grapevine) 

     
 

      
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาไขว้เท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 

ภาพท่ี 1                         ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ก้าวเท้าซ้ายไขว้เท้าขวา 
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

ท่าที่ 10 กระโดดฟรอนท์ครอส (Front cross) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างชิดกนั 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้ โดยให้เชือกอยู่ด้านหน้าของเท้า ไขว้แขน

ด้านหน้าโดยให้แขนขวาอยู่บนแขนซ้ายจนกระทัง่ข้อศอกสมัผสัแขนทัง้
สองข้างย่ืนออกไประดบัเอวแล้วให้หมนุข้อมือ  

จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 
 

 
 

ภาพท่ี 1                             ภาพท่ี 2 
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ท่าที่ 11 ก้าว – ไขว้ – ก้าว – แตะ (Grapevine) 

     
 

      
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง
ลําตวัด้านขวา 

จงัหวะท่ี 2  ก้าวเท้าขวาไขว้เท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านซ้าย พร้อมกับมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 4  ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
จงัหวะท่ี 5  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านขวา 
จงัหวะท่ี 6  ก้าวเท้าซ้ายไขว้เท้าขวา 
จงัหวะท่ี 7  ก้าวเท้าขวาไปด้านขวา พร้อมกบัมือทัง้สองข้างแกว่งเชือกเฉียงไปข้าง

ลําตวัด้านซ้าย 
จงัหวะท่ี 8  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 4 เซท 

ภาพท่ี 1                         ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3                           ภาพท่ี 4 
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ท่าที่ 12 กระโดดฟรอนท์ครอส (Front cross) 

    
 
การปฏิบัต ิ

จงัหวะท่ี 1  กระโดดข้ามเชือกด้วยเท้าทัง้สองข้างชิดกนั 
จงัหวะท่ี 2  ทําจงัหวะท่ี 1 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 3  กระโดดข้ามเชือกอีกครัง้ โดยให้เชือกอยู่ด้านหน้าของเท้า ไขว้แขน

ด้านหน้าโดยให้แขนขวาอยู่บนแขนซ้ายจนกระทัง่ข้อศอกสมัผสัแขนทัง้
สองข้างย่ืนออกไประดบัเอวแล้วให้หมนุข้อมือ  

จงัหวะท่ี 4  ทําจงัหวะท่ี 3 ซํา้ โดยกระโดดอยูก่บัท่ี และไมต้่องกระโดดข้ามเชือก 
จงัหวะท่ี 5 – 8  ทําจงัหวะท่ี 1 – 4 ซํา้ 
จงัหวะท่ี 1 – 8  นบัเป็น 1 เซท ทําทัง้หมด 2 เซท 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1                             ภาพท่ี 2 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 
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แบบประเมนิความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 
แบบประเมินนี  ้สําหรับผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือวัดระดับความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของการเต้น        

โรปสคิปปิง้แอโรบิก ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
คําชีแ้จง เม่ือท่านดูวิดีโอ ซีดีการเต้นโรปสคิปปิ้งแอโรบิกชุดนีแ้ล้ว โปรดพิจารณาว่าองค์ประกอบแต่ละด้านมี
ความเหมาะสมอยูใ่นระดบัใด โดยทําเคร่ืองหมาย / ลงในช่องตวัเลขท่ีตรงกบัความคิดเหน็ของทา่นมากท่ีสดุ 
 

ระดับความ 
คดิเหน็ 

 
ข้อที่ 

 
องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 

1 0 -1 
1 ท่าเต้น 
 1.1 ทา่เต้นน่าสนใจ    
 1.2 ทา่เต้นทําได้ง่าย    
 1.3 ทา่เต้นมีความหลากหลาย    
 1.4 การเรียงลําดบัของทา่เต้นมีความตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี    
 1.5 ทา่เต้นประกอบด้วยการเคล่ือนไหวอวยัวะทกุสว่นของร่างกาย    
 1.6 ทา่เต้นมีความเหมาะสมสําหรับใช้ออกกําลงักายและไมทํ่าให้เกิดอนัตราย    
 1.7 ทา่เต้นสนกุสนาน เร้าใจ    
 1.8 ทา่เต้นแสดงทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ได้ชดัเจน    
2 ขัน้ตอนการเต้น    
 2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย    
 2.1.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้ดี    
 2.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น    
 2.1.3 การอบอุน่ร่างกายมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ได้ตอ่เน่ือง    
 2.1.4 ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงอบอุน่

ร่างกายมีความเหมาะสม 
   

 2.1.5 การอบอุน่ร่างกายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสมพอดี    
 2.2 ช่วงแอโรบกิ    
 2.2.1 ทา่เต้นเร่ิมจากทา่ง่ายแล้วเพิ่มความยากขึน้เป็นลําดบั    
 2.2.2 ทา่เต้นมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ท่ีตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี    
 2.2.3 ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วง 

แอโรบิกมีความเหมาะสม 
   

 2.2.4 ทา่เต้นมีการเคล่ือนไหวร่างกายทกุสว่นของร่างกายได้เป็นอยา่งดี    
 2.2.5 ช่วงเวลาเต้นมีระยะเวลาพอเหมาะพอดี    
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ระดับความ 
คดิเหน็ 

 
ข้อที่ 

 
องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 

1 0 -1 
 2.3 ช่วงผ่อนคลาย    
 2.3.1 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้เป็นอยา่งดี    
 2.3.2 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น    
 2.3.3 การผอ่นคลายมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ได้ตอ่เน่ืองกนั    
 2.3.4 ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วงผอ่นคลายมี

ความเหมาะสม 
   

 2.3.5 การผอ่นคลายมีระยะเวลาท่ีพอเหมาะพอดี    
3 เพลงประกอบและจังหวะดนตรี    
 3.1 การเต้นเคล่ือนไหวตามจงัหวะได้ง่าย    
 3.2 เพลงประกอบและรูปแบบการเต้นเข้ากนัได้ดี     
 3.3 เพลงประกอบการเต้นมีความสนกุสนาน เร้าใจ    
 3.4 เพลงประกอบการเต้นมีจงัหวะดนตรีท่ีชดัเจน     
 3.5 ความเร็วของจงัหวะดนตรีเหมาะสมตามขัน้ตอนการเต้น    
4 ผ้นําเต้นู     
 4.1 มีบคุลิกภาพท่ีดี    
 4.2 แสดงทา่ทางการเต้นได้ชดัเจนเข้าใจง่าย    
 4.3 ยืนและเคล่ือนท่ีในตําแหน่งท่ีเหมาะสม    
 4.4 แสดงทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะการเต้นได้ถกูต้อง    
 4.5 สามารถเป็นผู้ นําเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิก    

ข้อเสนอแนะ สําหรับการปรับปรุงแก้ไขรูปแบบการเต้นโรปสคิปปิง้แอโรบิกเพ่ือสขุสมรรถนะสําหรับวยัรุ่นหญิง
ตอนต้น  
………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………… 

ลงช่ือ ..................................................................... 
(....................................................................) 

        ........../ ........../ ............ 
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ภาคผนวก ช 

แบบสอบถามความพงึพอใจที่มีต่อการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 
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แบบสอบถามความพงึพอใจท่ีมีต่อการเต้นโรปสคิปป้ิงแอโรบกิ 
แบบสอบถามนี ้สําหรับสอบถามผู้ เข้าร่วมเต้น เพ่ือวัดระดับความพึงพอใจของผู้ เข้าร่วมเต้นท่ีมีต่อการเต้น     
โรปสคิปปิง้แอโรบิก  
คําชีแ้จง โปรดตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง โดยใส่เคร่ืองหมาย / ลงในช่องตัวเลขที่ตรงกับ
ระดับความพงึพอใจของท่านมากที่สุด 
ระดบัความพงึพอใจ แบง่เป็น 4 ระดบั คือ 
 ระดบั 4 หมายถงึ พงึพอใจมากท่ีสดุ 
 ระดบั 3 หมายถงึ พงึพอใจมาก 
 ระดบั 2 หมายถงึ พงึพอใจน้อย 
 ระดบั 1 หมายถงึ พงึพอใจน้อยท่ีสดุ 

ระดับความ 
พงึพอใจ 

 
ข้อที่ 

 
องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 

4 3 2 1 
1 ท่าเต้น 
 1.1 ทา่เต้นน่าสนใจ     
 1.2 ทา่เต้นทําได้ง่าย     
 1.3 ทา่เต้นมีความหลากหลาย     
 1.4 การเรียงลําดบัของทา่เต้นมีความตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี     
 1.5 ทา่เต้นประกอบด้วยการเคล่ือนไหวอวยัวะทกุสว่นของร่างกาย     
 1.6 ทา่เต้นมีความเหมาะสมสําหรับใช้ออกกําลงักายและไมทํ่าให้เกิด

อนัตราย 
    

 1.7 ทา่เต้นสนกุสนาน เร้าใจ     
 1.8 ทา่เต้นแสดงทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ได้ชดัเจน     
2 ขัน้ตอนการเต้น 
 2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
 2.1.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้ดี     
 2.1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น     
 2.1.3 การอบอุน่ร่างกายมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ได้ตอ่เน่ือง     
 2.1.4 ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วง

อบอุน่ร่างกายมีความเหมาะสม 
    

 2.1.5 การอบอุน่ร่างกายมีระยะเวลาท่ีเหมาะสมพอดี     
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ระดับความ 
พงึพอใจ 

 
ข้อที่ 

 
องค์ประกอบของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 

4 3 2 1 
 2.2 ช่วงแอโรบกิ 
 2.2.1 ทา่เต้นเร่ิมจากทา่ง่ายแล้วเพิ่มความยากขึน้เป็นลําดบั     
 2.2.2 ทา่เต้นมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ท่ีตอ่เน่ืองสมัพนัธ์กนัดี     
 2.2.3 ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วง 

แอโรบิกมีความเหมาะสม 
    

 2.2.4 ทา่เต้นมีการเคล่ือนไหวร่างกายทกุสว่นของร่างกายได้เป็นอยา่งดี     
 2.2.5 ช่วงเวลาเต้นมีระยะเวลาพอเหมาะพอดี     
 2.3 ช่วงผ่อนคลาย 
 2.3.1 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทําได้เป็นอยา่งดี     
 2.3.2 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้และข้อตอ่ทําได้ครบทกุสว่น     
 2.3.3 การผอ่นคลายมีการจดัเรียงลําดบัของทา่ได้ตอ่เน่ืองกนั     
 2.3.4 ทา่ทางการเคล่ือนไหวและทกัษะกีฬาโรปสคิปปิง้ท่ีนํามาใช้ในช่วง

ผอ่นคลายมีความเหมาะสม 
    

 2.3.5 การผอ่นคลายมีระยะเวลาท่ีพอเหมาะพอดี     
3 เพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
 3.1 การเต้นเคล่ือนไหวตามจงัหวะได้ง่าย     
 3.2 เพลงประกอบและรูปแบบการเต้นเข้ากนัได้ดี      
 3.3 เพลงประกอบการเต้นมีความสนกุสนาน เร้าใจ     
 3.4 เพลงประกอบการเต้นมีจงัหวะดนตรีท่ีชดัเจน      
 3.5 ความเร็วของจงัหวะดนตรีเหมาะสมตามขัน้ตอนการเต้น     
4 ผ้นําเต้นู  
 4.1 มีบคุลิกภาพท่ีดี     
 4.2 แสดงทา่ทางการเต้นได้ชดัเจนเข้าใจง่าย     
 4.3 ควบคมุการเต้น ไมใ่ห้เกิดอนัตรายตอ่ผู้ เต้น     
 4.4 เอาใจใส ่ให้คําแนะนํา ตลอดช่วงการฝึก     
 4.5 ประเมินผลและแจ้งพฒันาการของผู้ เต้นเป็นระยะ     
 4.6 ปรับปรุงแก้ไขทา่เต้น ทําให้ผู้ เต้นเต้นตามได้ดี     
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ภาคผนวก ซ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสาํหรับเยาวชน 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสาํหรับเยาวชน 
ของกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2552 

วิธีการทดสอบสุขสมรรถนะ 
1. สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 

ด้วยการหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) เพ่ือประเมินความเหมาะสม
ระหวา่งนํา้หนกัตวักบัสว่นสงูของร่างกาย 

 

 
ภาพประกอบ : การช่ังนํา้หนัก และ การวัดส่วนสงู  

อุปกรณ์  เคร่ืองชัง่นํา้หนกั, ท่ีวดัสว่นสงู  
วิธีทดสอบ   
1. ให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัถอดรองเท้า   
2. ชัง่นํา้หนกั มีหน่วยเป็น กิโลกรัม (กก.) 
3. วดัสว่นสงู มีหน่วยเป็น เซนตเิมตร (โปรแกรมจะแปลงเป็นหน่วยเมตร ยกกําลงัสอง) 
วิธีคํานวณ คือ   นํา้หนกั (กิโลกรัม) / ความสงู (เมตร)2 

 

2. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
ทดสอบด้วยการนัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือทดสอบความอ่อนตวัของ
กล้ามเนือ้หลงัและต้นขาด้านหลงั 

 
ภาพประกอบ : น่ังงอตัวไปข้างหน้า 

อุปกรณ์  กลอ่งวดัความออ่นตวั ท่ีสามารถอา่นคา่บวก (+) และคา่ลบ (-)  
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วิธีทดสอบ 
1. ตัง้กลอ่งวดัความออ่นตวั ไว้บนพืน้ราบ 
2. ให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยันัง่เหยียดเท้าตรง เขา่ตงึ ให้ปลายเท้ายนักลอ่งวดัความอ่อน

ตวั 
3. ให้ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัยนํามือสองข้างประสานไปข้างหน้า ค่อย ๆ โน้มตัวไป

ข้างหน้าเหยียดมือจนสดุ และวดัระยะซึง่มีหน่วยเป็นเซนตเิมตร 
 

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength and Muscular 
Endurance) 
ทดสอบด้วยการลกุ – นัง่ 1 นาที (Sit-Ups 1 Minute) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 

 
ภาพประกอบ : การลุก – น่ัง 1 นาท ี

อุปกรณ์ เบาะรองนอน หรือพืน้เรียบ,  นาฬกาจบัเวลาิ  
วิธีทดสอบ 
1. ให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยันอนหงายชนัเข่าขึน้ทํามมุประมาณ 90 องศา มือวางราบพืน้

เหนือศีรษะ (ห้ามไว้ท้ายทอยเดด็ขาด) 
2. เม่ือผู้ทดสอบให้สญัญาณเร่ิม ให้ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยัยกศีรษะและไหลข่ึน้ ให้มือไป

แตะพืน้ระหวา่งเท้าทัง้สองข้าง และผอ่นแรงให้หวัไหลแ่ละศีรษะกลบัมานอนเช่นเดมิ 
3. การนบั จะนบัเม่ือมือแตะพืน้แล้วกลบัมานอนเช่นเดมิ จงึนบั หนึง่ 
4. ทําเช่นนีจ้นกวา่จะครบ 1 นาที และนบัจํานวนครัง้ท่ีทําได้ 
 
ทดสอบด้วยการดนัพืน้ 30 วินาที (Push – Up 30 Seconds) เพ่ือทดสอบความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย 
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ภาพประกอบ : ดันพืน้ 30 วินาท ี

อุปกรณ์ เบาะรองนอน หรือพืน้เรียบ,  นาฬกาจบัเวลาิ  
วิธีทดสอบ 

1. ให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยันอนคว่ํากบัเบาะหรือพืน้ราบ ใช้มือยนัพืน้ทัง้สองข้างให้ 
ปลายนิว้มือชีไ้ปข้างหน้า (ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัชายให้ใช้เท้ายนัพืน้ ส่วนผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั
หญิงให้ใช้หวัเขา่ยนัพืน้) 
 

4. ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and 
Respiratory Endurance) 
ทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 1200 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิง อาย ุ7 – 12 ปี หรือวิ่ง 

ระยะทาง1600 เมตร สําหรับนกัเรียนหญิง 13 – 18 ปี เพ่ือทดสอบความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนของโลหิต 

 

 
ภาพประกอบ : การวิ่งระยะทาง 1200 เมตร สาํหรับนักเรียนหญิง อายุ 7 – 12 ปี  

หรือวิ่งระยะทาง 1600 เมตร สาํหรับนักเรียนหญิง อายุ 13 – 18 ปี 

อุปกรณ์  นาฬกาจบัเวลาิ , บริเวณท่ีราบสําหรับวิ่ง 
วิธีทดสอบ  
1. ให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัเตรียมพร้อมท่ีเส้นเร่ิม 
2. ผู้ทดสอบจะต้องให้สญัญาณ “เข้าท่ี” “ระวงั” “ไป” (เร่ิมจบัเวลา) 

ให้เร่ิมจับเวลา เม่ือวิ่ง/เดินตามกําหนดระยะทางและจับเวลามีหน่วยเป็น นาที (ทศนิยม 2 
ตําแหน่ง) 
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5. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก วัดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและ   
วัดความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวั 

 
ภาพประกอบ : การวัดอัตราการเต้นของหวัใจขณะพกั  

วัดความดันโลหติขณะหวัใจบบีตัวและวัดความดันโลหติขณะหวัใจคลายตัว 

อุปกรณ์  เคร่ือง Digital Blood Pressure meter สามารถบอกคา่การวดัได้ทัง้ชีพจรขณะ
พกั ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 
 วิธีทดสอบ 

1. ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยันัง่พกัประมาณ 10 นาที 
2. การวดัให้หงายมือวางราบกบัโต๊ะ  
3. ผู้ทดสอบอา่นคา่ตวัเลขจากเคร่ืองมือ Digital Blood Pressure meter 

บนัทกึตวัเลขลงในใบบนัทกึสขุสมรรถนะของผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัหน่วยเป็นครัง้ตอ่นาที 
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ภาคผนวก ฌ 
ภาพถ่ายช่วงศึกษาผลของการเต้นโรปสคปิป้ิงแอโรบกิ 
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ภาคผนวก ญ 
รายนามผ้ทรงคุณวุฒิู  
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รายนามผ้ทรงคุณวุฒิู  
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 
2. รองศาสตราจารย์ ดร.พีระพงศ์ บญุศริิ  
3. รองศาสตราจารย์ชชัชยั โกมารทตั     
4. นายแพทย์กฤช ล่ีทองอิน  
5. ดร.สดุา กาญจนะวณิชย์  
6. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สกุญัญา พานิชเจริญนาม  
7. คณุอนวุตั เยาว์ขนัธ์  
8. คณุฉายสรีุย์ ใจช่วง  
9. คณุกีระต ิสาประเสริฐ 
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ประวัตผ้ิเขียนวิทยานิพนธ์ู  

 
ชื�อ   : นายนฤป  จกัรปิง 
เกิดวนัที�   : 30 มกราคม 2519 
สถานที�เกิด  : เชียงใหม ่
ประวตักิารศกึษา  
สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษา จากโรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จ.เชียงใหม่ ปีการศึกษา 

2536 
สําเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี ปริญญารัฐศาสตรบณัฑิต จากมหาวิทยาลัยเชียงใหม ่ 

ปีการศกึษา 2540 
เข้าศกึษาตอ่ในระดบัปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิทยาศาสตร์

การกีฬา แขนงวิชาการโค้ชกีฬา สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์
การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2551 
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