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บทคดัย่อ 
 

 บทความนี้มวีตัถุประสงค ์เพื่อนําเสนอความสาํคญัของการเล่นกระโดดยางของนักเรยีน มคีวามสาํคญั
ต่อสุขภาพของนักเรยีน และช่วยพฒันาสุขภาพ โดยเฉพาะความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด และระบบ
หายใจ ซึง่เป็นรากฐานทีส่าํคญัต่อการพฒันาสุขภาพ ของเดก็นักเรยีนในโรงเรยีน เน่ืองจากการเล่นกระโดดยาง
โดยเน้นกิจกรรมการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายทําให้ร่างกาย มกีารเคลื่อนไหวอยู่เสมอ จากการศกึษา      
ที่ผ่านมาพบว่า การเล่นกระโดดยางมคีวามสําคญัต่อสุขภาพของนักเรยีนในโรงเรยีน สามารถพฒันาสุขภาพ
ทางกายของนักเรียน โดยนําเสนอผลการศึกษามาดัง้นี้ 1) ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบ
หายใจ 2) ความสําคญัของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 3) การเล่นกระโดดยางของนักเรียน 4) วิธีการ
กระโดดยาง 5) องค์กรรอบรูด้า้นสุขภาพ ซึ่งจากการศกึษาวเิคราะห ์เอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งสรุปไดว้่า
การเล่นกระโดดยางมคีวามสาํคญัต่อสุขภาพของนักเรยีนในโรงเรยีนและเป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพ 
 
ค าส าคญั : การเล่นกระโดดยาง, สุขภาพ, นักเรยีน 
 
 

1 โรงเรยีนสาธติแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตกาํแพงแสน ศูนยว์จิยัและพฒันาการศกึษา คณะศกึษาศาสตรแ์ละพฒันศาสตร ์ 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตกําแพงแสน Email: Chokchai.don@ku.th                                                                 

1 Kasetsart University Demonstration School Kamphaeng Saen Campus Educational Research and Development Center, Faculty of 
Education and Development Sciences Kasetsart University Kamphaeng Saen Campus 

  Email: Chokchai.don@ku.th 
2 ภาควชิาพลศกึษาและกฬีา คณะศกึษาศาสตรแ์ละพฒันศาสตร ์มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตกําแพงแสน Email: fedutrkl@ku.ac.th 
2 Department of Physical Education and Sports, Faculty of Education and Development Sciences,                                                  
  Kasetsart University, Kamphaeng Saen Campus Email: fedutrkl@ku.ac.th 
3 ภาควชิาพลศกึษาและกฬีา คณะศกึษาศาสตรแ์ละพฒันศาสตร ์มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตกําแพงแสน  
   Email: famtnt@csc.ku.ac.th 
3 Department of Physical Education and Sports, Faculty of Education and Development Sciences,                                                  

  Kasetsart University, Kamphaeng Saen Campus   Email: famtnt@ku.ac.th  
* ผูต้ดิต่อหลกั Email: Chokchai.don@ku.th 
* Corresponding author Email: Chokchai.don@ku.th 

 

 



วารสารศาสตรก์ารศกึษาและการพฒันามนุษย ์
ปีที ่7 ฉบบัที ่2 เดอืน กรกฏาคม – ธนัวาคม 2566 

 

Journal of Education and Human Development Sciences  
Vol. 7 No. 2 July – December 2023 

ISSN 2985-1017 (Online) 

~ 182 ~ 

 
Abstract 

This objective article is to present the importance of The playing rubber jump among students. 
It is essential to the health of students and improvement of health in particular of the circulatory and 
respiratory systems, which is the foundation for the health development of schoolchild. The Playing  
rubber jump is involve the movement of all parts of the body. Moreover, previous studies have supported 
that the rubber jumping is necessary for heelpath development of schoolchild. The details of this article 
were as follows: 1) cardiorespiratory endurance 2) the importance of aerobic exercise 3) the activities 
of the rubber jumping for schoolchild 4) the procedure to play the rubber jumping 5) The result of this 
study showed that the rubber jumping is important to the health of schoolchild and also use their free 
time productively. 
 
Keywords: Playing Rubber Jumping, Health, Students 

 

บทน า  
การดําเนินชวีติของมนุษยเ์กี่ยวขอ้งกบัเทคโนโลยกีารสื่อสารเพิม่มากขึน้ เช่น สื่อทางอนิเตอร์เน็ต สื่อ

ทางสงัคมออนไลน์ สื่อทางโทรทศัน์ รวมถึงเทคโนโลยทีางด้านคมนาคมกม็คีวามสะดวกสบายมากขึน้  ได้แก่
รถยนต ์รถจกัรยานยนต ์ซึง่เทคโนโลยตี่างๆ เหล่าน้ีจะเป็นส่วนหนึ่งทีล่ดบทบาทในการเคลื่อนไหวและการออก
กําลังกายของมนุษย์ เพราะการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายเป็นกิจกรรมที่สําคัญอย่างหนึ่งใน                         
การดํารงชีวิต ซึ่งการออกกําลังกายจะช่วยในการพฒันาศักยภาพทางกาย และคุณภาพชีวิต ของทุกคน
โดยเฉพาะอย่างยิง่เดก็วยัรุ่น ทีต่้องการการเคลื่อนไหวและการออกกําลงักายเป็นประจําอย่างสมํ่าเสมอ ซึ่งจะ
ช่วยให้มกีารพฒันาการและการเจรญิเติบโต ทัง้ร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา สอดคล้องกับ
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                          
มเีป้าหมายว่า พลศกึษา มุ่งเน้นให้ผู้เรยีนใชก้ิจกรรมการเคลื่อนไหวการออกกําลงักาย การเล่นเกมและกฬีา 
เป็นเครื่องมอืในการพฒันา โดยรวมทัง้ดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม สตปัิญญา รวมทัง้สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพและกีฬา (Ministry of Public Health, 2019) ขณะเดยีวกนัการขาดการออกกําลงักาย จะมผีลต่อ
พฒันาการและการเจรญิเติบโตของร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญาของวยัรุ่น โดยเฉพาะทางดา้น
ร่างกายและอวยัวะต่างๆ เช่น กระดูก  จะเลก็เปราะบาง การขยายส่วนดา้นความยาวไม่ไดเ้ท่าทีค่วร ส่งผลทํา
ให้เกิดการเจริญเติบโตล่าช้า และจากการที่กระดูกมีการพัฒนาไม่เต็มที่ ประกอบกับความหนาของมวล
กล้ามเนื้อทีม่น้ีอย จงึทําใหม้รีูปร่างทีดู่ผอมบาง ส่วนวยัรุ่นบางคนทีร่บัประทานอาหารมากจนเกินไป จะทําให้
เกิดมีไขมนัใต้ผิวหนังเพิ่มมากขึ้น ส่งให้รูปร่างอ้วน นอกจากนี้ยงัส่งผลถึงการลดลงขององค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิง่ สมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ ซึ่งส่งผลต่อประสทิธภิาพการทาํงานของ หวัใจ ปอด หลอดเลอืด ทําใหเ้หนื่อย
ง่ายเวลาประกอบกิจกรรมทางกายหรือการใช้ชีวิตประจําวัน และทําให้เกิดโรคต่างๆ ตามมาอีกด้วย                       
เช่น โรคภูมแิพ ้โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสงู ไขมนัอุดตนัในเสน้เลอืด โรคหอบ เป็นตน้  

การออกกําลงักายเป็นกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยม ีกระดูก กล้ามเนื้อ ขอ้ต่อ และเสน้เอน็
ทาํหน้าทีใ่นการเคลื่อนไหวร่างกาย เมื่อมกีารปฏบิตัเิป็นประจาํอย่างสมํ่าเสมอ จะทาํใหก้ระดกูและกลา้มเน้ือมี 
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การเจรญิเตบิโต มพีฒันาการทัง้ความยาวและความหนาของมวลกระดูก เนื่องจากจะมกีารเพิม่การสะสมของ  
แร่ธาตุแคลเซยีมในกระดกู ทําใหก้ระดูกมคีวามแขง็แรงมากขึน้ ซึ่งจะช่วยใหเ้ดก็วยัรุ่น มรี่างกายทีเ่จรญิเตบิโต
สมวัย นอกจากนี้การออกกําลังกายเป็นประจําอย่างสมํ่าเสมอ จะช่วยการสร้างเสริมองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ ซึง่ประกอบดว้ยความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ 
ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนื้ อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อ ส่วนประกอบของร่างกาย                        
(Boonchai, 2012) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เป็นสมรรถภาพพื้นฐานที่สําคญั 
สําหรบัการออกกําลงักาย ซึ่งเป็นความสามารถในการนําออกซเิจนไปยงักล้ามเนื้อ โดยการทํางานของ หวัใจ 
ปอด และหลอดเลอืด ในช่วงระหว่างการออกกําลงักาย เพื่อรูปแบบการออกกําลงักายที่สามารถสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ คอื การออกกําลงักายแบบ                  
แอโรบกิ สอดคล้องกบั Krabounrat (2007) กล่าวว่า การออกกําลงักายแบบแอโรบกิเป็นการเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพความแขง็แรงอดทนของหวัใจและปอดดงันัน้ จงึเป็นหนึ่งในการออกกําลงักายทีม่คีวามสําคญัและ            
ที่ไม่ควรละเลย การออกกําลงักายแบบแอโรบิก (aerobic exercises) หมายถึง การออกกําลงักายหรือการ
ปฏิบตัิกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่กล้ามเนื้อได้รบัอากาศหรอืออกซิเจนอย่างเพยีงพอสําหรบัการผลติพลงังาน                
ใหก้ล้ามเนื้อใชใ้นการหดตวัออกแรงเพื่อปฏบิตักิจิกรรมการเคลื่อนไหวในระหว่างทีอ่อกกําลงักาย รูปแบบและ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบต่อเนื่อง ที่จดัอยู่ในการออกกําลงักายประเภทแอโรบกินี้  ได้แก่ การเดนิ การวิง่
เหยาะ การปัน่จกัรยาน การว่ายน้ํา การกระโดดเชอืก การฝึกโยคะ การรํามวยจนี การฝึกด้วยไมพ้ลอง การ
เตน้ราํลลีาศ ไทเ้ก๊ก และการเตน้ราํแอโรบกิ เป็นตน้ 

นอกจากรูปแบบการออกกําลงักายที่กล่าวมาแล้วนัน้ ยงัมีการออกกําลงักายพื้นบ้านที่มีลักษณะ              
การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ทีจ่ะสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด
และระบบหายใจได ้คอื การกระโดดยางแบบอซีอย และการกระโดดยางแบบ กงิ ก่อง แก้ว ซึ่งเป็นการละเล่น
พืน้บ้านทีเ่ดก็วยัรุ่นในอดตี ใชเ้ป็นกจิกรรมยามว่างสําหรบัใชใ้นการออกกําลงักาย การกระโดดยางแบบอซีอย
และการกระโดดยาง แบบกงิ ก่อง แก้ว เป็นรูปแบบการทํางานของกล้ามเน้ือมดัใหญ่ ทีม่กีารยดืและหด ในช่วง
ของการกระโดดยางและใช้ระยะเวลาในการกระโดดติดต่อกัน จงัหวะของการกระโดดยางไม่เร็วจนเกินไป 
จาํนวนครัง้ทีก่ระโดด 10-20 ครัง้ต่อเซต  

การกระโดดยางเป็นการออกกําลังกายจัดอยู่ในประเภทของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก                  
ที่จะสามารถช่วยพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ การกระโดดยางไม่ต้องใช้
อุปกรณ์มากใชเ้พยีงยางทีร่อ้ยเป็นเสน้ มคีวามยาวประมาณ 4-5 เมตร และทีส่ําคญัการกระโดดยาง ผูท้ีเ่ล่นไม่
จําเป็นจะต้องมทีกัษะทางดา้นกฬีา กส็ามารถเล่นหรอืออกกําลงักายไดอ้ย่างสนุกสนานและสามารถส่งเสรมิให้
วยัรุ่นได้ใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์ โดยการออกกําลงักายหรอืประกอบกจิกรรมทางกายตามเป้าหมายของ
หลกัสูตรกลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศกึษาและพลศกึษา นอกจากนี้ ยงัไม่พบการวจิยัในเรื่องการละเล่นพื้นบ้าน                 
การกระโดดยาง ดงันัน้จงึเป็นประเดน็ทีค่วรจะศกึษาคน้ควา้ต่อไป 
 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย
ที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจจะมคีําที่เรยีกกนัหลายอย่าง แต่
ยงัคงมคีวามหมายทีเ่หมอืนกนัสอดคลอ้งกบั Corbin et al. (2011) กล่าวว่า องคป์ระกอบของสมรรถภาพทาง 
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กายของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (cardiovascular) มหีลายคาํทีใ่ชเ้กีย่วกบั ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ ในบางครัง้ใชค้าํว่า “cardiovascular endurance” เพราะบุคคลทีม่อีงคป์ระกอบ
ในด้านความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ จะสามารถประกอบกิจกรรมทางกายได้อย่าง
ยาวนานโดยไม่รูส้กึเหนื่อย ทีเ่รยีกว่า “cardiovascular fitness”  

Peirnchop (2005) กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจเป็นประสทิธภิาพ
ของการทํางานประสานกนั ระหว่างระบบไหลเวยีนเลอืดกบัระบบหายใจ เพื่อจะทําให้ร่างกายทํางานได้เป็น
เวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อยและเมื่อเลกิทํางานนัน้แล้ว ระบบทัง้สองนี้ จะสามารถคนืสู่สภาพปกตไิด้
เวลาอนัรวดเรว็ สอดคลอ้งกบั Hoeger and Hoeger (2010). กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและ
ระบบหายใจ เป็นความสามารถของปอด หวัใจ หลอดเลอืด ในการลําเลยีงออกซเิจนไปยงัเซลลเ์พื่อพอเพยีงกบั
การประกอบกจิกรรมทางกายในระยะเวลานาน นอกจากนี้ Leelayuwat (2012) กล่าวว่า ระบบหวัใจและหลอด
เลอืดมคีวามสาํคญัต่อร่างกาย เน่ืองจากเป็นส่วนทีนํ่าออกซเิจนและอาหารไปยงัเซลลต์่าง ๆ ทัว่ร่างกาย เพื่อให้
สามารถทํางานได้  ขณะเดยีวกนัเป็นส่วนที่นําเอาของเสยีทีเ่กิดจากการทํางานของเซลล์ไปกําจดัที่ตบั ปอด 
และไต บทบาทของการหายใจคอื จดัหาออกซเิจนใหก้ล้ามเนื้อและขบัของเสยีในเลอืด เพื่อรกัษาดุลความด่าง
ของเลือดให้คงที่ ปกติการเผาผลาญพลังงานที่เกิดขึ้นในร่างกายขณะพักจะใช้ออกซิเจน  Office of the 
Economic and Social Development Board (2007) กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบ
หายใจ ขณะทีเ่คลื่อนไหวและออกกําลงักายกล้ามเนื้อต้องการพลงังานทีท่ําใหเ้กดิการเคลื่อนไหว ระบบหวัใจ
และหลอดเลอืดจงึมคีวามสําคญัในการขนส่งสารอาหารและออกซิเจนในเลอืดไปยงักล้ามเนื้อต่าง  ๆ ทีท่ํางาน
ทัง้นี้ พบว่า การออกกําลงักายแบบแอโรบกิอย่างสมํ่าเสมอมผีลทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรงขึน้ มขีนาดใหญข่ึน้ 
ทําให้ความสามารถในการบบีตวัให้มปีรมิาตรเลอืดที่ออกจากหวัใจแต่ละครัง้มากขึ้น มกีารเพิม่ปรมิาณของ
หลอดเลอืดแดงขนาดเลก็ และหลอดเลอืดฝอยในกล้ามเนื้อลายและกล้ามเน้ือหวัใจ การเพิม่ปรมิาตรของหลอด
เลอืดนี้จะมผีลต่อการทาํงานของกลา้มเนื้อหวัใจ ส่งผลใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัของผูท้ีม่กีารออกกําลงั
กายอย่างสมํ่าเสมอตํ่ากว่าผูท้ีไ่ม่ไดอ้อกกําลงักายหรอืออกกําลงักายไม่สมํ่าเสมอ  

Krabounrat (2013) กล่าวว่า ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจเป็นรากฐานสําคญั
ของการมสุีขภาพด ีการออกกําลงักายประเภททีใ่ชอ้ากาศเป็นพลงังานหรอืประเภท แอโรบกิจงึมบีทบาทสาํคญั
ในการเพิ่มประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของร่างกายหรือกล้ามเนื้อ  ลดการเกิดกรดแลคติกซึ่งเป็น
อุปสรรคต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย การออกกําลงักายประเภทแอโรบิกที่มีระดบัความหนักปานกลาง                  
ถงึค่อนขา้งหนักยงัช่วยเพิม่จาํนวนเสน้เลอืดฝอยในกลา้มเนื้อเพิม่การเผาผลาญไขมนั เพิม่การสะสมกลยัโคเจน
ไว้ในกล้ามเนื้อ ลดการใช้กลัยโคเจน และการเกิดกรดแลคติกของร่างกาย เพิ่มปริมาณของพลาสมาและ                 
เมด็เลอืดแดง รวมทัง้ช่วยปรบัสมดุลและควบคุมอุณหภูมขิองร่างกายใหอ้ยู่ในสภาวะปกติ 

กจิกรรมการเล่นของนักเรยีนมคีวามสําคญัต่อสุขภาพความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบ
หายใจ เป็นความสามารถของการทํางานของปอด หัวใจ และหลอดเลือด ในการที่จะลําเลียงสารอาหาร                
และออกซเิจนส่งไปยงักล้ามเนื้อ เพื่อใหร้่างกายไดม้กีารเคลื่อนไหวไดอ้ย่างยาวนาน โดยทีไ่ม่เกดิความอ่อนลา้
จนเกินไปและเมื่อสิ้นสุดการประกอบกิจกรรมจะกลบัคืนสู่สภาพปกติโดยเร็ว  สรุปการออกกําลงักายแบบ                  
แอโรบกิมผีลต่อระบบไหลเวยีนเลอืด 
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ความส าคญัของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

ปัจจยัพืน้ฐานทีม่คีวามสําคญัต่อความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ การออกกําลงั
กายเพื่อสุขภาพและการเล่นกฬีาเพื่อการแขง่ขนั การออกกําลงักาย จะมอียู่หลายรปูแบบ แต่จะมกีารออกกําลงั
กายอยู่แบบเดยีวทีจ่ะตอบสนองต่อความตอ้งการของความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจไดด้ี
ทีสุ่ด คอืการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ สอดคลอ้งกบั Corbin et al. (2011) กล่าวว่า วธิกีารออกกําลงักายทีจ่ะ
พฒันาองค์ประกอบความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ คอื การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 
Krabounrat (2005, 2013) กล่าวว่า สมรรถภาพแบบใชอ้อกซเิจนขัน้ตํ่า (minimum aerobic fitness) ในขัน้ตอน
นี้ควรได้รบัการฝึกเพิม่สมรรถภาพแบบใช้ออกซิเจน ให้ดขีึ้นกว่าระดบัพื้นฐานทัว่ไป ด้วยการออกกําลงักาย
อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ทีร่ะดบัความหนักรอ้ยละ 60-70 ของอตัราการเต้นชพีจรสูงสุด โดยแต่ละครัง้ของ
การออกกําลงักายควรใชเ้วลาประมาณ 15-30 นาทเีป็นอย่างน้อย ซึ่งความหนักและระยะเวลาในการออกกําลงั
กายดงักล่าว เพยีงพอสาํหรบัการพฒันาสมรรถภาพแบบใชอ้อกซเิจนทีจ่ะนําไปใชป้ระโยชน์กบันักกฬีาประเภท
กอล์ฟ โบว์ลิง่ ยงิปืน สนุกเกอร์ เป็นต้น นอกจากนี้ยงักล่าวว่าจุดมุ่งหมายสําคญัของการออกกําลงักายประเภท
แอโรบกิ คอืการพฒันาสร้างเสรมิสมรรถภาพ การทํางานของระบบหวัใจและระบบหายใจให้มปีระสทิธภิาพ
ยิ่งขึ้น ผลที่ได้จะช่วยป้องกนัและบําบดัรกัษาอาการเจ็บป่วย ของโรคที่เกี่ยวกบัระบบหวัใจและหลอดเลอืด 
ไดแ้ก่ โรคหลอดเลอืดหวัใจตบี โรคกล้ามเนื้อหวัใจขาดเลอืดและเสน้เลอืดในสมองอุดตนั โรคทีเ่กี่ ยวกบัระบบ
หายใจได้แก่ หอบหดื โพรงจมูกอกัเสบ ภูมแิพ้ เป็นหวดั ไอ จาม เป็นต้น การออกกําลงักายจะมผีลต่อการ
เพิ่มขึ้นของอตัราการเต้นหวัใจและอตัราการหายใจ หรือปริมาณการใช้ออกซิเจนของร่างกาย ซึ่งช่วย ให้
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดขีึน้ ดงันัน้ การออกกําลงักายทีม่กีารกําหนดช่วงความหนักอย่างเหมาะสมกบั
แต่ละบุคคล และการมกีิจกรรมทางกายอย่างสมํ่าเสมอ จะมผีลดตี่อการช่วยเพิม่สมรรถภาพทางกาย รวมทัง้
ช่วยเพิม่ภูมคิุม้กนัใหก้บัร่างกายและป้องกนัการเสยีชวีติก่อนวยัอนัควร 

Office of the Economic and Social Development Board (2007) กล่าวว่า การออกกําลงักายแบบ
แอโรบกิ เป็นการฝึกฝนเพื่อเพิม่พูนประสทิธภิาพของระบบผลติพลงังานทีใ่ชอ้อกซเิจน เพื่อสรา้งความอดทน
ของระบบหวัใจและหายใจ โดยใช้กล้ามเนื้อ มดัใหญ่ออกกําลงัซํ้า ๆ แบบใช้ออกซิเจน เช่น การเดนิ การวิง่               
การปัน่จกัรยาน การเตน้แอโรบกิ และการเล่นกฬีาประเภทฝึกความอดทน ความสมบูรณ์พรอ้มหรอืความอดทน
ของระบบหวัใจและหายใจ มคีุณค่าอย่างยิง่ต่อสุขภาพของหวัใจ นอกจากนี้ คําว่าแอโรบกิ หมายถึง การใช้
ออกซิเจนสําหรบักจิกรรมทีต่้องการออกซิเจนอย่างเพยีงพอ ซึ่งปอดและหวัใจ เป็นอวยัวะทีท่ําหน้าทีลํ่าเลยีง
ไปสู่ร่างกายในการพฒันาและคงไวข้องระดบัความอดทน  

Rink, Hall and Williams (2010) กล่าวว่ า  ความสามารถของแอโรบิก  ( aerobic capacity) คือ 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (cardiorespiratory) ซึ่งเป็นความสามารถของหวัใจ 
หลอดเลอืดและปอด เพื่อจดัส่งออกซเิจนและสารอาหารไปยงัร่างกายในระหว่างการออกกําลงักายเป็นเวลานาน 
ในกจิกรรมทางกายดว้ยความหนักปานกลางถงึหนัก  ความสามารถของแอโรบกิมสีมัพนัธก์บัการลดความเสีย่ง
ของโรค ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ ความดนัโลหติสงู มะเรง็ลําไสใ้หญ่ โรคเบาหวาน 
โรคอ้วนและปัญหาสุขภาพอื่นๆของวยัผูใ้หญ่ ดงันัน้ความสามารถของแอโรบกิเป็นองค์ประกอบทีส่ําคญัของ
การพฒันาสมรรถภาพทางกายสําหรบัเด็ก ตัวอย่างของกิจกรรม แอโรบิก เช่น วิ่ง ว่ายน้ํา กระโดดเชือก               
เล่นฟุตบอล เล่นเกมไล่แตะ ปัน่จกัรยาน และสเกต็ เป็นตน้  
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Sanguanrangsirikul (2005) กล่าวว่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลงักาย           

ที ่กล้ามเนื้อไดพ้ลงังานจากการใชอ้อกซเิจน ในการเผาผลาญสารอาหาร  ในการออกกําลงักายแบบนี้มกัจะมี
การหดและคลายตวัของกล้ามเนื้อแขนขาอยู่ตลอดเวลา และพบว่าถ้ามกีารออกกําลงักายให้มคีวามเหนื่อย               
โดยอัตราการเต้นของหวัใจอยู่ที่ ร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้นหวัใจสูงสุด เป็นเวลานานกว่า 20 นาที               
กจ็ะเป็นผลดตี่อระบบหวัใจและหลอดเลอืด รวมทัง้การควบคุมน้ําหนักเพราะร่างกายจะใชส้ารอาหารไขมนัเป็น
หลกัในการเผาผลาญเพื่อใหไ้ดพ้ลงังาน และจะเหน็ว่าชนิดกฬีาทีน่ิยมเล่นเพื่อสุขภาพในปัจจุบนัส่วนใหญจ่ะเป็น
การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ เชน่ การวิง่เหยาะๆ หรอืเดนิเรว็ๆ การปัน่จกัรยาน เป็นตน้  

Anderson (1983) กล่าวว่าเป็นการออกกําลงักายที่ใช้ระยะเวลาในการออกกําลงักายนานเพียงพอ     
ที่จะทําใหร้่างกายต้องใชอ้อกซิเจนเพื่อสรา้งพลงังาน ทําให้หวัใจ ปอด ถูกกระตุ้น และเกิดกระบวนการสรา้ง
พลงังานในกลา้มเน้ือ และสรา้งพลงังานใหร้่างกายไดท้าํงานอย่างต่อเน่ือง โดยจะกระตุน้ใหห้วัใจทาํงานทีร่ะดบั
รอ้ยละ 70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุดหรอือตัราการเตน้ของหวัใจประมาณ 120-140 ครัง้/นาท ี 

Silamad (2004) กล่าวว่า ผูท้ีม่คีวามสามารถในการทํางานแบบใชอ้อกซเิจนตํ่าจะใชพ้ลงังานจากการ
เผาผลาญค่อนขา้งน้อย แต่จะใชพ้ลงังานส่วนใหญ่จาก การเผาผลาญไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ ตรงกนัขา้มผูอ้อก
กําลังกายเป็นประจํา โดยเฉพาะผู้ออกกําลังกายแบบแอโรบิก การใช้ไขมนัขณะออกกําลังกายจะเพิ่มขึ้น                
เมื่อออกกําลงักาย ที่ระดบัความหนักเท่ากนั ผู้ที่มสีมรรถภาพทางกายสูงกว่าจะมอีตัราการเผาผลาญไขมนั             
สงูกว่าทัง้เพศชายและเพศหญงิ ทัง้นี้ผูอ้อกกําลงักายเป็นประจาํทาํใหค้วามสามารถของการเผาผลาญไขมนัของ
กลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ และผูท้ีม่สีมรรถภาพแบบใชอ้อกซเิจนสงูกว่าจะสามารถออกกําลงักายไดน้านกว่า  

จากการศึกษาที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่า ความสําคัญของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก พบว่า           
การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ เป็นรูปแบบที่สําคญัที่จะช่วยใหพ้ฒันาความอดทนระบบไหลเวยีนเลอืดและ
ระบบหายใจเป็นความสามารถในการทํางานแบบใช้ออกซิเจน และมีแหล่งพลงังานที่ใช้คือคาร์โบไฮเดรต                 
และไขมนั ในการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ควรปฏบิตัเิป็นประจาํสมํ่าเสมอหรอือย่างน้อยควรปฏบิตั ิ3-5 วนั
ต่อสปัดาห์ โดยมรีะดบัความหนักที ่รอ้ยละ 50-80 ของอตัราการเต้นชพีจรสูงสุดและใชร้ะยะเวลาในการปฏบิตัิ
อย่างน้อย 15-30 นาท ี

 
การเล่นกระโดดยางของนักเรียน 

ปัจจุบนัการละเล่นกระโดดยางไม่เป็นทีแ่พร่หลายบางคนเลกิเล่น และบางคนแทบไม่เคยเล่น เน่ืองจาก 
1) เวลาทีเ่ดก็ๆ ควรจะไดเ้ล่นพกัผ่อนกลบัถูกนําไปใชใ้นการเรยีนและการทาํการบ้าน 2) โรงเรยีนมสีถานทีเ่ล่น
ไม่เหมาะสม เพราะมแีต่พื้นปูน 3) เด็กถูกบงัคบัให้ใส่ประโปรงซึ่งไม่สะดวกต่อการเล่น 4) มีเทคโนโลยเีกม
สมยัใหม่เขา้มามบีทบาทต่อการดาํเนินชวีติ 

แต่สิง่ทีเ่ราไม่ควรมองขา้มเลยคอืคาํว่า “เดก็คอือนาคตของชาต”ิ ในความคดิของบางบุคคลอาจเหน็ว่า
เรื่องเรยีนเป็นเรื่องทีส่าํคญัทีสุ่ด แต่ในความคดิของเดก็ เดก็ตอ้งการทกัษะหลายๆ ดา้นในการทีจ่ะเตบิโตมาเป็น
ผูใ้หญ่ทีด่ ีรวมถงึการละเล่นทีเ่ป็นประโยชน์ เช่น การกระโดดยาง การปิดกัน้โอกาสในการเล่นของเดก็กเ็สมอืน
การปิดกัน้จินตนาการและการพัฒนาศักยภาพของเด็กไทย ขณะเดียวกันเป็นการปิดกัน้การสืบทอด                      
“ภูมปัิญญา” ในอดตี และทีส่าํคญัทีสุ่ดกค็อื การปิดกัน้ “อนาคตของชาต”ิ ไปโดยไม่รูต้วั                                         

Pippai (2011) กล่าว่า การกฬีาพืน้บา้น กระโดดยาง อุปกรณ์ประกอบการเล่น ยางเสน้วงใหญ่ซอ้นกนั 
4-5 เสน้ ผกูต่อกนัจนเป็นเสน้ยาวประมาณ 2-3 เมตร จาํนวนผูเ้ล่นไม่จาํกดัคนเล่น กตกิา/วธิเีล่น จะตอ้งม ี
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คน 2 คนยนืจบัยางส่วนปลายทัง้สองด้าน แล้วให้ผู้เล่นแต่ละคนกระโดดขา้ม โดยเริม่จากการวางเส้นยางใน
ระดบัเข่า ระดบักลางขา ระดบัสะโพก ระดบัอก ระดบัคอ ระดบัจมูก ระดบัศรีษะ และชูมอืสูง ซึ่งจะกําหนด
กนัเองว่า กระโดดระดบัไหนทีจ่ะต้องไม่ใหอ้วยัวะและเครื่องใชก้ระทบถูกสายยาง ส่วนใหญ่จะกําหนดในระดบั
ไม่เกนิหน้าอก ผูเ้ล่นจะกระโดดอย่างไรกไ็ดแ้ต่ตอ้งไม่กระทบกบัสายยาง หากใครกระโดดกระทบสายยางจะตอ้ง
มาเป็นผู้ยนืถือสายยาง จนกว่าจะมผีูก้ระทบสายยางคนต่อไป ส่วนความสูงที่สูงขึน้จากนัน้จะกระโดดท่าทาง
อย่างไรก็ได้ แต่ต้องไม่ใชม้อืดงึสายยางลงมาใชส่้วนอื่นของร่างกาย เช่น เท้า ส่วนใหญ่ทีจ่ะกระโดดจะใชเ้ทา้
เกี่ยวแล้วเหวีย่งตวัเองกระโดดขา้ม แต่หา้มไม่ใหเ้สน้ตดิกบัตวัเองเมื่อขา้มจากฝัง่หนึ่งไปแล้วหากตดิตวัเองไป
จะต้องกลบัมายนืถือสายยางแทนต่อไป ประโยชน์ที่ได้รบัจากการเล่น การกระโดดยางทําให้มทีกัษะในการ
คํานวณระยะการกระโดด มคีวามชํานาญในการกระโดดยกตวัเองใหสู้งขึ้น เป็นการออกกําลงักายจากการวิง่ 
และกระโดดร่วมกนั 

การกระโดดยางเป็นการละเล่นพืน้บ้านทีเ่ดก็ทุกคนสามารถเล่นไดทุ้กที ่เป็นกจิกรรมยามว่างสําหรบั
เด็ก ๆ ในสมยัก่อน ซึ่งเป็นการออกกําลงักายที่ได้รบัความสนใจของเด็ก นอกจากนี้การเล่นการกระโดดยาง   
ยงัไม่จาํเป็นตอ้งมทีกัษะของกฬีาและยงัไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์อะไรมากมาย การกระโดดยางเป็นวธิทีีส่ะดวกและใช้
พื้นน้อย เป็นกิจกรรมที่มีค่าใช้จ่ายตํ่าและเป็นหนึ่งในการออกกําลงักายของความอดทนของระบบไหลเวียน
เลอืดและระบบหายใจและเป็นทีน่ิยมของเด็กนักเรยีน การกระโดดยางเป็นการสร้างความสนุกสนานสําหรบั                      
เดก็นักเรยีนทุกเพศทุกวยั สอดคล้องกบั Kraib (2012) กล่าวว่า การกระโดดยางตอ้งใชผู้เ้ล่นตัง้แต่ 3 คนขึน้ไป 
เริม่จากการโอ-น้อย-ออก หาผูเ้ล่นผูก้ระโดดและผูจ้บัเชอืก โดยผูก้ระโดดตอ้งกระโดดโดยทีข่าไม่โดนหรอืไม่พนั
กบัเชอืก (ทัง้นี้แล้วแต่กตกิา) ตัง้แต่ระดบัตาตุ่ม หน้าแขง้ จนถงึหวั และมอืชูเขย่ง การกระโดดยางถอืเป็นภูมิ
ปัญญา เพราะหากมองในดา้นขนบธรรมเนียม การเล่นกระโดดยางเป็นการรกัษาวฒันธรรมไทยรปูแบบหนึ่ง แต่
นี่เป็นเพยีงแค่ดา้นเดยีวเท่านัน้หากมองในดา้นปฏสิมัพนัธใ์นสงัคม การละเล่นน้ีจาํเป็นตอ้งผูเ้ล่นหลายคน ทาํให้
ผูเ้ล่นไดรู้จ้กักนั และสนิทสนมกนัมากขึน้ เมื่อใครเล่นไม่คล่องกจ็ะช่วยกนัสอน หากใครเล่นเก่งกจ็ะไปสอนเพื่อน 
การละเล่นนี้ถึงจะมีการแข่งขนักนัสูง แต่ก็ทําให้เด็กไม่กังวลการแข่งขนั รู้แพ้ รู้ชนะ รู้ออภัย ขณะเดียวกนั 
ช่วยกนัในการร้อยยางทําใหเ้กิดความสนุกสนาน มทีัง้เด็กผูห้ญงิและเดก็ผูช้าย เด็กผู้หญงิจะเล่นกระโดดยาง 
ส่วนเดก็ผูช้ายจะเล่นเป่ากบ เมื่อการเล่นเป่ากบขาดแคลนหนังยาง ผูห้ญงิจะแบ่งยางจากทีโ่ดดยางให ้เมื่อการ
เล่นหนังยางมีหนังยางสัน้เกินไป ผู้ชายจะแบ่งหนังยางให้เช่นกัน ทําให้เกิดความมีน้ําใจ การให้เกียรติคน             
ต่างเพศ และมติรภาพระหว่างเพื่อน ส่วนในดา้นความฉลาดในการกระโดดหนังยาง หากใชเ้ทคนิคทีง่่ายในขัน้
แรกจะไปได้ด ีแต่ถ้ามคีวามสูงขึน้ จะมปัีญหาหากยงัใชเ้ทคนิควธิเีดยีวกบัขัน้แรก ดงันัน้ ผู้เล่นจงึต้องค้นหา
เทคนิควธิกีารดว้ยตนเอง ใหข้า้มเชอืกขัน้ยากๆไดโ้ดยง่าย นอกจากนี้ การกระโดดยางยงัเป็นผลดตี่อสุขภาพ 
เพราะช่วยทาํใหเ้ดก็มกีารเตบิโตทีส่มวยั มน้ํีาหนักและรปูร่างทีด่ ีทัง้ยงัเป็นการสรา้งภูมคิุม้กนัโรคต่าง อาท ิโรค
ภูมแิพ ้เป็นต้น รวมถงึดา้นสิง่แวดล้อม แทนทีเ่ดก็จะต้องไปรอ้งขอของเล่นใหม่ทีต่้องใชท้รพัยากรฟุ่มเฟือยใน
การผลติ เด็กกลบันําของเหลอืใช้ในบ้านเรอืนของตนมาร้อยต่อกนัเป็นเส้นยาว จงึเป็นการรกัษาสิง่แวดล้อม 
และสรา้งนิสยัประหยดัไปในตวัไม่เพยีงเท่านี้การกระโดดยางทําใหเ้ดก็ผ่อนคลาย สมองจงึเกดิการพฒันา ส่งผล
ใหเ้ดก็สดใส ความจาํด ีพรอ้มเรยีนรู ้ไม่กา้วรา้ว และมจีตินาการ   

Anderson (1983) กล่าวว่า พฤตกิรรมในการเล่นกระโดดยางจะไม่มกีารเรยีกคนถอืเสน้ยางรดัสําหรบั
กระโดดขา้มว่า “เสา” แต่การคนทีถ่อืเชอืกยางรดัรบัหน้าทีเ่ช่นเดยีวกบัเสาขงึเสน้เชอืกและการทีผู่ก้ระโดดคน
สวมบทเป็น “คนยงิ” ทาํท่ายงิและทาํเสยีงยงิ ทาํใหก้ารเล่นกระโดดยางแฝงลกัษณะการสวมบทเขา้มาดว้ย  
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ผู้เล่นในบทเสาทัง้สองเป็นคู่แข่งโดยตรงกบัผู้เล่น ซึ่งกระโดดขา้ม เพราะถ้าผู้ถือเชอืกเส้นยางสามารถทําให้                 
ผูก้ระโดดคนใด “ตาย” ไดต้นเองพน้จากสภาพเป็น “เสา” จะเหน็ว่าในท่าทีห่นึ่งและท่าทีส่อง ผูเ้ป็นเสาใชว้ธิดีงึ
เชอืกและดดีเชอืกใหโ้ดนคนกระโดดเพื่อจุดประสงคด์งักล่าว อนัทีจ่รงิแลว้ผูเ้ล่นทัง้สองฝ่ายจะใชก้ลยุทธเ์ขา้ช่วย 
ฝ่ายเสาเพื่อใหค้นกระโดด “ตาย” ฝ่ายคนกระโดดพยายามใหฝ่้ายเสาตายใจแล้วรบีกระโดด ขณะทีฝ่่ายเป็นเสา
คาดไม่ถงึ จะไดด้งึหรอืดดีเชอืกใหถู้กไม่ถงึ ใหก้ารเล่นแบบ “ลอดได”้ ซึ่งเดก็เลก็ๆ วิง่ลอดใต้เชอืกได ้ทัง้เดก็ที่
วิง่ลอดเสาที่พยายามลดเชอืกลงมาแตะ ใช้กลยุทธ์ความแคล่วคล่องว่องไวเขา้มาช่วย ในท่าสุดท้ายทีม่คีนยงิ    
ในการกลยุทธ์ความระแวดระวงัและความฉับไวชนิดผู้ที่เล่นอื่นไม่คาดฝันเข้ามาประกอบ ผู้เล่นไม่อาจคาด
ล่วงหน้าไดถู้กต้องเสมอไปว่า “คนยงิ” จะหนั “กระบอกปืน” ไปยงิใครและใชท้่ายนืยงิหรอืนัง่ยงิ คนทีเ่ล่นคาด
คะแนนล่วงหน้าผดิ นัง่หรอืยนือย่างรวดเรว็ บงัเอญิท่าผดิจากท่า “คนยงิ” จงึกลายเป็นคน “ตาย”  

ระดบัความสูงที่กระโดดข้ามในการเล่นกระโดดยาง เป็นมาตรฐานวดัระดบัความสามารถ ในการ
กระโดดสูงของเด็กกลุ่มอายุต่าง ๆ กนัแต่ละกลุ่มเป็นอย่างด ีเด็กกลุ่มอายุ 7-8 ขวบ กระโดดได้สูงที่สุดระดบั
สะโพกของผูก้ระโดด เดก็กลุ่มอายุ 9 ขวบจะกระโดดไดสู้งประมาณระดบัสะดอืเดก็อายุ 10-11 ขวบ ประมาณ
ระดับไหล่ ถึงแม้ว่าเด็กแต่ละวัยมีความสามารถแตกต่างกัน ทุกคนก็สามารถร่วมกลุ่ม เล่นด้วยกันอย่าง
สนุกสนาน แต่ละคนจะพยายามปรบัความสามารถของตนเองใหส้งูขึน้ กตกิา “ลอดได”้ “ลอดไม่ได”้ ฯลฯ ช่วยให้
ผู้เล่นแต่ละวยัสามารถเล่นได้ตามแนวความสามารถของวยันัน้ ในกลุ่มที่ เล่นในโรงเรยีนซึ่งผู้เล่นอายุเท่ากนั     
เด็กจะไม่ใช้กติกาซึ่งอนุญาตให้เด็กโตว่ามาช่วยเล่นให้แบบ “ช้าได้” คือ “ช่วยได้” ผู้เขยีนสงัเกตเห็นว่าเด็ก
นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 3 มักจะเลือกเล่นกติกา “โดดได้” ร่วมกับกติกา “ลอดได้” เด็กนักเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที ่4 เลอืกวธิเีล่นอกีแบบหนึ่ง คอื แบบ “กระโดดไม่ได้”  การเล่นวธินีี้ยากมากและในความเห็น
ของผูเ้ล่นทา้ทายความสามารถมากกว่าเดก็ชัน้ประถมศกึษาปีที ่4 จะใช ้“วธิดีงึ” คอืดงึเชอืกลงมาตํ่าสาํหรบัการ
กระโดด เมื่อความสูงถึงระดบัที่ไม่มีใครในกลุ่มอายุเดียวกัน ชัน้เดียวกันกระโดดข้ามได้ ในลานเล่นที่บ้าน               
การเล่นกระโดดยางเร้าใจและท้าทายความสามารถของเด็กรุ่นพี่ๆ เมื่อเล่นแบบ “โดนไม่ได้” เช่นเดียวกัน                   
แต่สําหรบัรุ่นน้อง รุ่นพี่จะช่วยเหลอืกระโดดแทนให้ตามกตกิา “ช่วยได้” “เช่าได้” หรอืรุ่นน้องวิง่ลอดเองตาม
กตกิา “ลอดได”้  

 
วิธีการกระโดดยาง 

การกระโดดยาง มอีุปกรณ์ หนังยาง ต่อกนัเป็นเชอืก ความยาว 2-3 เมตรใชห้นังยางรอ้ยต่อเนื่องกนั
คล้ายๆ โซ่ ใหย้าวพอสมควร ประมาณ 2-3 เมตร จากนัน้ใหผู้เ้ล่น 2 คน จบัปลายยางคนละขา้ง ยนืใหห้่างกนั
มาพอควร  เริม่ต้นใหถ้อืยางสองคน เริม่จากระดบัตํ่าจนถงึสูง (เช่น ตัง้แต่ หวัเข่า เอว อก ไหล่ ใบหู จนกระทัง่
ความสูงถึงศรีษะ หรอืบ้างครัง้ให้ยนืสุดแขนของผู้ถอืหนังยาง ผู้เล่นอีกคนต้องกระโดยห้ามหนังยางไปใหไ้ด้               
ถา้ไม่ผ่านถอืว่า แพ ้ตอ้งเป็นคนทีถ่อืหนังยางแทน  

การกระโดดยางเป็นการละเล่นของเด็กไทยในสมยัก่อน โดยที่เด็กๆจะใช้เวลาว่างหลงัเลกิเรยีนมา
รวมกลุ่มกนัเล่นกระโดดยาง การกระโดดยางมอีุปกรณ์เพยีงแค่ยางวงหรอืยางรดัของ ที่นํามาร้อยใหเ้ป็นเสน้
ยาวๆใหพ้อต่อการนํามากระโดด การกระโดดยางมหีลายรูปแบบดว้ยกนั ไดแ้ก่ กระโดดยางแบบอซีอย เดก็ทัง้
ชายและหญงิ จาํนวนไม่น้อยกว่า 4 คน วธิเีล่น แบ่งผูเ้ล่นออกเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายหนึ่งมหีน้าทีข่งึยาง โดยจบัปลาย
ยางคนละขา้ง ในท่าแรกใหย้างสงูแค่ ตาตุ่ม แลว้ใหอ้กีฝ่ายหนึ่งยนืคร่อมยาง (ผูเ้ล่น) ผูเ้ล่น กระโดดขึน้ลงใหอ้ยู่
ในท่าคร่อมยาง แลว้ “ขาขวากระโดดไขวไ้ปทางขาซา้ยดา้นหน้า” และ “ขาซา้ยกระโดดมาทางขวาคร่อมยาง” 
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และ “ขาขวากระโดดกลบัมาทางขวา” “ขาซ้ายกระโดดกลบัมาซ้าย” ทําซํ้าตดิต่อกนันับจนถงึ 20 ครัง้ ใครเล่น
ผ่านระดบัเอวก่อนเป็นผู้ชนะ ฝ่ายเล่นเรยีกว่า “ตาย” จะต้องเป็นฝ่ายขงึยางแทน สลบักนัเล่น ถ้าผู้เล่นตาย                 
ท่าไหนก็ต้องกลับมาเล่นท่านัน้ก่อนเสมอ จะมีการกระโดดดังนี้  1) ยืนคร่อมยางอยู่ ในท่าเตรียมพร้อม                   
2) เทา้ซา้ยกระโดดขา้มยางไปทางดา้นหน้าของเทา้ขวา 3) เทา้ขวากระโดดขา้มยางมาทางดา้นหลงัทางซ้ายอยู่
ในท่าลกัษณะขาไขวก้นั 4) เทา้ซ้ายกระโดดกลบัมาทางซา้ย 5) เทา้ขวากระโดดกลบัมาทางขวา 6) ทัง้สองเทา้
จะอยู่ในท่าเตรยีมพรอ้มและจะกระโดดสลบักนัไปมา ตามจํานวนทีก่ําหนดกนัภายในกลุ่มทีเ่ล่น โดยทัว่ไปเดก็
จะเล่นกนัตัง้แต่ 10 ครัง้ขึน้ไป ถ้าใครกระโดดไม่ผ่านหรอืไม่ถงึตามจาํนวน ถอืว่า “ตาย” กจ็ะต้องมาเป็นคนถอื
ยางแทน 

จากการศกึษาจะเหน็ไดว้่าการกระโดดยางเป็นลกัษณะการกระโดดทีใ่ชเ้ทา้กระโดดพร้อมกนัทัง้สอง
เทา้ โดยเริม่จากการท่าเตรยีมพรอ้ม ใหย้นืคร่อมยาง แล้วกระโดดขา้มยางพรอ้มกนัทัง้สองเทา้ ซึ่งเทา้จะยนือยู่
ในท่าคร่อมยาง โดยทีเ่ทา้ทัง้สองขา้งไขวก้นั แล้วกระโดดกลบัโดยกระโดดข้ามยางพรอ้มกนัทัง้สองเทา้ ยนือยู่
ในท่าเตรยีมพรอ้มแล้วกระโดดขา้มยางพรอ้มกนัทัง้สองเทา้ ซึ่งเทา้จะยนือยู่ในท่าคร่อมยางโดยทีข่าทัง้สองขา้ง
ไขวก้นั แลว้กระโดดกลบัโดยกระโดดขา้มยางพรอ้มกนัทัง้สองเทา้ ยนือยู่ในท่าเตรยีมพรอ้ม ทีจ่ะเริม่ปฏบิตัซิํ้า 

 
องคก์รรอบรู้ด้านสุขภาพ 

ความหมายขององคก์รรอบรูด้า้นสุขภาพ (Health literate organization : HLO) คอื องค์กรทีจ่ดัระบบ
และการบรกิารต่างๆ เพื่อช่วยให้ผู้รบับรกิารหรอืกลุ่มเป้าหมายสามารถเขา้ถึง เขา้ใจ และเลอืกใช้ขอ้มูลและ
บรกิารทีผู่ร้บับรกิารนัน้ ๆ ตอ้งการหรอืจาํเป็นไดอ้ย่างงา่ยและเหมาะสม Department of Health (2017) องคก์ร
แห่งความรอบรูด้า้นสุขภาพ คอื องคก์รทีม่กีารดาํเนินงานทีเ่อือ้ใหเ้กดิความสะดวกต่อผูใ้ชบ้รกิารในการเดนิทาง
ไปยงัจุดต่างๆ คน้หา สอบถาม ทําความเขา้ใจในขอ้มูลทีจ่ําเป็นและเกี่ยวขอ้ง ตลอดจนใชข้อ้มูลนัน้ในการรบั
การรกัษาและดูแลตนเอง เพื่อให้หายจากโรคและเพื่อการมสุีขภาพดขีองตนเองได้ (The Secretariat of the 
House of Representatives, 2016)  องค์กรรอบรู้สุขภาพ หมายถึง องค์กรที่ยดึหลกัการว่าการพฒันาความ
รอบรูสุ้ขภาพเป็นเรื่องของทุกคนในองคก์รการจดัระบบ กระบวนการ และบรกิาร ทีใ่หค้วามสาํคญักบัเรื่องขอ้มลู
และการสื่อสารที่เอื้อให้บุคลากรทุกคน มคีวามสามารถในการสื่อสารการให้ขอ้มูลสุขภาพกิจกรรมสุขศึกษา             
ที่มุ่งเน้นให้ผู้รบับริการเกิดการ เข้าถึง เข้าใจ และนําข้อมูลไปใช้ในการดูแลตนเองทางด้านสุขภาพไม่ว่า
ผู้รบับริการจะเป็นใครและมลีกัษณะทางประชากรอย่างไร (Department of Health Service Support, 2019)       
จะเห็นได้ว่า องค์กรรอบรู้สุขภาพ หมายถึง องค์กรที่มรีะบบการดําเนินงานการสื่อสาร หรอืการบรกิารต่างๆ            
ที่อํานวยความสะดวกให้กลุ่มเป้าหมายให้สามารถเข้าถึง เข้าใจรวมถึงเลือกใช้ข้อมูลและบริการสุขภาพ           
ทีต่อ้งการไปใชไ้ดง้า่ยและเหมาะสม 

โรงเรยีนรอบรูด้า้นสุขภาพ (Health literate school) หมายถงึ โรงเรยีนส่งเสรมิสุขภาพระดบัเพชรตาม
เกณฑ์ของกรมอนามยัที่มกีารดําเนินงานตามกรอบแนวคดิเบื้องต้นที่ว่า  1) การมสุีขภาพดทีําใหม้ผีลสมัฤทธิ ์
ด้านการเรียนดีขึ้นถือว่าเป็นหน้าที่ของการศกึษาในทุกระดบัเพราะสุขภาพและการเรยีนแยกกนัไม่ออก  2) 
สิ่งแวดล้อมของโรงเรียนทัง้กายภาพ และสังคม มีผลต่อการมาเรียนและคุณภาพการเรียนของนักเรียน
นอกจากนี้ยงัเป็นโรงเรยีนทีม่กีารพฒันาคุณลกัษณะใหเ้ป็นองคก์รทีม่คีวามรอบรูด้า้นสุขภาพทัง้ 3 องคป์ระกอบ
หลักตามระบุ และเป็นโรงเรียนที่ดําเนินการตามหลักการของ Skill–based health education ซึ่งสร้างและ
พฒันาโดย WHO UNICEF UNFPA และ World Bank ทีเ่น้นการจดักจิกรรมโดยใชน้ักเรยีนเป็นศูนยก์ลาง  
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คํานึงถงึพฒันาการตามอายุของเดก็ สรา้งประสบการณ์การเรยีนรูแ้ละมกีารขบัเคลื่อนทัง้องค์กรเพื่อใหเ้กิดสิง่
ต่อไปนี้คือ การป้องกันโรค การป้องกันการบาดเจ็บ และมีความสมัพนัธ์ที่ดีระหว่างกัน และระหว่างคนกบั
สิง่แวดลอ้ม (Leenin, n.d.) 

องค์ประกอบหลักขององค์กรความรอบรู้ด้านสุขภาพ ประกอบด้วย 1) ผู้นําและการนําองค์กร                      
2) วางแผนและประเมินผลผลิตในทุกผลลัพธ์  3) พัฒนาบุคลากร 4) การมีส่วนร่วมของกลุ่มเป้าหมาย                                
5) การตอบสนองความต้องการของผู้ใช้บริการ 6) การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมุ่งเน้นไปที่
ประชากรกลุ่มเสี่ยง 7) การเขา้ถึงขอ้มูลและบรกิาร 8) การออกแบบสื่อที่ง่ายต่อการเขา้ถึงและการทําความ
เขา้ใจ 9) การมุ่งเน้นกลุ่มเสีย่งสูงหรอืกลุ่มที่เรยีนรู้ไดช้้า มขีอ้จํากดัของการเรยีนรูห้รอืมรีะดบัความรอบรู้ทาง
สุขภาพตํ่า 10) มกีารสรุปผลการทาํงาน ทัง้ดา้นการสื่อสารทีช่ดัเจน ความครอบคลุมและดา้นการใชจ้่ายในการ
สร้างสุขภาพ (Department of Health Service Support, 2019) กิจกรรมทางกายสําหรับวัยเรียนและวัยรุ่น
ขอ้แนะนําการส่งเสรมิกจิกรรมทางกายการลดพฤตกิรรมเนือยนิ่ง และการนอน หลบัสําหรบัวยัเรยีนและวยัรุ่น 
(6-17 ปี) ของ Department of Health (2017) กล่าวว่า กิจกรรมทางกายสําหรบัวยัเรียนและวยัรุ่น ควรเป็น
กิจกรรมที่มีความหลากหลาย เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เน้นความสนุกสนานและทกัษะการเคลื่อนไหว 
ส่งเสริมและกระตุ้นให้เด็กมกีารดําเนินชวีติที่กระฉับกระเฉงและเจริญเติบโตตามวยั ซึ่งกิจกรรมทางกายที่
เหมาะสมกบัวยัเรยีนและวยัรุ่น มดีงัต่อไปนี้ 1) ส่งเสรมิให้ทํากิจกรรมประเภทแอโรบกิ ความหนักระดบัปาน
กลาง ถงึหนักสะสมอย่างน้อย 60 นาทตี่อวนั ช่วยพฒันาการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ 
2) ส่งเสริมให้มีกิจกรรมพฒันาความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนื้อทัง้แบบที่ร่างกายต้องแบกรบั
น้ําหนักตวัหรอืแบกรบัน้ําหนักของอุปกรณ์ อย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์ เช่น ดนัพืน้ ปืนป่าย ขวา้งปา กระโดด 
ยกน้ําหนัก ยกของ ดึงข้อ โหนบาร์ ว่ายน้ํา ยางยืดการออกกําลังกายที่มีการกระโดด เช่น กระโดดเชือก 
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน กระโดดยาง เป็นต้นซึ่งการทํากิจกรรมประเภทนี้จะส่งผลต่อการ
เจรญิเตบิโต และเพิม่ความสูง 3) ส่งเสรมิใหม้กีจิกรรมพฒันาความแขง็แรงกระดูก โดยเน้นกจิกรรมหรอืกีฬา             
ที่มีแรงกระแทกจากการกระโดด เช่น วิ่ง การเต้น กระโดดยาง บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอลตะกร้อ 
เทนนิส แบดมนิตนั และกระโดดเชอืก เป็นต้น 4) ส่งเสรมิการทํากิจกรรมทางกายในโรงเรยีน ทัง้ในหลกัสูตร
และนอกหลกัสูตรไดแ้ก่ การเรยีนพลศกึษา เกษตรกรรม ลูกเสอื เนตรนาร ียุวกาชาด กจิกรรมเขา้จงัหวะการ
เรียนในสนามหญ้าการนําเสนองานผ่านการแสดงละคร การเข้าชมรมออกกําลงักาย การทําความสะอาด
หอ้งเรยีน การเดนิเปลีย่นหอ้งเรยีน การเดนิขึน้ลงบนัได เป็นตน้ เหน็ไดว้่ากจิกรรมทางกายสาํหรบัวยัเรยีนและ
วยัรุ่น ควรเป็นกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัร่างกาย มคีวามหลากหลายเน้นความสนุกสนานและทกัษะการเคลื่อนไหว 
ช่วยในการพฒันาความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ การทํางานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบ
หายใจ และด้านความแข็งแรงกระดูก การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจะช่วยส่งเสริมและกระตุ้นให้มกีาร
เจรญิเตบิโตตามวยั 
 สําหรบัผู้ที่ชื่นชอบหรือมีทกัษะการกระโดดเชือกแบบสลบัเท้า Wanitchanon (2014) “ผลการออก
กําลงักายกระโดดเชอืกแบบสลบัเท้า 15 นาท ีที่มตี่ออตัราการเต้นของหวัใจ น้ําหนักตวั ความดนัเลอืด และ
ไขมนัในเลอืด” โดยงานวจิยัไดใ้ชก้ลุ่มตวัอย่างจาํนวน 30 คน กระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้ 15 นาท ีตดิต่อกนั 8 
สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คอืจนัทร ์พุธ ศุกรก์ารกระโดดเชอืกแบบสลบัเทา้คอืการนําเทา้ขวาไปดา้นหน้าและเทา้
ซ้ายไปด้านหลงั ในลกัษณะก้าวเท้า สลบักับการนําเท้าขวาไปด้านหลงัและเท้าซ้ายไปด้านหน้า ทําแบบนี้
ต่อเนื่องระหว่างการกระโดดผลการวจิยัพบว่าอตัราการเตน้ของหวัใจ น้ําหนักตวั ความดนัเลอืด และไขมนัเลอืด 
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ลดลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิการออกกําลงักายด้วยวธิกีระโดดเชอืกเป็นประจําช่วยพฒันาสมรรถภาพของ
ร่างกาย ดว้ยเหตุนี้นักกฬีาหลายชนิดจงึมกัจะบรรจุการกระโดดเชอืกเขา้ไวใ้นการฝึกซ้อม ไม่ว่าจะเป็นนักมวย 
นักเทนนิส นักแบดมนิตนั นักนักบาสเกตบอล รวมถงึนักฟุตบอลสําหรบักฬีาที่ตอ้งอาศยัการวิง่ตลอด 90 นาที
อย่างฟุตบอล การกระโดดเชอืกมส่ีวนสร้างความทนทานและ “กําลงักล้ามเนื้อ” ที่ถือเป็นองค์ประกอบทาง
สมรรถภาพทางกายทีส่ําคญัของเล่นของการกฬีาแทบทุกชนิด นักกฬีาทีผ่่านการฝึกกําลงักล้ามเนื้อกจ็ะมกีําลงั
กล้ามเนื้อดกีว่าคนทีไ่ม่ไดร้บัการฝึกอาจอธิบายไดว้่ากําลงักล้ามเนื้อเป็นผลของความแขง็แรงและความเรว็ของ
ร่างกาย เป็นคุณสมบตัเิฉพาะทีส่ามารถบ่งบอกถงึความสาํเรจ็ของนักกฬีาได้ 
  จากการศกึษาหวัขอ้ Silamad (2004) “การศกึษาการเสรมิสร้างกล้ามเนื้อขาและความทนทานของ
กลา้มเน้ือขาโดยการใชเ้ชอืกกระโดด” พบว่าการกระโดดเชอืกสามารถเสรมิสรา้งกล้ามเน้ือขาและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างด ีเมื่อให้กลุ่มตวัอย่างนักเรยีนระดบัชัน้ ปวช. 10 คน กระโดดเชอืดเป็นประจํา
สมํ่าเสมอนานตดิต่อกนั 8 สปัดาห์ ตามรายการฝึกทัง้หมดประกอบดว้ย 1) อบอุ่นร่างกาย 2) วิง่รอบสนาม 3) 
กระโดดเชอืก และ 4) ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เมื่อครบกําหนดแลว้วดัขนาดสดัส่วนของร่างกาย ความแขง็แรง และ
ทนทานของกล้ามเนื้อขา พบว่าน่องซ้ายขนาดเพิม่ขึน้ 0.9 นิ้ว น่องขวามขีนาดเพิม่ขึน้ 0.98 นิ้ว ความทนทาน
ของกล้ามเน้ือขาเพิม่ขึน้รอ้ยละ 99.47สอดคล้องกบัการศกึษาหวัขอ้ “ผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกที่
มตี่อพลงัของกล้ามเนื้อขาของนักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษาที ่1-2 โรงเรยีนบ้านตลุกข่อยน้ํา สํานักงานเขต
พืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษานครสวรรค ์เขต 2” พบว่าระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ทุกคนมกีารพฒันาจาํนวน
ครัง้ ในการกระโดดเชอืกเพิม่ขึน้ตามลําดบั แสดงถงึการกระโดดเชอืก ดขีึน้ และร่างกายมสีมรรถภาพทางกาย
สูงขึน้เมื่อใหน้ักเรยีนทดสอบยนืกระโดดไกล พบว่า สามารถเพิม่ระยะทางในการยนืกระโดดไกล สอดคล้องกบั
สมมุตฐิานทีว่่าการกระโดดเชอืกเป็นประจาํทาํใหก้ลา้มเน้ือขาแขง็แรง มปีระสทิธภิาพในการทาํงาน พอทีจ่ะเพิม่
ระยะทางยนืกระโดดไกลแมจ้ะดูเป็นการออกกําลงักายแบบสบายๆ ของเดก็ๆ แต่การกระโดดเชอืกคอืพืน้ฐาน
สําคัญที่จะช่วยวางรากฐานอันมัน่คงก่อนก้าวลงสนาม สู่โลกอันกว้างใหญ่ของกีฬาต่างๆ รวมทัง้ฟุตบอล 
ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ทุกคนมกีารพฒันาจํานวนครัง้ในการกระโดดเชอืกเพิม่ขึ้นตามลําดบั แสดงถงึ
การกระโดดเชอืกดขีึน้ และร่างกายมสีมรรถภาพทางกายสูงขึน้เมื่อใหน้ักเรยีนทดสอบยนืกระโดดไกล พบว่า
สามารถเพิม่ระยะทางในการยนืกระโดดไกล สอดคล้องกบัสมมุติฐานที่ว่าการกระโดดเชอืกเป็นประจําทําให้
กลา้มเน้ือขาแขง็แรง มปีระสทิธภิาพในการทาํงานพอทีจ่ะเพิม่ระยะทางยนืกระโดดไกล (Stadium th. 2021). 
 
บทสรปุ  

การเล่นกระโดดยางมีความสําคญัต่อสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียนโดยเฉพาะนักเรียนในระดบั
ประถมศกึษา กล่าวไดว้่าการละเล่นนี้จาํเป็นตอ้งผูเ้ล่นหลายคน ทําใหผู้เ้ล่นไดรู้จ้กักนั และสนิทสนมกนัมากขึน้ 
เมื่อใครเล่นไม่คล่องกจ็ะช่วยกนัสอน หากใครเล่นเก่งกจ็ะไปสอนเพื่อน ทําใหก้ารละเล่นนี้ถงึจะมกีารแขง่ขนักนั
สูง แต่กท็ําใหเ้ดก็ๆ ไม่กลวัการแข่งขนั รูแ้พ ้รูช้นะ รูอ้อภยั ขณะเดยีวกนันักเรยีนกต็้องช่วยกนัในการรอ้ยยาง
ส่วนใหญ่นิยมเล่นกนัตอนพกักลางวนั หรอืหลงัเลกิเรยีน การกระโดดยาง ม ี2 แบบ คอื การกระโดดยางเดีย่ว 
และการกระโดดยางแบบหมู่ ใช้หนังยาง ถกัรอ้ยจนเป็นเสน้ยาวพอทีจ่ะตวดัพน้ศรีษะ ขมวดหวั – ทา้ย เพื่อกนั
เชอืกลุ่ย เวลาเล่นกระโดดขึน้ลงตรงกลาง การกระโดดเชอืกหมู่จะใชเ้ชอืกทีย่าวกว่า มผีูเ้ล่นสองคนจบัหวัทา้ย 
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ขา้งละคน สามารถกระโดดไดพ้รอ้มกนัหลายๆ คน และการกระโดดยางกบัการกระโดดเชอืกสามารถเสรมิสรา้ง
กล้ามเนื้อขาและความทนทานของกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดีเมื่อให้กลุ่มตัวอย่างนักเรียนจํานวน 10 คน 
กระโดดเชอืดเป็นประจําสมํ่าเสมอนานติดต่อกนั 8 สปัดาห์ ตามรายการฝึกทัง้หมดประกอบด้วย 1) อบอุ่น
ร่างกาย 2) วิง่รอบสนาม 3) กระโดดเชอืก และ 4) ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ เมื่อครบกําหนดแล้ววดัขนาดสดัส่วน
ของร่างกาย ความแขง็แรง และทนทานของกล้ามเนื้อขา พบว่าน่องซ้ายขนาดเพิม่ขึน้ 0.9 นิ้ว น่องขวามขีนาด
เพิม่ขึน้ 0.98 นิ้ว ความทนทานของกลา้มเน้ือขาเพิม่ขึน้ รอ้ยละ 99.47 และในการเล่นกระโดดยางมปีระโยชน์ทัง้
ทางตรงและทางอ้อม ทางตรงเป็นการออกกําลงักายทีด่ตี่อหวัใจและปอด เป็นการออกกําลงักายทีก่ระตุ้นการ
ไหลเวยีนของโลหติและออกซิเจนไปเพื่อไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมทัง้เป็นการเสรมิสร้างกล้ามเนื้อ
ดว้ย และทางอ้อม ในการกระโดดยางเป็นการออกกําลงักายทีส่ะดวก สามารถทาํไดทุ้กที่ โดยพืน้ทีโ่ล่งๆ ไม่ว่า
จะในร่มหรอืกลางแจง้ นักเรยีนหรอืเดก็กส็ามารถกระโดดยางไดแ้ลว้ โดยการจดัการศกึษาในระบบโรงเรยีนถอื
ว่าเป็นกระบวนการพฒันาความคดิความสามารถของเด็ก การนําการกระโดดยางซึ่งเป็นภูมปัิญญาของคนใน
อดตีและปรากฏในสงัคมไทยมายาวนานจนนําเขา้สู่กระบวนการทางการศกึษา เพื่อประยุกต์ บูรณาการสรา้ง
ความสนุกสนาน ในการจดักจิกรรมการเรยีนการสอน ถอืเป็นประโยชน์อย่างมาก ในการพฒันาเดก็ไทยไทยใน
อนาคต  
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