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บทคัดย่อ  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการกระโดดเชือกที่มีต่อความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย และ 2) เปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าที่มีต่อความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบางแก้ว
ประชาสรรค์ จ านวน 90 คน เครื่องมือที่ใช่ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบวิ่งระยะไกล 1,600 เมตร ในการวัด
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ โดยน ามาจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี กรมพลศึกษา  และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ 
และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยน าหลักของ FITT มาใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม
การฝึกในครั้งนี้คือ ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ผู้วิจัยได้มีการก าหนดความหนัก โดยมีการ
เพ่ิมความหนักของโปรแกรมการฝึกการกระโดดเชือกทั้ง 2 แบบ จากเบาไปหาหนัก สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าทดสอบ t-test และค่าทดสอบ F-test (one-
way analysis of variance)  

ผลการวิจัยพบว่า 1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรม
การกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 มีพัฒนาการสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่าง กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่
และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract 
This research aimed to 1) study the effects of the jump rope program on endurance 

of circulatory and respiratory systems of high school female students and 2) compare the 
results of the double foot jump rope and switching foot jump rope program on the 
endurance of circulatory and respiratory systems. The sample group was 90 female high 
school students at Bangkaew Prachasan School. The research tool was a 1,600 meter long 
distance test taken from the physical fitness norms and test for Thai children aged 7- 18 
years, Department of Physical Education, to measure endurance of the circulatory and 
respiratory systems. The double foot jump rope and switching foot jump rope programs 
created by the researcher were based on the principles of FITT as a guideline to create the 
training program. The training took 8 weeks, 3 days a week. The intensity of the training 
program was set up and gradually increased for, both jump ropes from light to heavy. The 
data analysis was conducted in percentage, mean, standard deviation, t-test and F-test (one-
way analysis of variance). The results were found that 1) endurance of the circulatory and 
respiratory systems of the group trained with the double foot jump rope program and the 
group trained with the switching foot jump rope program after the 8th week of training was 
significantly higher than that before training at the level of .05; 2) endurance of the 
circulatory and respiratory systems after the 8th week if training between the group trained 
with the double foot jump rope program and the group trained with the switching foot jump 
rope program was not significantly different at .05 level. 
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บทน า  
ปัจจุบันเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทกับการด าเนินชีวิตของมนุษย์มากขึ้น  โดยเฉพาะเทคโนโลยีที่

เกี่ยวข้องกับการสื่อสาร เช่น สื่อทางอินเตอร์เน็ต สื่อทางสังคมออนไลน์ สื่อทางโทรทัศน์ รวมถึงเทคโนโลยี
ทางด้านคมนาคมก็มีความสะดวกสบายมากขึ้น มีทั้งรถยนต์ รถจักรยานยนต์ ซึ่งเทคโนโลยีต่างๆ เหล่านี้จะเป็น
ส่วนหนึ่งที่ลดบทบาทในการเคลื่อนไหว และการออกก าลังกายของมนุษย์ เพราะการเคลื่อนไหว และการออก
ก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ส าคัญอย่างหนึ่งในการด ารงชีวิต ซึ่งการออกก าลังกายจะช่วยในการพัฒนาศักยภาพ
และคุณภาพชีวิตของทุกคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กวัยรุ่นที่ต้องการการเคลื่อนไหวและการออกก าลังกายเป็น
ประจ าอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งจะช่วยให้มีการพัฒนาการและการเจริญเติบโต ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา สอดคล้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้      
สุขศึกษาและพลศึกษา มีเป้าหมายว่า พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย    
การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนา โดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา 
รวมทั้งสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและกีฬา (Ministry of Education. 2009) 

วัยรุ่นก่อนที่จะออกก าลังกายมักจะหาเหตุผลต่างๆ นานา เพ่ือที่จะหลีกเลี่ยงไม่ยอมออกก าลังกาย 
เช่น ไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่ ปัญหาของสภาพอากาศ เป็นต้น แต่การออกก าลังกายเพ่ือให้สุขภาพดีนั้นไม่
จ าเป็นต้องใช้เวลามากมาย เพียงแค่ใช้วันละครึ่งชั่วโมงก็พอ และไม่จ าเป็นจะต้องไปหาสถานที่กว้างๆหรือ
สถานที่ส าหรับออกก าลังกายโดยเฉพาะหรือเครื่องมือต่างๆให้เสียเวลา มีเพียงพ้ืนที่ให้เดินก็เพียงพอแล้ว ซึ่ง
การออกก าลังกายจะท าให้มีรูปร่างที่ดูดี มีสุขภาพที่แข็งแรง ปลอดภัยจากโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ โรคกระดูก
พรุน โรคอ้วน โรคมะเร็ง เป็นต้น อีกทั้งการออกก าลังกายจะท าให้ร่างกายสดชื่น มีพลังงานที่จะน าไปใช้ในการ
ท างานหรือใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน และยังสามารถช่วยลดความตึงเครียดได้อีกด้วย 

วัยรุ่น ร่างกายจะเคลื่อนไหวได้อย่างสมบูรณ์แบบ และไม่จ ากัด แต่สมรรถภาพทางร่างกายของแต่ละ
คนจะแตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่กับว่าได้รับการดูแลอย่างไรในวัยเด็ก ผู้ที่ต้องการเป็นนักกีฬาสามารถฝึก
ร่างกาย และทักษะทางกีฬาได้อย่างเต็มท่ีทุกรูปแบบในช่วงวัยนี้ 

ผู้ชายจะออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดก าลัง ความแข็งแรง รวดเร็ว และฝึกความอดทน เช่น การวิ่ง ว่ายน้ า 
ถีบจักรยาน เล่นบาสเกตบอล วอลเลย์บอล โปโลน้ า ฟุตบอล กระโดดสูง กรรเชียง เป็นต้น ส่วนผู้หญิงจะเน้น
การออกก าลังกายประเภทที่ไม่หนัก แต่จะท าให้ร่างกายแข็งแรงและเสริมสร้างรูปร่างทรวดทรง เช่น ว่ายน้ า 
ยิมนาสติก และวอลเลย์บอล เป็นต้น ให้ปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ าวัน วันละ 1 ชั่วโมง โดยใช้การออกแบบแบบ
หนักและเบาสลับกัน (Phimwipa Srichan, 2014) 

การออกก าลังกายเป็นกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยมีกระดูก กล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเส้นเอ็น  
ท าหน้าที่ในการเคลื่อนไหวร่างกาย เมื่อมีการปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ ก็จะท าให้กระดูกและกล้ามเนื้อ
มีการเจริญเติบโต จะมีพัฒนาการทั้งความยาวและความหนาของมวลกระดูก เนื่องจากจะมีการเพ่ิมการสะสม
ของแร่ธาตุแคลเซียมในกระดูก ท าให้กระดูกมีความแข็งแรงมากขึ้น ซึ่งจะช่วยให้ เด็กวัยรุ่นมีร่างกายที่
เจริญเติบโตสมวัย นอกจากนี้การออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ  ก็จะช่วยการสร้างเสริม
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วยความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด และระบบหายใจ ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ส่วนประกอบ
ของร่างกาย (Korawee Boonchai. 2014)  

 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เป็นสมรรถภาพพ้ืนฐานที่ส าคัญ ส าหรับการ
ออกก าลังกาย ซึ่งเป็นความสามารถในการน าออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ โดยการท างานของหัวใจ ปอด และ
หลอดเลือด ในช่วงระหว่างการออกก าลังกาย เพ่ือที่จะสร้างเสริมองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจโดยรูปแบบการออกก าลังกาย ที่จะสามารถสร้างเสริม



สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ คือ การออกก าลังกายแบบ   
แอโรบิก สอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 2007) กล่าวว่า การออกก าลังกายเพ่ือ
สร้างเสริมสมรรถภาพความแข็งแรงอดทนของหัวใจและปอด จึงเป็นหนึ่งในการออกก าลังกายที่มีความส าคัญ
และเป็นสิ่งที่ไม่ควรละเลย รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายที่ช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพด้านนี้ 
เรียกว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercises) ซึ่งหมายถึงการออกก าลังกายหรือการปฏิบัติ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่กล้ามเนื้อได้รับอากาศหรือออกซิเจนอย่างเพียงพอส าหรับการผลิตพลังงานให้
กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวออกแรง เพ่ือปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวในระหว่างที่ออกก าลังกายรูปแบบและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบต่อเนื่องที่จัดอยู่ในการออกก าลังกายประเภทแอโรบิกนี้ ได้แก่ การเดิน การวิ่ง
เหยาะ การขี่จักรยาน การว่ายน้ า การกระโดดเชือก การฝึกโยคะ การร ามวยจีน การฝึกด้วยไม้พลอง การ
เต้นร าลีลาศ ไท้เก๊ก และการเต้นร าแอบิก เป็นต้น 

การกระโดดเชือก เป็นการออกก าลังกายระบบหนึ่งที่จัดอยู่ในประเภทของการออกก าลังกายแบบ       
แอโรบิก ที่จะสามารถช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ การกระโดดเชือกไม่
ต้องใช้อุปกรณ์มาก ใช้เพียงเชือกกระโดด มีความยาวเหมาะสมกับผู้กระโดด และที่ส าคัญการกระโดดเชือกไม่
จ าเป็นจะต้องมีทักษะทางด้านกีฬา ก็สามารถเล่นหรือออกก าลังกายได้อย่างสนุกสนาน  

จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน าการกระโดดเชือก มาท าการทดลอง 
เพ่ือที่จะศึกษาผลและเปรียบเทียบการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าที่มีต่อความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ น าไปสู่การส่งเสริมให้วัยรุ่นได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
โดยการออกก าลังกายหรือประกอบกิจกรรมทางกาย ตามเป้าหมายของหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการกระโดดเชือกที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจ ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าที่

มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบางแก้วประชาสรรค์ จ านวนทั้งสิ้น 217 คน  
 
กลุ่มตัวอย่างและกลุ่มควบคุมที่ใช้ในการวิจัย 

นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบางแก้วประชาสรรค์ จ านวน 90 คน 
 

ตัวแปรทีศ่ึกษา  
1. ตัวแปรต้น (independent variables) คือ โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดด

เชือกแบบสลับเท้า  
2. ตัวแปรตาม (dependent variables) คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  
 
 
 
 



วิธีด าเนินการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ เป็นนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบางแก้ว
ประชาสรรค์ จ านวน 217 คน 

กลุ่มตัวอย่างและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนหญิง จ านวน 90 คน ได้มาโดยมีวิธีด าเนินการดังนี้ 
1. น ากลุ่มประชากรทั้งหมด จ านวน 217 คน มาทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจ ด้วยแบบทดสอบ วิ่งระยะไกล 1,600 เมตร ในการวัดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ โดยน ามาจาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทย อายุ 7 - 18 ปี 
กรมพลศึกษา (Samahito Supitr, et al., 2012) 

2. น าผลของการใช้เวลาในการทดสอบของกลุ่มประชากรทั้งหมด จ านวน 217 คน มาเรียงล าดับเวลา
จากน้อยไปหามาก จะได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 90 คน 

3. ใช้การสุ่มแบบง่าย (simple random sampling) โดยการจับฉลากเข้าโปรแกรมการฝึกน ากลุ่ม
ตัวอย่างที่คัดเลือกแล้ว มาเรียงล าดับเวลาจากน้อยไปหามาก จัดออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน จัดสลับ
ล าดับของเวลา ด้วยการจับฉลากเข้ากลุ่มที่ 1) กลุ่มทดลองกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ จ านวน 30 คน กลุ่มที่ 2) 
กลุ่มทดลองกระโดดเชือกแบบสลับเท้า จ านวน 30 คน และ กลุ่มที่ 3) กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกกับโปรแกรม 
จ านวน 30 คน  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ผู้วิจัยใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 
1. แบบทดสอบวิ่งระยะไกล 1,600 เมตร ในการวัดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจ โดยน ามาจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทย อายุ 7 - 18 ปี 
กรมพลศึกษา (Samahito Supitr, et al., 2012) 

2. โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  
มีข้ันตอนการด าเนินการดังนี้ 

2.1 ศึกษาทฤษฎีและหลักการสร้างของโปรแกรมการฝึก ลักษณะของการกระโดดเชือกแบบ
เท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า โดยศึกษาจากต ารา สอบถามผู้ที่เคยฝึกการกระโดดเชือก สอบถาม
จากอาจารย์ที่ปรึกษาหลัก เพ่ือน ามาสร้างโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับ
เท้า 

2.2 สร้างโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า
ซึ่งทั้งสองโปรแกรมใช้หลักการ FITT  

Frequency คือ จ านวนครั้งของการออกก าลังกายต่อสัปดาห์  
Intensity คือ ระดับความหนัก ความยาก หรือความกดดันของการออกก าลังกายแต่ละครั้ง 
Time /Duration คือ ระยะเวลาหรือความยาวนานของการออกก าลังกายแต่ละครั้ง 
Type คือ รูปแบบที่น ามาใช้ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง 

ประกอบด้วย 3 ช่วง ดังนี้ 
2.2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกายใช้เวลา 10 นาที โดยใช้ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2.2.2 ช่วงการออกก าลังกายด้วยการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ และช่วงการออกก าลัง

กายด้วยการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า ใช้เวลากระโดดเชือก 15-30 นาที ไม่รวมเวลาพัก (เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ โดยสัปดาห์ที่ 1-2 ใช้เวลากระโดดเชือก 15 นาที, สัปดาห์ที่ 3-4 ใช้เวลากระโดดเชือก 20 นาที, 



สัปดาห์ที่ 5-6 ใช้เวลากระโดดเชือก 25 นาที, สัปดาห์ที่ 7-8 ใช้เวลากระโดดเชือก 30 นาท)ี 
2.2.3 ช่วงคลายอุ่น ใช้เวลา 10 นาที โดยใช้ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

2.3 น าโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าไป
ปรึกษา อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 

2.4 น าโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าไป
ทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง อาสาสมัครที่เป็นนักเรียนที่ไม่ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา จ านวน 12 คน ที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง 

2.5 น าโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า
กลับมาหาอาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 

2.6 น าโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าไป
หาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบการสร้าง โปรแกรมการ
กระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า ว่าสามารถใช้ในการทดลองได้ ตรงตาม
วัตถุประสงค์หรือไม ่ 

2.7 น าโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า ที่
ผ่านผู้เชี่ยวชาญแล้ว ให้อาจารย์ที่ปรึกษาหลักพิจารณาอีกครั้งหนึ่ง แล้วน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ทดสอบวิ่งระยะทาง 1,600 เมตร กับนักเรียน จ านวน 217 คน (pre - test) ในการวัดความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ โดยน ามาจาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ส าหรับเด็กไทย อายุ 7 - 18 ปี กรมพลศึกษา เพ่ือคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 90 คน (Supitr Samahito et 
al., 2012) 

2. อธิบายสาธิตและชี้แจงรายละเอียดขั้นตอนการฝึกของโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และ
โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า 

3. ทดลองฝึกการกระโดดเชือกและฝึกการจับชีพจร 
4. เริ่มฝึกตามโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า เป็น

เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 15.30 -16.30 น. 
5. เมื่อครบสัปดาห์ที่ 8 ทดสอบวิ่งระยะทาง 1,600 เมตร (post - test) เพ่ือวัดความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ โดยน ามาจาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับ
เด็กไทย อายุ   7 - 18 ปี กรมพลศึกษา (Supitr Samahito et al., 2012) 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้  
1. หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ผลการทดสอบ  
2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ก่อนการ

ฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรม
การกระโดดเชือกแบบสลับเท้า และกลุ่มควบคุมของนักเรียนหญิง ด้วยการทดสอบ F-test (One-Way 
Analysis of Variance) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการ
กระโดดเชือกแบบสลับเท้า และกลุ่มควบคุมของนักเรียนหญิง ด้วยการทดสอบ F-test (One-Way Analysis 



of Variance) หากพบความแตกต่างก็จะท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของ Scheffe 
4. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ก่อนการ

ฝึกและหลังการฝึก ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ กับกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการ
กระโดดเชือกแบบสลับเท้า ด้วยการทดสอบค่าที (dependent t - test)  

5. ทดสอบความมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  
 

ผลการวิจัย 
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ ระบบหายใจก่อนการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วย

โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ มีค่าเฉลี่ยเวลาเท่ากับ 17.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.79 กลุ่ม
ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า มีค่าเฉลี่ยเวลาเท่ากับ 17.22 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.74 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเวลาเท่ากับ 17.43 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.50 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ มีค่าเฉลี่ยเวลาเท่ากับ 13.08 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.02 กลุ่ม
ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า มีค่าเฉลี่ยเวลาเท่ากับ 13.22 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.09 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเวลาเท่ากับ 16.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.40 

3. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ก่อนการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า และกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ระหว่างกลุ่มที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า และกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาแล้วกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดด
เชือกแบบเท้าคู ่และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าท าเวลาได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม 

5. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือก
แบบเท้าคู่และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 มีพัฒนาการสูง
กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่  และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

อภิปรายผล 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่ และการ

กระโดดเชือกแบบสลับเท้าที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ โดยมีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจก่อนการฝึกและหลังการฝึกกลุ่มที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05 แสดงให้เห็นว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เมื่อสิ้นสุดการฝึก 8 สัปดาห์ 
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 ที่ว่า โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบ
เท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า สามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ
ดีขึ้น เนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยน าหลักของ FITT มาใช้เป็นแนวทางในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกในครั้งนี้คือ ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ผู้วิจัยได้มีการก าหนด ความหนัก (intensity) โดยมี



การเพ่ิมความหนักของโปรแกรมการฝึกการกระโดดเชือกทั้ง 2 แบบ จากเบาไปหาหนัก สอดคล้องกับเจริญ 
กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 2014) ที่กล่าวว่า การออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมกีฬาที่ดี หาก
ต้องการให้บรรลุผลตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการ ควรน าหลักการพ้ืนฐานในการฝึกซ้อมหรือ
หลักการของฟิต (FITT) มาใช้เป็นแนวทางในการก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสถานภาพ
และสุขภาพของตนเอง 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก กลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

รูปแบบการกระโดดเชือกที่ต่อเนื่องกัน ซึ่งเป็นรูปแบบของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ยังส่งผลต่อ
การท างานของหัวใจ สามารถท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น มีประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดไปยังกล้ามเนื้อ
มัดต่างๆ ของร่างกายได้ในปริมาณที่มากขึ้น มีผลท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง และระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจมีการพัฒนาที่ดีขึ้น ท าให้เกิดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ สอดคล้อง
กับสมพล สงวนรังศิริกุล (Sompol Sanguanrungsirikul, 2005) กล่าวว่า ขณะที่มีการเคลื่อนไหวออกแรง 
ออกก าลังกาย กล้ามเนื้อต้องการพลังงานท าให้เกิดการเคลื่อนไหว ระบบหัวใจและหลอดเลือดจึงมีความส าคัญ
ในการขนส่งสารอาหารและออกซิเจน ในเลือดไปยังกล้ามเนื้อที่ท างาน พบว่าการออกก าลังกาย โดยเฉพาะการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่างสม่ าเสมอ จะมีผลท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น มีขนาดใหญ่ขึ้น ท าให้มี
ความสามารถในการบีบตัว ให้มีปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจแต่ละครั้งมากขึ้น มีการเพ่ิมปริมาณหลอดเลือด
แดงขนาดเล็กและหลอดเลือดฝอย ในกล้ามเนื้อลายและกล้ามเนื้อหัวใจ การเพ่ิมปริมาณของหลอดเลือดนี้จะมี
ผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อหัวใจ ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะ
ต่ ากว่าผู้ที่ไม่ได้เคยออกก าลังกายหรือออกก าลังกายแต่ไม่สม่ าเสมอ นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ 
(Charoen Krabuanrat, 2014) กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เป็นรากฐาน
ส าคัญของการมีสุขภาพดี การออกก าลังกายประเภทที่ใช้อากาศเป็นพลังงานหรือประเภทแอโรบิก จึงมีบทบาท
ส าคัญในการเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายหรือกล้ามเนื้อ ลดการเกิดกรดแลคติกซึ่งเป็น
อุปสรรคต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย การออกก าลังกายประเภทแอโรบิกที่มีระดับความหนักปานกลางถึง
ค่อนข้างหนัก ยังช่วยเพ่ิมจ านวนเส้นเลือดฝอยในกล้ามเนื้อ เพ่ิมการเผาผลาญไขมัน เพ่ิมการสะสมกลัยโคเจน
ไว้ในกล้ามเนื้อ ลดการใช้กลัยโคเจน และการเกิดกรดแลคติกของร่างกาย เพ่ิมปริมาณของพลาสมาและเม็ด
เลือดแดง รวมทั้งช่วยปรับสมดุลและควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้อยู่ในสภาวะปกติ 

2. การเปรียบเทียบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หลังการฝึก 8  สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เมื่อ
สิ้นสุดการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างโปรแกรมทั้ง 2 แบบไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซึ่งไม่
เป็นไปตามสมมติฐานที่ 2 ที่ว่า โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า 
สามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้แตกต่างกัน ทั้ งนี้เกิดจากรูปแบบของ
การกระโดดเชือก ทั้ง 2 แบบ เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกเหมือนกัน มีการกระโดดที่ต่อเนื่องกัน และมี
ระยะเวลารวมในการกระโดด 30 นาที ประกอบกับลักษณะของการกระโดดเชือกของทั้ง 2 แบบ เป็นการ
ท างานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ซึ่งรูปแบบการกระโดดเชือกทั้ง 2 รูปแบบนี้ จะมีผลให้เกิดการพัฒนาความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ สอดคล้องกับอรอนงค์ กุละพัฒน์ (Onanong Kulaputana, 2005) 
กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือให้ได้ผลดีจะต้องประกอบด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่หลายๆ มัดในการเคลื่อนไหวออกแรงที่ท าติดต่อกันเป็นเวลานานพอสมควร 



นอกจากวิธีการกระโดดเชือกที่มีลักษณะที่ไม่แตกต่างกัน โปรแกรมการกระโดดเชือกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
โดยใช้หลักการของ FITT คือ การก าหนดความถ่ี ความหนัก ระยะเวลา และประเภทของกิจกรรม ที่เหมือนกัน 
จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้ผลของการเปรียบเทียบระหว่าง กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่
และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้าไม่แตกต่างกัน เพราะหลักการของการสร้างโปรแกรม FITT เป็นการ
ก าหนดรูปแบบของโปรแกรมการฝึก เพ่ือที่จะให้เกิดการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ ตามที่ตั้งเป้าหมายไว้ สอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 2014) กล่าวว่า การ
ออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมกีฬาที่ดี หากต้องการให้บรรลุผลตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการ ควร
น าหลักการพ้ืนฐานในการฝึกซ้อมหรือหลักการของฟิต FITT มาใช้เป็นแนวทางในการก าหนดโปรแกรมการ
ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสถานภาพและสุขภาพของตนเอง 

จากผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบ
สลับเท้า สามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ 
 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
จากการพัฒนาโปรแกรมการกระโดดเชือกแบบเท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า เพ่ือสร้าง

เสริมความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้ คือ 
1. ควรพยายามกระตุ้นกลุ่มทดลอง ให้ท าการฝึกอย่างเต็มความสามารถ 
2. ความสามารถของกลุ่มทดลอง ในการปฏิบัติการฝึกตามโปรแกรมนั้นแตกต่างกัน ควรแนะน าอธิบาย 

สาธิตให้กลุ่มทดลองเข้าใจ และควบคุมดูแลการฝึกของกลุ่มทดลอง อย่างใกล้ชิด เพ่ือที่กลุ่มทดลอง จะได้ปฏิบัติ
ท่าการฝึกได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ และช่วยป้องกันการบาดเจ็บด้วย 

3. ก่อนการฝึกควรให้กลุ่มทดลองได้นั่งพัก เพ่ือปรับสภาพร่างกาย ให้ชีพจรของกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึกลดลงสู่สภาวะปกติมากท่ีสุด 
 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการน าจังหวะของเสียงเพลงที่มีจังหวะความเร็วมาแทนเครื่องให้จังหวะเมโทรนอม (metronome) 

เพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
2. ควรสร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยใช้รูปแบบการกระโดดเชือกแบบ

เท้าคู่และการกระโดดเชือกแบบสลับเท้า เพ่ือวัดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
3. ควรปรับจังหวะความเร็วในการกระโดดให้เร็วขึ้นเพ่ือเปรียบเทียบระดับความหนักที่มีผลต่อความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
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