
 

 

การออกก าลังกายประกอบเพลง 
 

1. แอโรบิก 
      1. คุณสมบัติผู้เข้าแข่งขัน  

1.1 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - 6  
1.2 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 (สพป.)  
1.3 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 6 (สพม.)  

 2. ประเภทและจ านวนผู้เข้าแข่งขัน  
2.1 แข่งขันประเภททีม แบ่งเป็น  

1) ระดับประถมศึกษาปีที่ 1 - 6   จ านวน 1 ทีม  
2) ระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1 - 3 (สพป.)  จ านวน 1 ทีม  
3) ระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1 - 6 (สพม.)  จ านวน 1 ทีม  

2.2 จ านวนผู้เข้าแข่งขันทีมละ 10 คน (ชาย 10 คนหรือหญิง 10 คนหรือชาย – หญิง รวมกัน 10 คน) 
และครูผู้สอนจ านวน ทีมละไม่เกิน 3 คน  
  2.3 วิธีด าเนินการและรายละเอียดหลักเกณฑ์การแข่งขัน  

       2.3.1 ในวันแข่งขัน ให้รายงานตัวเข้าแข่งขัน 10 คน  
       2.3.2 ทีมที่จะแข่งขันให้น าเพลงประกอบการแข่งขัน ส่งคณะกรรมการเพ่ือเตรียมการ 

ก่อนการแข่งขัน อย่างน้อย 30 นาที  
       2.3.3 ผู้ เข้าแข่งขันต้องแต่งกายเหมาะสมกับชุดการแข่งขันแอโรบิก (ชุดรัดกุม ผมยาว 

รวบให้เรียบร้อย)  
       2.3.4 การแข่งขันใช้ เวลา 7 นาที แต่อาจน้อยกว่าหรือมากกว่าได้ไม่ เกิน 30 วินาที   

โดยเริ่มจับเวลาเมื่อนักกีฬาเริ่มการเคลื่อนไหว โดยใช้สัญญาณเริ่มต้นด้วยเสียง Beep เดียวเท่านั้น  
(ต้องใช้นาฬิกาจับเวลาและประกาศเวลาที่ใช้ในการแข่งขันของแต่ละทีม)  

4. เกณฑ์การให้คะแนน  
4.1 กรรมการควบคุมการตัดสิน ประกอบด้วย  

1) ประธานผู้ตัดสิน  
2) กรรมการฝ่ายเทคนิค  
3) กรรมการฝ่ายน าเสนอ  

4.2 คะแนนเต็มร้อย 100 คะแนน  
4.2.1 คะแนนกรรมการจากฝ่ายเทคนิค 60 คะแนน ประกอบด้วย 

1) ความเป็นแอโรบิก (warm up, work out, cool down) 15 คะแนน  
2) ความแข็งแรงและชัดเจนของท่าทาง     10 คะแนน  
3) การเชื่อมท่าการเคลื่อนไหวถูกต้อง     10 คะแนน  
4) ความยากของท่า        10 คะแนน  
5) ความสมบูรณ์ของท่า      10 คะแนน  
6) ความปลอดภัยของการเคลื่อนไหว          5 คะแนน  
 
 
 



 

 

หมายเหตุ : ความเป็นแอโรบิก หมายถึง ผู้ เข้าแข่งขันจะไม่หยุดชะงัก ในขณะท าการแข่งขัน และ 
จะต้องเคลื่อนไหวโดยใช้ท่าการเคลื่อนไหวบังคับพื้นฐาน 9 ท่าบังคับ ได้แก่  

1. ลันจ์ (Lunge)  
2. ย่ าเท้า (March)  
3. วิ่ง (Jog)  
4. ยกเข่า (Knee Lift)  
5. เตะ (Kick)  
6. กระโดดสลับเท้า (Skip)  
7. กระโดดตบ (Jack)  
8. ย่อขา (Squat) 
9. E-Z Walk (V – Step) 

4.2.2 คะแนนกรรมการจากฝ่ายน าเสนอ 40 คะแนน ประกอบด้วย  
1) ความพร้อมเพรียงและการแปรแถวสวยงาม   15 คะแนน  
2) ความคิดสร้างสรรค์      10 คะแนน  
3) การลงจังหวะ/ท่าทางการแสดงออก    10 คะแนน  
4) เครื่องแต่งกาย (ชุดรัดกุม/เหมาะสม)         5 คะแนน  

4.3 การหักคะแนน ให้พิจารณาจากกรณีต่อไปนี้  
1) ใช้เวลาแข่งขันน้อยกว่า 6 นาที 30 วินาที หรือ ใช้เวลาแข่งขันมากกว่า 7 นาที 30 วินาที              

หัก 1 คะแนน ทุก 5 วินาที แต่หักได้ไม่เกิน 10 คะแนน  
2) การล้ าเส้น อนุญาตให้เหยียบเส้นได้แต่ไม่ล้ าออกนอกเส้นให้หักคะแนนครั้งละ 1 คะแนน               

แต่หักได้ไม่เกิน 10 คะแนน  
4.4 หากมกีารหักคะแนน ต้องน าคะแนนที่หักไปลบจากคะแนนที่ให้  
4.5 ผลการตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นที่สิ้นสุด  

5. เกณฑ์การตัดสิน 
คะแนนร้อยละ 80 – 100   ได้รับรางวัลระดับเหรียญทอง  
คะแนนร้อยละ 70 – 79   ได้รับรางวัลระดับเหรียญเงิน  
คะแนนร้อยละ 60 – 69    ได้รับรางวัลระดับเหรียญทองแดง  
ต่ ากว่าร้อยละ  60    ได้รับเกียรติบัตร เว้นแต่กรรมการจะเห็นเป็นอย่างอ่ืน  
ผลการตัดสินของคณะกรรมการถือเป็นสิ้นสุด  

6. คณะกรรมการตัดสิน  
6.1 คณะกรรมการแต่ละชุด มีจ านวน 5 คน  
6.2 คุณสมบัติ  

1) เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ความสามารถที่สอดคล้องกับกิจกรรม  
2) เป็นตัวแทนครูในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
3) เป็นศึกษานิเทศก์ที่รับผิดชอบกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ข้อควรค านึง  
- กรรมการต้องไม่ตัดสินในกรณีสถานศึกษาของตนเข้าแข่งขัน  
- กรรมการที่เป็นศึกษานิเทศก์ควรมาจากส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาและมัธยมศึกษา  
- กรรมการควรให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมให้กับนักเรียนที่ชนะในล าดับที่ 1 - 3  
 



 

 

สถานที่  
- สถานที่ใช้แข่งขันควรมีความเหมาะสม สามารถให้ผู้ชมเข้าชมได้  
- ขนาดของเวที มีขนาด 12 x 12 เมตร 
- พ้ืนต้องเป็นพื้นเบาะจิ๊กซอว์ที่เรียบเสมอกัน 
- ต้องตีเส้นขอบสนามด้วยเทปสีที่มองเห็นชัดเจนมีความกว้างของเส้นไม่น้อยกว่า 5 เซนติเมตร  
- ต้องมีพ้ืนที่ปลอดภัยโดยรอบขนาดกว้างไม่น้อยกว่า 1 เมตร 

หมายเหตุ : ระดับกลุ่ม และส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาต้องมีเวทีหรือพรมแต่ต้องท าสนามตามเกณฑ์ 

 7. การเผยแพร่ผลงานที่ได้รับรางวัล  
 ผลงานของนักเรียนที่ ได้รับคะแนนสูงสุดอันดับที่  1 – 3 คณะกรรมการพิจารณาและ 
น าไปเผยแพร่ในเว็บไซต์ต่อไป ซึ่งผลงานของผู้แข่งขันถือเป็นลิขสิทธิ์ของส านักงานคณะกรรมการการศึกษา 
ขั้นพ้ืนฐาน เพ่ือใช้ในการเผยแพร่และประชาสัมพันธ์  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


