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Abstract  

The purpose of the research was to study and compare the effect of jumping rope upon heart 
rate, body weight, blood pressure and cholesterol in the blood. The subjects for this study were 30 the 
first students of Education Faculty of Naresuan University by purposive sampling. The instruments used 
for collecting data was 12 minute jumping rope method. The data were analyzed through the was for 
SPSS program for Windows. The training period was 8 weeks, 3 days in each week on Monday, 
Wednesday and Friday from  5:00 – 6:00 pm. The findings were : the heart rate, body weight, blood 
pressure and cholesterol in the blood of the subjects after the jumping rope. Decreased statistically 
significantly at .05 every item. 
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บทคดัยอ่  

ความมุ่งหมายของการวจิยั เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการกระโดดเชอืกที่มต่ีออตัราการเต้นของ
หวัใจ  น ้าหนักตวั ความดนัเลอืด และไขมนัในเลอืด กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติภาคปกตชิัน้ปีที ่1 คณะศกึษาศาสตร ์
มหาวทิยาลยันเรศวร จ านวน 30 คน คดัเลอืกโดยวธิสีุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นวธิกีาร
กระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้ 12 นาท ีในระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คอื จนัทร ์พุธ และศุกร์ ระหว่างเวลา 
17.00-18.00 น. โดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์ าเรจ็รปูวเิคราะหข์อ้มลู ผลการวจิยัพบว่าอตัราการเตน้ของหวัใจ 
น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด ของกลุ่มตวัอย่างหลงัการกระโดดเชอืก ลดลงอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 ทุกรายการ 
 
ค าส าคญั : การกระโดดเชอืก 12 นาท/ีอตัราการเตน้ของหวัใจ/น ้าหนกัตวั/ความดนัเลอืด/ไขมนัในเลอืด 
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
การออกก าลงักายเป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัมนุษยแ์ละเป็นทีน่ิยมปฏบิตักินัมา โดยทัว่ไปแลว้การออกก าลงั

กายมีทัง้คุณและโทษ คุณประโยชน์ที่ได้รบัมกัจะเกี่ยวข้องกบัระบบหายใจ ปอด หวัใจการไหลเวียนเลือด  
นอกจากนี้ยงัสามารถลดอตัราการเกดิโรคบางโรค หรอืลดความรุนแรงของโรคได ้เช่น โรคเบาหวาน โรคความ
ดนัเลอืดสูง โรคเสน้เลอืดหวัใจตีบตนั การพจิารณาการออกก าลงักายแต่ละอย่างจะมคีวามแตกต่างกนัออกไป 
อวยัวะทุกส่วนของร่างกายลว้นมหีน้าที่ หากไดท้ างานอย่างพอเหมาะพอดแีละมกีารออกก าลงัที่เหมาะสมกจ็ะ
เจริญเติบโตไปด้วยดี  มีความแข็งแรงและเสื่อมช้า แต่ถ้าอวัยวะเหล่านัน้ไม่ได้ใช้งานก็จะมีแต่อ่อนแอ 
เจรญิเตบิโตชา้ เกดิเป็นโรคไดง้่ายและเสือ่มตามอายุอย่างรวดเรว็ มนุษยเ์รามอีายุเพิม่ขึน้สมรรถภาพทางกายจะ
เสื่อมลงทุกๆ ระบบ เมื่ออายุตัง้แต่ 30 ปี ความเสื่อมจะยิง่เสื่อมเร็วขึ้นถ้าไม่ออกก าลงักายที่เหมาะสมอย่าง
สม ่าเสมอ การด าเนินชีวติด้วยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะท าให้ร่างกายดูเป็นหนุ่มสาวมากกว่าที่
เป็นอยู่ถงึ 10-20 ปี สอดคลอ้งกบัแนวความคดิของจรวยพร ธรณินทร ์(2543:1) ทีว่่า การออกก าลงักายในระดบั
ปานกลาง จะช่วยยดือายุหรอืความชราออกไป ส าหรบัวยัหนุ่มสาวถา้ขาดการออกก าลงักายจะท าใหส้มรรถภาพ
ทางกายต ่าไม่คล่องแคล่วว่องไว บุคลกิภาพไม่สง่างาม สุขภาพอนามยัไม่ด ี มผีลเสยีต่อด้านจติใจ ไม่อดทน
เขม้แขง็ ขาดความมัน่ใจ และการตดัสนิใจไม่ด ีสง่ผลต่อการเรยีนและการด าเนินชวีติต่อไปในอนาคต สว่นผูใ้หญ่
และผู้สูงอายุที่ขาดการออกก าลงักายจะเป็นสาเหตุของโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ มาสู่ร่างกายได้ง่าย เช่น โรคอ้วน 
เบาหวาน ความดนัโลหติผดิปกต ิหลอดเลอืดเลีย้งหวัใจตีบตนั ขอ้ต่อและกระดูก เป็นต้น นอกจากนี้ยงัมผีลท า
ใหร้ะบบต่างๆ ของร่างกายท างานไม่สมดุลกนั เกดิอาการทอ้งอดืเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ทอ้งผกูเป็นประจ า (สุวทิย ์ 
อารกีุล. 2549:45-49) เป็นลมบ่อยๆ ใจสัน่นอนไม่หลบั เบื่ออาหาร ร่างกายอ่อนเพลยี ในที่สุดสมรรถภาพทาง
กายถดถอย ต้องอาศยัยารกัษาไปตลอดชวีติ  (วชิติ สุวรรณโนภาส. 2541:254) ยิง่ในปัจจุบนัความเจรญิทาง
วทิยาการดา้นต่างๆ เป็นไปอย่างรวดเรว็และสรรสรา้งสิง่อ านวยความสะดวก เครื่องทุ่นแรงนานาชนิดมาช่วยใน
การประกอบภารกจิประจ าวนัมากขึน้  ท าใหเ้คลื่อนไหวหรอืออกก าลงักายน้อยเกนิควรอาจกล่าวไดว้่า  “ในวนั
หนึ่งๆ แทบไม่ไดเ้คลื่อนไหวหรอืออกก าลงักายเลย” อนัเป็นต้นเหตุแห่งการเกดิโรคต่างๆ ตัง้แต่การเกดิเชือ้โรค
จนถึงโรคหวัใจ ก่อใหเ้กดิการเสื่อมโทรมของอวยัวะต่างๆ ลงอย่างรวดเรว็ซึ่งเป็นไปตามหลกัการใชแ้ละไม่ใช้  
(Use and Disuse) (จรวยพร ธรณินทร.์ 2543:29)   

การออกก าลงักายเป็นกระบวนการตามธรรมชาตอิย่างหนึ่ง  ซึง่มบีทบาทส าคญัต่อการด าเนินชวีติของ
มนุษยใ์หอ้ยู่อย่างปกต ิ ธรรมชาตขิองร่างกายต้องการความเคลื่อนไหวเพื่อช่วยในการเจรญิเตบิโตและรกัษาไว้
ซึง่คุณภาพของสิง่ทีม่ชีวีติ การออกก าลงักายอยู่เสมอจะท าให้เซลล์ เนื้อเยื่อ อวยัวะ และระบบการท างานของ
ร่างกายเกดิการพฒันา ช่วยส่งเสริมประสทิธภิาพการท างานของปอดและหวัใจ ซึ่งทางสรีรกายวิภาคถือว่า
ปรมิาตรของหวัใจเป็นเครื่องบอกความสมบูรณ์ของมนุษยใ์นดา้นความทนทาน  เมื่อหวัใจสามารถสบูฉีดเลอืด
ไดม้ากขึน้  กส็ามารถสง่เลอืดไปเลี้ยงสว่นต่าง ๆ ของร่างกายไดป้รมิาณสงูกว่าปกต ิ อตัราการเต้นของหวัใจจะ
ลดลงเหลอื 40-60 ครัง้ต่อนาท ี(คนปกตทิัว่ไป 70-80 ครัง้ต่อนาท)ี (ฝ่ายวทิยาศาสตรก์ารกฬีา. 2544:254)  การ
ออกก าลงักายท าให้ปอดมคีวามจุสูง รบัออกซเิจนไปเลีย้งร่างกายได้มากเพราะปอดต้องท างานหนักเพื่ อเพิม่
ปรมิาณออกซเิจนและขบัคารบ์อนไดออกไซดอ์อก ท าใหถุ้งลมขยาย  ยดืและหดตวัไดม้ากกว่าปกต ิถุงลมจงึท า
หน้าทีถ่่ายเทอากาศไดด้ ีขนาดของทรวงอกเพิม่ขึน้ กลา้มเน้ือทีท่ าหน้าทีห่ายใจมคีวามแขง็แรงและมกี าลงัมาก
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ขึน้ อตัราการหายใจปกตชิา้ลง เพราะคุณภาพของการสดูอากาศด ีสูดไดล้กึและแรง ช่วยลดความเครยีด สมอง
ปลอดโปร่ง อารมณ์แจ่มใส ประสาทปรบัปรุงตวัเรว็ขึน้ มกีารพกัฟ้ืนทีเ่รว็ การท างานร่วมกนัของกลา้มเนื้อกบั
ประสาทดกีว่าเดมิ ช่วยลดความเมื่อยลา้ของประสาท ช่วยท าใหค้วามจ าดขีึน้กว่าเดมิ คดิไดสุ้ขุม ลกึซึ้ง   (งาน
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย. 2544:25) 

นอกจากนี้ การออกก าลงักายยงัมผีลต่อดา้นอื่นๆ อกี อาท ิท าใหร้บัประทานอาหารไดข้บัถ่ายเป็นเวลา 
การขบัถ่ายของเสยีออกจากร่างกายเป็นไปดว้ยด ีเช่น การขบัเหงื่อ การระบายความร้อนของร่างกาย เป็นต้น 
ช่วยใหค้นอว้นผอมลง เนื่องจากการออกก าลงักายจะก าจดัไขมนัทีส่ะสมเกนิขดีพอเหมาะของร่างกาย คนผอม
แขง็แรงขึน้  รูปร่างทรวดทรงด ี บุคลกิภาพสง่างาม  (ฝ่ายวทิยาศาสตรก์ารกฬีา. 2544:40) รวมทัง้ช่วยป้องกนั
และรกัษาโรคต่างๆ ไดด้ว้ย เช่น อาการปวดเมื่อย ทอ้งผกู  หน้ามดื วงิเวยีนศรีษะ ไขห้วดั ความดนัเลอืดสงูหรอื
ต ่า โรคหวัใจ  (วชิติ สุวรรณโนภาส. 2541:341) เป็นต้น การที่จะมสีุขภาพดหีรอืมสีมรรถภาพทางกายสูงนัน้ 
จ าเป็นต้องออกก าลงักาย จะโดยวธิใีดกไ็ด ้เช่น เดนิ วิง่  ปีนป่าย ว่ายน ้า ฯลฯ ทีส่ าคญัคอื “การออกก าลงักาย
จะตอ้งหนกัและนานพอทีจ่ะมผีลต่อการเปลีย่นแปลงของการท างานในระบบต่างๆ ของร่างกายใหม้ปีระสทิธภิาพ
ดขีึน้” (Cooper. 1985:12-13) 

การกระโดดเชอืกเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายชนิดหนึ่ง ซึ่งเป็นที่นิยมทัง้เด็กและผู้ใหญ่ รวมทัง้
นกักฬีาทัง้หลายกก็ระโดดเชอืกเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการกระโดดเชอืกท าใหร้่างกายทุกสว่น
ไดท้ างานเป็นการท างานหนักทีไ่ม่เพยีงแต่จะพฒันาระบบไหลเวยีนเลอืดแลว้ยงัเสรมิสรา้งระบบกระดูกอกีดว้ย  
ตลอดจนเป็นการออกก าลงักายทีเ่ผาผลาญพลงังานได้อย่างด ี จงึนับได้ว่าการกระโดดเชอืกเป็นกจิกรรมการ
ออกก าลงักายและการละเล่นทีส่นุกสนาน เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายส าหรบัความเป็นเลศิทางการแข่งขนั
กฬีาและเป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไดด้อีกีทางหน่ึงดว้ย (ศกัดิช์าย พทิกัษ์วงศ.์ 2544:4-8) นอกจากน้ียงั
เสรมิสรา้งภูมติ้านทานใหแ้ก่ร่างกายในการป้องกนัและบ าบดัโรค ลดความเครยีดทางจติใจ สะดวกและง่ายต่อ
การปฏบิตัิ สามารถกระโดดได้ทัง้ในและนอกสถานที่ โดยไม่ต้องมทีกัษะพื้นฐานทางกฬีาก็สามารถท าได้ ที่
ส าคญัคอื ประหยดัค่าใชจ้่าย  อุปกรณ์และพืน้ทีใ่นการออกก าลงักาย อนัเป็นประโยชน์ต่อทางเศรษฐกจิ จงึเป็น
เหตุผลที่ไดท้ าการทดลองการกระโดดเชอืกทีม่ผีลต่ออตัราการเต้นของหวัใจ น ้าหนักตวั  ความดนัเลอืด  และ
ไขมนัในเลอืดขึน้ 
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อ 1) เพื่อศกึษาผลการกระโดดเชอืกทีม่ต่ีออตัราการเตน้ของหวัใจ 
น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด และ 2) เพื่อเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการกระโดดเชอืกทีม่ต่ีออตัรา
การเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด  
 
สมมติฐานของการวิจยั  
 หลงัการกระโดดเชอืกกลุ่มตวัอยา่งมอีตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัใน
เลอืดลดลง 
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วิธีด าเนินการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่าง เป็นนิสติคณะศกึษาศาสตร ์ภาคปกตชิัน้ปีที ่1 มหาวทิยาลยันเรศวร จ านวน 30 คน 
 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
  เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั เป็นวธิกีารกระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้ 12 นาท ี 
 โปรแกรมการกระโดดเชือกและเงื่อนไขในการกระโดดเชือก  

1. เป็นการกระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้   
2. เป็นการฝึกกระโดดเชอืกแบบต่อเนื่องภายในเวลา 12 นาท ีก าหนดจ านวนครัง้โดยเฉลีย่ ไม่น้อย

กว่า 80 ครัง้ต่อนาท ีและการนบัจ านวนครัง้ของเทา้ลงพืน้นัน้ จะนบัเฉพาะการกระโดดแบบสลบัเทา้ เท่านัน้  
3. ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื จนัทร ์พุธ และศุกร ์ระหว่างเวลา 17.00-18.00 น.  

เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ข้ารว่มวิจยั  
 1. ส าเรจ็การศกึษาอย่างน้อยระดบัปรญิญาตร ีสาขาวชิาพลศกึษา หรอืวทิยาศาสตรก์ารกฬีา หรอืการ
บรหิารจดัการกฬีา 
 2. ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบับณัฑติศกึษา สาขาบรหิารจดัการกฬีา  
  ความส าคญัในการวิจยั 

1. ไดท้ราบผลการกระโดดเชอืกทีม่ต่ีออตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนั 
ในเลอืด 

2. น าเสนอผลการเปลีย่นแปลงทางร่างกายอนัเนื่องมาจากการกระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้ 12 นาท ี 
3. ส าหรบัน าเสนอใหบุ้คคลทัว่ไปไดม้โีอกาสเลอืกวธิกีารออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัร่างกาย 

ข้อตกลงเบือ้งต้น  
1. กลุ่มตวัอย่างใหค้วามรว่มมอืฝึกตามก าหนด ดว้ยความเตม็ใจและสมคัรใจ 
2. ไม่มกีารควบคุมเรื่องอาหาร การเล่นกฬีา การออกก าลงักายอื่นๆ ของกลุ่มตวัอย่าง 
3. ไม่มกีารควบคุมการพกัผ่อนและการเขา้ร่วมกจิกรรมต่าง ๆ ของกลุ่มตวัอย่าง 
4. การตรวจไขมนัในเลอืด โดยภาควชิาเทคนิคการแพทย ์คณะสหเวชศาสตร ์มหาวทิยาลยันเรศวร 
5. มผีูช้่วยในการควบคมุการกระโดดเชอืกและการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 3 คน 

ตวัแปรท่ีวิจยั 
1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ วธิกีารฝึกกระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้ 12 นาท ี
2. ตวัแปรตามไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืด และไขมนัในเลอืด 

ค านิยามศพัทเ์ฉพาะ 
1. นิสติ หมายถงึ นิสติภาคปกต ิชัน้ปีที ่1 คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยันเรศวร ปีการศกึษา 2556   
2. กระโดดเชอืก หมายถงึ วธิกีารออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องโดยการกระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้ 12 

นาท ี
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3. ความดนัเลอืด หมายถงึ ความดนัเลอืดแดง (แรงบบีเลอืด) ของหวัใจหอ้งล่าง เพื่อดนัเลอืด เขา้ไปใน
หลอดเลอืดแดงและมคี่าความดนัทีก่ระท าต่อผนงัความดนัเลอืดจะมคี่าแตกต่างกนัตามบรเิวณต่างๆ ของ
ร่างกาย 

4. ความดนัซสิโตลคิ (Systolic pressure) หมายถงึ ความดนัเลอืดในขณะทีห่วัใจบบีตวั เฉลีย่โดยปกต ิ
120  มลิลเิมตร-ปรอท 

5. ความดนัไดแอสโตลคิ (Diastolic pressure) หมายถงึ ความดนัเลอืดในขณะคลายตวั เฉลีย่โดยปกต ิ
80  มลิลเิมตร-ปรอท 

6. อตัราการเตน้ของหวัใจ หมายถงึ คลื่นทีเ่กดิจากการขยายตวัและหดตวัของเสน้เลอืดแดงสลบักนั ซึง่
ตรงกบัการเตน้ของหวัใจ วดัไดโ้ดยใชเ้ครื่องตรวจฟัง (Stethoscope) 

7. น ้าหนกัตวั หมายถงึ น ้าหนกัของร่างกาย ในชุดฝึกซอ้มทีป่ราศจากรองเทา้ 
8. ไขมนัในเลอืด หมายถงึ ระดบัไขมนัในเลอืดหรอืโคเลสเทอรอล เฉลีย่ปกต ิ150-250 มก./เปอรเ์ซน็ต ์

  การเกบ็รวบรวมขอ้มูล ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดงันี้ 
1. ผูว้จิยัอธบิายชีแ้จงวธิกีารกระโดดเชอืก ตลอดจนความมุ่งหมายของการวจิยัใหก้ลุ่มตวัอย่างทกุคน

ไดเ้ขา้ใจถูกตอ้งตรงกนั 
2. ฝึกหดัผูช้่วยในการทดลองและการเกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยอธบิายสาธติถงึวธิกีารทดลอง และการเกบ็

รวบรวมขอ้มลูอย่างละเอยีด เป็นทีเ่ขา้ใจตรงกนัและสามารถปฏบิตัไิดถู้กตอ้งตามขัน้ตอน 
3. ใหก้ลุ่มตวัอย่างกระโดดเชอืก ตามตารางการกระโดดเชอืกทีก่ าหนดไว ้
4. การกระโดดเชอืก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ ละ 12 นาท ีไม่นบัเวลาอบอุ่นและผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 

ระหว่างเวลา 17.00-18.00 น. ทุกวนัจนัทร ์พธุ และศุกร ์  
5. ผูว้จิยัควบคมุการทดลองและทดสอบดว้ยตนเอง 

การวิเคราะหข์้อมูล 
1. น าผลการทดสอบอตัราการเตน้ของหวัใจต่อน ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด ของกลุ่ม

ตวัอย่างมาวเิคราะหห์าค่าคะแนนเฉลีย่ และค่าสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก  
2. น าผลการทดสอบอตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืดของกลุ่ม

ตวัอย่าง  มาวเิคราะหห์าค่าเปรยีบเทยีบผลรวมของค่าเฉลีย่ก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 
 3. การวเิคราะหค์่าทางสถติทิัง้หมดใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู  
 
สรปุผลการวิจยั  

1. อตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืด และไขมนัในเลอืด ของกลุ่มตวัอย่าง หลงัการ
กระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์ลดลงทกุรายการ 
  2. อตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืด และไขมนัในเลอืด ของกลุ่มตวัอย่าง หลงัการ
กระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์แตกต่างกนั (ลดลง) อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทุกรายการ ดงัภาพประกอบ 
1-5  
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ภาพประกอบ 1 แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจ ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากภาพประกอบ 1 พบว่า  หลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์อตัราการเต้นของหวัใจ ของกลุ่มตวัอย่าง 
ลดลง อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 

 
ภาพประกอบ  2 แสดงค่าน ้าหนกัตวั ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จากภาพประกอบ 2 พบว่า หลงัการกระโดดเชือก 8 สปัดาห์ น ้าหนักตัว ของกลุ่มตัวอย่าง ลดลง          

อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
 
 

ระยะเวลาการ
ฝึก 
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ภาพประกอบ  3   แสดงค่าความดนัเลอืด (ซสิโตลคิ) ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากภาพประกอบ 3 พบว่า หลังการกระโดดเชือก 8 สปัดาห์ ความดันเลือด (ซิสโตลิค) ของกลุ่ม
ตวัอย่าง ลดลง อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
 

ภาพประกอบ  4  แสดงค่าความดนัเลอืด (ไดแอสโตลคิ) ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 8 
สปัดาห ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากภาพประกอบ 4 พบว่า หลงัการกระโดดเชอืก 8  สปัดาห์ ความดนัเลอืด (ไดแอสโตลคิ) ของกลุ่ม
ตวัอย่าง ลดลง อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
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ภาพประกอบ  5  แสดงค่าไขมนัในเลอืด ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากภาพประกอบ 5 พบว่า หลงัการกระโดดเชอืก 8  สปัดาห์ ไขมนัในเลอืดของกลุ่มตวัอย่าง ลดลง               
อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 

3.  ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด   
ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์ดงัตาราง 1 
ตาราง 1   เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานอตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืด 

และไขมนัเลอืด ของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์
 

ท่ี รายการเปรียบเทียบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก t 
1 อตัราการเตน้ของหวัใจ  79.67 76.77 4.59* 

S.D. 3.99 1.96 
2 น ้าหนกัตวั  52.23 49.84 12.18* 

S.D. 8.29 7.44 
3 
 

ความดนัเลอืด - ซสิโตลคิ  118.67  113.67  4.79*  
S.D. 5.07  4.90  

ความดนัเลอืด - ไดแอสโตลคิ  77.67  73.33 4.17* 
S.D. 5.68 6.06 

4 ไขมนัในเลอืด  203.17 185.37 4.75* 
S.D. 29.79 23.78 

 * P < 0.05      แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
จากตาราง 1 พบว่า  อตัราการเตน้ของหวัใจ  น ้าหนกัตวั  ความดนัเลอืด และไขมนัในเลอืด หลงัการ 

X

X

X

X

X
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กระโดดเชือก 8 สปัดาห์ ของกลุ่มตัวอย่าง มีความแตกต่างกนั (ลดลง) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ        
ที ่ระดบั .05  ทุกรายการ 

 
อภิปรายผลการวิจยั    

การกระโดดเชอืก 8 สปัดาห์ มผีลท าให้อตัราการเต้นหวัใจ น ้าหนักตวั ความดนัเลอืด และไขมนัใน
เลอืด  ของกลุ่มตวัอย่างลดลงก่อนการกระโดดเชอืก อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทุกรายการ ทัง้นี้เนื่องจากการ
กระโดดเชอืกเป็นการออกก าลงักายแบบต่อเนื่องทีใ่ชอ้อกซเิจน (Aerobic Exercise) ซึง่เป็นวธิกีารออกก าลงักาย
เพื่อสขุภาพทีก่่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงการท างานของร่างกายในทางทีด่ขี ึน้ (Cooper. 1985:15) ธรรมชาตสิรา้ง
ใช้อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายท างาน (Mayer. 1986:102) อวยัวะต่างๆ ของร่างกายมีความแตกต่างกบัการ
ท างานของเครื่องจกัรกล  หากเครื่องจกัรกลท างานมากแล้วจะท างานเลวลง แต่อวยัวะและระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายจะพฒันาและท างานไดด้ขีึน้ ถ้าไดท้ างานมากขึน้ในระดบัทีพ่อเหมาะกบัสมรรถภาพทางกาย (Holloszy. 
1973:15) โดยเฉพาะอย่างยิง่เมื่อร่างกายไดก้ระโดดเชอืกซึง่ถอืว่าเป็นการออกก าลงักายแบบต่อเนื่องทีต่้องใช้
ออกซเิจน ร่างกายจ าตอ้งใชไ้ขมนัทีส่ะสมในร่างกายมาเป็นพลงังาน เพราะขณะกระโดดเชอืกฮอรโ์มนอพิเินปปิน 
(Epinepline) จะกระ ตุ้นอดิโพสทิสชู  (Adipose Tissue) ให้ป ล่อยไขมัน เ ป็นพลัง ง าน ในการท า ง า น 
(Wahren.1971:86) ซึง่เป็นการก าจดัไขมนัทีส่ะสมเกนิความพอเหมาะของร่างกาย (สวุทิย ์อารกีุล. 2549:45) จงึ
ท าใหน้ ้าหนักตวัของกลุ่มตวัอย่างลดลง ตรงกบัการวจิยัของจรวยพร ธรณินทร ์(2521:53-54) พบว่า การจ ากดั
อาหารควบคู่กบัการออกก าลงักาย ท าใหน้ ้าหนกัตวัลดลงอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิสอดคลอ้งกบัการทดลองของ
เดมซ ี(Demsy. 1964:288) ทีฝึ่กกลุ่มตวัอย่างอายุระหว่าง 18-28 ปี ใหอ้อกก าลงักายแบบวิง่สลบัเดนิ ผลปรากฏ
ว่าผูเ้ขา้รบัการทดลองทัง้หมดมนี ้าหนกัตวัลดลงโดยไขมนัลดลง แสดงว่าจ านวนไขมนัทีพ่อกพูนตามส่วนต่างๆ 
ของร่างกายถูกก าจัดออกไป การที่กลุ่มตัวอย่างได้รับการออกก าลังกายโดยการกระโดดเชือก 6 สปัดาห์ 
กล้ามเนื้อและอวยัวะกย็่อมมกีารเคลื่อนไหวออกก าลงัท างานอยู่เสมอท าให้เกดิการเปลี่ยนแปลงต่อระบบและ
อวยัวะต่างๆ ในการสรา้งความแขง็แรง ความทนทาน ต่อระบบกลา้มเนื้อ ระบบการไหลเวยีนเลอืด และระบบ
การหายใจ (Mellerowitz. 1973:55-56) โดยเฉพาะอย่างยิ่งขนาดหัวใจใหญ่ขึ้นกว่าเดิมการสูบฉีดเลือดมี
ประสทิธภิาพเพิม่ขึน้ มากขึน้ ขณะพกัหรอืการท างานหรอืหลงัการออกก าลงักาย  อตัราการเต้นของหวัใจจะ
ลดลง (กรมพลศึกษา. 2537:150-152) ส่งผลให้ความดนัเลือดลดลงด้วย เนื่องจากอตัราการเต้นของหวัใจมี
ความสมัพนัธ์กบัความดนัเลอืด เมื่อหวัใจเต้นช้าลง ความดนัย่อมลดลง (ไขแสง ชวศริิ. 2521:24) ซึ่งการวจิยั
ของจรวยพร ธรณินทร ์(2520:40-47) และเรอืงเดช เชดิพุทธ (2545:25-30) พบว่า การออกก าลงักายดว้ยการวิง่
และแอโรบคิด๊านซ ์12 นาท ีนอกจากอตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวัความดนัเลอืด ลดลงแลว้ ยงัท าใหไ้ขมนั
ในเลอืดลดลง อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิอกีดว้ย  

สรุปไดว้่า การออกก าลงักายโดยใชว้ธิกีารกระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ๆ ละ12 นาท ี
ช่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพการท างานของหวัใจใหม้ปีระสทิธภิาพในการสบูฉีดเลอืดเพิม่
มากขึน้  ขณะพกัและหรอืหลงัการออกก าลงักาย อตัราการเตน้ของหวัใจลดลง เป็นผลใหค้วามดนัเลอืดลดลง อนั
เนื่องมาจากหวัใจเต้นช้าลงนัน่เอง การที่อตัราการเต้นของหวัใจลดลงเป็นเกณฑบ์อกถงึความสามารถในการ
ท างานของหวัใจและหลอดเลอืด ซึง่เป็นวธิทีีง่่ายและเชื่อถอืไดม้ากทีสุ่ด (เจรญิทศัน์ จนิตนเสร.ี 2541:8) รวมทัง้
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ยงัท าใหน้ ้าหนกัตวัลดลง ทัง้นี้เพราะไขมนัทีส่ะสมเกนิความตอ้งการของร่างกายถูกก าจดัออกไป และเป็นการลด
ไขมนัในเลอืดไดด้อีกีวธิหีนึ่ง จงึท าใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจ น ้าหนักตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืดของ
กลุ่มตวัอย่างหลงัการกระโดดเชอืก 8 สปัดาห ์แตกต่างกนั (ลดลง) กบัก่อนการทดลองกระโดดเชอืก ทุกรายการ 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจยั  
 1. ควรศกึษาสมรรถภาพทางกายโดยการใชว้ธิกีารออกก าลงักายแบบอื่นๆ เช่น แบบหนกัสลบัเบา 
(Interval  exercise) แบบสถาน ี(circuit  exercise) เป็นตน้ 

2. ควรศกึษาสมรรถภาพทางกายโดยการใชก้จิกรรมทางกายแบบอื่นๆ เช่น ว่ายน ้า ขีจ่กัรยาน เป็นตน้ 
3. ควรศกึษาเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกายโดยการใช้ชนิดของการออกก าลงักายอื่นๆ ที่มผีลต่อ

อตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจยั 
  1. ควรศกึษาเปรยีบเทยีบอตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด โดยการ
ใชว้ธิกีารออกก าลงักายแบบอื่นๆ เช่น เดนิเรว็ วิง่เหยาะๆ เป็นตน้ 
  2. ควรศกึษาเปรยีบเทยีบอตัราการเตน้ของหวัใจ น ้าหนกัตวั ความดนัเลอืดและไขมนัในเลอืด โดยการ
กระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้กบัวธิกีารออกก าลงักายแบบอื่นๆ เช่น แอโรบคิด๊านซ ์เดนิเรว็ วิง่เหยาะ ว่ายน ้า เป็น
ตน้ 
 
บรรณานุกรม 
กรมพลศกึษา. (2537). คู่มือกรีฑา. กรุงเทพฯ : คุรุสภา. 
ไขแสง ชวศริ.ิ (2521). การสรา้งสไลด-์เทปโปรแกรมวิชาพยาบาลเรือ่ง “การวดัความดนัโลหิตส าหรบั 

นักศึกษาพยาบาล. วทิยานพินธ.์ คม. กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั.     
งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย.(2544). ผลการฝึกซ้อมต่อรา่งกาย. กรุงเทพฯ : การกฬีาแหง่ประเทศไทย.  
จรวยพร ธรณินทร.์ (2520).  ผลการออกก าลงักายแบบแอโรบิคต่อสรีรภาพของคนไทยวยัผูใ้หญ่.  

กรุงเทพฯ : คณะกรรมการวจิยัแห่งชาต.ิ   
จรวยพร ธรณินทร.์ (2521). เปรียบเทียบวิธีลดน ้าหนักแบบจ ากดัอาหารอย่างเดียวกบัแบบจ ากดัอาหาร 

ควบคู่การออกก าลงั. กรุงเทพฯ : คณะกรรมการวจิยัแห่งชาต.ิ 
จรวยพร ธรณินทร.์ (2543). การออกก าลงักายและกีฬาเพื่อสุขภาพ.  กรุงเทพฯ : เลฟิ แอนด ์ลฟิ เพรส. 
เจรญิทศัน์  จนิตนเสร.ี (2541). โทษของการขาดการออกก าลงักาย. กรุงเทพฯ : การกฬีาแหง่ประเทศไทย.   
ฝ่ายวทิยาศาสตรก์ารกฬีา. (2544).  เอกสารวิชาการ.  กรุงเทพฯ : การกฬีาแหง่ประเทศไทย. 
เรอืงเดช  เชดิพุทธ. (2545). เอกสารค าสอนวิชาการบริหารกาย. พษิณุโลก : คณะศกึษาศาสตร ์  

มหาวทิยาลยันเรศวร.   
วชิติ สวุรรณโนภาส. (2541). การออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ. นครศรธีรรมราช : ราชภฎันครศรธีรรมราช. 
ศกัดิช์าย  พทิกัษว์งศ.์ (2544). กระโดดเชือก. กรุงเทพฯ : การกฬีาแห่งประเทศไทย. 



 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่17 เล่มที ่1 

สวุทิย ์อารกีุล. (2549). “ความอว้น” ใน วารสารสุขภาพ. 34 (3) : 45-49. 
Cooper, K.H. (1985). The new Aerobic for Women. New York : The M. Evans and Company , Inc. 
Demsy, J.A. (1964). Relationship between obesity and treadmill performance in sedentary and  
 active young men. Research Quartery. 35(3) : 288. 
Holloszy. J.O. (1973). Exercise Testing and Exercise Training Coronary Heart Disease. New York :  

Academing Press. 
Mayer, J. (1986). Over weight Cause Cost and Control. New Jersey : Prentice Hall  Inc.  
Mellerowitz, H. (1973). Effect on Training on the Heart and Circulation. Sport Medical Seminar. 30  
 (31), 55-56. 
Wahren, J. (1971).  Muscle Metabolism During Exercise. New York : Plenum Press. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


