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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อ
ดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ 
กลุ่มตัวอย่างนักเรียนสังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ท่ีเข้าข่ายน้ าหนักเกิน
อายุระหว่าง 11 - 12 ปี เพศชาย จ านวน 30 คน ซึ่งได้โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือท่ีใช้ 
ในการวิจัย ได้แก่ เครื่องช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง สมการค านวณดัชนีมวลกาย และใบบันทึกคะแนนสถิติ 
ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบวัดซ้ า การทดสอบค่าที และการเปรียบเทียบตามวิธีการของทูกี้ย์ โดยก าหนด 
ความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า 1) ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองระหว่างก่อน   
การฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายระหว่างก่อนการฝึก  
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีค่าดัชนีมวลกาย
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ต่ ากว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึกตามล าดับ 2) เปรียบเทียบ
ดัชนีมวลกายระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05        
ท้ังหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย น้อยกว่า 
กลุ่มควบคุม 
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ABSTRACT 
 

Thesis title     Effects of Physical Activity on Body Mass Index of Grade 6 
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Advisor Committee 
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 The purpose of this research was to study and compare the effect of physical 
activities on body mass index of grade 6 students underlining the Office of Private 

Education Promotion of Krabi. the samples of this study were 30 overweight school 
children around 11 - 12 years of age who were selected using the simple random 
sampling method. The instruments used in this research consisted of the body weight 
scale, height scale, body mass index equation and score sheet. The statistics for the 
data analysis were mean, standard deviation, one-way repeated measures ANOVA and 
Bonferroni multiple comparison test. The significant level was set at .05. 
 Based on the analysis of the gathered data, the two findings were: 1) Mean 
BMI of the experimental group during pre-training and after the 4th week of training, there 
was no different. but the average BMI during training and after 8 weeks of training, there 
was a statistically significant different at the .05 level. the BMI after the 8th week training 
was lower than after the 4th week and before the training respectively. 2) Compared 
body mass index between experimental groups. and the control group were 
significantly different at the .05 level. Both after the 4th week of training and after the 
8th week. the experimental group had mean body mass index. less than the control group. 
 

Keywords: Physical activities, Body Mass Index 
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หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้แบบ t - test 
independent ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม........................................... 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
จากผลการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการสัมภาษณ์และตรวจร่างกายครั้งท่ี 4        

พ.ศ. 2551 - 2552 พบว่า เด็กไทยมีการเติบโตทางกาย และภาวะโภชนาการดีขึ้นท้ังเด็กชาย  
และเด็กหญิงมีส่วนสูงเพิ่มขึ้นประมาณ 4 ซม. ในช่วง 8 ปีท่ีผ่านมา อย่างไรก็ตามประเทศไทย 
ยังเผชิญ   ท้ังภาวะโภชนาการพร่อง และภาวะโภชนาการเกิน แม้ว่าภาวะเต้ีย และภาวะน้ าหนัก
น้อยกว่าเกณฑ์ จะลดลงตามล าดับ โดยเฉพาะในเด็กอายุ 6 - 14 ปี แต่บางภาคความชุกก็ยังสูงกว่า
ร้อยละ 5 และในเด็กอายุ 1 - 5 ปี ความชุกของภาวะเต้ียยังลดลงช้ากว่าความชุกของภาวะน้ าหนัก
น้อยกว่าเกณฑ์ ความชุกของภาวะเต้ียบางภาคสูงร้อยละ 7.5 เมื่อรวมกันแล้วใน พ.ศ. 2551 - 2552 
เด็กไทยอายุ 1 - 14 ปี 520,000 คน มีภาวะเต้ีย และ 480,000 คน มีน้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์เส่ียงต่อ
สุขภาพไม่แข็งแรง และมีเด็กไทยอายุต่ ากว่า 2 ปี 18,000 คน ท่ีเต้ียแคระแกร็นรุนแรงเส่ียงต่อระดับ
เชาวน์ปัญญาต่ าในวัยผู้ใหญ่บั่นทอนคุณภาพประชากรในอนาคต โรคอ้วนก าลังเป็นภัยคุกคามใหม่
ของเด็กไทยเข้าขั้นอันตราย ความชุกของภาวะน้ าหนักเกิน และโรคอ้วนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
และเด็กในเขตชนบทเริ่มพบปัญหานี้เพิ่มขึ้น เด็กไทย อายุ 1 - 14 ปี 540,000 คน มีน้ าหนักเกิน 
และอีก 540,000 คน อ้วน ในจ านวนนี้ 135,000 คนเส่ียงเป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ปัญหาอ้วนในเด็ก
จะส่งผลให้พบปัญหาโรคไมติดต่อเรื้อรังเพิ่มขึ้นในผู้ใหญ่เป็นภาระค่าใช้จ่ายท่ีอาจกระทบต่อเศรษฐกิจ
ของประเทศจึงเป็นปัญหาท่ีต้องได้รับการแก้ไข โดยการมีส่วนร่วมของผู้ท่ีเกี่ยวข้องด้วยมาตรการ 
ในการป้องกันควบคุม คัดกรอง และบ าบัดรักษาท่ีครอบคลุมกลุ่มปัจจัยด้านพฤติการณ์มีกิจกรรม 
ทางกาย การแก้ปัญหาน้ าหนักเกิน และโรคอ้วนยังมีความท้าทายท่ีต้องระวังไม่ให้ส่งผลสะท้อนกลับ
ให้ปัญหาโภชนาการพร่องในเด็กบางกลุ่มกลับรุนแรง (ลัดดา เหมาะสุวรรณ. 2551: 105)   

นอกจากนี้จากการศึกษาภาวะน้ าหนักเกินในเด็กไทย พบว่า เด็กท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินถือว่า
เป็นภัยเงียบท่ีผู้ใหญ่มักจะคาดไม่ถึง จากผลการศึกษาของโครงการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย 
โดยการตรวจร่างกาย ครั้งท่ี 4 พบว่าเด็กไทยอายุ 1 - 14 ปี ท่ีมีภาวะน้ าหนักเกิน และเด็กอ้วน
จ านวน 540,000 คน ในจ านวนนี้ 135,000 คน มีโอกาสเส่ียงเป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ปัญหาภาวะ
น้ าหนักเกินในเด็กจะส่งผลให้พบกับปัญหาโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มขึ้นเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต 
ซึ่ งภาวะน้ าหนักเกินนั้นสงผลกระทบต่อเด็กท้ังด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ผลกระทบ 
ท่ีส าคัญท่ีสุดในเด็กท่ีมีน้ าหนักเกินคือ การเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีอ้วนในต่างประเทศมีการศึกษา  
พบว่า ผู้ใหญ่ท่ีอ้วนมาก ๆ จะมีอายุส้ันกว่าถึง 5 - 20 ปี ภาวะแทรกซ้อนท่ีพบบ่อยในเด็กท่ีมีน้ าหนักเกิน
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ความผิดปกติของข้อท่ีรับน้ าหนักมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อเข่าบางคนยังนอนกรน หรือหยุดหายใจ
ตอนกลางคืนจากภาวะทางเดินหายใจถูกอุดตันซึ่งหากเป็นเรื้อรังโดยไม่ได้รับการแก้ไขอาจเกิด
ภาวะหัวใจวายตามมาได้ นอกจากนี้ยังอาจพบโรคเบาหวานซึ่งปัจจุบันเริ่มพบในกลุ่มเด็กอายุ
น้อยลงเรื่อย ๆ บางรายอาจมีผิวหนังบริเวณคอ รักแร้ ขาหนีบ ข้อพับด าคล้ า ซึ่งเกิดจากภาวะ
ฮอร์โมนอินซูลินในเลือดสูง สีคล้ าของผิวหนังดูผิวเผินเหมือนขี้ไคลไม่สามารถท าให้จางลงได้ด้วย
การถู หรือใช้ครีมใด ๆ ทาแต่สามารถจางลงได้เมื่อมีการลดน้ าหนัก ผิวหนังสีคล้ านี้เป็นสัญญาณ
เตือนวาหากไม่มีการลดน้ าหนัก ผลสุดท้ายเด็กจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้ในอนาคต  
ส่วนภาวะแทรกซ้อนอื่น ๆ ท่ีอาจพบได้คือ ภาวะไขมันในเลือดสูง  และโรคความดันโลหิตสูง 
ก็เป็นอีกภาวะแทรกซ้อนหนึ่งท่ีพบได้ในเด็กท่ีมีภาวะน้าหนักเกินท่ีมีไขมันในเลือดสูง การสร้าง
ความตระหนักให้เกิดขึ้นในเด็ก ผู้ปกครอง ครู  ผู้ประกอบการค้า ผู้ผลิต ตลอดจนบุคคลอื่น 
ท่ีเกี่ยวข้องนับเป็นเรื่องจ าเป็น และมีส่วนส าคัญในการให้ความร่วมมือเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การบริโภค นอกจากนี้การปรับเปล่ียนทัศนคติ และค่านิยมเรื่องเด็กอ้วนเป็นเด็กสมบูรณ์น่ารัก  
และแสดงถึงฐานะของครอบครัวก็เป็นเรื่องท่ีต้องกระท าอย่างเร่งด่วนภาวะน้ าหนักเกินในเด็ก 
เป็นปัญหาสุขภาพท่ีมีความสลับซับซ้อนการป้องกัน และการจัดการท่ีเน้นเฉพาะบุคคลเพียงอย่าง
เดียวมักไม่ประสบผลส าเร็จจึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องได้รับความร่วมมือจากหลายฝ่ายหลาย
องค์กรต้ังแต่หน่วยพื้นฐานของชีวิตคือ ครอบครัว โรงเรียน ชุมชน สังคม รวมท้ังองค์กรของรัฐ 
ในการวางนโยบายเพื่อผลักดัน และขับเคล่ือนให้เกิดมาตรการในการป้องกัน และรักษาอย่างเป็น
รูปธรรมระดมความร่วมมือจากทุกภาค องค์กรระดับชาติท้ังรัฐบาล ผู้ผลิต ผู้ประกอบการค้า ส่ือ 
รวมท้ังผู้บริโภคซึ่งได้แก่ เด็ก และครอบครัวให้มีส่วนร่วมในการป้องกัน และจัดการกับปัญหา
ดังกล่าวสร้างความตระหนักในสังคมไทยเพื่อผลักดันให้เกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์แบบยั่งยืน 
รวมท้ังการปรับส่ิงแวดล้อมให้เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ (ปุลวิชช์ ทองแตง  
และจันทร์จิรา สีสว่าง. 2555: 287 - 295)   

สถานการณ์ภาวะน้ าหนักเกิน และโรคอ้วนในวัยเรียน และวัยรุ่นไทยมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น 
เกณฑ์ท่ีน ามาใช้ในการประเมินภาวะน้ าหนักเกิน และโรคอ้วนส าหรับวัยเรียนและวัยรุ่นไทย 
มีอยู่หลายเกณฑ์ควรพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะสมเพื่อให้สามารถน ามาเปรียบเทียบกันได้ 
ในระดับประเทศ สาเหตุท่ีส าคัญของภาวะน้ าหนักเกิน และโรคอ้วนเกิดจากท้ังปัจจัยภายใน 
ตัวบุคคล เช่น ปัจจัยเส่ียงด้านพันธุกรรม และปัจจัยเส่ียง ด้านพฤติกรรม และปัจจัยภายนอกตัว
บุคคล ภาวะนี้ส่งผลกระทบต่อวัยเรียนและวัยรุ่นหลายประการท้ังด้านร่างกาย และจิตใจ ปัญหา
ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเรียน และวัยรุ่นไทยมีความซับซ้อนการจัดการปัญหานี้เพียง
ล าพังอาจเป็นเรื่องยาก และไม่บรรลุเป้าหมาย ดังนั้นการจัดการปัญหาดังกล่าวให้ประสบผลส าเร็จ 
ควรประสานความร่วมมือ และสร้างการมีส่วนร่วมกับทุกหน่วยในสังคมต้ังแต่หน่วยท่ีเล็กไปจน 
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ถึงหน่วยที่ใหญ่ท่ีสุดได้แก่ การจัดการในระดับบุคคลครอบครัว โรงเรียน และระดับชุมชนหรือสังคม
ท้ังนี้เพื่อให้ทุกหน่วยเกิดความตระหนักและมีการแก้ไขปัญหาให้เป็นไปในทิศทางเดียว (กันกัลยาณี 
โนอินทร์. 2560: 7)  
 จากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยครอบครัวและรูปูแบบการอบรมเล้ียงดู 
ของผู้ปกครองกับภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6 ของโรงเรียนสังกัด
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก พบว่า ครอบครัวท่ีมี
รายได้สูงมีฐานะทางเศรษฐกิจดีสามารถเลือกบริโภคอาหารได้มากกว่าครอบครัวท่ีมีรายได้ต่ า  
จึงมีโอกาสเส่ียงต่อภาวะโภชนาการเกินได้ ส่วนประเภทครอบครัวนั้น ในครอบครัวเด่ียว บิดา 
มารดาอาจท างานท้ังคู่จึงไม่มีเวลาดูแลภาวะโภชนาการ เด็กเพียงพอ และเข้าถึงแหล่งอาหารได้ง่าย  
วิถีชีวิตประจ าวันท่ีรีบเร่ง  และต้องการความสะดวกจึงมีโอกาสเกิดภาวะทุพโภชนาการได้  
ส่วนครอบครัวข้ามรุ่นนั้น ปู่ย่า ตา ยาย อาจมีเวลาดูแลช่วยแบ่งเบาภาระการเล้ียงดู และเป็นตัว
แบบเชิงสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหารสุขภาพ และการมีกิจกรรมเคล่ือนไหว เด็กจึงมี
แนวโน้มท่ีจะเลียนแบบพฤติกรรมบุคคลใกล้ชิดส่งผลต่อภาวะโภชนาการได้ ส่วนครอบครัว 
แม่เล้ียงเด่ียว และพ่อเล้ียงเด่ียวนั้น อาจมีภาระงานท่ีต้องท า และรับผิดชอบดูแลครอบครัวเพียงคน
เดียวไม่มี ผู้ ท่ีแบ่งเบาภาระการเล้ียงดูเด็ก และพ่อเล้ียงเด่ียวส่วนใหญ่ขาดประสบการณ์  
ในการเตรียมอาหารคุณภาพเพราะในสังคมไทยเป็นบทบาทของเพศหญิงจึงท าให้มีโอกาสเส่ียงต่อ
การเกิดภาวะทุพโภชนาการได้ (สุชาดา พิชัยธรรม; และคนอื่น ๆ. 2563: 95) 

จากความเป็นมา และความส าคัญของปัญหาท่ีกล่าวมาข้างต้นท้ังหมดจะเห็นว่า การพัฒนา    
และส่งเสริมสุขภาพด้านสุขภาพพลานามัยเป็นส่ิงส าคัญในโรงเรียน ซึ่งปัญหาด้านภาวะโภชนาการ   
เป็นอีกด้านหนึ่งท่ีจะต้องพัฒนาควบคู่ไปพร้อมกับด้านอื่นๆ ด้วยเช่นกัน อย่างไรก็ตามเนื่องจาก
ผู้วิจัยเป็นหนึ่งในบุคลากรสังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ มีหน้าท่ีรับผิดชอบ
ในการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ต้ังแต่ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี  1 - 6 พบว่า 
นัก เรียน ท่ี เข้ า เรียน ในแต่ละปี มีน้ าหนั ก ท่ี เพิ่ มขึ้น จนน่ า เป็นห่วง  โดยเฉพาะนัก เรี ยน 
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยรวมตลอดจนความรู้ความสามรถในการเรียนรู้ 
ของนักเรียนดังกล่าว ดังนั้นผู้วิ จัยจึงมีแนวคิดในการน าเอากิจกรรมทางกายเข้ามาเพื่ อช่วย 
สร้างแรงจูงใจให้กับนักเรียนท่ีมีปัญหาน้ าหนักเกินเกณฑ์ รวมไปถึงการน าเอาข้อมูลท่ีได้จากการท าวิจัย
ไปใช้ประโยชน์ในการพัฒนาสุขภาพพลายนามัย อีกท้ังน าไปใช้เพื่อปรับปรุงกระบวนการ 
จัดการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ซึ่งมีบทบาทหน้าท่ีในการสร้างเสริมพฤติกรรมการดูแล
รักษาสุขภาพให้แก่นักเรียนต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพื่อศึกษาผลของกิจกรรมทางกายท่ีมี ต่อ ดัชนีมวลกายของนักเรียนระ ดับ ช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 6  สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ โดย 
 1. เปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่  กลุ่มทดลอง  
และกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 2. เปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ระหว่างกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม ในช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 

ขอบเขตการวิจัย 

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ประชากรท่ีผู้วิจัยใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา 
ปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ท่ีเข้าข่ายน้ าหนักเกิน โดยใช้เกณฑ์ 
ค่าระ ดับดัชนีมวลกาย (BMI) ของ WHO expert consultation (2004: 157 – 63)  เพื่ อ ใ ช้ 
เป็นแบบคัดกรองภาวะน้ าหนักเกิน และโรคอ้วน ซึ่งการศึกษาในครั้งนี้ประชากรมีค่าดัชนีมวลกาย 
ต้ังแต่ง 20 - 35 กก./ตร.เมตร และอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 11 - 12 ปี เพศชาย จ านวน 93 คน 
  1.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 
สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย 
(simple random sampling) หลังจากนั้น ไ ด้แบ่งก ลุ่มตัวอย่าง ดังกล่าวออกเป็น  2 ก ลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน ด้วยวิธีการสุ่มแบบเดียวกัน และในการคัดเลือก         
กลุ่มตัวอย่างในครั้งนี้นักเรียนท่ีเข้าร่วมจะต้องมีค่าดัชนีมวลกายต้ังแต่ 22 – 35 กก./ตร.เมตร 
 

2. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ประกอบด้วย 
2.1 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
2.2 ตัวแปรตาม คือ ดัชนีมวลกาย 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การบริหารกายพื้นฐาน และเกมน า 
 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index = BMI) หมายถึง ดัชนีประมาณค่าน้ าหนัก 
ท่ีเป็นส่วนของไขมันท่ีมีอยู่ในร่างกาย ซึ่งเป็นค่าท่ีเป็นสัดส่วนกันระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ าหนัก
ของส่วนต่างๆ ท่ีเป็นองค์ประกอบ เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่างๆ ซึ่งเป็นค่ามาตรฐาน    
ท่ีใช้ในการประเมินภาวะความอ้วน 
 โปรแกรมการฝึก หมายถึง โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 8 สัปดาห ์
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีเข้าข่ายน้ าหนักเกิน ระหว่างก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ท้ังกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. ดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีเข้าข่ายน้ าหนักเกินภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

วิธีด าเนินงานวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 
ของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงาน
ส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่  โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัยเป็นขั้นตอนประกอบด้วย
ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล 
และการสรุปผลการวิจัย 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ประกอบด้วย 
 1. เครื่องช่ังน้ าหนัก และเครื่องวัดส่วนสูง 
 2. ใบบันทึกคะแนน 
 3. โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 10 ท่าฝึก รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 3.1 ความถี่  (frequency) และระยะเวลาในการฝึก (duration) การฝึกในครั้งได้
ก าหนดให้ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ โดยได้ท าการฝึกวันเว้นวัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์          
วันละ 60 นาที เวลา 16.00 – 17.00 น. น. รวมระยะเวลาท่ีในการฝึกท้ังหมด 8 สัปดาห์  

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



6 
 

 
 

 3.2 ความหนักของงงาน (intensity) จ านวนครั้ง (repetition) และจ านวนเซต (set) 
การฝึกครั้งนี้ก าหนดให้ฝึก 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง และก าหนดให้มีการพักระหว่างเซต  
30 วินาที ต่อ 1 เซต  

 3.4 การพัฒนาความก้าวหน้า (progression) กรณีท่ีกลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิบัติได้  
20 ครั้งท้ัง 3 เซต ให้เพิ่มจ านวนเซตท่ีฝึกเพิ่ม ครั้งละ 1 เซตต่อสัปดาห์ 

 3.5 ท่าท่ีใช้ในการฝึกในครั้งนี้มีท้ังหมด 10 ท่า ดังนี้ 
 ท่าท่ี 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน 
 ท่าท่ี 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล 
 ท่าท่ี 3 วิดน้ า 

ท่าท่ี 4 งอเข่าครึกครื้น 
ท่าท่ี 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้างแตะข้อศอก 
ท่าท่ี 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา 
ท่าท่ี 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ 
ท่าท่ี 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ 
ท่าท่ี 9 จักรยานอวกาศ 
ท่าท่ี 10 กระโดดดีใจ 

 
ประโยชน์ท่ีได้รับจาการวิจัย 
 1. นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริม
การศึกษาเอกชน ท่ีมีน้ าหนักเกินเกณฑ์ มีค่าของดัชนีมวลกายเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีขึ้น 
 2. สามารถน าผลท่ีได้จากการศึกษาวิจัยไปวางแผนเพื่อพัฒนาการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา 
และพลศึกษา โดยเน้นให้ผู้เรียนได้มีกิจกรรมทางกายซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพมากยิ่งขึ้นไป 
 3.จากผลการวิจัยครั้งนี้จะเป็นแนวทางเพื่อส่งเสริมพัฒนาความรู้ ทักษะด้านการออกก าลังกาย  
และน าความรู้ไปใช้ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายให้แก่นักเรียนได้ 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  ตัวแปรอิสระ    ตัวแปรตาม 

 
 

 
 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย  
ท่ีมา: จัดท าเมื่อวันท่ี 13 พฤษภาคม 2564

โปรแกรมกิจกรรม   

ทางกายทางกาย 
ดัชนีมวลกาย (BMI) 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

แนวคิดและทฤษฎี 
 ในการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า
เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังของไทย และต่างประเทศดังต่อไปนี้ 

 1.กิจกรรมทางกาย 
 2. ดัชนีมวลกาย 

 3. โรคอ้วน 
 4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

กิจกรรมทางกาย 
 ผลการฝึกแอโรบิกส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

มีการพัฒนาสูงขึน้ จึงสรุปได้ว่า การออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบกซึ่งจัดตามโปรแกรมการเต้น

อย่างเป็นระบบท าให้สมรรถภาพ ทางกายเพื่อสุขภาพมีพัฒนาการท่ีดีขึ้น นอกจากจะมีประโยชน์

ท าให้สุขภาพร่างกาย แข็งแรงสมบรูณ์แล้ว การเต้นแอโรบิกท าให้เกิดความสนุกสนานไม่เบ่ือหน่าย 

เพราะเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีใช้ดนตรีประกอบเมื่อได้ รับการฝึกฝนเป็นประจ าสม่ าเสมอ

ท าให้สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเพิ่มมากขึ้น เพราะต้องใช้อวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

เคล่ือนไหวทุกส่วน (กิ่ งกาญจน์  ตรี เมฆ. 2551: 51) สอดคล้องกับ ลิวรรณ อนุนาภิรักษ์   

และ คนอื่น ๆ (2554: 15 - 26) ท่ีไ ด้อธิบายเพิ่มเติมว่า ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

ต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวัยเรียนช้ันประถมศึกษาท่ีมีภาวะน้ าหนักเกิน 

ภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มทดลองใช้เวลาดูโทรทัศน์ลดลงกว่ากลุ่มควบคุม  

เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มระหว่างก่อน และหลังเข้าโปรแกรมฯ พบว่า กลุ่มทดลองใช้ระยะเวลา 

ในการเล่นวิดีโอเกมหรืออินเทอร์เน็ตลดลง และตลอดเวลาในโปรแกรมฯกลุ่มทดลองมีแนวโน้ม  

ท ากิจกรรมท่ีใช้พลังงานเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องท้ังในวันธรรมดาและวันหยุด 

 นอกจากนี้ ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ และรุ่งระวี สมะวรรธนะ (2555: 115 - 128) อธิบาย

เพิ่มเติมว่า การออกก าลังกายด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจรสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์

กับสุขภาพได้ อย่างไรก็ตามการจัดการเรียนการสอนพลศึกษานิยมใช้กิจกรรมกีฬาเพียงอย่างเดียว
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ในการสอนเพื่อเสริมสร้างพัฒนาการทางด้าน ร่างกายส าหรับเด็กช้ันประถมศึกษาตอนปลาย  

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาว่ากิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายท่ีได้รับการคัดสรรแล้วว่าเหมาะสม

จะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาได้หรือไม่ ซึ่งผลการศึกษา

อาจช่วยให้ผู้เกี่ยวข้องในการก าหนดนโยบายการจัดการศึกษาระดับประถมศึกษา และครูผู้สอนได้

ตระหนักถึงความส าคัญของกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย และน าไปส่งเสริมให้นักเรียนระดับ

ประถมศึกษามีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมและเพียงพอต่อไปซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ 

(2556 : 5 - 6) ไ ด้ท าการศึกษากิจกรรมทางกาย พบว่า พฤติกรรมท่ีขาดการเคล่ือนไหว  

หรือกิจกรรมทางกาย และขาดการออกก าลังกายล้วนแต่ก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพ และโครงสร้าง 

ของร่างกาย ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นท่ีน าไปสู่ภาวการณ์เจ็บป่วย และการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร  

 ขณะท่ีนี้บทบาทของผู้ปกครองในการดูแลเด็กเรื่องการบริโภคส่วนใหญ่ ผู้ปกครองไม่ได้

เตรียมอาหารเองแต่จะซื้ออาหารท่ีปรุงเรียบร้อยแล้ว ดังนั้น  จึงควรปรับเปล่ียนโปรแกรม 

ท่ีจัดกิจกรรมส าหรับผู้ปกครอง โดยในเขตเมืองควรให้ความรู้ ผู้ปกครองเกี่ยวกับการตัดสินใจ 

ในการเลือกซื้อชนิดอาหารท่ีเหมาะสม ส่วนผู้ปกครองในเขตชนบทควรให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการ

ปรุงอาหารท่ีเหมาะสม ผลการวิจัย พบว่าภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย 

ของทุกด้านสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  และเมื่อเปรียบเทียบ 

กับนักเรียนกลุ่มควบคุมพบมีค่าเฉล่ียเกือบทุกด้านสูงกว่ายกเว้นค่าความแข็งแรงกล้ามเนื้อ  

และควรเผยแพร่และสนับสนุนการด าเนินงานตามโปรแกรม และแนวทางการจัดกิจกรรมนี้ 

สู่โรงเรียนอื่นๆ ให้เจ้าหน้าท่ีจาก 2 หน่วยงานจริงจังในการจัดท ากิจกรรมตามข้อแนะน าการออก

ก าลังกายเพื่อสุขภาพตามกลุ่มวัยที่เหมาะสมส าหรับคนไทย (อัศรีย์ พิชัยรัตน์. 2556: 121 - 134) 

 อย่างไรก็ตาม ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ และสุธนะ ติงศภัทิย์ . (2557: 100 - 114)                
ได้กล่าวถึงเกมกับการออกก าลังกาย พบว่า การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยมีผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัว  และความทนทานของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจแสดงให้เห็นว่า โปรแกรม
กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายสามารถใช้เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
ในเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายได้อย่างมีประสิทธิภาพ เกมการละเล่นพื้นบ้านเป็นเกม 
ท่ีมีเอกลักษณ์และวัฒนธรรมสืบทอดต่อกันมาต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งก่อให้เกิดความสนุกสนาน     
มีก ติกาการเ ล่นหรือการแข่งขันง่ ายๆ ไม่สลับซับซ้อนมุ่ ง เพื่ อ ให้ เกิดความสนุกสนาน 
เพื่อออกก าลังกาย และแสดงให้เห็นว่าเกมการละเล่นพื้นบ้านไทย สามารถท่ีจะน าไปบรรจุเข้าใน
หลักสูตรการเรียนการสอนระดับช้ันประถมศึกษาร่วมกับการเรียนการสอนพลศึกษาในปัจจุบันได้ 
ในอนาคตเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยจะได้รับการสืบสาน และเผยแพร่ต่อไปผ่านการเรียนการสอน
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ในช้ันเรียน เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยเป็นเกมท่ีมีเอกลักษณ์ และรักษาวัฒนธรรมไทย อีกท้ัง 
ยังเป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้าน
ไทย สามารถพัฒนาสุขสมรรถนะได้ และยังสามารถน าไปบรรจุเข้าในหลักสูตรการเรียนการสอน
ระดับช้ันประถมศึกษาร่วมกับการเรียนการสอนพลศึกษาในปัจจุบันได้ เพื่อให้การจัดการเรียนรู้วิชา         
พลศึกษามีประสิทธิภาพมากขึ้น การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาในระดับประถมศึกษาหรือระดับ
อื่นๆ ควรมีกิจกรรมรูปแบบอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับศิลปวัฒนธรรมไทยมาประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรม 
การออก าลังกายเพื่อให้ผู้เรียนมีความสนใจวิชาพลศึกษามากขึ้น เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย  
กาฟักไข่ เป็นกิจกรรมท่ีเด็กให้ความสนใจเป็นพิเศษ นอกจากเป็นกิจกรรม ท่ีท าให้สนุกสนาน 
ยังมีอุปกรณ์การเล่นท่ีน่าสนใจเนื่องจากรูปแบบของกิจกรรมเป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนต้องใช้ 
สุขสมรรถนะในทุกองค์ประกอบ และต้องใช้ปฏิภาณไหวพริบควบคู่กันในการเล่นเกมการละเล่น
พื้นบ้านไทย ขี่ม้าโยนบอลเป็นกิจกรรมท่ีเด็กให้ความสนใจน้อย เนื่องจากวิธีการเล่นซับซ้อน
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนยังแข็งแรงไม่เพียงพอท่ีจะรับน้ าหนักนักเรียนอีกคนได้ ท าให้ 
ไม่สามารถด าเนินกิจกรรมตามกติกาท่ีวางไว้ได้ และต้องปรับรูปแบบการเล่นใหม่ให้สอดคล้องกับ
สุขสมรรถนะของนักเรียน และจากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย
ครั้งท่ี 5 พ.ศ.2557 พบว่า เด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการบริโภค และการออกก าลังกายตามแนวคิดพันธมิตรสุขภาพ มีคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลังกาย สูงมากกว่า และค่าเฉล่ียน้ าหนักตัวลดลงมากกว่า 
กลุ่มท่ีได้รับการดูแลตามปกติจากผลการวิจัยครั้งนี้ช้ีให้เห็นว่า การส่งเสริมการท างานร่วมกันในการ
แก้ปัญหา ของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ระหว่างเด็ก ครู และผู้ปกครอง ตามแนวคิด
พันธมิตรสุขภาพท าให้ พฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลังกายของเด็กวัยเรียนท่ีมี ภาวะ
โภชนาการเกินดีขึ้นและมีน้ าหนักตัวลดลง (วิชัย เอกพลากร; และคนอื่นๆ. 2557: 80) 
  

ดัชนีมวลกาย 
 ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2562: 10 - 11) 

ได้กล่าวถึงวิธีการค านวณหาค่าดัชนีมวลกายว่า สามารถค านวณโดยใช้น้ าหนักเป็นหน่วยกิโลกรัม 

และความสูงท่ีมีหน่วยเป็นเมตร หรือน้ าหนักท่ีมีหน่วยเป็นปอนด์และความสูงท่ีมีหน่วยเป็นนิ้ว   

การค านวณหาค่าดัชนีมวลกายมีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 

 1. ให้ท าการช่ังน้ าหนักของผู้รับการทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ
เป็นเมตร  
 2. น าน้ าหนักและส่วนสูงมาค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยน าค่าน้ าหนักท่ีช่ังได้เป็น
กิโลกรัม หารด้วยส่วนสูงท่ีวัดได้เป็นเมตรยกก าลังสอง (เมตร2) ในการช่ังน้ าหนัก และวัดส่วนสูงให้ผู้รับ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



10 
 

 
 

การทดสอบถอดรองเท้าและสวมชุดท่ีเบาท่ีสุด การบันทึกผลการทดสอบค่าดัชนีมวลกายมีหน่วย       
เป็นกิโลกรัม/ตารางเมตร ได้มาจากการช่ังน้ าหนักตัว และวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบแล้วน าค่า
น้ าหนักตัวท่ีบันทึกค่าเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงท่ีบันทึกค่าเป็นเมตร มาแปลงเป็นค่าดัชนีมวลกาย  
จากสมการต่อไปนี้ 
ดัชนีมวลกาย  (BMI-กก/ม2 )   =  น้ าหนัก (กก.)  
               ความสูง (เมตร2)  

 
โรคอ้วน 
 กานต์ธิดา ตันวัฒนถาวร (2550: 25 - 28) ได้ศึกษาพบว่า ระดับการศึกษาของบิดา 
มารดา เนื่องจากการศึกษามีผลต่อการแสวงหาความรู้ เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ  
และการก าหนดพฤติกรรมการบริโภค การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ โดยเด็ก
ท่ีบิดา มารดามี การศึกษาสูงมีพฤติกรรมการเลือกอาหารท่ีดีกว่าเด็กท่ีมีบิดามารดาท่ีมีการศึกษา
น้อย อย่างไรก็ตามบิดามารดาท่ีมีการศึกษาสูงแต่มีภารกิจท่ีต้องจ านวนมากท าให้ไม่มีเวลาเอาใจใส่ 
เรื่องโภชนาการจึงท าให้อาจพบว่า เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคไม่เหมาะสมได้ รวมไปถึงสาเหตุ 
ของภาวะโรคอ้วนในเด็กเกิดจากสาเหตุท่ีพ่อแม่มักคิดว่าเด็กอ้วนน่ารัก จึงให้รับประทานอาหารท่ีมี
ไขมันสูง เช่น ไก่ชุบแป้งทอด เค้ก ไอศกรีม น้ าอัดลม น้ าหวาน เป็นต้น รวมท้ังเด็กมักไม่ชอบ  
ออกก าลังกายใช้เวลาส่วนใหญ่ในการเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ และดูโทรทัศน์ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีท้าให้อ้วน
ง่ายขึ้นในระยะ 10 ปีท่ีผ่านมาอาหารจานด่วนแบบตะวันตก 4 ประเภท คือ พิซซ่า แฮมเบอร์เกอร์  
ไก่ทอด และโดนัทได้เข้ามาจ้าหน่ายในประเทศไทยอย่างแพร่หลายท้ังในกรุงเทพมหานคร  
และเมืองใหญ่ในต่างจังหวัด โดยเฉพาะจังหวัดท่ีเป็นแหล่งท่องเท่ียวโดยมีกลุ่มเป้าหมายหลัก  
คือ เยาวชน และวัยรุ่น อาหารเหล่านี้มีต้นก าเนิดมาจากประเทศอุตสาหกรรมในซีกโลกตะวันตก  
อีกท้ังในปัจจุบันประชาชนมีชีวิตประจ้าวันท่ีเร่งรัดและมีการแข่งขันสูงทุกคนต้องประหยัดเวลา
อาหารจานด่วนซึ่งเป็นอาหารท่ีหาซื้อได้โดยไม่ต้องเสียเวลานาน และสามารถบริโภคได้ทันที 
ในภาชนะบรรจุท่ีสามารถน้าออกไปบริโภคท่ีใดก็ได้โดยเฉพาะเด็กในเมือง ซึ่งมีอาหารท่ีพรั่งพร้อม
หลายรูปแบบจึงมีแนวโน้มท่ีเด็กในเมืองจะได้รับสารอาหารท่ีมีไขมัน และพลังงานมากเกินไป ท้ังนี้
เนื่องมาจากอิทธิพลของการโฆษณาท าให้เกิดการกินตามค่านิยม และพบว่าอาหารประเภท 
ฟาสต์ฟูด ส่งผลให้เด็กในเขตกรุงเทพมหานครมีภาวะโภชนาการเกินถึงร้อยละ 20 กลุ่มเด็กวัยเรียน
จึงเป็นกลุ่มท่ีน่าเป็นห่วงในเรื่องความเส่ียงของโรคอ้วน การะบาดของภาวะโภชนาการ 
 ลัดดา เหมาะสุวรรณ (2551: 51) ยังได้อธิบายเพิ่มเติมปัจจัยท่ีเด็กอ้วนเมื่ออายุ 6 ขวบข้ึน
ไปจะมีโอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วนร้อยละ 25 ส่วนเด็กท่ีอ้วนเมื่ออายุ 12 ปี จะมีโอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วน
มากถึงร้อยละ 75 ขึ้นไปโดยเด็กเหล่านี้จะเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพหลายระบบโดยเฉพาะเบาหวาน
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ชนิดท่ี 2 ซึ่งพบสูงมากในช่วง 20 ปีนี้ และจะเป็นผู้ใหญ่อ้วนท่ีเส่ียงต่อโรคหัวใจ และหลอดเลือด
โรคเบาหวาน และความดัน โลหิตสูงซึ่งประมาณได้ว่าโรคอ้วนจะเป็นภาระกับผลผลิตมวลรวม 
ของประเทศท่ีก าลังพัฒนาสูงถึงร้อยละ 1.1 - 1.2 หากไม่รีบเร่งแก้ไขภาระค่าใช้จ่ายท่ีเกิดจากโรค
อ้วนนี้อาจท าให้เศรษฐกิจของประเทศก าลังพัฒนาหยุดชะงักได้ สอดคล้องกับอรทัย ต้ิงฉิ่น (2552: 
72 - 73) ท่ีได้ท าการศึกษาปัจจัยคัดสรรค์ท่ีสัมพันธ์กับระดับโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเขตเมือง จังหวัดพิษณุโลก พบว่า ปัจจัยคัดสรรท่ีสัมพันธ์ 
กับระดับโภชนาการเกินของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเขตเมือง จังหวัด
พิษณุโลกประกอบด้วย นิสัยรับประทานอาหาร ได้แก่ การรับประทานอาหารท่ีอิ่มแต่พอดี การชอบ
รับประทานอาหารมัน การรับประทานขนมกรุบกรอบ การรับประทานบะหมี่กึ่งส าเร็จรูป  
และการไม่ชอบรับประทานข้าวราดแกง 
 ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  (2557: 3 - 5) ได้อธิบายว่า 
ความส าคัญของปัญหาเด็กวัยเรียนเริ่มอ้วน และโรคอ้วนในเด็กวัยเรียนเป็นปัญหาสาธารณสุข 
ท่ีท้าทายในศตวรรษท่ี 21 ไม่เฉพาะประเทศท่ีมีรายได้สูง (high-income country) เท่านั้นแต่ยัง 
มีแนวโน้มสูงขึ้นในประเทศท่ีมีรายได้ต่ า และปานกลาง (low and middle income countries) 
โดยเฉพาะในเขตเมืองสถานการณ์ภาวะอ้วน องค์การอนามัยโลกรายงานว่า เด็กท่ีเป็นโรคอ้วนได้
เพิ่มขึ้นทั่วโลกจาก 31 ล้านคน ในป2ี533 เป็น 44 ล้านคนในปี 2555 และภายในปี 2568 หรืออีก 
10 ปีข้างหน้าคาดการณ์ว่าจะมีเด็กเป็นโรคอ้วนท่ัวโลก 70 ล้านคน ในการประชุมสมัชชาอนามัย
โลก สมัยท่ี 65 (2012 world health assembly) ประเทศสมาชิกได้รับข้อตกลงท่ีจะด าเนินการ
มุ่งสู่การจัดการภาวะอ้วนในเด็กไม่ให้เพิ่มขึ้นซึ่งเป็น 1 ใน 6 ข้อของเป้าหมายโลกด้านโภชนาการ 
(six global nutrition targets) ท่ีจะพัฒนาภาวะโภชนาการแม่และเด็กให้ส าเร็จภายในปี 2568 
เด็กท่ีเริ่มอ้วนและอ้วนจะมีผลกระทบต่อพัฒนาการท้ังร่างกาย สติปัญญา อารมณ์และสังคม  
ท่ีส าคัญไปกว่านั้นคือ โอกาสเส่ียงของเด็กอ้วนเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะเป็นผู้ใหญ่ท่ีอ้วน ร้อยละ 25 
คือ เด็กอ้วน 4 คน จะเป็นผู้ใหญ่อ้วน 1 คน และหากเป็นวัยรุ่นอ้วนโอกาสเส่ียงจะสูงถึง ร้อยละ 75 
คือ วัยรุ่นอ้วน 4 คน จะเป็น ผู้ใหญ่ท่ีอ้วน 3คน ผลเสียท่ีตามมาจากการเป็นโรคอ้วน ต้ังแต่วัยเด็ก
คือ ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน ซึ่งพบว่า เด็กท่ีอ้วนมาก 
จะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานสูงถึงร้อยละ 40 มีความเส่ียงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูงมากกว่า    
ร้อยละ 60 และท าให้มีภาวะไขมันในเ ลือดสูงซึ่ งอยู่ ในรูปของ VLDL(very low density 
lipoprotein) เป็นไขมันชนิดไม่ดี ซึ่งจะท าหน้าท่ีพาเอาไขมันไปสะสมอยู่ในบริเวณหลอดเลือด     
ท่ัวร่างกาย ท าให้เกิดหลอดเลือดตีบแข็ง มีโอกาสเป็นโรคหัวใจสูง นอกจากนั้นยังเกิดปัญหา
เกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เนื่องจากเกิดการค่ังของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ โดยเฉพาะเวลา 
นอนหลับปอดจะขยายตัวน้อยท าให้ร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เต็มท่ีอาจเกิดอันตรายถึงแก่ชีวิต   
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เด็กท่ีอ้วนมักมีปัญหาเกี่ยวกับข้อและกระดูกท าให้ปวดหัวเข่า ปวดข้อเท้า กระดูกงอ และขาโก่ง 
เพราะต้องแบกรับน้ าหนักมากอยู่ตลอดเวลา มีปัญหาทางด้านพัฒนาการท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อคือ 
จะท าให้เดินไม่คล่องตัวเมื่อเดินหรือวิ่งจะเหนื่อยง่ายในเด็กโตอาจพบอาการปวดสะโพกท าให้เดิน
ไม่ได้ ผลกระทบต่อสุขภาพเหล่านี้ท าให้ประเทศไทยต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาโรคเรื้อรังอัน
เกิดจากโรคอ้วนหลายพันล้านบาทต่อปีท้ัง ๆ ท่ีเป็นเรื่องป้องกันได้ด้วยการส่งเสริมให้เด็กวัยเรียน        
มีพฤติกรรมการบริโภค และการออกก าลังกายท่ีถูกต้องเหมาะสม ดังนั้นการให้ความรู้ความเข้าใจ  
ท่ีถูกต้องเกี่ยวกับสาเหตุของโรคอ้วน ความผิดปกติของเมตาบอลิซึมในเด็กอ้วน ภาวะแทรกซ้อน 
และผลกระทบด้านสุขภาพท่ีเกิดขึ้นจากการเป็นโรคอ้วน จึงเป็นส่ิงส าคัญท่ีต้องสร้างความตระหนัก
ให้เกิดข้ึนกับผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่าย เพื่อน าไปสู่การควบคุมป้องกัน แก้ไขปัญหาภาวะเริ่มอ้วน และอ้วน
ในเด็กวัยเรียนให้เกิดความยั่งยืนต่อไป สาเหตุของโรคอ้วนเป็นโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติ 
ของการเผาผลาญพลังงานเป็นผลจากความไม่สมดุลกันระหว่าง พลังงานท่ีได้รับกับพลังงาน 
ท่ีเผาผลาญท าให้เกิดการสะสมพลังงานในรูปของ triglycerides ในเนื้อเยื่อไขมัน อุบัติการณ์ 
ท่ีเพิ่มขึ้นของผู้ใหญ่ และเด็กเป็นตัวชี้วัดท่ีบ่งช้ีถึงการเปล่ียนแปลงในระบบพื้นฐาน (fundamental 
shift) ของการได้รับ และการใช้พลังงานท่ีมีผลต่อความสมดุลของพลังงานการจ าแนกโรคอ้วน 
ในเด็ก โดยท่ัวไปเราสามารถแบ่งเด็ก และวัยรุ่นท่ีอ้วนออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่คือ  
 1. กลุ่มเด็กท่ีอ้วนและเต้ีย (pathological obesity)  
 2. กลุ่มเด็กท่ีอ้วนและสูง (simple obesity, nutritional obesity) กลุ่มเด็กท่ีอ้วน 
และเต้ีย (pathological obesity) ในกลุ่มนี้สามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่มย่อย ได้แก่  
  2.1 กลุ่มอ้วนและเต้ียท่ีมีระดับสติปัญญาปกติมักพบในเด็กและวัยรุ่นท่ีมี 
ความผิดปกติของฮอร์โมน ต่าง ๆ เช่น ขาดฮอร์โมนท่ีช่วยในการเจริญเติบโต (growth hormone 
deficiency) ขาดธัยรอยด์ฮอร์โมน (acquired hypothyroidism) มีฮอร์โมนกลูโคคอร์ตินอยด์เกิน 
(cushing syndrome)  
  2.2 กลุ่มอ้วนเต้ียท่ีมีระดับสติปัญญาด้อยกว่าปกติมักพบในเด็กท่ีเป็นโรค
จ าเพาะ เช่น Prader Willi syndrome, Psuedohypoparathyroidism เป็นต้น ซึ่งเด็กและวัยรุ่น
ท่ีเข้าข่ายสงสัยใน 2 กลุ่มนี้ควรได้รับการตรวจวินิจฉัยเพื่อหาสาเหตุของโรค และรักษาต่อไป กลุ่ม
เด็กท่ีอ้วนและสูง (Simple obesity, nutritional obesity) ในกลุ่มเด็กวัยรุ่นท่ีอ้วนและสูงนั้น  
เป็นกลุ่มท่ีพบได้บ่อยในปัจจุบัน ซึ่งสาเหตุของเด็กท่ีอ้วนกลุ่มนี้มาจากความไม่สมดุลของพลังงาน 
คือ ได้รับพลังงานจากสารอาหารมากกว่าพลังงานท่ีร่างกายใช้ไป ท าให้มีพลังงานเหลือสะสมเป็น
ไขมันในร่างกายเกิดเป็นภาวะอ้วนขึ้น ผลกระทบและภาวะแทรกซ้อนท่ีเกิดจากการเป็นโรคอ้วน  
 ส่วนกัลยาณี โนอินทร์ (2560 : 7) ได้ให้แนวคิดไว้ว่า สถานการณ์ภาวะน้ าหนักเกิน  
และโรคอ้วนในวัยเรียน และวัยรุ่นไทยมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น เกณฑ์ท่ีน ามาใช้ในการประเมินภาวะ
น้ าหนักเกินและโรคอ้วนส าหรับวัยเรียนและวัยรุ่นไทยมีอยู่หลายเกณฑ์ควรพิจารณาเลือกใช้ให้
เหมาะสม เพื่อให้สามารถน ามาเปรียบเทียบกันได้ในระดับประเทศ สาเหตุท่ีส าคัญของภาวะ
น้ าหนักเกินและโรคอ้วนเกิดจากท้ังปัจจัยภายในตัวบุคคล เช่น ปัจจัยเส่ียงด้านพันธุกรรม ปัจจัย
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เส่ียงด้านพฤติกรรม และปัจจัยภายนอกตัวบุคคล ภาวะนี้ส่งผลกระทบต่อวัยเรียนและวัยรุ่นหลาย
ประการท้ังด้านร่างกาย และจิตใจ ปัญหาภาวะน้ าหนักเกิน โรคอ้วนในวัยเรียน และวัยรุ่นไทย 
มีความซับซ้อนการจัดการปัญหานี้เพียงล าพังอาจเป็นเรื่องยาก  และไม่บรรลุเป้าหมาย ดังนั้น 
การจัดการปัญหาดังกล่าวให้ประสบผลส าเร็จควรประสานความร่วมมือ และสร้างการมีส่วนร่วมกับ
ทุกหน่วยในสังคม ต้ังแต่หน่วยท่ีเล็กไปจนถึงหน่วยท่ีใหญ่ท่ีสุดได้แก่ การจัดการในระดับบุคคล
ครอบครัว โรงเรียน และระดับชุมชนหรือสังคม สอดคล้องกับ วารินทร์ มากสวัสด์ิ, สุจิตรา 
สุคนธทรัพย์ (2559: บทคัดย่อ) ท่ีพบว่า การรับรู้ความสามารถแห่งตนมีความสัมพันธ์ทางบวก
ระดับต่ ากับกิจกรรมทางกาย วัยรุ่นตอนต้นท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินในกรุงเทพมหานครมีการรับรู้
ความสามารถแห่งตนอยู่ในระดับค่อนข้างสูง และมีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง วัยรุ่น
ตอนต้นท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินในกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศ และระดับช้ันต่างกันมีการท ากิจกรรม 
ทางกายแตกต่างกัน วัยรุ่นตอนต้นท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินในกรุงเทพมหานคร มีการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนอยู่ในระดับค่อนข้างสูง มีการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง และมีความสัมพันธ์
กันทางบวกหากมีการพัฒนา และส่งเสริมให้วัยรุ่นตอนต้นท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินมีการรับรู้
ความสามารถแห่งตนเพิ่มขึ้น ย่อมส่งผลให้มีการท ากิจกรรมทางกายมากขึ้นได้ 
 ขณะท่ี ศิริลักษณ์ เช่ียวชาญ, จารุรัตน จิณะมูล, และรุสนานีย ข านุรักษ์ (2560: 6) 
ได้ท าการศึกษา และอธิบายว่า เด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 และ 6 ในจังหวัดสงขลา 
และพัทลุง ยังมีปัญหาพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ท้ัง 3 ด้าน คือด้านพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ออกก าลังกาย และทันตสุขภาพ ดังนั้นควรส่งเสริมให้ภาคส่วนท่ีเกี่ยวข้อง ไดแก โรงเรียน 
ครอบครัว ชุมชน และภาคีเครือข่ายมีส่วนร่วมในการก าหนดนโยบายส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน 
และสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการมีสุขภาพดีในเด็กวัยเรียนผ่านกลไกการการด าเนินงานโรงเรียน
รอบรูด้านสุขภาพ (health literate school) อันจะน าไปสู่ผลลัพธ์เด็กวัยเรียนมีความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ (health literacy) ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญในการเสริมสร้างให้เด็กวัยเรียนรู เท่าทัน  
สถานการณข้อมูลข่าวสาร และสุขภาพของตนเองด้วยการกล่ันกรอง ประเมิน และตัดสินใจ 
ท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมเลือกใช้บริการ และผลิตภัณฑ์ทางสุขภาพไดอย่างเหมาะสมจนสามารถ
จัดการสุขภาพไดด้วยตนเอง เติบโตมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง เป็นผู้ใหญ่ท่ีมีศักยภาพต่อไป  
 ขณะท่ี ปฏิมาภรณ์ ภูมิกอง (2561: 152) ได้อธิบายว่า การออกก าลังจะท าให้เด็ก
นักเรียนร้อยละ 100 น้ าหนักตัวลดลง และร้อยละ 50 มีระดับภาวะโภชนาการเปล่ียนแปลงไป 
ในทางท่ีดีขึ้น รวมทั้งเด็กนักเรียนมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และออกก าลังกาย 
ในทางท่ีพึงประสงค์ อันเป็นผลมาจากนักเรียน ผู้ปกครอง ตระหนักรู้ถึงปัญหาภาวะโภชนาการเกิน 
รู้สึกว่าภาวะดังกล่าวเป็นปัญหาของตนเองท่ีต้องแก้ไข โดยมีผู้ปกครอง และครูเข้ามามีส่วนร่วม 
ในการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบร่วมกัน ปฏิบัติการตามแผน และประเมินผลกระบวนการช่วยกัน
ปรับเปล่ียนแผนในการปฏิบัติให้เหมาะสมปราศจากการบังคับภายใต้ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม 
ต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อแก้ไขภาวะโภชนาการเกิน  
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 นอกจากนี้จินตนา สรายุทธพิทักษ์, สริญญา รอดพิพัฒน์; และคนอื่น ๆ (2562: 111         
- 115, 123) ได้อธิบายเพิ่มเติมว่า ความรอบรู้ทางสุขภาพมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย 
อย่างไรก็ตามยังไม่พบการศึกษาถึงอิทธิพลตัวแปรการบริหารโปรแกรมสุขภาพโรงเรียนท่ีส่งผลต่อ
กิจกรรมทางกายของนักเรียนโดยตรงแม้จะยอมรับว่าตัวแปรความรอบรู้ทางสุขภาพเกิดจาก 
การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา รวมท้ังความร่วมมือของผู้ปกครองล้วนเป็นองค์ประกอบ
ของการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน และผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่ามี 3 องค์ประกอบ
ส าคัญของการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน ได้แก่ การจัดการส่ิงแวดล้อม การเรียนการสอน
สุขศึกษา พลศึกษา การจัดอาหาร และโภชนาการส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของนักเรียนท่ีส าคัญ
คือ โรงเรียนต้องจัดพื้นท่ีโล่งหรือสนามให้นักเรียนได้เล่น จัดสอนสุขศึกษาและพลศึกษาอย่างน้อย 
1-2 คาบ/สัปดาห์ จัดเวลาให้นักเรียนมีโอกาสเล่นหลังรับประทานอาหารกลางวัน ผลการศึกษา
แสดง ให้เห็นอีกว่ามี 3 องค์ประกอบส าคัญของการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน ได้แก่  
การจัดการส่ิงแวดล้อม การเรียน  การสอนสุขศึกษาและพลศึกษา และการจัดอาหาร 
และ โภชนาการส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของนักเรียนประถมศึกษา 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 จุฑารัตน์ ภัทรเกษวิทย์ (2558: บทคัดย่อ) ไดท าการศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรม 
ทางกายหลังเลิกเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานครสาขาวิชาสุขศึกษา 
และพลศึกษาพบว่า แนวทางการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน ในโรงเรียนประถมศึกษา  
สังกัดกรุงเทพมหานครควรมีการจัดอบรมครูในเรื่องการจัดกิจกรรมทางกาย เพื่อสามารถบูรณาการ
ความรู้สู่การปฏิบัติได้ และนักเรียนควรมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนในขณะท่ี 
ศศิธร ตันติเอกรัตน์ (2558: บทคัดย่อ) ได้แสดทศนะว่า โปรแกรมป้องกันโรคอ้วนสามารถท าให้เด็ก
วัยเรียนมีพฤติกรรมการ บริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมเพิ่มข้ึน
ได้ พยาบาลส่งเสริมสุขภาพสามารถน าโปรแกรมป้องกันโรคอ้วนไปใช้ โดยด าเนินการประสานงาน
ร่วมกับทางโรงเรียน และบุคลากรท่ีเกี่ยวข้อง รวมท้ัง ครูสามารถน าโปรแกรมป้องกันโรคอ้วนไป
ประยุกต์ใช้สอนในช้ันเรียนได้ 
 ปิยะพงษ์ สายสวาท (2558: 55 - 58) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับ
เบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกายแลคนท่ีมีภาวะ
น้ าหนักเกิน และโรคอ้วน ท่ีได้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้าท่ีระดับความหนักร้อยละ 70 - 80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 3 นาที 
พักท่ีระดับความหนักร้อยละ 50 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 3 นาที รวม 40 - 60 นาที 
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3 วันต่อสัปดาห์นาน  8 สัปดาห์ตัวแปรท่ีศึกษาคือ ดัชนีมวลกายองค์ประกอบของร่างกาย  
และความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุด จากผลของนี้สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบหนัก
สลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า สามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้
สูงสุด และลดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน และดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีภาวะ 
น้ าหนักเกิน และโรคอ้วน 
 เช่นเดียวกันกับ สุพล เพ็ชรบัว (2561: 1130) ได้ท าศึกษาพบว่า เมื่อเปรียบเทียบ 
ความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกายก่อน และหลังการฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลัก
ความก้าวหน้าด้วยเทคนิคการเดินไม่แตกต่างกัน แต่ผลท่ีเกิดขึ้นหลังไดรับการฝึกนั้นดัชนีมวลกาย 
มีค่าลดลงจาก 25.91 กิโลกรัมต่อตารางเมตรเป็น 25.19 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และเมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกาย 
ตามหลักความก้าวหน้าด้วยเทคนิคการเดินและกลุ่มท่ีไม ไดรับการฝึก พบว่า ไมแตกต่างกัน  
ซึ่งในกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยเทคนิคการเดิน  (25.19 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร) มีค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่ากลุ่มท่ีไมไดรับการฝึก (25.90 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร) เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัย แม้ค่าดัชนีมวลกายจะไมแตกต่างกัน แต่ผลหลังจากกลุ่มท่ีได
รับการฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยเทคนิคการเดินเป็นระยะเวลา  
8 สัปดาห์ ค่าดัชนีมวลกายลดลง ซึ่งเป็นแนวโน้มท่ีดีขึ้นของสุขภาพส าหรับผู้หญิงท่ีมีภาวะน้ าหนัก
เกิน ท้ังนี้เป็นเพราะโปรแกรมท่ีผู้วิจัยด าเนินการสร้างขึ้นนั้นใช้หลักการตามหลักความก้าวหน้า และ
เกี่ ยวข้องกับหลักการออกก า ลังกาย ท่ีถูก ต้องประกอบด้วย ชนิด ความถี่  ระยะเวลา  
และความหนักของการออกก าลังกายท่ีถูกต้องจะสามารถควบคุมน้ าหนักของร่างกาย และช่วยให้
ดัชนีมวลกายลดลง 
 ดิศพล บุปผาชาติ (2562: 25 - 36)  ท่ีท าการศึกษาวิชาพลศึกษาส าคัญต่อการพัฒนา
ผู้เรียนอย่างไร พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย นักเรียนมีค่าเฉล่ียของสัดส่วนมวลกาย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดแตกต่างกัน แต่ค่าเฉล่ียของสัดส่วนมวลกายแตกต่างกัน และกิจกรรมทางกาย
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ ความอดทนของระบบหัวใจ  
และหลอดเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และสัดส่วน
ของร่างกาย ของนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี มากกว่าก่อนการทดลอง 
 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล; และคนอื่น ๆ. (2563: 18 - 19)  
ได้ท าการศึกษาสุขภาพคนไทย สองทศวรรษปฏิรูปการศึกษาไทย ความล้มเหลวและความส าเร็จ
พบว่า ความแตกต่างของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอไม่ได้เป็นเรื่องเฉพาะของแต่ละบุคคล  
แต่มีปัจจัยก าหนดจ านวนมาก เช่น บริบททางสภาพแวดล้อม สังคม และวัฒนธรรม การสนับสนุน
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ให้กลุ่มวัยรุ่นและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายให้มากขึ้นจึงจ าเป็นต้องเข้าใจบริบทแวดล้อมส าหรับ
วัยรุ่น และเยาวชนไทยกลุ่มอายุ 10 - 14 ปีเป็นกลุ่มท่ีมี สัดส่วนกิจกรรมทางกายเพียงพอสูงสุด 
และโดยมากมีแนวโน้มลดลงเมื่ออายุมากขึ้น (ยกเว้นในปี 2561) ในปี 2562 กลุ่มอายุ 10 - 14 ปี
ร้อยละ 78.9 มีกิจกรรมเพียงพอเทียบกับประมาณร้อยละ 70 ในกลุ่ม อายุ 15 - 24 ปี ด้วยลักษณะ
ทางสังคมและวัฒนธรรมของประเทศไทยวัยรุ่น และเยาวชนเพศหญิงมีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า    
เพศชายอย่างเห็นได้ชัดในทุกช่วงอายุ โดยความแตกต่างหลักเกิดจากการท่ีผู้หญิงมีกิจกรรม 
การออกก าลังกาย และเล่นกีฬาน้อย ในปี 2561 และยังพบอีกว่าวัยรุ่นเยาวชนหญิงกว่า 1 ใน 5  
ไม่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายเลย กิจกรรมทางกายของผู้หญิงโดยมากมาจากวิชาในโรงเรียนเท่านั้น 
ในขณะท่ีผู้ชายมีการเล่นกีฬานอกเหนือจากวิชาใน โรงเรียน เช่น การเล่นฟุตบอล เป็นต้น 
 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Flodmark, Ryden, and Sveger. (1993: 880 - 884) ได้ท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ
ผลการทดลองกับเด็กอ้วนวัยเรียนอายุ 10 – 11 ปี ระหว่างกลุ่มท่ีมี ครอบครัวเข้าร่วมในโปรแกรม 
และกลุ่มท่ีไม่มีครอบครัวเข้าร่วม โดยท้ัง 2 กลุ่มได้รับการให้ค าปรึกษาเรื่องการจัดอาหาร  
และการตรวจสุขภาพเหมือนกันแต่ในกลุ่ม ทดลองกลุ่มท่ี 2 เพิ่มครอบครัวเข้ามาช่วยบ าบัดภาวะ
อ้วนในเด็กผลการศึกษาพบว่า ในกลุ่มทดลองท่ีครอบครัวเข้า ร่วมโปรแกรมมีน้ าหนักลดลงมากกว่า
กลุ่มอื่น ๆ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

Riebe, et al. (2005: 769 - 778) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกาลังกาย  
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารในวัยผู้ใหญ่ท่ีมีน้ าหนักเกิน โดยใช้ทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมด้วยการจัดโปรแกรมให้ออกกาลังกาย และจัดอาหารสุขภาพให้รับประทานทุกมื้อ         
ช่ังน้ าหนัก วัดค่าดัชนีมวลกาย ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าดัชนีมวล
กายลดลงจากเดิม อย่างไรก็ตามการส่งเสริมประชาชนท่ีมีภาวะอ้วนได้มีการออกก าลังกาย 
อย่างสม่ าเสมอต้องอาศัยวิธีการเพื่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอย่างยั่งยืน 

Georgieff, and Michael, K. (2007: 614 - 620) ได้ท าการศึกษาภาวะโภชนาการท่ีดี 
จะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงชีวิตเด็ก ซึ่งมีผลต่อการส่งเสริมพัฒนาการท้ังทางร่างกายและจิตใจ 
ป้องกันปัญหาสุขภาพ และวางพื้นฐานให้เด็กสามารถพัฒนาศักยภาพตนไดอย่างเต็มท่ีการได้รับ
สารอาหารท่ีเหมาะสม และเพียงพอจึงมีความส าคัญมากต่อพัฒนาการ และสติปัญญาของเด็ก 
สารอาหารท่ีส าคัญส าหรับเด็กวัยนี้ ได้แก่ โปรตีน เหล็ก สังกะสี ซีเลเนียม ไอโอดีน ไฟเลท  
วิตามินเอ โคลีน และกรดไขมัน 
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Rosales, Reznick, & Zeisel (2009: 190 - 202) จากการศึกษาพบว่า ภาวะโภชนาการ     
มีความส าคัญอย่างยิ่ง ต่อบุคคลทุกช่วงวัย โดยเฉพาะในประชาชากรกลุ่มท่ีมี โอกา สเกิด 
การเปล่ียนแปลงของภาวะโภชนาการได้ง่าย ได้แก่ เด็กแรกเกิดถึง 5 ปี หญิงต้ังครรภ์ และผู้สูงอายุ     
โดยเฉพาะเด็กแรกเกิดถึง 5 ปีเป็นช่วงวัยที่สมองมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว   

World Health Organization (2010) จากการศึกษา พบว่ าภาวะโภชนาการเกิน 
หรืออ้วนเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคัญท้ังในประเทศท่ีพัฒนา และก าลังพัฒนามีแนวโน้มปัญหาเพิ่ม
มากขึ้นในปี ค.ศ. 2010 มีเด็กอ้วนท่ัวโลกมากกว่า 42 ล้าน และเกือบ 35 ล้าน ของเด็กกลุ่มนี้อาศัย
อยู่ในประเทศก าลังพัฒนา 

Schaller, et al. (2016: 626) ไ ด้ท าการศึกษาเรื่ องการ ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
และความรอบรู้ทางสุขภาพต้นแบบในการศึกษาระยะยาวด้วยการประเมินแบบผสมผสาน   
ในประเทศเยอรมนี ผลการศึกษา พบว่า การส่งเสริมกิจกรรมทางกายส่งผลถึงความรอบรู้  
ทางสุขภาพด้วยเช่นกัน 

Udakan, Y. et al. (2017: 141 - 154) จากการศึกษาพบว่า การจัดการศึกษาในปัจจุบัน   
ให้เด็กเรียนรู้เนื้อหาวิชาในห้องเรียนมากเกินวัยของเด็ก รวมท้ังผู้ปกครองท่ีส่งเสริมการเรียน  
ของบุตรหลาน โดยให้เรียนเพิ่มเติมในช่วงเย็นหลังเลิกเรียนตามปกติ และอาจรวมท้ังในวันเสาร์ 
หรือวันอาทิตย์ด้วย ส่งผลให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายต่ ากว่าเกณฑ์ อิทธิพลท่ีส่งผลต่อกิจกรรม
ทางกายผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า องค์ประกอบการจัดส่ิงแวดล้อให้ถูกสุขลักษณะ และการเรียน
การสอนสุขศึกษาและพลศึกษามีอิทธิพลเชิงบวกต่อการมีกิจกรรมทางกายของนัก เรียน  
ซึ่งส่ิงแวดล้อมของโรงเรียนมีส่วนให้นักเรียนได้เล่นท้ังการเล่นกับเพื่อนเป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนสนใจ 
เช่น วิ่งไล่จับ กระโดด ปีนป่ายรวมไปถึงการใช้สถานท่ีของโรงเรียนในการออกก าลังกาย  
เช่น การเล่นฟุตบอลแบดมินตัน เป็นต้น ท าให้นักเรียนเกิดความสนุกสนานและได้เคล่ือนไหว
ร่างกาย ส่วนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษามากจะท าให้นักเรียนมีโอกาสขยับร่างกาย โดย
นักเรียนได้ท ากิจกรรมในช่ัวโมงการเรียนการสอน และรู้วิธีการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายท่ี
สามารถน าไปใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน  อีกท้ังอาจเนื่องจากในกรุงเทพมหานครมีความพร้อมในด้าน
ของบุคลากรท่ีมีวุฒิการศึกษาตรงกับวิชาท่ีสอนการออกแบบการสอนก็สามารถด าเนินการได้ 
ตามท่ีก าหนด 

Zoellner, Hill, You, Brock, Frisard, Alexander et al. (2017: 1 - 10) ศึกษาอิทธิพล
ของ เด็กอเมริกันแอฟริกัน และผู้ปกครองในด้านสถานะทางสุขภาพท่ีส่งผลต่อสุขภาพจากโครงการ
บ าบัดรักษาโรคอ้วนในเด็ก โดยศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความ รอบรู้ทางสุขภาพและกิจกรรม
ทางกายพบว่าตัวแปรท้ังสองมีความสัมพันธ์กัน 
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จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยงข้องสามารถสรุปเป็นองค์ความรู้ ท่ีน าไป
ประยุกต์ใช้กับการวิจัยเรื่องผลของกิจกรรมทางกายท่ีมี ต่อดัชนีมวลกายของนักเรียน ช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

กิจกรรมทางกายมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อบุคคลทุกช่วงวัย และ ส่งผลโดยรวมต่อ 
การพัฒนาท้ังร่างกาย และจิตใจ ตลอดจนความรู้ความสามรถในการเรียนรู้ การน าเอากิจกรรม 
ทางกายเข้ามามีส่วนช่วยในการพัฒนาดัชนีมวลกาย หรือลดน้ าหนักของเด็กท่ีมีน้ าหนักเกินเกณฑ์ 
จะมีประสิทธิภาพหากมีการฝึกอย่างต่อเนื่อง ควบคู่กับการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันต่ า  
และพักผ่อนให้ เพียงพอ เพื่อเป็นการส่งเสริม และสนับสนุนให้นักเรียนในโรงเรียนไ ด้ 
การออกก าลังกาย โดยใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายมาพัฒนาสุขภาพแก่นักเรียน ซึ่งจากศึกษา 
ค้นคว้าจากต ารา เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังในประเทศไทย และต่างประเทศรวมไปถึง 
การสอบถามจากผู้เช่ียวชาญ ผู้ทรงคุณวุฒิ วิเคราะห์สภาพการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
และผู้เกี่ยวข้องเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้สภาพปัญหา และความต้องการในการสร้างโปรแกรม
กิจกรรมทางกาย เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 
ของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงาน
ส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังนี้ 
 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีผู้วิจัยใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6            
สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ท่ีเข้าข่ายน้ าหนักเกิน อายุระหว่าง 11 - 12 ปี 
เพศชาย จ านวน 93 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัด
ส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่  จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย              
(simple random sampling) หลังจากนั้นได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างดังกล่าวออกเป็น  2 กลุ่มคือ         
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการสุ่มแบบเดียวกัน  

 

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ประกอบด้วย 
 1. เครื่องช่ังน้ าหนัก และเครื่องวัดส่วนสูง 
 2. สูตรค านวณหาดัชนีมวลกาย (BMI - กก/ม2)  =   น้ าหนัก (กก.)  
       ความสูง (เมตร2)  
 3. ใบบันทึกคะแนน 
 4. โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 10 ท่าฝึก  
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ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา 
1. ศึกษาหลักสูตรแกนกลาง พ.ศ. 2551 ของกรมวิชาการกระทรวงศึกษาธิการเพื่อศึกษา

โครงสร้างของหลักสูตร และรายละเอียดในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยเฉพาะ
เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย 

 2. ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมทางกาย และสอบถาม 
จากผู้เช่ียวชาญ เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย 
  3. น าโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์พิจารณา
ตรวจสอบความเรียบร้อย แนะน า ปรับปรุง และแก้ไขในส่วนท่ีบกพร่อง เพื่อเป็นแนวทาง 
ในการสร้างโปรแกรม  
 4. น าโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งผ่านการพิจารณาตรวจสอบ
ความเรียบร้อย แนะน า ปรับปรุง และแก้ไขในส่วนท่ีบกพร่องไปให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน
พิจารณาความสอดคล้องเชิงโครงสร้างระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ ( IOC: index of item 
- objective congruence) ผลการให้คะแนนของผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน แล้วน าดัชนีความ
สอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์เปรียบเทียบกับเกณฑ์การพิจารณาของ Rovinelli 
และ Hambleton บุญชม ศรีสะอาด  (Boonchom Srisaat, 2560, 70 - 71) การตรวจสอบ 
ความเท่ียงตรง (validity) ของแบบทดสอบ โดยให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน   3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ
ข้อค าถามตรงตามวัตถุประสงค์หรือไม่ โดยกาเครื่องหมาย/ลงในช่องคะแนนการพิจารณา 
ของผู้เช่ียวชาญ ดังนี้  
 กาเครื่องหมาย / ในช่อง +1 ถ้าแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นวัดได้ตรงตามวัตถุประสงค์  
 กาเครื่องหมาย / ในช่อง   0 ถ้าไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นวัดได้ตรงตาวัตถุประสงค์  
 กาเครื่องหมาย / ในช่อง  -1 ถ้าแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นไมไ่ด้วัดตรงตาวัตถุประสงค์  
 กรณีท่ีผู้เช่ียวชาญกาเครื่องหมาย / ลงในช่อง 0 และ -1 ให้ผู้เช่ียวชาญเขียน
ข้อเสนอแนะ เพื่อการปรับปรุงและแก้ไข ลงในช่องข้อเสนอแนะ  
 ค่าเฉล่ียมากกว่าหรือเท่ากับ 0.50 หมายความว่าเป็นข้อค าถามท่ีมีความเท่ียงตรง 
ตามเนื้อหาเพราะวัดได้ตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการจริง  
 ค่าเฉล่ียน้อยกว่า 0.50 หมายความว่าเป็นข้อค าถามท่ีต้องตัดท้ิงหรือแก้ไขเพราะไม่ได้ 
วัดตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการจริง  
 ปรากฏว่าความเท่ียงตรงของโปรแกรมกิจกรรมทางกายมีค่าเท่ากับ 0.93 
 5. น าโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผ่านการพิจารณาของผู้เช่ียวชาญไปทดลองใช้
กับนักเรียน   ท่ีมีน้ าหนักเกินท่ีไมใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน ก่อนท่ีจะน าโปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายไปใช้เก็บข้อมูล  
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีข้ันตอนและวิธีการดังต่อไปนี้  
 1. ขอหนังสือความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลจากมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
วิทยาเขตกระบี ่
 2. จัดเตรียมสถานท่ีอุปกรณ์และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล  
  2.1 สถานท่ีหอประชุมด้านล่าง ลานกีฬา 
  2.2 อุปกรณ์ ไดแก นาฬิกาจับเวลา นกหวีด ลูกวอลเลย์บอล เครื่องช่ังน้ าหนัก   
วัดส่วนสูง และใบบันทึกคะแนน 
 3. เตรียมผู้ช่วยผู้วิจัยในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยการอธิบายและสาธิตวิธีการต่าง ๆ     
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจไปในแนวทางเดียวกัน  
 4. นัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่ออธิบายช้ีแจงให้ผู้เข้าร่วมรับการฝึกให้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์ 
ของการศึกษาวิจัย และขั้นตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดแกผู้เข้ารับการฝึกในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 5. ด าเนินการวัดส่วนสูงและช่ังน้ าหนักของกลุ่มตัวอย่างตามวันเวลาท่ีก าหนด 
 6. ประเมินดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง 
 7. อย่างไรก็ตามเพื่อให้การก าเนินการวิจัยในครั้งนี้เป็นไปตามหลักวิชาการผู้วิ จัยได้  
ท าการทดสอบ และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพก่อนเข้าโปรแกรมการฝึก
ท้ังนี้ เพื่อให้แน่ใจว่ากลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพดีสามารถเข้าฝึกโปรแกรม และมีความเท่าเทียมกัน   
ต้ังแต่ต้นก่อนท าการทดลองปรากฏว่าท้ัง 2 กลุ่ม มีสมรรถภาพทางกายดังกล่าวไม่แตกต่างกัน        
ในการนี้ได้น าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา
นันทนาการ และการเต้นร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD Healt - Related Physical 
Fitness Test) มาปรับปรุงใช้ให้เหมาะกับวัยของกลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยข้อทดสอบ 3 รายการ 
คือ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach) ลุกนั่ง-(modified sit – up) และเดิน/วิ่ง1ไมล์ (distance runs)  
 8. ท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยให้กลุ่มทดลองท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน 
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เวลา 16.00 – 17.00 น. เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม 
ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันตามปกติ อย่างไรก็ตามเนื่องจากผู้เข้าร่วมการฝึกกิจกรรมทางกาย         
มีน้ าหนักค่อนข้างมากอาจเกิดการบาดเจ็บจาการฝึกได้ง่าย ดังนั้นเพื่อให้ลดการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้น 
ผู้วิจัยจึงได้มีการดูแลอย่างใกล้ชิดคอยแนะน า และสอบถามอาการต่าง ๆ ในขณะช่วงพักอยู่เสมอ 
พร้อมท้ังแจ้งให้ผู้เข้าการวิจัยสามารถหยุดการฝึกได้ตลอดเวลาหากมีการบาดเจ็บเกิดขึ้น 
           9. น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์สรุปและอภิปรายผล 

 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



22 
 

 
 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูล
ส าเร็จรูป เพื่อค านวณหาค่าสถิติดังต่อไปนี้ 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้การแจกแจงความถี่ (frequency)      
และค่าร้อยละ (percentage)  
  2. วิเคราะห์ข้อมูลดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ค่าเฉล่ีย (mean) ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (standard deviation) 
 3. วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายท้ังกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยการวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (repeated measure ANOVA) และการทดสอบค่าที (t - test)  
 4. วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ียโดยการเปรียบเทียบพหุคูณ (multiple comparison) 
ตามวิธีการของทูกี้ย์ (Tukey’s Test) 
 5. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกายท่ีมี 
ต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน 
จังหวัดกระบี่ ปีการศึกษา 2564 ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
 สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
n  แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
X̅  แทน ค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 
SD  แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
t  แทน ค่าการทดสอยที (t - test) 
SS  แทน ผลบวกของค่าความเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
df  แทน ระดับช้ันของความเสรี 
MS  แทน ค่าเฉล่ียความเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
F  แทน ค่าการทดสอบเอฟ (F - test) 
P  แทน ค่าระดับนัยส าคัญ (P - value) 
*  แทน ค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตาราง 4.1 แสดงค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูงก่อนการทดลอง 
    ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=15) 

X̅ S.D. X̅ S.D. 
อายุ (ปี) 11.53 .52 11.47 .52 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 50.6 4.73 52.8 5.89 
ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

144.1 3.98 143.3 5.26 

 
 จากตาราง 4.1  พบว่า ค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูง    
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน 

 
ตาราง 4.2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของดัชนีมวลกาย (BMI)   
  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 77.27 2 38.64 5.79 .01* 
ภายในกลุ่ม 280.46 42 6.68   
รวม 357.74 44    
* P < .05 

 จากตาราง 4.2 พบว่า ดัชนีมวลกายของนักเรียนซึ่งเป็นกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ท่ีระดับ .05 
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ตาราง 4.3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ของค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย (BMI)       
   ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 

ระยะเวลาในการทดสอบ 
 ก่อนการฝึก หลังการสัปดาห์ 

ท่ี 4 
หลังการสัปดาห์ 

ท่ี 8 
X̅ 24.42 22.86 21.21 

ก่อนการฝึก 24.42  1.56 3.21* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  22.86   1.65 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  21.21    

* P < .05  
 จากตาราง 4.3 พบว่า ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กับก่อนการฝึก
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าน้อยกว่า 
ส่วนค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายของนักเรียนดังกล่าวระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน 
 
ตาราง 4.4 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของดัชนีมวลกาย (BMI)    
   ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 4.90 2 2.45 .26 .77 
ภายในกลุ่ม 397.76 42 9.47   
รวม 402.66 44    

 
 จากตาราง 4.4 พบว่า ดัชนีมวลกายของนักเรียนซึ่งเป็นกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ไม่มีมีความแตกต่างกัน 
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ตาราง 4.5 ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายของนักเรียนระหว่างกลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม ท้ังก่อนการฝึก 

   หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 

ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
(กก/ม2) 

กลุ่มทดลอง(n=15) กลุ่มควบคุม (n=15) t P 
X̅ S.D. X̅ S.D.   

ก่อนการฝึก 24.42 2.67 25.79 3.04 1.31 .20 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 22.86 2.56 26.10 2.99 3.18 .00* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  21.21 2.52 26.59 3.20 5.12 .00* 

* P < .05 
 จากตาราง 4.5 พบว่า ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายของนักเรียนหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
และสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  
ท่ีระดับ .05 ส่วนค่าเฉล่ียก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน 
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บทที ่5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลองเกี่ยวกับผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวล
กายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่                     
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก กลุ่มประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียน 
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนสังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ท่ีมีระหว่าง
อายุ 11 - 12 ปี จ านวน 93 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่นักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ จ านวน 30 คน ซึ่งได้มา
โดยการสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) หลังจากนั้นได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างดังกล่าว
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการสุ่มแบบเดียวกัน
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น สถิติท่ีใช้ในการวิจัย
ประกอบด้วย ค่าเฉล่ีย (mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) การทดสอบ 
ค่าที (t - test) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (Repeated Measure ANOVA)   
และการทดสอบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยการเปรียบเทียบพหุคูณ (Multiple Comparison)         
ตามวิธีการของทูกี้ย์ (Tukey’s Test) ผู้วิจัยขอสรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

 

สรุปผลการวิจัย  

 

 จากการศึกษาและเปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่  สามารถสรุป
ผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 1. จากการเปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียน
ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 กับก่อนการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีค่าน้อยกว่า ส่วนค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายของนักเรียนดังกล่าวระหว่างก่อนการฝึก 
กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน
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   2. จากการเปรียบเทียบผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียน
ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ท่ี 8 พบว่า ไม่มีมีความแตกต่างกัน 
  

อภิปรายผลการวิจัย  
  

 จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีต้ังไว้ดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีเข้า
ข่ายน้ าหนักเกินท้ังกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมระหว่างก่อน และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อภิปรายได้ดังนี้  
 1. โปรแกรมการฝึกท่ีสร้างขึ้นมานั้น มีประสิทธิภาพจะเห็นได้จากค่า BMI ท่ีลดลง แต่ถ้า
น าโปรแกรมการฝึกนี้มาใช้จะเห็นผมแตกต่างใน 8 สัปดาห์ จึงควรต้องฝึกต่อเนื่อง อย่างไรก็ตาม
ผลการวิจัย พบว่า การฝึกโปรแกรมนี้ต่อเนื่องท าให้ค่า BMI ลดลง สอดคล้องกับ (ดิศพล บุปผาชาติ. 
2562: 45 - 54) ได้กล่าวว่า การเสริมสร้างร่างกายโดยใช้กิจกรรมทางกายมีความจ าเป็นต่อนักเรียน
ในช้ันประถมศึกษา เพราะเด็กในวัยนี้จะมีการเจริญเติบโตทางร่างกายท่ีรวดเร็ว หากได้รับการออก
ก าลังกายท่ีสม่ าเสมอ และถูกวิธีอีกท้ังหากได้รับประทานอาหารท่ีครบถ้วนตามหลักโภชนาการแล้ว
ร่างกายจะเจริญเติบโตได้อย่างสมบูรณ์ และแข็งแรงพร้อมกับการพัฒนาในด้านต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพด้วยเหตุท่ียุทธศาสตร์ของมหาวิทยาลัยในการสร้างเสริมการมีสุขภาพท่ีดี 
 2. ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีค่าเฉล่ียหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าน้อยกว่า 
ส่วนค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายของนักเรียนดังกล่าวระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน ส่วนดัชนีมวลกายระหว่าง
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน  
 3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายน้อยกว่ากลุ่มควบคุม  
  จากสมมุติฐานดังกล่าว ผู้วิจัยขออภิปรายในภาพรวมว่า เนื่องจากผู้วิจัยได้ท าการเก็บ
รวบรวมของมูลตามหลักวิชาการอย่างเคร่งครัด โดยเฉพาะอย่างยิ่งได้ท าการฝึกให้นักเรียนซึ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองได้ออกก าลังกาย โดยใช้กิจกรรมทางกายท่ีก าหนดตามหลักวิชาการ ท้ังในส่วนของระยะเวลาใน
การฝึก ความถี่ในการฝึก และความหนักของงาน จึงมีผลท าให้กลุ่มตัวอย่างได้ออกก าลังกายอย่างเต็ม
ก าลังความสามารถ ซึ่งส่งผลต่อการลดลงของมวลกาย ซึ่งสอดคล้องกับ (เจริญ กระบวนรัตน์.  2557: 122) 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



29 
 

 
 

ได้อธิบายว่า การบรรลุความส าเร็จ หรือความสามารถสูงสุด ผู้สอนควรใช้วิธีการฝึกอย่างเป็นระบบ 
เพื่อไม่ให้ร่างกายเกิดการเมื่อยล้า นอกจากนี้ Holfelder & Schott (2014: 33) ยังได้อธิบาย
เพิ่มเติมว่า ความสัมพันธ์ของทักษะการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานและการออกก าลังกายในเด็ก       
และวัยรุ่น พบว่า การเคล่ือนไหวพื้นฐานและกิจกรรมทางกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกต่อกัน  
เมื่อนักเรียนมีการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีดีส่งผลท าให้เคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น  
การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี หรือการเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ีนักเรียนก็เกิดการเรีย นรู้ 
จากกิจกรรมการเคล่ือนไหวนั้นส่งผลท าให้นักเรียนมีพัฒนาการท่ีสมวัยมีสุขภาพทางกายท่ีดี 
นอกจากนี้โปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นได้ก าหนดการฝึก 
 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
 1. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนในโรงเรียนผู้วิจัยจะต้องนัด
หมายนักเรียน ผู้ปกครอง และเลือกเวลาการทดลองให้เหมาะสมโดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องให้ 
กลุ่มตัวอย่างว่างเว้นจากภารกิจการเรียนและกิจกรรมเสริม ทักษะต่าง ๆ ตามแผนการสอน 
ของแต่ละบุคคล 
 2. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างในการวิ จัยซึ่งจะต้องปฏิบัติกิจกรรม 
ท่ีเหน็ดเหนื่อยใช้เวลาในการปฏิบัติกิจกรรมเป็นเวลานานท าให้ ผู้ทดสอบเกิดความเมื่อยล้า 
ท้ังทางสมอง และร่างกายอาจจะมีผลท าให้การปฏิบัติกิจกรรมท าได้ไม่ดีเท่าท่ีควร ดังนั้นจึงสมควร
หาผู้ช่วยผู้วิ จัยในการด าเนินการดังกล่าวเพื่อคอยดูแลนักเรียนอย่างใกล้ชิด และคอยดูแล 
ความปลอดภัยให้กับนักเรียน เพื่อไม่ให้เกิดอันตรายใด ๆ ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ทุกเมื่อ 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างหลังจากปฏิบัติกิจกรรมในทุกวันผู้วิจัยต้องมี 
การสอบถามเรื่องอาการบาดเจ็บต่าง ๆ คอยแนะน าการดูแตนเองในการปฏิบัติกิจกรรม 
อย่างใกล้ชิดเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนท่ีมีน้ าหนักมากโอกาสท่ีจะเกิดอันตรายจึงสูงกว่า
นักเรียนท่ีมีน้ าหนักน้อย 
 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ  
 2. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายใน
โรงเรียนรัฐบาลท้ังในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษา เทศบาล และองค์กรระดับจังหวัด 
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 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. หากมีการน าโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายไปใช้ในกับนักเรียน หรือผู้ท่ีมีน้ ามาก
จะต้องค านึงถึงสมรรถภาพทางกาย และความพร้อมด้านร่างกายของผู้ฝึก เพราะในโปรแกรม   
การฝึกกิจกรรมทางกายผู้ฝึกมีโอกาสท่ีจะเกิดบาดเจ็บ หรือเกิดอันตรายได้ง่ายต้องคอยแนะน า       
อย่างใกล้ชิด 
 2. ผู้ฝึกสอน หรือผู้ท่ีสนใจสามารถน าโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายนี้ไปประยุกต์ใช้
กับทักษะ หรือโปรแกรมการฝึกอื่น ๆ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพท่ีดีต่อนักนักเรียนมากยิ่งขึ้น   
 3. ควรมีการเผยแพร่ให้มีการน าโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกาย 
ไปใช้ในโรงเรียนรัฐบาลท้ังในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษา เทศบาล และองค์กรระดับจังหวัด 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 มห

าวิท
ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



 

37 

 
 

รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 
 1. อาจารย์ ดร.จรูญศักดิ์  เบญมาตย์ 
  ต าแหน่งปัจจุบัน  อาจารย์สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
  สถานท่ีท างาน  มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคามจังหวัดมหาสารคาม 
 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.นิกร สีแล  
  ต าแหน่งปัจจุบัน  หัวหน้างานแผนงานและงบประมาณ คณะวิทยาศาสตร์
    การกีฬาและสุขภาพ  
  สถานท่ีท างาน  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชุมพร 
 3. รองศาสตราจารย์ชาญชัย  ศิริพันธุ์  
  ต าแหน่งปัจจุบัน  รองอธิการบดีฝ่ายวิชาการ  
  สถานท่ีท างาน  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชุมพร 
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https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZVO9aGDicZ6qS5HRAkpVEAmDmnvmWnh5goB4oSFG-yvrHpUNNqa-dAlXRStBscUGOVEYlr0bI7_s7_yAUK8ydRyUwNe6NxI_HLm1PkyxzDCtGapBIpR0ppDCKWF21az17V7sTFEsPelZ_YmvTrMEzHz&__tn__=*NK-R


 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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ท่ี กก ๐๕๐๕.๐๔/๐๒๐๕                   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เขตกระบี่ 
           อ าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
         ๒๒  กุมภาพันธ์  2564 
เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ ์
เรียน   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิกร สีแล  
ส่ิงท่ีส่งมาด้วย   1. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย            จ านวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา        จ านวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ     จ านวน 1 ชุด 
 

 ด้วยมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่  คณะศึกษาศาสตร์   
มีความประสงค์ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง
เนื้อหาของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ของ ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์ ภารกุล นักศึกษา
หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ท าวิจัยในหัวข้อเรื่อง  
“ผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนโชคชัย 
สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี”่ ภายใต้การก ากับดูแลของอาจารย์ท่ีปรึกษา
หลัก คือ อาจารย์ ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ 
 ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใคร่ขอความอนุเคราะห์
จากท่านพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนให้ข้อเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกต้อง
เหมาะสมของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ซึ่งเป็นเครื่องมือในการท าวิจัยครั้งนี้ แล้วกรุณาส่งกลับไป 
ท่ี ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์ ภารกุล โรงเรียนโชคชัยกระบี่ เลขท่ี 82/1 หมู่ ๒ ถนนเหนือคลอง - เขาพนม 
ต าบลเหนือคลอง อ าเภอเหนือคลอง กระบี่ 81130 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาด าเนินการต่อไป 
   ขอแสดงความนับถือ 
   
                                             
                                              (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
                 รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ าวิทยาเขตกระบี่ 
 
ส านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร 0 7566 440 
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ท่ี กก ๐๕๐๕.๐๔/๐๒๐๖              มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี ่
               อ าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
              ๒๒  กุมภาพันธ์  2564 
เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ 
เรียน   อาจารย์ ดร.จรูญ เบญมาตย์ 
ส่ิงท่ีส่งมาด้วย   1. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย           จ านวน 1 ชุด  
                    2. แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา            จ านวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ           จ านวน 1 ชุด 
 

 ด้วยมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่  คณะศึกษาศาสตร์   
มีความประสงค์ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง
เนื้อหาของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ของ ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์ ภารกุล นักศึกษา
หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ท าวิจัยในหัวข้อเรื่อง  
“ผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนโชคชัย 
สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่” ภายใต้การก ากับดูแลของอาจารย์ท่ีปรึกษา
หลัก คือ อาจารย์ ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ 
 ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใคร่ขอความอนุเคราะห์
จากท่านพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนให้ข้อเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกต้อง
เหมาะสมของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ซึ่งเป็นเครื่องมือในการท าวิจัยครั้งนี้ แล้วกรุณาส่งกลับไป  
ท่ี ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์ ภารกุล โรงเรียนโชคชัยกระบี่ เลขท่ี 82/1 หมู่ ๒ ถนนเหนือคลอง - เขาพนม 
ต าบลเหนือคลอง อ าเภอเหนือคลอง กระบี่ 81130 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาด าเนินการต่อไป 
   ขอแสดงความนับถือ 
   
 
                                             (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
                 รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ าวิทยาเขตกระบี่ 
 
ส านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร 0 7566 4408 
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ท่ี กก ๐๕๐๕.๐๔/๐๒๐๗              มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี ่
               อ าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
     ๒๒  กุมภาพันธ์  2564 
เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์    
เรียน   อาจารย์ ดร.ประกิต หงษ์แสนยาธรรม 
ส่ิงท่ีส่งมาด้วย   1. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย            จ านวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา            จ านวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ            จ านวน 1 ชุด 
 ด้วยมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่  คณะศึกษาศาสตร์   
มีความประสงค์ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง
เนื้อหาของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ของ ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์ ภารกุล นักศึกษา
หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ท าวิจัยในหัวข้อเรื่อง  
“ผลของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนโชคชัย 
สังกัดส านักงานส่งเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ” ภายใต้การก ากับดูแลของอาจารย์  
ท่ีปรึกษาหลัก คือ อาจารย์ ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ 
 ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใคร่ขอความอนุเคราะห์
จากท่านพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนให้ข้อเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกต้อง
เหมาะสมของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ซึ่งเป็นเครื่องมือในการท าวิจัยครั้งนี้ แล้วกรุณาส่งกลับไป                
ท่ี ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์ ภารกุล โรงเรียนโชคชัยกระบี่ เลขท่ี 82/1 หมู่ 2 ถนนเหนือคลอง - เขาพนม 
ต าบลเหนือคลอง อ าเภอเหนือคลอง กระบี่ 81130 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาด าเนินการต่อไป 
                                            ขอแสดงความนับถือ 
 
 
                                                       (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
                         รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ าวิทยาเขตกระบี่ 
 
ส านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร 0 7566 4408
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ภาคผนวก ค 
แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย เพือ่หาค่า IOC 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย เพือ่หาค่า IOC โปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกายที่มีต่อ
ดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนโชคชัย สังกัดส านักงานส่งเสริม

การศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ ปีการศึกษา 2564 
ค าช้ีแจง 
 ขอความกรุณาให้ผู้เช่ียวชาญพิจารณาว่าแต่ละกิจกรรมท่ีผู้วิจัยน ามาสามารถใช้ฝึกได้  
และมีประสิทธิภาพหรือไม่ โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
ดังนี้ 

ท าเครื่องหมาย    ในช่อง +1    เมื่อสามารถน ามาใช้ฝึกได้ 
ท าเครื่องหมาย    ในช่อง 0    เมื่อไม่แน่ใจว่าสามารถน ามาใช้ฝึกได้ 
ท าเครื่องหมาย    ในช่อง -1    เมื่อเกณฑ์ไม่สามารถน ามาใช้ฝึกได้ 

กรณีผู้เช่ียวชาญเขียนเครื่องหมาย  ลงในช่อง -1 ขอให้ผู้เช่ียวชาญเขียนข้อเสนอแนะ
เพื่อการปรับปรุงลงในช่องข้อเสนอแนะด้วยจักเป็นพระคุณยิ่ง 

 
ขอขอบพระคุณผู้เช่ียวชาญทุกท่านท่ีได้ให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบคุณภาพของ

เครื่องมือวิจัยในครั้งนี้เป็นอย่างสูง 
 

ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์ ภารกุล 
            ผู้วิจัย           
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ตารางภาคผนวก 1 แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพื่อหาค่า IOC 
โปรแกรม การปฏิบัติ +1 0 -1 
กระโดดตบ 
เฮฮาด้วยกัน 

 

การอบอุ่นร่างกาย: (10 นาที) 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

   

ท่าเตรียม: 
ยืนตรงเท้าชิด มือแนบข้างล าตัว เป็นคู่หันหน้าเข้าหากัน 

   

การปฏิบัติ: 
          1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ ผู้เรียน
กระโดดแยกเท้าให้กว้างพอประมาณ ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
เหยียดแขนไปข้างหน้า แล้วใช้ฝ่ามือสัมผัสกับคู่ทีละข้าง 
หลังจากนั้นกลับมายืนในท่าเริ่ม และปฏิบัติซ้ า โดยนับเป็น
จังหวะ พร้อมกับส่งเสียงเฮพร้อม ๆ กัน เฮ 1 เฮ 2 เฮ 3  

   

          2. หลังจากนั้นกลับมาท่ีท่ายืนในท่าเริ่มแล้ว
ปฏิบัติใหม่ ปฏิบัติเช่นนี้จ านวน 3 ชุด 20 ครั้ง 
          หมายเหตุ: ขณะสัมผัสมือกับเพื่อนให้ทุกคนส่ง
เสียงเฮทุกครั้ง 

   

กางแขนก้ม
ตัวแตะ 

สลับบอล 

 

ท่าเตรียม: 
        ยืนแยกเท้าท้ังสองข้างให้กว้างพอประมาณไม่งอเข่า
ยืนตัวตรง กางแขนยกขึ้นเสมอไหล่ฝ่ามือคว่ า น าลูกบอล
วางไว้ตรงกลางระหว่างขาท้ังสองข้าง 

   

          1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนก้ม
ตัวลงในลักษณะขาเหยียดตรง และใช้มือท้ังสองข้างกล้ิง
บอลไปกระทบข้างเท้าซ้ายขวาสลับไปมา ขณะท่ีใช้มือซ้าย
กล้ิงบอลไปกระทบข้างเท้าขวาให้ เหยียดแขนขวาไป 
ทางด้านหลัง ปฏิบัติสลับไปมาเพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย 

   

2. กล้ิงบอลสลับไปจ านวน 20 ครั้ง แล้วให้กลับ
ไปสู่ท่าเริ่มปฏิบัติเช่นนี้จ านวน 3 ชุด 
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  ตารางภาคผนวก 1 (ต่อ) 
โปรแกรม การปฏิบัติ +1 0 -1 

วิดน้ า ท่าเตรียม: 
          ยืนแยกเท้าให้กว้างพอประมาณ ยกมือขึ้นเหนือ
ศีรษะแขนเหยียดตรง ใช้นิ้วหัวแม่มือเกี่ยวกันหันฝ่ามือไป
ข้างหน้า 

   

การปฏิบัติ: 
          1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนให้ก้ม
ตัวลงพร้อมกับเหวี่ยงมือลอดใต้ขา ยืดขาตรงขณะก้มตัว 

   

2. กลับข้ึนมาอยู่ในท่าเตรียม พร้อมกับนับจ านวนครั้ง ท าซ้ า 
10 ครั้ง ให้ปฏิบัติเช่นนี้จ านวน 3 ชุด 

   

งอเข่า
ครึกคร้ืน 

 

ท่าเตรียม: 
           ยืนแยกเท้าให้กว้างพอประมาณ หันหน้าเข้าคู่ห่าง
กันพอประมาณ มือท้ังสองข้างเท้าสะเอว 

   

การปฏิบัติ: 
          1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนย่อตัว
ลงนั่งบนส้นเท้าพร้อมเหยียดแขนตรงไปข้างหน้าแล้วใช้ 
ฝ่ามือมือท้ังสองข้างสัมผัสมือมือกับเพื่อน ในลักษณะ 
หลังเหยียดตรง 

   

2. กลับข้ึนมายืนในท่าเริ่ม ให้ปฏิบัติเช่นนี้ 
 จ านวน 3 ชุด ชุดละ 20 ครั้ง 

   

กระโดดเขย่ง
ยกเข่า

ด้านข้าง 
แตะข้อศอก 

ท่าเตรียม: 
          ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ ก ามัดอยู่ในระดับ
เดียวกับใบหู ลักษณะกางแขนออกไปด้านข้าง 

   

การปฏิบัติ: 
           1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียน 
กระโดดเขย่งพร้อมกับยกเข่าสัมผัสกับศอกข้างตรงข้าม 

   

2. ท าสลับไปมา 10 ครั้ง ปฏิบัติเช่นนี้จ านวน 3 ชุด     
กระโดดเขย่ง

บอลลอด 
ใต้ขา 

ท่าเตรียม: 
           ท่าเตรียมยืนตรงเท้าชิด มือแนบข้างล าตัว และถือ
ลูกบอลด้วยมือข้างท่ีถนัด 
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โปรแกรม การปฏิบัติ +1 0 -1 
กระโดดเขย่ง

บอลลอด 

ใต้ขา (ต่อ) 

การปฏิบัติ: 
          1. เมื่อไ ด้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด  ให้ ผู้ เรียน
กระโดดเขย่งยกขาไปข้างด้วยเท้าซ้าย พร้อมกับส่งบอลลอด
ใต้ขาขวามายังมือขวา ให้ปฏิบัติเช่นนี้จ านวน 3 ชุด ชุดละ 
20 ครั้ง 

   

ว่ิงยกเข่าสูง 
แตะมือ 

ท่าเตรียม: 
         ยืนตรงเท้าชิด ยกแขนไปด้านระดับเอวขนานกับพื้น
ในลักษณะคว่ าฝ่ามือลง 

   

การปฏิบัติ: 
          1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนวิ่งไป
ด้านหน้าพร้อมกับยกเข่าซ้ายสูงขึ้นมาแตะท่ีฝ่ามือสลับซ้าย
และขวาไปข้างหน้า ระยะทาง 10 เมตร 

   

         2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนวิ่งไป
ด้านหน้าโดยให้ส้นเท้าแตะหลังต้นสลับซ้ายขวา ระยะทาง 
10 เมตร ปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว 

   

ว่ิงส้นเท้า 
แตะมือ 

ท่าเตรียม: 
       ยืนตรงเท้าชิด ไขว่มือไปด้านหลัง ให้หลังมือ 

แนบสะโพก 

   

การปฏิบัติ:  
             เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนวิ่งไป
ข้างหน้าให้ส้นเท้าส้นเท้าสัมผัสบริเวณต้นขาทุกครั้ง เป็น
ระยะทาง 10 เมตร แล้วไปกลับ 4 เท่ียว 

   

จักรยาน 
อวกาศ 

 

ท่าเตรียม: 
           นอนหงายบนพืน้ งอขายกเท้าขึ้นสูงจากพื้น ศีรษะ
ยกขึ้นเล็กน้อย มือท้ังสองข้างวางชิดล าตัวในลักษณะมือคว่ า
ลง  

   

การปฏิบัติ: 
         1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนท าท่า
ปั่นจักรยานพร้อมกับนับจ านวนรอบ ปฏิบัติชุดละ 50 รอบ 
จ านวน 3 ชุด 

   

ตารางภาคผนวก 1 (ต่อ) 
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โปรแกรม การปฏิบัติ +1 0 -1 
กระโดดดีใจ 

 
ท่าเตรียม: 
          ยืนตรงเท้าชิด มือแนบข้างล าตัว 

   

การปฏิบัติ: 
         1. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนนั่งย่อ
เข่า ใช้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางบนพื้นข้างเท้าท้ังสองข้าง กางนี้
วออกให้กว้าง กระโดดเหยียดเท้าไปด้านหลัง 

   

          2. ลากเท้ากลับมานั่งในท่าเดิม พร้อมกระโดด 
และแขนเหยียดตรงชูขึ้นเหนือศีรษะ พร้อมกับนับจ านวน
ครั้งและเปล่งเสียงเฮทุกครั้ง ให้ปฏิบัติเช่นนี้จ านวนจ านวน 
3 ชุด ชุดละ 10 ครั้ง 

   

การคลายอุ่น: (10 นาที) 
            ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

   

 

ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 
ลงนาม..............................................................ผู้ประเมิน 

                                      (...............................................................) 
                                       .................../......................../................... 

 
 
 
 
 

ตารางภาคผนวก 1 (ต่อ) 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

โปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกายที่มีต่อดัชนีมวลกาย 
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โปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกายที่มีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา
ปีท่ี6 โรงเรียนสงักัดส านักงานส่งเสรมิการศึกษาเอกชน จังหวัดกระบี่ 

ปีการศึกษา 2564 
 

การออกแบบโปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกายในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารต ารา 
ท่ีเกี่ยวข้อง และขอค าช้ีแนะจากผู้เช่ียวชาญเพื่อสร้างโปรแกรมกิจกรรมทางกายให้สอดคล้อง  
กับวัตถุประสงค์ ท่ีต้องการพัฒนาดัชนีมวลกายของนักเรียนท่ีมีภาวะอ้วนในโรงเรียนดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ 

1. ความถี่ (frequency) และระยะเวลาในการฝึก (duration) การฝึกในครั้งได้ก าหนดให้
ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์โดยได้ท าการฝึกวันเว้นวัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 60 นาที 
15:30 น. – 16:30 น. รวมระยะเวลาท่ีในการฝึกท้ังหมด 8 สัปดาห์  

2. ความหนักของงงาน (intensity)  
3. จ านวนครั้ง (repetition) และจ านวนเซต (set) การฝึกครั้งนี้ก าหนดให้ฝึก 3 เซต  

เซตละ 20 ครั้ง และก าหนดให้มีการพักระหว่างเซต 30 วินาที ต่อ 1 เซต  
4. การพัฒนาความก้าวหน้า (progression) กรณีท่ีกลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิบัติได้ 20 ครั้ง 

ท้ัง 3 เซต ให้เพิ่มจ านวนเซตท่ีฝึกเพิ่ม ครั้งละ 1 เซตต่อสัปดาห์ 
5. ท่าท่ีใช้ในการฝึกในครั้งนี้มีท้ังหมด 10 ท่า ดังนี้ 
 ท่าท่ี 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน 
 ท่าท่ี 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล 
 ท่าท่ี 3 วิดน้ า 
 ท่าท่ี 4 งอเข่าครึกครื้น 
 ท่าท่ี 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้างแตะข้อศอก 
 ท่าท่ี 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา 
 ท่าท่ี 7วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ 
 ท่าท่ี 8วิ่งส้นเท้าแตะมือ 
 ท่าท่ี 9จักรยานอวกาศ 
 ท่าท่ี 10กระโดดดีใจ 

อีกท้ังผู้วิจัยได้ก าหนดตารางเพื่อให้เกิดความสะดวกและง่ายต่อการใช้โปแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาดัชนีมวล
กายท่ีผู้วิจัยได้ด าเนินการออกแบบ ดังนี้  
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ตารางภาคผนวก 2 โปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกาย 8 สัปดาห์ 

 
 
 

สัปดาห์ที่ โปรแกรมฝึก จ านวน (เซต/คร้ัง) เวลา (นาท)ี 

1 

อบอุ่นร่างกาย 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 
- 10 

เกมเบ็ดเตล็ด: โยนบอลเรียกช่ือ - 10 
ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 3 วิดน้ า ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 
ท่าที่ 4 งอเข่าครึกครื้น ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้าง
แตะข้อศอก 

ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 

ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 
ท่าที่ 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 

ท า 4 เท่ียว 
3 

ท่าที่ 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 
ท า 4 เท่ียว 

3 

ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ ท า 3 เซต เซตละ 50 รอบ 3 
ท่าที่ 10กระโดดดีใจ ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 

หมายเหตุ 1. อุปกรณ์  
    - ลูกบอลจ านวน 15 ลูก 
    - ลูกวอลเลย์บอลจ านวน 15 ลูก 
    - กรวย 30 ช้ิน 
    - นกหวีด 
2. พักระหว่างเซต/เท่ียว 20 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที 
3. เวลารวม 60 นาที 
4. เกมเปล่ียนทุก ๆ สัปดาห์ 
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ โปรแกรมฝึก จ านวน (เซต/คร้ัง) เวลา (นาท)ี 

2 

อบอุ่นร่างกาย 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 
- 10 

เกมเบ็ดเตล็ด: โยนบอลเรียกช่ือ - 10 
ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 3 วิดน้ า ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 
ท่าที่ 4 งอเข่าครึกครื้น ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้าง
แตะข้อศอก 

ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 

ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 
ท่าที่ 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 

ท า 4 เท่ียว 
3 

ท่าที่ 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 
ท า 4 เท่ียว 

3 

ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ ท า 3 เซต เซตละ 50 รอบ 3 
ท่าที่ 10กระโดดดีใจ ท า 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง 3 

หมายเหตุ 1. อุปกรณ์  
    - ลูกบอลจ านวน 15 ลูก 
    - ลูกวอลเลย์บอลจ านวน 15 ลูก 
    - กรวย 30 ช้ิน 
    - นกหวีด 
2. พักระหว่างเซต/เท่ียว 20 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที 
3. เวลารวม 60 นาที 
4. เกมเปล่ียนทุก ๆ สัปดาห์ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

 

 

สัปดาห์ที่ โปรแกรมฝึก จ านวน (เซต/คร้ัง) เวลา (นาท)ี 

3 

อบอุ่นร่างกาย 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 
- 10 

เกมเบ็ดเตล็ด: โยนบอลเรียกช่ือ - 10 
ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 3 วิดน้ า ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 4 งอเข่าครึกครื้น ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้าง
แตะข้อศอก 

ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 

ท า 4 เท่ียว 
3 

ท่าที่ 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 
ท า 4 เท่ียว 

3 

ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ ท า 3 เซต เซตละ 50 รอบ 3 
ท่าที่ 10กระโดดดีใจ ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

หมายเหตุ 1. อุปกรณ์  
    - ลูกบอลจ านวน 15 ลูก 
    - ลูกวอลเลย์บอลจ านวน 15 ลูก 
    - กรวย 30 ช้ิน 
    - นกหวีด 
2. พักระหว่างเซต/เท่ียว 20 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที 
3. เวลารวม 60 นาที 
4. เกมเปล่ียนทุก ๆ สัปดาห์ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

 

 

 

สัปดาห์ที่ โปรแกรมฝึก จ านวน (เซต/คร้ัง) เวลา (นาท)ี 

4 

อบอุ่นร่างกาย 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 
- 10 

เกมเบ็ดเตล็ด: โยนบอลเรียกช่ือ - 10 
ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 3 วิดน้ า ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 4 งอเข่าครึกครื้น ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้าง
แตะข้อศอก 

ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 

ท า 4 เท่ียว 
3 

ท่าที่ 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 
ท า 4 เท่ียว 

3 

ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ ท า 3 เซต เซตละ 50 รอบ 3 
ท่าที่ 10กระโดดดีใจ ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

หมายเหตุ 1. อุปกรณ์  
    - ลูกบอลจ านวน 15 ลูก 
    - ลูกวอลเลย์บอลจ านวน 15 ลูก 
    - กรวย 30 ช้ิน 
    - นกหวีด 
2. พักระหว่างเซต/เท่ียว 20 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที 
3. เวลารวม 60 นาที 
4. เกมเปล่ียนทุก ๆ สัปดาห์ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

 

 

 

สัปดาห์ที่ โปรแกรมฝึก จ านวน (เซต/คร้ัง) เวลา (นาท)ี 

5 

อบอุ่นร่างกาย 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 
- 10 

เกมเบ็ดเตล็ด: โยนบอลเรียกช่ือ - 10 
ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 3 วิดน้ า ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 4 งอเข่าครึกครื้น ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้าง
แตะข้อศอก 

ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา ท า 3 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 

ท า 4 เท่ียว 
3 

ท่าที่ 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 
ท า 4 เท่ียว 

3 

ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ ท า 3 เซต เซตละ 50 รอบ 3 
ท่าที่ 10กระโดดดีใจ ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

หมายเหตุ 1. อุปกรณ์  
    - ลูกบอลจ านวน 15 ลูก 
    - ลูกวอลเลย์บอลจ านวน 15 ลูก 
    - กรวย 30 ช้ิน 
    - นกหวีด 
2. พักระหว่างเซต/เท่ียว 20 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที 
3. เวลารวม 60 นาที 
4. เกมเปล่ียนทุก ๆ สัปดาห์ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

 

 

สัปดาห์ที่ โปรแกรมฝึก จ านวน (เซต/คร้ัง) เวลา (นาท)ี 

6 

อบอุ่นร่างกาย 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 
- 10 

เกมเบ็ดเตล็ด: โยนบอลเรียกช่ือ - 10 
ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 3 วิดน้ า ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 4 งอเข่าครึกครื้น ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้าง
แตะข้อศอก 

ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 
3 

ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 

ท า 4 เท่ียว 
3 

ท่าที่ 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 
ท า 4 เท่ียว 

3 

ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ ท า 3 เซต เซตละ 50 รอบ 3 
ท่าที่ 10กระโดดดีใจ ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

หมายเหตุ 1. อุปกรณ์  
    - ลูกบอลจ านวน 15 ลูก 
    - ลูกวอลเลย์บอลจ านวน 15 ลูก 
    - กรวย 30 ช้ิน 
    - นกหวีด 
2. พักระหว่างเซต/เท่ียว 20 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที 
3. เวลารวม 60 นาที 
4. เกมเปล่ียนทุก ๆ สัปดาห์ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

 
 
 
 

 
 

สัปดาห์ที่ โปรแกรมฝึก จ านวน (เซต/คร้ัง) เวลา (นาท)ี 

8 

อบอุ่นร่างกาย 
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. เล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

 
- 10 

เกมเบ็ดเตล็ด: โยนบอลเรียกช่ือ - 10 
ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 3 วิดน้ า ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 4 งอเข่าครึกครื้น ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้าง
แตะข้อศอก 

ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 
3 

ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลลอดใต้ขา ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 
ท่าที่ 7 วิ่งยกเข่าสูงแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 

ท า 4 เท่ียว 
3 

ท่าที่ 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ ระยะทาง10 เมตร 
ท า 4 เท่ียว 

3 

ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ ท า 3 เซต เซตละ 50 รอบ 3 
ท่าที่ 10กระโดดดีใจ ท า 4 เซต เซตละ 20 ครั้ง 3 

หมายเหตุ 1. อุปกรณ์  
    - ลูกบอลจ านวน 15 ลูก 
    - ลูกวอลเลย์บอลจ านวน 15 ลูก 
    - กรวย 30 ช้ิน 
    - นกหวีด 
2. พักระหว่างเซต/เท่ียว 20 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที 
3. เวลารวม 60 นาที 
4. เกมเปล่ียนทุก ๆ สัปดาห์ 
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กา
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ท่าที่ 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน 
การปฏิบัติ 
 1.ยืนตรงเท้าชิดมือแนบข้างล าตัวเป็นคู่หันหน้าเข้าหากัน     

  2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ ผู้เรียนกระโดดแยกเท้าให้กว้าง
พอประมาณ ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ เหยียดแขนไปข้างหน้า แล้วใช้ฝ่ามือสัมผัสกับคู่ทีละข้าง 
หลังจากนั้น กลับมายืนในท่าเริ่ม และปฏิบัติซ้ า โดยนับเป็นจังหวะ พร้อมกับส่งเสียงเฮ
พร้อม ๆ กัน  เช่น เฮ1 เฮ2 เฮ3  
  3. หลังจากนั้นกลับมาท่ีท่ายืนในท่าเริ่มแล้วปฏิบัติใหม่ปฏิบัติเช่นนี้ จ านวน 20 
ครั้ง 

    
หมายเหตุ: ขณะสัมผัสมือกับเพื่อนให้ทุกคนส่งเสียงเฮทุกครั้ง 
ภาพภาคผนวก 1 กระโดดตบเฮฮาด้วยกัน  
ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล 
การปฏิบัติ 

 1. ท่าเตรียมยืนแยกเท้าท้ังสองข้างให้กว้างพอประมาณไม่งอเข่ายืนตัวตรง กางแขน
ยกขึ้นเสมอไหล่ฝ่ามือคว่ า น าลูกบอลวางไว้ตรงกลางระหว่างขาท้ังสองข้าง  
 2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนก้มตัวลงในลักษณะขาเหยียดตรง และใช้มือ
ท้ังสองข้างกล้ิงบอลไปกระทบข้างเท้าซ้ายขวาสลับไปมา      
      3. กล้ิงบอลสลับไปจ านวน 20 ครั้ง แล้วให้กลับไปสู่ท่าเริ่ม ปฏิบัติเช่นนี้จ านวน 3 ชุด 

 

      
หมายเหตุ: ขณะท่ีใช้มือซ้ายกล้ิงบอลไปกระทบข้างเท้าขวา ให้เหยียดแขนขวาไปทางด้านหลัง 
ปฏิบัติสลับไปมาเพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย 
ภาพภาคผนวก 2 กางแขนก้มตัวแตะสลับบอล  
ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 3 วิดน้ า 
การปฏิบัติ 

 1. ท่าเตรียมยืนแยกเท้าให้กว้างพอประมาณ ยกมือขึ้นเหนือศีรษะแขนเหยียดตรง  
ใช้นิ้วหัวแม่มือเกี่ยวกันหันฝ่ามือไปข้างหน้า 
 2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนให้ก้มตัวลงพร้อมกับเหวี่ยงมือลอดใต้ขา  
ยืดขาตรงขณะก้มตัว 
 3. กลับข้ึนมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อมกับนับจ านวนครั้ง ท าซ้ า 10 ครั้ง ให้ปฏิบัติเช่นนี้
จ านวน 3 ชุด 

 

 
 ภาพภาคผนวก 3 วิดน้ า  
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 4 งอเข่าครึกคร้ืน 

การปฏิบัติ 
1. ท่าเตรียมยืนแยกเท้าหันหน้าเข้าคู่ห่างกันพอประมาณมือท้ังสองข้างเท้าสะเอว 

 2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนย่อตัวลงนั่งบนส้นเท้าพร้อมเหยียดแขนตรง

ไปข้างหน้า แล้วใช้ฝ่ามือมือท้ังสองข้างสัมผัสมือมือกับเพื่อน และในลักษณะหลังเหยียดตรง 

 3. กลับข้ึนมายืนในท่าเริม ปฏิบัติอย่างนี้จ านวน 20 ครั้ง 

 
 ภาพภาคผนวก 4 งอเข่าครึกครื้น  
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้างแตะข้อศอก 

 การปฏิบัติ 
 1.ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ ก ามัดอยู่ในระดับเดียวกับใบหู ลักษณะกางแขนออกไป

ด้านข้าง 
 2.เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนกระโดดเขย่งพร้อมกับยกเข่าสัมผัสกับศอก 
ข้างตรงข้าม 
 3.ท าสลับไปมา 10 ครั้ง ปฏิบัติเช่นนี้จ านวน 3 ชุด 
 

 
  
 ภาพภาคผนวก 5 กระโดดเขย่งยกเข่าด้านข้างแตะข้อศอก 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 6 กระโดดเขย่งบอลใต้ลอดขา 
การปฏิบัติ 

 1. ท่าเตรียมยืนตรงเท้าชิด มือแนบข้างล าตัว และถือลูกบอลด้วยมือข้างท่ีถนัด 
 2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนกระโดดเขย่งยกขาไปข้างหน้าด้วยเท้าซ้าย 

พร้อมกับส่งบอลลอดใต้ขาขวามายังมือขวา 

 3.ปฏิบัติเช่นนี้ จ านวน 20 ครั้ง 

 
 

 
 ภาพภาคผนวก 6 กระโดดเขย่งบอลใต้ลอดขา 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 7 ว่ิงยกเข่าสูงเข่าแตะมือ 
การปฏิบัติ 
1.ยืนตรงเท้าชิด ยกแขนไปด้านระดับเอวขนานกับพื้นในลักษณะคว่ าฝ่ามือลง 
3.เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนวิ่งไปด้านหน้าโดยให้เข่าแตะท่ีฝามือด้านหน้า

สลับซ้ายขวา ระยะทาง 10 เมตรปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว 

 

 
 ภาพภาคผนวก 7 วิ่งยกเข่าสูงเข่าแตะมือ 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 8 ว่ิงส้นเท้าแตะมือ 
การปฏิบัติ 

 1. ท่าเตรียมยืนตรงเท้าชิดไขว่มือไปด้านหลัง ให้หลังมือแนบสะโพก 
2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เรียนวิ่งไปข้างหน้าครึ่งก้าว งอเข่าไปด้านหลังให้ส้นเท้า

แตะท่ีฝ่ามือสลับซ้าย และขวา ระยะทาง 10 เมตร 
 

 
 

 ภาพภาคผนวก 8 วิ่งส้นเท้าแตะมือ 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 9 จักรยานอวกาศ 
การปฏิบัติ 

1.ท่าเตรียมนอนหงายบนพื้น งอขายกเท้าขึ้นสูงจากพื้น ศีรษะยกขึ้นเล็กน้อย มือท้ังสองข้าง
วางชิดล าตัวในลักษณะมือคว่ าลง 

2.เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้ผู้เรียนท าท่าปั่นจักรยานพร้อมกับนับจ านวนรอบปฏิบัติ
ชุดละ50 รอบ จ านวน 3 ชุด 

 

 
 

 
 ภาพภาคผนวก 9 จักรยานอวกาศ 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าที่ 10 กระโดดดีใจ 
การปฏิบัติ 
1.ท่าเตรียมยืนตรงเท้าชิด มือแนบข้างล าตัว 

 
 

2.เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดใหผู้้เรียนนั่งย่อเข่า ใช้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางบนพื้นข้าง 
เท้าท้ังสองข้าง กางนี้วออกให้กว้าง กระโดดเหยียดเท้าไปด้านหลัง 
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3.ลากเท้ากลับมานั่งในท่าเดิม พร้อมกระโดดและแขนเหยียดตรงชูขึ้นเหนือศีรษะ พร้อมกับนับ
จ านวนครั้งและเปล่งเสียงเฮทุกครั้ง ให้ปฏิบัติเช่นนี้จ านวนจ านวน 3 ชุด ชุดละ 10 ครั้ง 

 
 ภาพภาคผนวก 10 กระโดดดีใจ 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
 
เกมน า (Lead game) ที่ใช้ในโปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกาย 

การใช้เกมน าเข้ามาเพื่อใช้ในการฝึกกิจกรรมทางกายท่ีผู้สอนให้ผู้ฝึกได้เล่นเกมตามกฎ 
และกติกา โดยน าเอาการเล่นเกมมาเป็นส่วนประกอบของการใช้โปรแกรมฝึกกิจกรรมทางกาย 
โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู้เรียนได้รับประสบการณ์จริง ได้เรียนรู้เนื้อหาสาระจากเกมฝึกฝนเทคนิค 
และทักษะต่างๆ เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน อีกท้ังมีส่วนร่วมในการฝึกกิจกรรมทางกายด้วย
เกมท่ีใช้มีองค์ประกอบท่ีส าคัญ คือ ผู้เรียน ผู้สอน  เกม กติกาท่ีใช้มีผู้เล่นเกมพฤติกรรมของผู้เล่น
เกม และกฎกติกาในการเล่นก็ต้องช้ีแจงรายละเอียดให้ผู้ฝึกเข้าใจ ปราศจากความซับซ้อน เพื่อให้
ผู้เรียนซักซ้อมก่อนการเล่นจริง ซึ่งก่อนการเล่นเกมควรจัดสถานท่ีของการเล่นให้อยู่ในสภาพ  
ท่ีเอื้ออ านวยต่อการเล่น โดยท้ังหมดของการเล่นจะต้องก าหนดต้ังแต่การเตรียมเกม กฎ และกติกา
ท่ีจะเล่นให้ชัดเจนเข้าใจง่ายฉะนั้นการใช้เกมจึงมีข้อดี คือ เป็นการฝึกเกิดความสนุกสนาน  
เพราะผู้เรียนได้มีส่วนร่วมในการฝึก สอดคล้องกับสิทธิพงษ์ ปานนาค (2563: 267) ในการจัดการ
เรียนรู้ทางพลศึกษาการน าเกมมาประยุกต์ใช้ถือเป็นเทคนิควิธีที่มีความส าคัญรูปแบบหนึ่ง โดยเกม
คือ กิจกรรมท่ีครูผู้สอนหรือผู้น าเกมได้ก าหนดเงื่อนไขและวิธีการเล่น เพื่อให้ผู้เข้าร่วมเกิด  
การเรียนรู้ท่ีดีอย่างมีเป้าหมาย เช่น เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน เกิดการเคล่ือนไหว และการออก
ก าลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก เกิดความสมัครสมาน
สามัคคี ได้รับปลูกฝังทางด้านการเคารพกฎ และกติกา มีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัยซึ่งใน 
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การจัดการเรียนรู้ทางพลศึกษาครูผู้สอนสามารถน าเกมประยุกต์  และสอดแทรกเข้ากับล าดับ
ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ในคาบเรียนตามรูปแบบต่างๆ อาทิ เช่น ขั้นเตรียมความพร้อม  
หรือขั้นการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และขั้นการน าไปใช้ การจัดการเรียนรู้บทเรียนท่ีเป็นทักษะ
การจัดการเรียนรู้โดยการสาธิต การจัดการเรียนรู้โดยตรงหรือแบบคอมมาน และการจัดการเรียนรู้
แบบแทคติคอล หรือแทคติคอลเกมแอพโพรช เป็นต้น โดยในล าดับข้ันตอนดังกล่าวของการจัดการ
เรียนรู้ครูผู้สอนควรออกแบบกิจกรรมเพื่อให้มีความสอดคล้องกับเนื้อหาหลักของแต่ละประเภท
กีฬารวมถึงมีความเหมาะสมกับผู้เรียนในแต่ละช่วงวัยเป็นไปตามตัวชีวัด และมาตรฐานการเรียนรู้
ของหลักสูตรโดยการประยุกต์ใช้หลักการของเกมนั้น สามารถน ารูปแบบเกมส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเกมน าไปสู่กีฬา เกมผลัด เกมการเคล่ือนไหวร่างกาย เกมกลุ่มสัมพันธ์ เกมผู้น าเกม
นันทนาการ ฯลฯ มาผสมผสานเป็นแนวทางในการจัดการเรียนรู้ เพื่อช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียน 
มีสมรรถภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ มีการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบ
ประสาท และมีทักษะการเคล่ือนไหวท่ีดีรู้จักการเรียนรู้ด้วยวิธีลงมือปฏิบัติ สามารถใช้ชีวิตอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุขด้วยการมีมนุษย์สัมพันธ์ท่ีดีเรียนรู้ขีดจ ากัดความสามารถของตนเอง 
และสามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ได้อยู่เสมอเกมน าท่ีผู้วิจัยได้น ามาใช้ในการฝึกกิจกรรมทางกายครั้งนี้ 
มีจ านวนท้ังหมด 8 เกม ดังนี้ 

1. โยนบอลเรียกช่ือ 
2. บอลท่ีรัก 
3. บอลระเบิดเวลา 
4. เด็กเส้น 
5. คู่จับวิ่ง 
6. ขว้างลิง 
7. ลิงชิงหลัก 
8. วิ่งซิกแซก 

ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
1. โยนบอลเรียกช่ือ 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 

1.1 ให้ผู้เล่นยืนเป็นวงกลมแล้วเลือกผู้เล่นมา 1 คน มายืนตรงกลางวงกลมโดยมีอุปกรณ์
คือ ลูกบอล 1 ลูก ถือเอาไว้ 

1.2 เริ่มเล่น โดยให้ผู้เล่นท่ีอยู่กลางวงโยนลูกบอลขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับเรียกช่ือผู้เล่น
หนึ่งคนให้ออกมารับลูกบอล 
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1.3 ผู้เล่นท่ีถูกเรียกช่ือต้องวิ่งออกมารับลูกบอลให้ได้ก่อนท่ีลูกบอลกระดอนลงพื้นอีกครั้ง 
คือต้องให้ลูกบอลกระดอนพื้นได้แค่ครั้งเดียว ส่วนผู้เล่นท่ีเป็นคนเรียกช่ือ ให้วิ่งไปยืนในท่ีของผู้ถูก
เรียกช่ือแทน 
 1.4 เมื่อผู้ถูกเรียกช่ือรับลูกบอลได้แล้ว ให้โยนลูกบอลขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับเรียกช่ือ  
ผู้เล่นคนต่อไป  

1.5 ถ้าผู้ท่ีถูกเรียกช่ือวิ่งออกไปรับลูกบอลไว้ไม่ได้ ให้ออกจากวงกลม 1 เมตร แล้วปฏิบัติ 
ท่ากระโดดตบ 10 ครั้ง ผู้เล่นท่ีเหลือให้เล่นต่อไป โดยให้คนเดิมท่ีเรียกเพื่อนเข้ามาเริ่มเล่นใหม่  

1.6 เมื่อผู้เล่นท่ีกระโดดตบอยู่ท าครบตามจ านวนแล้ว ให้กลับเข้ามายืนท่ีท่ีว่างอยู่   
และเล่นต่อไป 
2. บอลที่รัก 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 
 2.1 ก าหนดพื้นท่ีในการเล่นเกมให้อยู่ในบริเวณสนามหญ้าท่ีก าหนดเท่านั้น ซึ่งมีความกว้าง 
40 เมตร และยาว 40 เมตร ซึ่งมีอุปกรณ์ คือลูกบอล 10 ลูก และก าหนดเวลาในการเล่นแต่ละรอบ 
คือ 3 นาที 
 2.2 เริ่มเล่นเกมโดย ขออาสาสมัครผู้เล่นจ านวน 10 คน เพื่อมาถือลูกบอลเอาไว้ และผู้
เล่นท้ังหมดรวมผู้เล่นท่ีมีลูกบอลจะต้องอยู่ในสนามหญ้าเท่านั้น  
 2.3 เมื่อเป่านกหวีดให้เริ่มเล่นเกม โดยผู้เล่นคนท่ีไม่มีบอลจะต้องวิ่งไล่แตะคนท่ีมีบอล 
ส่วนคนท่ีมีบอลก็จะต้องวิ่งหนีเพื่อไม่ให้ผู้เล่นท่ีไม่มีบอลแตะโดนส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายได้ 
 3.4 ผู้เล่นท่ีมีบอลหากโดนแตะโดยผู้เล่นไม่มีบอลให้น าบอลส่งให้ผู้เล่นท่ีแตะตัวได้  
และต้องปล่อยให้ผู้เล่นท่ีเพิ่งจะได้รับบอลวิ่งหนีไป 
 2.5 ส่วนผู้เล่นท่ีเพิ่งจะเสียบอล ให้วิ่งไล่แตะผู้เล่นคนอื่นต่อไป จนกว่าจะครบตามเวลา 
ท่ีก าหนด 3 นาที 
 2.6 เมื่อนกหวีดหยุดเกมผู้เล่นท่ีมีบอลในมือให้ออกมายืนพักก่อน ส่วนผู้เล่นไม่มีบอล 
ให้ท าท่ากระโดดตบ 10 ครั้ง ก่อนนั่งพักรอเล่นรอบต่อไป 
3. บอลระเบิดเวลา 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 
 3.1 ก าหนดพื้นท่ีในการเล่นเกมให้อยู่ในบริเวณสนามหญ้าท่ีก าหนดเท่านั้น ซึ่งมีความ
กว้าง 40 เมตร และยาว 40 เมตร ซึ่งมีอุปกรณ์ คือลูกบอล 10 ลูก และก าหนดเวลาในการเล่นแต่
ละรอบ คือ 3 นาที 
 3.2 ขออาสาสมัคร ผู้เล่นจ านวน 10 คน เพื่อมาถือลูกบอลเอาไว้ และผู้เล่นท้ังหมด 
รวมผู้เล่นท่ีมีลูกบอลจะต้องอยู่ในสนามหญ้าเท่านั้น  

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



70 
 

 
 

 3.3 เริ่มเล่นเกมโดย เมื่อครูเป่านกหวีด 1 ครั้ง คนท่ีมีบอลจะต้องวิ่งไล่แตะคนท่ีไม่มีบอล 
โดยให้ใช้บอลแตะตัวคนท่ีไม่มีบอล ส่วนคนท่ีไม่มีบอลก็จะต้องวิ่งหนีเพื่อไม่ให้คนท่ีมีบอลแตะโดน
ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายได้ 
 3.4 ผู้เล่นท่ีไม่มีบอลหากโดนแตะโดยผู้เล่นมีบอล ให้น าบอลส่งให้ผู้เล่นท่ีแตะตัว ได้  
และต้องปล่อยให้ผู้เล่นท่ีเพิ่งจะไม่มีบอลวิ่งหนีไป 
 3.5 ส่วนผู้เล่นท่ีมีบอล ให้วิ่งไล่แตะผู้เล่นคนอื่นท่ีไม่มีบอลต่อไป จนกว่าจะครบตามเวลา 
ท่ีก าหนด คือ 3 นาที 
 3.6 เมื่อนกหวีดหยุดเกมผู้เล่นท่ีไม่มีบอลในมือให้ออกมายืนพักก่อน ส่วนผู้เล่นมีบอล 
ให้ท าท่ากระโดดตบ 10 ครั้ง ก่อนพักรอเล่นรอบต่อไป 
4. เด็กเส้น 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 
 4.1 ก าหนดพื้นท่ีในการเล่นเกมนี้เป็นบริเวณท่ีมีเส้นต่างตามพื้นท่ีมองเห็นได้ชัดเจน  
และมีอุปกรณ์คือ ลูกบอล 10 ลูก เพื่อให้ผู้เล่นถือเอาไว้ 
 4.2 ขออาสาสมัครนักเรียนจ านวน 10 คน เพื่อให้ออกมาถือลูกบอลเอาไว้ ส่วนผู้เล่น  
ท่ีเหลือให้ยืนอยู่ในเส้นท่ีก าหนดห้ามออกจากเส้นไม่ว่ากรณีใดๆ 
 4.3 เริ่มเล่นเกมโดย เมื่อครูเป่านกหวีด 1 ครั้ง คนท่ีมีบอลจะต้องวิ่งเข้าไปในเส้นท่ี
ก าหนดและเริ่มวิ่งไล่แตะคนท่ีไม่มีบอล โดยให้ใช้บอลแตะตัวคนท่ีไม่มีบอล ส่วนคนท่ีไม่มีบอลก็
จะต้องวิ่งหนีเพื่อไม่ให้คนท่ีมีบอลแตะโดนส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายได้ 

4.4คนท่ีไม่มีบอลหากโดนแตะโดยคนท่ีมีบอล ให้น าบอลส่งให้คนท่ีแตะตัวได้ และคนท่ีรับ
บอลไปต้องปล่อยให้ผู้เล่นท่ีเพิ่งจะไม่มีบอลวิ่งหนีไป 
 4.5 ส่วนผู้เล่นท่ีมีบอล ให้วิ่งไล่แตะผู้เล่นคนอื่นท่ีไม่มีบอลต่อไป จนกว่าจะครบตามเวลา 
ท่ีก าหนด คือ 3 นาที 
 4.6 เมื่อนกหวีดหยุดเกมผู้เล่นท่ีไม่มีบอลในมือให้ออกมายืนพักก่อน ส่วนผู้เล่นมีบอล 
ให้ท าท่ากระโดดตบ 10 ครั้ง ก่อนพักรอเล่นรอบต่อไป 
5. คู่จับวิ่ง 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 
 5.1ก าหนดพื้นท่ีในการเล่นเกมให้อยู่ในบริเวณสนามหญ้าท่ีก าหนดเท่านั้น ซึ่งมีความ
กว้าง 40 เมตร และยาว 40 เมตร และให้นักเรียนจับคู่ตามใจชอบและมีหนึ่งคู่ท่ีอาสาสมัคร เพื่อ
เป็นคู่ไล่แตะคู่อื่น ๆ 
 5.2ให้ทุกคู่ท่ีจับมือกันเข้าไปอยู่ในบริเวณสนามห้ามออกด้านนอกสนาม ส่วนคู่ท่ีอาสมัคร
นั้นจะต้องเป็นคู่ท่ีไล่แตะทุกคู่จนกว่าจะครบ 
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 5.3 เริ่มเล่นเกมโดย เมื่อครูเป่านกหวีดให้คู่ท่ีอาสาเริ่มวิ่งไล่แตะทุกคู่ในสนาม คู่ใดท่ีโดน
แตะให้ออกมานั่งรอนอกสนาม ซึ่งในขณะท่ีวิ่งหนี และวิ่งไล่แตะทุกคู่มือจะต้องไม่หลุดจากกัน  
หากหลุดถือว่าฟาล์ว ให้ออกมานั่งรอนอกสนาม และหากโดนแตะก็เช่นเดียวกัน  

5.4 เมื่อไล่แตะจนเหลือเพียงหนึ่งคู่ครูเป่านกหวีดหยุดเกม และให้นักเรียนพักรอเล่น  
รอบต่อไป 

5.5 เมื่อหมดเวลาพักท้ังหมดกลับเข้ามาเล่นในเกมรอบต่อไปได้ โดยให้คู่สุดท้ายท่ีเหลือ
รอดมาเป็นคู่ไล่แตะคู่ต่อไป 
6. ขว้างลิง 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 
 6.1 ก าหนดขอบเขตของสนาม โดยก าหนดเป็นรูปส่ีเหล่ียมผืนผ้า กว้างประมาณ ๖ – ๘  
เมตร ยาวประมาณ 10 – 15 เมตร อุปกรณ์คือลูกบอลขนาดเล็กจ านวน ๑ ลูกและแบ่งผู้เล่น
ออกเป็น 2 ทีม 
 6.2 ผู้เล่นตกลงกันว่าใครจะเป็นลิงก่อน ให้ผู้เป็นลิงยืนอยู่ในสนาม ส่วนผู้ขว้างยืนอยู่ใน
เส้นด้านข้างของสนามเล่นคนละด้านตรงข้ามกัน หันหน้าเข้าในสนามเล่นให้ผู้ขว้างคนหนึ่งถือลูก
บอลไว้ 
 6.3 เริ่มเล่นโดยผู้ขว้างท้ังทีมท่ีอยู่ในเส้นผลัดกันขว้างผู้เล่นท่ีเป็นลิงท่ียืนอยู่กลางสนาม    
ผู้ขว้างอาจโยนส่งบอลให้แก่กัน หรือหลอกล่อในการขว้างได้ ขณะเดียวกันผู้เป็นลิงต้องพยายาม
หลบไม่ให้ลูกบอลถูกตัว 
 6.4 ถ้าผู้ขว้างไม่สามารถขว้างผู้เป็นลิงได้ถูกตัว ให้คนท่ีโดนขว้างออกและขว้างจนกว่า   
จะไม่เหลือผู้เล่น และให้สลับกันเล่น โดยให้คนขว้างเป็นลิง ลิงไปเป็นคนขว้าง 
 6.5 ผู้ขว้างต้องไม่ล้ าเข้าไปในสนาม และลิงต้องไม่ออกนอกสนาม 
 6.6 ถ้าผู้ขว้างไม่ประสงค์จะขว้างแต่ต้องการรับส่งไปมา จะต้องโยนให้พ้นศีรษะผู้เป็นลิง 
7. วงกลมหรรษา 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 
 7.1 ให้ผู้เล่นน าห่วงหวายไปวางให้เป็นวงกลมมีความกว้างพอประมาณ และให้ห่วงห่างกัน  
1 เมตร จ านวน 10 ห่วง 
 7.2 เริ่มเล่นโดยให้ผู้เล่นเดินวิ่งเยาะ ๆ ตามห่วงท่ีวางเอาไว้ และห้ามหยุดจนกว่า 
จะมีเสียงนกหวีด 
 7.3 เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้ผู้เล่นเข้าไปยืนอยู่ในห่วง ห่วงละ 1 คนเท่านั้น คนท่ีไม่มี 
ท่ียืนในห่วงให้ไปยืนอยู่กลางวง 
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 7.4 เป่านกหวีดเพื่อเริ่มเล่นต่อไป คนท่ียืนตรงกลางวงให้ยืนอยู่นิ่ง ส่วนคนท่ีอยู่ในห่วง 
ให้เดินเป็นวงกลมตามห่วงต่อไป เมื่อเป่านกหวีดหยุดให้ท้ังผู้เล่นกลาง และท่ีก าลังเดินวิ่งเข้าไปยืน
ในห่วงให้ได้ ใครท่ีไม่ยืนในห่วง ก็ให้ไปยืนกลางวงต่อไป  
8. เกมบอลลอกอุโมงค์ 
 กติกา และวิธีการเล่นเกมมีดังนี้ 
 8.1 แบ่งผู้เล่นออกเป็นแถว จ านวนเท่า ๆ กัน 
 8.2 ให้คนหน้าสุดถือบอลเอาไว้ เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้ส่งบอลลอดขาไป
ด้านหลังให้คนท่ี 2, 3 และจนถึงคนสุดท้าย 
 8.3 คนสุดท้ายเมื่อบอลไปถึงให้รับบอลแล้ววิ่งมาต่อแถวด้านหน้า พร้อมส่งบอลลอดขาไป 
ด้านหลังท าแบบนี้จนครบตามจ านวนผู้เล่นคนสุดท้าย 
 8.4 เมื่อท าครบให้ทุกคนในแถวนั่งลงพร้อมกัน ทีมท่ีท าเสร็จก่อนทีมแรกคือผู้ชนะ 
 8.5 ทีมใดท่ีบอลหล่นให้เริ่มใหม่จากคนท่ีท าหล่น 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการคลายอุ่น 

การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ เป็นการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดความพร้อมในการกิจกรรม 
ท่ีต้องใช้อวัยวะต่าง ๆในร่างกายยังช่วยให้กล้ามเนื้อเอ็นและข้อต่อท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพอีก
ท้ังการคลายอุ่นท่ีส าคัญไม่แพ้กัน เพราะการคลายอุ่นยังช่วยลดอาการบาดเจ็บให้กับอวัยวะต่าง ๆ 
รวมไปถึงกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อซึ่งสอดคล้องกับ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (2563 : ออนไลน์) กล่าวว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อส าหรับการท ากิจกรรมทางกาย 
ท่ีดีมากขึ้น สามารถท าท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆในร่างกายได้ต้ังแต่คอ บ่า ไหล่ ล าตัว
ถึงหลัง โดยแต่ละส่วนจะใช้ท่าทางที่แตกต่างกัน เช่น การเหยียดคอ บ่า ไหล่ ด้วยการยืน
ประสานมือที่ท้ายทอย ก้มศีรษะลงพร้อมกับใช้มือสองข้างกดลงเบาๆ เป็นต้น นอกจากนี้  
การยืดเหยียดส่วนต่างๆของร่างกายซึ่งจะเป็นการลดอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อจากการ
เล่นกิจกรรมทางกายได้และการคูลดาวน์ หรือการคลายอุ่นเป็นการท าให้ร่างกายกลับสู่ภาวะปกติ 
เพราะขณะออกก าลังกายร่างกายจะท างานอย่างหนัก หัวใจเต้นรัว หายใจเร็ว หรืออุณหภูมิร่างกาย
สูงมาก ดังนั้นการคูลดาวน์ หรือการคลายอุ่นด้วยท่าท่ีท าได้ง่ายและถูกวิธี เพียง 5-10 นาที 
หลังออกก าลังกายจะช่วยให้ร่างกายเผาผลาญดีขึ้นบรรเทาอาการปวดเมื่อย และป้องกัน 
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ผู้วิจัยได้น าท่าในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) และการคลาย
อุ่น (Cool Down) มาใช้ท้ังหมด 10 ท่าดังนี้ 
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ภาพภาคผนวก 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการคลายอุ่น 
ท่าท่ี 1 ยืนตัวตรง ก้ม เงยคอ 
การปฏิบัติ ก้มคอไปข้างหน้าโดยการพับคางให้ชิดกับหน้าอกค้างไว้  20 วินาที 
  เงยคอไปด้านหลังค้างไว้     20 วินาที 
  ยืนคอตั้งตรง เอียงคอขวาค้างไว้   20 วินาที  
  เอียงคอซ้ายค้างไว้     20 วินาที 

 
ภาพภาคผนวก 11 ยืนตัวตรง ก้ม เงยคอ 
ท่าท่ี 2 เหยียดแขนตรงขึ้นเหนือศีรษะ 
 การปฏบิัติยืนชูแขนสองข้างเหยียดตรงนิ้วมือประสานกันเหนือศีรษะหงายฝ่ามือขึ้น 
  เหนือศีรษะ ค้างไว้แล้วเขย่งปลายเท้าขึ้น ลง 20 ครั้ง 

 
 ภาพภาคผนวก 12 เหยียดแขนตรงขึ้นเหนือศีรษะ 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าท่ี 3 ยืดเหยียดคอด้านหลัง และหัวไหล่ 
 การปฏิบัติยืนหรือนั่ง งอข้อศอก แขนขวาข้ึนเหนือศีรษะยื่นมือขวาลงข้างล่างให้ถึง 
  กระดูกสะบักด้านซ้ายจับยึดข้อศอกด้วยมือซ้ายดึงมาด้านหลังศีรษะ  
   ค้างไว้ 20 วินาที 

 
ภาพภาคผนวก 13 ยืดเหยียดคอด้านหลัง และหัวไหล่  
ท่าท่ี 4 ไขว้แขนผ่านด้านหน้าอก 

การปฏิบัติ ยืนตัวตรง ไขว้แขนขวาผ่านหน้าอกมือซ้ายจับแขนให้แน่น เหนือข้อศอก  
  ค้างไว้ 20 วินาทีเปล่ียนท่าด้านซ้าย  

 
 ภาพภาคผนวก 14 ไขว้แขนผ่านด้านหน้าอก 
 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าท่ี 5 ยืนบิดตัว 

  การปฏิบัติยืนเท้าห่างระดับไหล่แล้วหมุนตัวไปทางซ้าย จนรู้สึกตึง ตามองปลายนิ้ว  
    ค้าง 20 วินาทีท าสลับ ซ้าย –ขวา 

      
ภาพภาคผนวก 15 ยืนบิดตัว, 
ท่าท่ี 6 ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา 

การปฏิบัติ ใช้มือข้างหนึ่งจับข้อเท้าพับขาเข้าหาตัวใช้มือดึงข้อเท้าค้างไว้ 10 วินาที 
  สลับซ้าย –ขวา 

     
 ภาพภาคผนวก 16 ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา 
 ท่ีมา: 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าท่ี 7 ยืนกอดเข่า 
การปฏิบัติ ยืนตรงยกเข่าซ้ายชิดอกแขนท้ังสองกอดเข่าค้างไว้ 10 วินาที  
  ท าสลับซ้าย –ขวา 

 
ภาพภาคผนวก 17 ยืนกอดเข่า 
ท่าท่ี 8 ยืนจับข้อเท้า 

การปฏิบัติ ยืนตรงยกเท้าซ้ายข้ึนมาข้างหน้าล าตัวมือท้ังสองจับดึงขึ้นจนรู้สึกตึงค้างไว้  
  10 วินาทีท าสลับซ้าย –ขวา 

 
 ภาพภาคผนวก 18 ยืนจับข้อเท้า 
 ท่ีมา: 20 พฤษภาคม 2564 
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ท่าท่ี 9 นั่งแตะปลายเท้านั่งเหยียดขาท้ังสองไปข้างหน้า  
การปฏิบัติ เอนตัวไปข้างหน้า มือจับปลายเท้า จับปลายเท้าค้างไว้ 20 วินาที 
  แล้วปล่อยท าอย่างต่อเนื่อง  

 
ภาพภาคผนวก 19 นั่งแตะปลายเท้านั่งเหยียดขาท้ังสองไปข้างหน้า 
ท่าท่ี 10 นั่งกางขา 

การปฏิบัติ นั่งให้ล าตัวตรง และกางขาให้เหยียดตรงและกว้างเท่าท่ีจะท าได้ มือขวา 
  จับปลายเท้าขวาดึง เบาๆ ดึงหน้าอกเข้าหาขาขวา ค้างไว้ 20 วินาทีผ่อน 
  คลายมือเปล่ียนไปท าข้างซ้าย  

 

 ภาพภาคผนวก 20 นั่งกางขา 
 ท่ีมา: 20 พฤษภาคม 2564 
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ประวัติของผู้วิจัย 

 
 ช่ือ สกุล    ว่าท่ีร้อยตรี พงษ์พัฒน์  ภารกุล 
 วัน เดือน ปีเกิด   6 กรกฎาคม 2532 
 สถานท่ีเกิด   จังหวัดอุดรธานี 
 ท่ีอยู่ปัจจุบัน    241 หมู่ท่ี 4 ต าบลหน้า เขาพนม  
     จังหวัดกระบี่ 81140 
 ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน ครูเอกชน สอนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สถานท่ีท างานปัจจุบัน  โรงเรียนโชคชัยกระบี่  
 ประวัติการศึกษา   พ.ศ. 2551 การศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย
     โรงเรียนบ้านนานกชุมวิทยาคม จังหวัดอุดรธานี 
     พ.ศ. 2556 การศึกษาศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.) 
     พลศึกษา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
     จังหวัดกระบี่ 
     พ.ศ. 2565 การศึกษาศึกษา ศาสตรมหาบัณฑิต 
     (ศษ.ม.) พลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
     วิทยาเขตกระบี่ จังหวัดกระบี่ 
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