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กีฬากระโดดเชือกขั้นพื้นฐานเป็นการกระโดดเชือกขั้นเริ่มต้น โดยมีการน าท่าทางลักษณะต่าง ๆ 
แบบง่ายมาประกอบในระหว่างการกระโดดเชือก ซึ่งจะต้องเริ่มตั้งแต่ท่าท่างการจับเชือก การหยุดเชือก และ
การกระโดดที่ถูกต้อง โดยคนทั่วไปจะคิดว่า กระโดดเชือก จะกระโดดแบบไหนก็ได้ แต่อันที่จริงแล้ว การ
กระโดดเชือกมีท่าการจับที่ถูกต้อง มีท่าหยุดที่ถูกต้อง และมีท่าการกระโดดที่ถูกต้อง ถ้าผู้ปฏิบัติกระโดดด้วย
ถ้าท่าที่ผิดจะท าให้เสียพลังงานของร่างกายโดยไม่จ าเป็น และอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บ 

 

การกระโดดเชือกนั้นยังเป็น
กีฬาที่สามารถเผาผลาญแคลอรี่ได้มาก
เป็นอันดับต้น ๆ ในอัตราเวลาที่เท่ากัน 1 
ชั่วโมง และยังมีการจัดแข่งขันในระดับ
ต้นจนไปถึงระดับชาติและนานาชาติ 
นอกจากนี้ ทั กษะกระโดด เชื อกขั้ น
พื้นฐานยังเป็นจุดเริ่มต้นของการฝึก
ร่างกายที่ง่ายของกีฬาหลายชนิด  

    
 

 นอกจากท่าทางการกระโดดเชือกขั้นพื้นฐานแล้ว ยังมีการลักษณะท่าทางการกระโดดเชือกอีก
มากมายไม่ว่าจะเป็นการกระโดดเชือกโดดใช้เชือก สองเส้นหรือที่เรียกกันว่าดับเบิลดัทช์  หรือการกระโดด
เชือกที่น าเอาความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกีฬายิมนาสติกมาใช้ถือเป็นขั้นสูงของการกระโดดเชือก
เรียกว่า การกระโดดเชือกแบบ ฟรีสไตล์ และยังสามารถน าวิธีการกระโดดเชือกทั้งสองมาผสมกัน โดยมีชื่อ
เรียกว่าดับเบิลดัทช์ฟรีสไตล์ 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 ลักษณะการกระโดดเชือก การแกว่งเชือก การใช้ข้อมือหมุนเชือก 

ภาพท่ี 2 การกระโดดเชือกดับเบิล
ดัทช์ 

ภาพท่ี 3 การกระโดดเชือกฟรีสไตล์
ดัทช์ 
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