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บทคัดยอ 

การวิจัยในคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับ

เบาที่มีตอสมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเน้ือในนิสิตนักศึกษาเพศหญิง กลุมตัวอยางการวิจัยคือ นิสิตนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีจํานวน 29 คน ถูกสุมเขา 3 กลุม ไดแก 1 กลุมออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาที่ความหนักรอยละ 50 และ 80 

ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (n=9)  2 กลุมออกกําลังกายตอเน่ืองที่ความหนักระดับปานกลาง ที่ความหนักรอยละ 70  

(n=10) และ 3 กลุมควบคุม (n=10) ซ่ึงกลุมออกกําลังกายทั้งสองกลุมจะตองออกกําลังกาย 3 และ 5 คร้ังตอสัปดาห 

ตามลําดับ ทั้งหมด 8 สัปดาห ขอมูลที่ไดรับจะถูกนํามาวิเคราะหโดยการหาความแตกตางของคาเฉล่ียดวยวิธี Analysis of 

Covariance (ANCOVA) และ t-test 

ผลการวิจัยพบวา 1) เม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือกลุมทดลองหลังการเขารวมโปรแกรมการออก

กําลังกายดวยการกระโดดเชือกของกลุมทดลองทั้งสองกลุมลดลงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2) ความรูในการออกกําลังกายหลังการทดลองของกลุมทดลองทั้งสองกลุมสูงกวาเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ความสามารถของตนหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันทางนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวา โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบาและโปรแกรมการออก

กําลังดวยการกระโดดเชือกอยางตอเน่ืองที่ระดับความหนักปานกลางไมพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนแตพัฒนา

ความรูในการออกกําลังกาย 
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Abstract 

 The purpose of the study was to examine the effects of a high-intensity interval exercise 

programme using rope skipping on the muscular strength in undergraduate female students. Twenty-nine 

undergraduate students participating in the study were divided into three groups: 1 )  students in a high-

intensity interval exercise programme using rope skipping (HIIE) (n=9 ) , 2 )  students in a moderate-intensity 

continuous exercise programme using rope skipping (MICE) (n=10), and 3) a control group (no intervention; 

CONT) (n=10). The experimental groups were asked to perform an exercise for three and five sessions per 

week, respectively, for 8  weeks. The data were then analysed by comparing the difference of scores by 

analysis of covariance (ANCOVA) and t-test. 

 The research findings were as follows: 1) the upper-muscular strength in both experimental groups 

was lower than the baseline (P<.05 ) , 2 )  the knowledge in both experimental groups was higher than the 

baseline (P<.0 5 ) , and 3 )  the self-efficacy scores between experimental groups were not different. In 

conclusion, neither the HIIE nor MICE programme using rope skipping improved upper-muscular strength, 

but they improved the participants’ knowledge of exercise. 
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บทนํา  

ปจจุบันสถานการณการระบาดของไวรัสโรคโคโรนาไวรัส (coronavirus disease) หรือที่รูจักกันวา

โรคโควิด-19 (COVID-19) สงผลใหหลายประเทศทั่วโลกมีมาตรการตาง ๆ (Amini et al., 2021) ทําให

ประชาชนมกีารเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน จนสงผลใหมีกิจกรรมทางกายลดลง และมี

การเพิ่มข้ึนของพฤติกรรมระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (มหาวิทยาลัยมหิดล ศูนยพัฒนาองคความรู

ดานกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2563) จากการศึกษาพบวาระยะเวลาท่ีใชในกิจกรรมทางกายลดลงและมี

การเพ่ิมข้ึนของระยะเวลาท่ีใชในพฤติกรรมเนือยนิ่งซึ่งสงผลกระทบตอสุขภาพ (Stockwell et al., 2021)  

การมีกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายนั้นสงผลดีตอสุขภาพในชวงการระบาดของโควิด-19 ดังน้ันเพื่อให

ประชาชนยังมีสุขภาพที่ดีโดยเฉพาะอยางย่ิงในชวงการระบาดของโรคโควิด-19 (COVID-19) การสงเสริม 

การเพ่ิมกิจกรรมทางกายและลดระยะเวลาท่ีใชในพฤติกรรมเนือยนิ่งจึงมีความสําคัญ 

จากสถานการณปจจุบันเก่ียวกับการระบาดของโรคโควิด-19 มีการเปลี่ยนแปลงของการดําเนินชีวิต

หรือการทํางานที่บาน (work from home) จึงสงผลใหกิจกรรมทางกายลดลงเปนอยางมาก World Health 

Organization (2020) องคการอนามัยโลกยังสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกายตามคําแนะนํากิจกรรมทางกาย ซึ่ง

นอกจากกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิคแลวนั้นยังแนะนําใหมีกิจกรรมทางกายเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพดาน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งการกระโดดเชือกเปนทางเลือกหนึ่งจากคําแนะนําของวิทยาลัยเวชศาสตร 

การกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine, 2020) การกระโดดเชือกสามารถ

สงเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory endurance) ซ่ึงเปนหนึ่ง
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ในองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ อีกทั้งการกระโดดเชือกนั้นเปนการออกกําลังกายที่มีแรง

กระแทกสามารถสงเสริมการเพิ่มมวลกระดูกไดในเพศหญิงได (Ha & Ng, 2017) ซึ่งแรงกระแทกนี้มี

ความสําคัญเปนอยางมากในประชากรที่อายุตํ่ากวา 30 ปในการเสริมสรางมวลกระดูกและลดความเส่ียงในการ

เกดิโรคกระดูกพรุนไดในอนาคต (Birdwood, 1996) นอกจากนี้การกระโดดเชือกยังเปนการออกกําลังกายที่มี

คาใชจายนอยบุคคคลสามารถเขาถึงได เชน นิสตินักศึกษาในมหาวิทยาลัย และเปนการออกกําลังกายที่ใชพ้ืนท่ี

นอย และยังพบวาการกระโดดเชือกนั้นใหความสนุกสนาน (Ha et al., 2014; Ha & Ng, 2017) ดังนั้นการ

กระโดดเชือกสามารถเขาถึงไดกับประชาชนทุกคนและใหประโยชนตอสุขภาพได อยางไรก็ตามความรูในการ

ออกกําลังกายนั้นมีความสําคัญเพราะเปนกระบวนการที่บุคคลนั้นเกิดการเรียนรู ซ่ึงการมีทักษะ มีความรูใน

เร่ืองนั้นและความรูสึกสงผลความตองการที่จะทาํพฤติกรรมนั้น ๆ  

 การออกกําลังกายแบบหนักสลับเบา คือ การออกกําลังกายที่ความหนักระดับสูง สลับกับการพักแบบ

มีการเคล่ือนไหวการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาเปนรูปแบบทางเลือกในการออกกําลังกายที่สามารถ

สงเสริมสุขภาพของประชาชนได (Kilpatrick et al., 2014) อีกท้ังการรับรูความสามารถของตัวเอง ที่มีตอ 

การออกกําลังกายแบบหนักสลับเบานั้นสูงกวาการออกกําลังกายอยางตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลางใน

ผูใหญชวงตน (Poon et al., 2018) และความสามารถของตน (self-efficacy) ยังเปนอีกปจจัยสําคัญใน 

การปรับเปลี่ยนและดํารงพฤติกรรมในการมีกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูใหญที่ขาดกิจกรรมทาง

กาย (Fletcher & Banasik, 2001) อีกทั้งความสามารถของตนยังไดถูกแนะนาํวาสามารถสงผลทางจิตวิทยาที่

สําคัญของการปฏิบัติตามขอกําหนดของการออกกําลังกาย (Martin & Sharpe, 2011) นอกจากนี้ยังสะทอน

ถึงความมั่นใจในความสามารถเก่ียวกับการควบคุมพฤติกรรม แรงจูงใจ และสภาพแวดลอมทางสังคมของ

ตนเอง (Bandura, 1977) ดังนั้นการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาจึงเหมาะสมในการสงเสริมสุขภาพใน

ผูใหญชวงตนที่ขาดกิจกรรมทางกายไดอยางดียิ่ง 

 จากความสําคัญของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอดังกลาวมาขางตน ผูวิจัยเล็งเห็นถึงความสําคัญ

ของการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับท่ีมีตอสมรรถภาพ 

ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อของนิสิตนักศึกษาเพื่อสงเสริมการมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย

ดานความแขง็แรงของกลามเนื้อใหดียิ่งขึ้นในสภาวะการแพรระบาดของโรคโควิด-19 นี้  

 

วัตถุประสงค 

 1. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนกอนและหลังการทดลอง

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนหลังการทดลองระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 3. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถของตนหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

 4. เพ่ือเปรียบเทียบความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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สมมุติฐานการวิจัย 

 1. สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม 

 2. สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองมี 

ความแตกตางกับกลุมควบคุม 

 3. ความสามารถของตนหลงัการทดลองของกลุมทดลองไมมคีวามแตกตางกัน 

 4. ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายหลังการทดลองของกลุมทดลองแตกตางกับกลุมควบคุม 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

1. การเตรียมการทดลอง 

      ประชากรในการวิจัย คือ นิสิตนักศึกษา อายุระหวาง 18–34 ป เพศหญิง จํานวน 29 คน ที่มี 

คาดัชนีมวลกายไม เกิน 25 กิโลกรัมตอเมตร2 ผู วิ จัยใช วิ ธีเ ลือกแบบเจาะจง (purposive selection)  

การทดลองนี้มีรูปแบบคือการทดลองแบบสุมและมีการควบคุม (randomised controlled trial) ผูเขารวม

วิจัยจะถูกสุมโดยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอรใหเขารวมกลุมทดลอง ซึ่งมีทั้งหมด 3 กลุม ไดแก 1) กลุม

ควบคุม (CONT) จํานวน 10 คน 2) กลุมออกกําลังกายอยางตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลาง (MICE) 

จํานวน 10 คน และ 3) กลุมออกกําลงักายแบบหนักสลับเบา (HIIE) จํานวน 9 คน 

      เกณฑการคดัเขา 1) มีคาดัชนีมวลกาย ไมเกิน 25.0 กิโลกรัมตอเมตร2 2) ไมมีปญหาสุขภาพหรือ

โรคเก่ียวกับหัวใจและหลอดเลือด ระบบกระดูกและขอตอ 3) ไมด่ืมสุราและไมสูบบุหร่ี 4) มีกิจกรรมทางกาย

ความหนักระดับปานกลาง นอยกวา 100 นาทีตอสัปดาหหรือมีกิจกรรมทางกายความหนักระดับสูง นอยกวา 

50 นาทีตอสัปดาห จากแบบประเมนิ 

      เกณฑการคัดออก 1) มีการออกกําลังกายอยางเปนแบบแผน ตัวอยาง เชน มีการฝกซอมกีฬา

เพ่ือการแขงขัน หรือเขาฝกโปรแกรมการออกกําลังกายอ่ืน ๆ 2) มีอาการบาดเจ็บระบบกลามเนื้อหรือกระดูก

ระหวางการเขารวมการวิจัย 3) เกิดเหตุสุดวิสัยที่ไมสามารถเขารวมงานวิจัยตอได เชน เกิดการบาดเจ็บจาก

อุบัติเหตุ หรือมีการปวย 4) ถอนตัวกอนสิ้นสุดการวิจัยและไมประสงคเขารวมวิจัยตอ 

2. เคร่ืองมอืท่ีใชในการทดลอง 

     เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง เคร่ืองวัดอัตตราการเตนของหัวใจ โปรแกรมการออกกําลังกายดวย

การกระโดดเชือก แบบหนักสลับเบาดวยการกระโดดเชือก โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก 

อยางตอเน่ืองที่ความหนักระดับปานกลางคาดัชนีความสอดคลองเทากับ 1.00 และ 1.00 ตามลําดับ 

      เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล แบบประเมินกิจกรรมทางกาย (International Physical 

Activity Questionnaire; IPAQ) แบบประเมินความพรอมในการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity 

Readiness Questionnaire+; PAR-Q+) เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา 

กระทรวงทองเที่ยวและกีฬา, 2562) แบบประเมินความสามารถของตน (Poon et al., 2020) แบบประเมิน
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ความรูการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก คาดัชนีความสอดคลองรวมเทากับ 1.00, 1.00, 1.00 และ 

0.98 ตามลําดับ 

3. การเก็บรวบรวมขอมลู 

      3.1 ผูเขารวมวิจัยทําการประเมินสมรรถทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเคร่ืองวัด

แรงบีบมือ และทดสอบความรูในการออกกําลังกายกอนการทดลอง (pre-test) โดยแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับ

กิจกรรมทางกาย การออกกําลังกาย และการกระกระโดดเชือก ปรนยั 4 ตัวเลือก (multiple choices) 

     3.2 กลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลบัเบา คือ 

การออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก ท่ีความหนักรอยละ 80 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 

2 นาที สลับกับการออกกําลังกายท่ีความหนักรอยละ 50 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 1 นาที 

รวมเปนระยะเวลา 21 นาทีตอคร้ัง ทั้งหมด 3 คร้ังตอสัปดาห ระยะเวลารวมของการออกกําลังกายทั้งสิ้นคือ 

63 นาทีตอสัปดาห ในสัปดาหที่ 1 และสัปดาหที่ 2 เพื่อการปรับตัวใหรางกายมีความคุนชินตอการออกกําลัง

กายตามหลักการออกกําลังกาย และในสัปดาหที่ 3 ถึงสัปดาหท่ี 8 จะเปนการออกกําลังกายท่ีความหนักรอย

ละ 80 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 2 นาที สลับกับการออกกําลังกายที่ความหนักรอยละ 50 

ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลา 1 นาที รวมเปนระยะเวลา 27 นาทีตอคร้ัง ทั้งหมด 3 คร้ังตอ

สัปดาห ระยะเวลารวมของการออกกําลังกาย ท้ัง ส้ินคือ 81 นาทีตอสัปดาห  ซ่ึงปริมาณท้ังส้ินของ 

การออกกําลังกายจะทําใหผูเขารวมวิจัยนั้นสามารถทําตามคําแนะนํากิจกรรมทางกายในผูใหญขององคการ

อนามัยโลก (World Health Organization, 2020) โดยขณะทําการทดลองผูเขารวมวิจัยจะสวมเคร่ืองวัด

อัตราการเตนของหัวใจ ซ่ึงมีลักษณะเปนสายรัดไวบริเวณหนาอกและเชื่อมตอกับโทรศัพทมือถือ 

     3.3 กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องท่ี 

ความหนักระดับปานกลาง คือ การออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่อง ที่ความหนักรอยละ 70 

ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด เปนระยะเวลารวม 20 นาทตีอคร้ัง ทั้งหมด 5 คร้ังตอสัปดาห ระยะเวลารวมของ

การออกกําลังกายทั้งสิ้นคือ 100 นาทีตอสัปดาห ในสัปดาหที่ 1 และสัปดาหที่ 2 และในสัปดาหที่ 3 ถึงสัปดาห

ที่ 8 จะออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก ที่ความหนักรอยละ 70 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด เปน

ระยะเวลารวม 30 นาทีตอคร้ัง ทั้งหมด 5 คร้ังตอสัปดาห ระยะเวลารวมของการออกกําลังกายท้ังสิ้นคือ 150 

นาทีตอสัปดาห ซึ่งปริมาณท้ังสิ้นของการออกกําลังกายจะทําใหผูเขารวมวิจัยนั้นสามารถทําตามคําแนะนํา

กิจกรรมทางกายในผูใหญขององคการอนามัยโลก (World Health Organization, 2020) โดยขณะทํา 

การทดลองผูเขารวมวิจัยจะสวมเคร่ืองวัดอัตราการเตนของหัวใจ ซ่ึงมีลักษณะเปนสายรัดไวบริเวณหนาอกและ

เชื่อมตอกับโทรศัพทมือถือ 

      3.4 กลุมทดลองทําการประเมินความสามารถของตนหลงัจากการออกกาํลังกายคร้ังแรก และหลัง

การออกกําลังกายคร้ังสุดทาย กลุมควบคุมจะไมไดรับการประเมินความสามารถของตนเนื่องจากไมไดม ี

การออกกําลังกาย โดยใชแบบประเมินความสามารถในตนเอง (self-efficacy) เปนแบบสอบถามความมั่นใจ 
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(ความมั่นใจ 0–100%) ในการออกกําลังกายในอีก 4 สัปดาหขางหนา คุณมีความมั่นใจเพียงใดในการที่จะ 

ออกกําลังกายดวยการกระโดดเชอืก 

      3.5 ผูเขารวมวิจัยทําการประเมินสมรรถทางกายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยเคร่ืองวัด

แรงบีบมือ และทดสอบความรูในการออกกําลังกายหลังการทดลอง (post-test) 

      อัตราการเตนหัวใจขณะออกกําลังกาย 

  กลุมที่เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบาอัตราการ

เตนหัวใจที่ความหนักรอยละ 80 มีคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ 153.5±1.3 คร้ังตอนาที และอัตรา

การเตนหัวใจที่ความหนักรอยละ 50 มีคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจอยูท่ี 95.5±0.7 คร้ังตอนาท ี

  กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับ

ปานกลางอัตราการเตนหัวใจที่ความหนักรอยละ 70 มีคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ 134.4±0.5 

คร้ังตอนาท ี

4. การวิเคราะหขอมูล 

       3.1 วิเคราะหขอมูลคาํนวณคาเฉลี่ย (mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  

       3.2 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียของตัวแปรระหวางกอนและหลังการทดลองภายในกลุมโดย

ทดสอบคาทแีบบรายคู (paired sample t-test) 

       3.3 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียของตัวแปรของการรับรูการตอบสนองทางจิตวิทยาระหวาง

กลุมทดลองโดยทดสอบคาทีแบบ independent sample t-test 

       3.4 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงชวงบน (แรงบีบมือ) 

และความรูของทั้งสามกลุม ท้ังกอนการทดลองและหลังการทดลอง โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม 

(Analysis of Covariance; ANCOVA) ซ่ึงใชคาเฉลี่ยของความแข็งแรงชวงบน (แรงบีบมือ) และความรูกอน

การทดลองตามลาํดับเปนตัวแปรรวม หากพบความแตกตางจะเปรียบเทียบเปนรายคู ตามวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) 

       3.5 คานัยสําคัญทางสถิตกิําหนดอยูที่ระดับ .05 

       3.6 คาขนาดของผล ของการใชสถิติ Analysis of Covariance จะถูกคํานวณ ดวยการใช 

partial eta squared (η2
p) โดย η2

p ≥ 0.01 คือ เล็ก, ≥0.06 คือ ปานกลาง และ ≥0.14 คือ ใหญ (Cohen 

et al., 2014)  

       3.7 คาขนาดของผล จะถูกคํานวน โดยเปรียบเทียบกอนและหลังการทดลองภายในกลุม และ

ระหวางกลุม 2 กลุม ดวยวิธีของ Cohen’s d เพื่อระบุขนาดความแตกตางของคาเฉล่ียอยางเหมาะสม ดังนี้ 

<0.2 คือ นอยมาก <0.5 คอื เล็ก 0.5–0.8 คอื ปานกลาง และ >0.8 คอื ใหญ (Cohen, 1992) 
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ภาพ 1  

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลการวิจัย 

1. การศึกษาขอมูลท่ัวไป 

ตาราง 1  

ผลการศึกษาขอมูลทั่วไป 

ขอมูลทั่วไป 
CONT (n=10) HIIE (n=9) MICE (n=10) 

pretest pretest pretest 

อายุ (ป) 20.9±2.3 21.7±2.2 20.6±0.8 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 57.9±7.2 55.0±2.7 57.2±8.6 

สวนสูง (เซนติเมตร) 162.7±4.3 164.0±4.0 161.4±5.1 

หมายเหต.ุ ตารางแสดงคาเฉล่ีย±คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (CONT คือ กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย; HIIE คือ กลุมท่ีเขา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา; MICE คือ กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยาง

ตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลาง pretest คือ กอนการทดลอง 

 ขอมูลจากตารางที่ 1 พบวา จํานวนผูเขารวมวิจัยมีจํานวน 29 คน โดยกลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรม

การออกกําลังกายมีจํานวนกลุมตัวอยาง 10 คน กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก

แบบหนักสลบัเบามีจํานวนกลุมตัวอยาง 9 คน กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก 

อยางตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลางมีจํานวนกลุมตัวอยาง 10 คน  

อายุของผูเขารวมวิจัย กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายมคีาเฉล่ียของอายุ 20.9±2.3 

ป กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีคาเฉล่ียของอายุ 21.7±2.2 

ป กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลางมี

คาเฉลี่ยของอายุ 20.6±0.8 ป ซ่ึงอายุของทั้งสามกลุมไมมีความแตกตางกัน (P = .463)  

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการ

กระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการ

กระโดดเชือกอยางตอเน่ืองท่ีความ

หนักระดับปานกลาง 

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

เจตคติหรือการตอบสนอง 

การรับรูทางจิตวิทยา 

- ความสามารถของตน 
 

ความรู 

- ความรูเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 

- ความรูเก่ียวกับการกระโดดเชือก 

- ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
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น้ําหนักของผูเขารวมวิจัย กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายมีคาเฉล่ียน้ําหนัก 

57.9±7.2 กิโลกรัม กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีคาเฉล่ีย

น้ําหนัก 55.0±2.7 กิโลกรัม กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเน่ืองที่ความ

หนักระดับปานกลางมีคาเฉล่ียน้ําหนัก 57.2±8.6 กิโลกรัม ซึ่งน้ําหนักของทั้งสามกลุมไมมีความแตกตางกัน  

(P = .781)  

สวนสูงของผูเขารวมวิจัย กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายมีคาเฉล่ียสวนสูง 

162.7±4.3 เซนติเมตร กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามี

คาเฉลี่ยสวนสูง 164.0±4.0 เซนติเมตร กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยาง

ตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลางมีคาเฉล่ียสวนสูง 161.4±5.1 เซนติเมตร ซ่ึงสวนสูงของทั้งสามกลุมไมมี

ความแตกตางกัน (P = .479)  

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือ กอนและหลงัการทดลองของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม 
ตาราง 2  

ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือ กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

 

CONT (n=10) HIIE (n=9) MICE (n=10) ANCOVA 

pretest posttest pretest posttest pretest posttest P η2
p 

แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 26.2±2.9 24.9±3.6 29.1±6.0 27.2±5.9 28.9±5.0 27.4±4.0 .929 .006 

หมายเหต.ุ ตารางแสดงคาเฉล่ีย±คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (CONT คือ กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย; HIIE คือ กลุมท่ีเขา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา; MICE คือ กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยาง

ตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลาง pretest คือ กอนการทดลอง; posttest คือ หลังการทดลอง 

 ขอมูลจากตารางที่ 2  พบวา กอนการทดลอง พบวา กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลัง

กายมีคาแรงบีบมือ 26.2±2.9 กิโลกรัม กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาดวยการ

กระโดดเชือกมีคาแรงบีบมือ 29.1±6.0 กิโลกรัม กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่องท่ีความ

หนักระดับปานกลางดวยการกระโดดเชือกมีคาแรงบีบมือ 28.9±5.0 กโิลกรัม ซ่ึงทั้งสามกลุมไมมีความแตกตาง

กัน (P = .334) 

 เมื่อเปรียบเทียบเทียบแรงบีบมือกอนและหลังการทดลอง พบวา กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการ

ออกกําลังกายมีแรงบีบมือลดลงขึ้นรอยละ 5.2 (24.9±3.6 กิโลกรัม, P = . 024, Cohen’s d = 0.40) กลุมที่

เขาโปรแกรมการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาดวยการกระโดดเชือกมีแรงบีบมือลดลงรอยละ 7.0 

(27.2±5.9 กโิลกรัม, P = .012, Cohen’s d = 0.32) และกลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง

ที่ความหนักระดับปานกลางดวยการกระโดดเชือกมีแรงบีบมือลดลงรอยละ 5.5 (27.4±4.0 กิโลกรัม,  

P = 0.28, Cohen’s d = 0.33) 

 เมื่อเปรียบเทียบแรงบีบมือหลังการทดลองระหวาง 3 กลุม ไดแก 1) กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรม

การออกกําลังกาย 2) กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาดวยการกระโดดเชือก และ  
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3) กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลางดวยการกระโดดเชือก  

ดวย ANCOVA โดยมีการควบคุมแรงบีบมือกอนการทดลอง พบวาทั้งสามกลุมมีแรงบีบมือหลังการทดลอง 

ไมแตกตางกัน (P = .929, η2p = .006) 

3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความรู กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ตาราง 3  

ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความรู กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

 

CONT (n=10) HIIE (n=9) MICE (n=10) ANCOVA 

pretest posttest pretest posttest pretest posttest P η2
p 

ความรูการออกกําลังกาย 7.9±1.0 7.8±1.3 7.7±1.3 9.7±0.5*# 7.6±1.0 9.0±1.3*# .001 .488 

หมายเหต.ุ ตารางแสดงคาเฉล่ีย±คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (CONT คือ กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย; HIIE คือ กลุมท่ีเขา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา; MICE คือ กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยาง

ตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลาง pretest คือ กอนการทดลอง; posttest คือ หลังการทดลอง; *กอนการทดลองเปรียบเทียบหลังการทดลอง 

(P<.05) #เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม (P<.05) 

ขอมูลจากตารางท่ี 3 พบวา กอนการทดลอง พบวา กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย

มีความรู 7.9±1.0 กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีความรู 

7.7±1.3 กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง

มีความรู 7.6±1.0 ซึ่งทั้งสามกลุมไมมีความแตกตางกัน (P = .816) 

 เมื่อเปรียบเทียบเทียบความรูกอนและหลงัการทดลอง พบวา กลุมควบคมุที่ไมไดรับโปรแกรมการออก

กําลังกายมีความรูไมแตกตางกัน (7.8±1.3, P = .416, Cohen’s d = 0.09) กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีความรูเพิ่มขึ้นรอยละ 20.7 (9.7±0.5, P = .001, Cohen’s d = 

2.00) และกลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับ 

ปานกลางมคีวามรูเพิ่มข้ึนรอยละ 15.8 (9.0±1.3, P = .001, Cohen’s d = 1.23)  

 เม่ือเปรียบเทียบความรูหลังการทดลองระหวาง 3 กลุม ไดแก 1) กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรม 

การออกกําลังกาย 2) กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา และ  

3) กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง 

ANCOVA โดยมีการควบคุมความรูกอนการทดลอง พบวา ทั้งสามกลุมมีความรูหลังการทดลองที่แตกตางกัน 

(P = .001, η2p = .488) ซึ่งกลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายมีความรูหลังการทดลองนอย

กวากลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา (P = .001, Cohen’s d = 

1.87) กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายมีความรูหลังการทดลองนอยกวากลุมที่เขาโปรแกรม

การออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง (P = .001, Cohen’s d = 

0.93) แตกลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีความรูหลัง 

การทดลองไมแตกตางกับกลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเน่ืองท่ี 

ความหนักระดับปานกลาง (P = 1.00, Cohen’s d = 0.64) 
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4. ผลการเปรียบเทียบความสามารถของตน กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 
ตาราง 4  

ผลการเปรียบเทียบความสามารถของตน กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

 

 

HIIE (n=9) MICE (n=10)  

pretest posttest pretest posttest P Cohen’s d 

ความสามารถของตน 78.4±12.8 72.6±18.2 77.8±8.8 71.3±20.1 .898 0.71 

หมายเหต.ุ ตารางแสดงคาเฉล่ีย±คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (CONT คือ กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย; HIIE คือ กลุมท่ีเขา

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา; MICE คือ กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยาง

ตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลาง pretest คือ กอนการทดลอง; posttest คือ หลังการทดลอง 

ขอมูลจากตารางที่ 4 ความสามารถของตน กอนการทดลอง พบวา กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีคาความสามารถของตน 78.4±12.8 กลุมที่ เขาโปรแกรม 

การออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องท่ีความหนักระดับปานกลางมีคาความสามารถของตน 

77.8±8.8 ซึ่งคาความสามารถของตนของท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน (P = .899) 

 เม่ือเปรียบเทียบความสามารถของตนกอนและหลังการทดลอง พบวา กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออก

กําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีความสามารถของตนไมแตกตางกัน (72.6±18.2, P = 

.102, Cohen’s d = 0.37) และกลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องท่ี

ความหนักระดับปานกลางมคีวามสามารถของตนไมแตกตางกัน (71.3±20.1, P = .186, Cohen’s d = 0.42)  

 เมื่อเปรียบเทียบความสามารถของตนหลังการทดลองระหวาง กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกาย

ดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา และกลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยาง

ตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง ดวย Independent Sample t-test พบวา ทั้งสองกลุมมีความสามารถ

ของตนหลังการทดลองนั้นไมแตกตางกัน (P = .898, Cohen’s d = 0.71)  

 

อภิปรายผล 

 ผลการวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อของนิสิตนักศึกษา สามารถสรุปและอภิปรายผลไดดังนี้  

 1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน เมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงัการทดลอง

ระหวาง 3 กลุม ไดแก 1) กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย 2) กลุมที่เขาโปรแกรม 

การออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา และ 3) กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวย

การกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง พบวา คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อทั้งสาม

กลุมหลังการทดลองไมแตกตางกันโดยเมื่อเปรียบเทียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนและหลัง 

การทดลอง พบวา กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายมีแรงบีบมือลดลงรอยละ 5.2 กลุมที่เขา

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาดวยการกระโดดเชือกมีแรงบีบมือลดลงรอยละ 7.0 และกลุมท่ี

เขาโปรแกรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองที่ความหนักระดับปานกลางดวยการกระโดดเชือกมีแรงบีบมือ

ลดลงรอยละ 5.5  
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 กลุมที่ไมไดรับการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายมีการลดลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งนี้อาจ

เปนเพราะ มีการใชกลามเนื้อนอยลงและสงผลใหคาความแข็งแรงลดลง สอดคลองกับงานวิจัยของ Yang  

et al. (2020) ไดทําการศึกษาเก่ียวกับ การสงเสริมสรรถภาพทางกายในวัยรุนผลของโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายดวยการกระโดดเชือกหลังเลิกเรียน พบวา กลุมควบคุมมีการลดลงของคาแรงบีบมือซายลดลงรอยละ 

37.82 และมือขวาลดลงรอยละ 26.32 

 กลุมทดลองท่ีไดรับการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา และ

กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลางมี 

การลดลงของคาแรงบีบมือทั้งนี้อาจเปนเพราะเชือกกระโดดที่มีน้ําหนักเบาเน่ืองจากการใชเชือกแบบ Speed 

Rope อาจสงผลใหคาความแข็งแรงของกลามเน้ือไมเพิ่มขึ้น สอดคลองกับงานวิจัยของ Akihiro AZUMA  

(2016) ที่ไดทําการศึกษาผลของประเภทของเชือกท่ีมีตอวงจรในการกระโดด พบวา ประเภทของเชือกที่

แตกตางท้ังน้ําหนักและเสนผาศูนยกลางนั้นมีผลตอตอรอบของการกระโดดซึ่งแสดงใหเห็นวาประเภทของเชือก

มีผลตอการกระโดด นอกจากนี้พบวามีความแตกตางกับงานวิจัยของ Yang et al. (2020) ท่ีมีคาแรงบีบมือ

ของกลุมที่กระโดดเชือกแบบฟรีสไตลมีการเพ่ิมขึ้นคาแรงบีบมือซายรอยละ 13.38 และมือขวาเพ่ิมขึ้น 12.28 

กลุมที่กระโดดเชอืกแบบดั้งเดิมมีการเพ่ิมขึ้นของคาแรงบีบมือซายรอยละ 9.79 และมือขวาเพิ่มข้ึน 11.41 ทั้งนี้

ระยะเวลาของการกระโดดเชือกท่ีแตกตางกันอาจมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงงานวิจัยดังกลาวมี

ระยะเวลา ของการกระโดดเชือกที่มากถึง 12 สัปดาห งานวิจัยน้ีพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลงท้ังนี้

อาจเปนเพราะระดับความหนักของเชือกกระโดดอาจจะมีผลตอระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน 

 2. ความรูในการออกกําลังกาย เมื่อเปรียบเทียบความรูหลังการทดลองระหวาง 3 กลุม ไดแก  

1) กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกาย 2) กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการ

กระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา และ 3) กลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยาง

ตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง พบวา คาเฉล่ียของความรูทั้งสามกลุมหลังการทดลองที่แตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังของกลุมท่ีเขาโปรแกรมการออกกําลังกาย

ดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบามีความรูเพ่ิมขึ้นรอยละ 20.7 และกลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลัง

กายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลางมีความรูเพิ่มข้ึนรอยละ 15.8 ทั้งนี้เปน

เพราะ การจัดสงเสริมการใหความรูเร่ืองของกิจกรรมทางกาย การออกกําลังกาย และการกระโดดเชือกท่ี

ถูกตองกอนเขารวมโปรแกรมจะชวยใหเขาใจถึงเหตุผลของการมีกิจกรรมทางกายตามคําแนะนําขององคการ

อนามัยโลกและเขาใจหลักของการออกกําลงักายดวยการกระโดดเชือกที่ถูกตอง ผลการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับ

งานวิจัยของ ชญาภัสร สมกระโทก และจินตนา สรายุทธพิทักษ (2560) ที่ทําการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยใชทฤษฎีความสามารถแหงตนเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมปองกันโรคกระดูกพรุน

ของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนตน ไดอธิบายถึงดานความรูวา การที่นักเรียนไดเรียนรูและลงมือปฏิบัตินั้น

จะมีสวนชวยใหเกิดการเรียนรูเร่ืองของการออกกําลังกายที่มากข้ึน 
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 3. ความสามารถของตน เมื่อเปรียบเทียบความสามรถของตนหลังการทดลองระหวางกลุมทดลอง

สองกลุม ไดแก 1) กลุมที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบา และ 2) กลุม

ที่เขาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง พบวา 

ความสามารถของตน ทั้งสองกลุมหลังการทดลองไมแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเปนเพราะการออกกําลังกายดวยการ

กระโดดเชือกนั้นใหผูเขารวมการทดลองไดออกกําลังกายดวยตนเองที่บานซึ่งอาจจะสงผลตอความสามารถของ

ตนเองเพราะไมมีการใหขอมูลปอนกลับสอดคลองกับงานวิจัยของ (Tritter et al., 2013) พบวาการออกกําลัง

กายแบบความหนักสูงสุดสลับกับความหนักระดับเบานั้นหากใหผลปอนกลับเชิงบวก จะสงผลตอการรับรู

ความสามารถของตนสูงขึ้นดวย นอกจากนี้ระยะเวลาของการออกกําลังกายท่ีนอยจนเกินไป จึงไมเพียงพอท่ีจะ

พัฒนาการตอบสนองการรับรูทางจิตวิทยาได ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ (Poon et al., 2018) ที่ได

ทําการศกึษาเกี่ยวกับการตอบสนองอารมณแบบฉับพลันเฉพาะชวงอายุและการรับรูความสามารถของตนเองท่ี

มีตอการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาและการออกกําลังกายอยางตอเนื่องในผูใหญชวงตนและผูใหญ 

วัยกลางคน พบวาปนั้นการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบาและการออกกําลังกายอยางตอเนื่องที่ความหนัก

ระดับปานกลางนั้นมีการตอบสนองทางอารมณการรับรูความสามารถของตนไมแตกตาง อาจจะเปนเพราะ

การศึกษาแบบฉับพลันจึงใหขอสังเกตเก่ียวกับการรับรูความสามารถของตนนั้นอาจเปล่ียนแปลงไดเมื่อออก

กําลังกายเปนระยะเวลานาน ท้ังนี้โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกทั้งทั้ง 3 กลุมนั้นศึกษา

เฉพาะเพศหญิงเทานั้นจึงอาจมีความเปนไปไดวาเพศมีผลตอการทดลองในคร้ังน้ี 

สรุป โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบาและโปรแกรมการออกกําลัง

ดวยการกระโดดเชือกอยางตอเนื่องที่ระดับความหนักปานกลางสามารถพัฒนาความรูในการออกกําลังกายได 

ซ่ึงการสงเสริมความรูของการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เปนสวนหนึ่งของการเรียนรูที่สงผลตอทักษะดังนั้น 

การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายจึงควรมีการพัฒนาทางดานของความรูควบคูกับการปฏิบัติและเจตคติ 

เพ่ือใหผูเขารวมมีการพัฒนาแบบองครวม 

 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลวิจัยไปใช 

 1. ควรมีการใหความรูกอนการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความรูในการ

ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
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