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Physical activity involves moving the body in various postures that help promote 

health and develop physical, mental, social, and emotional skills.  This research aims to identify 
factors influencing physical activity among early adolescents with overweight. A simple random 
sampling method was used to recruit the sample of 135 junior secondary school students in 
Mueang district, Rayong province. Research instruments included questionnaires to gather data 
for demographic information, Attitude, Self-efficacy, Supportive physical environment, Social 
support, and Physical activity. Data were collected during the period of February to March 2023. 
Descriptive statistics and stepwise multiple regression analysis were used to analyze the data. 

The results revealed that the sample had mean score of physical activity at a 
moderate level (M = 1.76, SD = 0.66). The significant predictors of physical activity among early 
adolescents with overweight were social support (b = .365) and self-efficacy (b = .360). These 
predictors could together explain 40.3% of the variance in physical activity among early 
adolescents with overweight (R2 = .403, p < .001). 

These findings suggest that community nurses and other health care providers 
should apply these study results to develop interventions or programs aimed at promoting 
physical activity among early adolescents with overweight by focusing on social support and self-
efficacy. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ภาวะน ้าหนกัตวัเกินเกณฑ ์ในช่วงวยัรุ่นตอนตน้ เป็นปัญหาดา้นสุขภาพท่ีส าคญัท่ีสุดของ
ศตวรรษท่ี 21 ท่ีขณะน้ีก าลงัเพิ่มขึ้นทัว่โลก ทั้งในประเทศท่ีพฒันาแลว้และก าลงัพฒันา  ซ่ึงการ
เปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมท่ีรวดเร็ว ส่งใหต้่อการด าเนินชีวิต ทั้งการบริโภคอาหารท่ีมาก
เกินความตอ้งการ และการมีกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกายท่ีลดลง น าไปสู่การเกิดโรคอว้น (obesity) 
และโรคเร้ือรังท่ีไม่ติดต่อต่างๆ (Non-communicable diseases, NCDs) ไดแ้ก่ โรคเบาหวานประเภท
ท่ี 2 โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง เป็นตน้ (WHO, 2020) ขอ้มูลจาก
องคก์ารอนามยัโลกเม่ือปี พ.ศ.2559 จากการส ารวจเด็กทัว่โลก มีการประมาณวา่เด็กในช่วงปฐมวยั
มีปัญหาเป็นโรคอว้นถึง 41 ลา้นคน และมากไปกวา่นั้น เด็กในช่วงอาย5ุ-19 ปี ซ่ึงเป็นเด็กวยัเรียน
และวยัรุ่น มีปัญหาโรคอว้นถึง 332 ลา้นคน  (WHO, 2016) ซ่ึงสหพนัธ์โรคอว้น (World Obesity 
Federation) คาดการณ์วา่ภายในปีพ.ศ. 2578 ประชากรอายุต ่ากวา่ 20 ปี จะมีภาวะ ‘อว้น’ เพิ่มขึ้น
เฉล่ีย 6.2 เปอร์เซ็นตต์่อปี (World Obesity Federation, 2023)ในประเทศไทย จากการส ารวจและ
รายงานขอ้มูลของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขของเด็กและเยาวชนไทยในช่วงท่ีผานมา พบวา่ 
ร้อยละของเด็กอาย ุ6-14 ปี ท่ีมีภาวะเร่ิมอว้นและอว้น ในปี พ.ศ.2560 พบร้อยละ 10.65 และเพิ่ม
ขึ้นมาในปี พ.ศ.2561 – พ.ศ.2564  เป็นร้อยละ 11.77,13.13, 11.09 ตามล าดบั โดยในปี พ.ศ. 2565 
พบวา่ร้อยละของเด็กนกัเรียนไทยมีภาวะเร่ิมอว้นและอว้นสูงถึงร้อยละ 13.83 จะเห็นไดว้า่ร้อยละ
ของเด็กอาย ุ6-14 ปี มีภาวะเร่ิมอว้นและอว้นมีแนวโนม้สูงในระดบัคงท่ี  และสูงกวา่เป้าหมายของ
ตวัช้ีวดัของประเทศไทย ท่ีกรมอนามยัก าหนดให้เด็กมีภาวะเร่ิมอว้นและอว้นไม่เกินร้อยละ 10 
(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564) โดยมีการคาดประมาณความชุกของเด็ก 2-17 ปีใน
ประเทศไทยระหวา่งปี 2563-2567 จะมีเด็กท่ีมีภาวะเร่ิมอว้นและโรคอว้นมากถึง 7.4 ลา้นคน 
(สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล,2564) 
 น ้าหนกัเกินเกณฑ ์คือภาวะท่ีร่างกาย-มีการสะสมไขมนัส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกินปกติ 
ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงใหเ้กิดโรคต่าง ๆ  (WHO, 2016) หรือการไดรั้บสารอาหารในปริมาณปกติ แต่
ไม่ไดถู้กใชพ้ลงังานอยา่งสมดุล ท าใหส้ารอาหารท่ีจะใชใ้นการสร้างพลงังานเหลือเก็บไวใ้นรูปของ
ไกลโคเจนหรือไขมนั จนเกิดการพอกของพูนไขมนัตาม ส่วนต่างๆ ของร่างกาย (กญัชรีย ์พฒันา 
และคณะ, 2562) หากร่างกายของเด็กมีการสะสมไขมนั มากขึ้นจะน าไปสู่การเกิดโรคอว้น(Obesity) 
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ตามมา (สุกญัญา คณะวาปี และคณะ, 2565) โดยโอกาสเส่ียงของเด็กอว้นเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ จะ
เป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้น ร้อยละ 25 และหากเป็นวยัรุ่นอว้นโอกาสเส่ียงจะสูงถึง ร้อยละ 75(ส านกั
โภชนาการ, 2557)  ซ่ึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และเศรษฐกิจ 
โดยภาวะน ้าหนกัเกินหรือโรคอว้นในเด็ก เป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2  ภาวะ
ไขมนัในเลือดสูงซ่ึงเป็นไขมนัชนิดไม่ดี เกิดปัญหาเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจท่ีอาจก่อใหเ้กิด
อนัตรายถึงแก่ชีวิต (WHO, 2020) และปัญหาระบบกระดูกและขอ้ มีอาการปวดเข่า ปวดขอ้เทา้ 
เพราะตอ้งแบกรับน ้าหนกัมากอยูต่ลอดเวลา รวมไปถึงมีโอกาสเป็นโรคหวัใจสูงมากกวา่เด็กท่ี
น ้าหนกัปกติ (วิภารัตน์ สุวรรณไวพฒันะ และคณะ,2566) (สุพิณญา คงเจริญ, 2560) จากปัญหา
เหล่าน้ีเป็นผลใหต้อ้งสูญเสียค่าใชจ่้ายในการดูแลรักษาเป็นภาระของครอบครัว อีกทั้งกระทบต่อ
เศรษฐกิจของประเทศ เน่ืองจากเป็นค่าใช่จ่ายดา้นสุขภาพ(วิภารัตน์ สุวรรณไวพฒันะ และคณะ
,2566)  นอกจากนั้น ปัญหาดา้นจิตใจและสังคม ในเด็กท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินหรือเด็กอว้น ท่ีเขา้สู่วยั
หนุ่มสาวเร็วกวา่เด็กในวยัเดียวกนั เพราะการเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็วมีความสัมพนัธ์กบัปริมาณไขมนั
ในร่างกาย(ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2557)  โดยมกัถูกรังแก ถูกตีตรา
(Weigh stigma) ท าใหเ้กิดความเครียด และอบัอาย ขาดความมัน่ใจในการเรียนหรือท ากิจกรรม
ต่างๆกบัเพื่อน เป็นการลดโอกาสการเรียนรู้ของเด็ก (สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลยัมหิดล,2564) จากการศึกษาพบวา่เด็กท่ีเป็นหนุ่มสาวเร็วกวา่เพื่อนในวยัเดียวกนั (ปริยา
ภรณ์ มณีแดง, 2560) จะเกิดความรู้สึกไม่มีคุณค่าในตนเอง ไม่มัน่ใจ มองวา่ตนเองไม่เก่ง รู้สึกโดด
เด่ียว ซึมเศร้า วิตกกงัวล ผลการเรียนตกต ่า เกิดปัญหาในการเขา้สังคมตามมา (หมัน่สระเกษ, 2563) 
หากไม่ไดรั้บการแกไ้ขท่ีเหมาะสม จะส่งผลกระทบไปถึงคุณภาพชีวิตท่ีดอ้ยลง (WHO, 2020) ทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ (สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล,2564) และมีโอกาสท่ีจะ
เสียชีวิตและมีความพิการก่อนวยัอนัควร (Cote et al.,2013;กลัยาณี โนอินทร์,2560) 
 โดยสาเหตุของภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑ ์อาจมาจากปัจจยัภายใน เช่น พนัธุกรรม อาย ุ
ฮอร์โมน โรคประจ าตวั (สมาคมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทย,2557) หรืออาจมาจากปัจจยั
ภายนอก ท่ีทัว่โลกมีการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมอยา่งรวดเร็ว ซ่ึงในสังคมไทยปัจจุบนั
ก็เช่นกนั เป็นยคุดิจิทลัท่ีส่ือเทคโนโลยแีละนวตักรรมใหม่ มีส่ิงอ านวยความสะดวก ท่ีท าใหก้าร
ด าเนินชีวิตของผูค้นสะดวกสบายมากขึ้น(สุปราณี จอ้ยรอด และคณะ, 2562) ส่งผลต่อพฤติกรรม
การรับประทานอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพท่ีมากเกินความตอ้งการ โดยบริโภคอาหารประเภทคาร
โบไฮเดรต น ้าตาล และไขมนัเพิ่มมากขึ้น  (สมาคมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทย,2557) หรือการ
ใชชี้วิตประจ าวนั มีวิถีชีวิตนัง่อยูก่บัคอมพิวเตอร์ หรือโทรศพัทมื์อถือเป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้
ขาดการเคล่ือนไหวของร่างกาย และ ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอนั้น ถือเป็นปัจจยัส าคญั
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ท่ีก่อใหเ้กิดภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑ ์(Sagbo et al., 2018) และเป็นหน่ึงในปัจจยัเส่ียงของโรคไม่
ติดต่อเร้ือรัง (WHO, 2020) 
 วยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ในปัจจุบนัมีวิถีชีวิตแบบพึ่งพิงเทคโนโลยแีละ
อุปกรณ์อ านวยความสะดวกต่าง ๆ ในการด ารงชีวิตประจ าวนั เช่น อินเตอร์เน็ต โทรศพัทมื์อถือ 
สมาร์ทโฟน แทบ็เลต็ โนต้บุ๊ค เป็นตน้ (วิภารัตน์ สุวรรณไวพฒันะ และคณะ,2566) ให้มีพฤติกรรม
นัง่ๆ นอนๆ ท่ีไม่ใช่การนอนหลบัพกัผอ่น เช่น นัง่หรือนอนดูทีวี ดูหนงั เล่นเกมมือถือ เล่นเกม
คอมพิวเตอร์ เป็นตน้ จนแทบจะไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย ประกอบกบัในสถานการณ์การระบาด
ของเช้ือไวรัสโควิด-19 ท่ีส่งผลใหพ้วกเขาตอ้งเรียนหรือท างานอยูแ่ต่ภายในท่ีพกัอาศยัเท่านั้น ท าให้
ยิง่จ าเป็นตอ้งพึ่งพาเทคโนโลยเีหล่าน้ีมากขึ้น(ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศ
ไทย สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบัส านกังานกองทุนสนบัสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ, 2563) ซ่ึงอนัตรายของพฤติกรรมเนือยน่ิงในวยัเด็ก มีความเส่ียงสูงต่อการเกิด
โรคหวัใจ หากไม่เร่ิมปรับเปล่ียนพฤติกรรมจะส่งผลต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้น เเละในระยะยาวมีผล
ต่อการเรียนรู้เเละเจริญเติบโต จากปัญหาดงักล่าวองคก์ารสหประชาชาติไดป้ระกาศแผนปฏิบติัการ
ป้องกนัและควบคุมโรคไม่ติดต่อเร้ือรังระดบัโลก และรองรับเป้าหมายท่ีย ัง่ยนื ปี ค.ศ. 2030 ซ่ึงมี
เป้าหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกายถึง 8 ขอ้ และ ประเทศไทยไดจ้ดัท าแผนแม่บทการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2561-2573  เป็นแผนยทุธศาสตร์ชาติฉบบัแรกท่ีใหค้วามส าคญักบัการมี
กิจกรรมทางกายของประชาชนไทย เพื่อใหป้ระชาชนมีวิถีชีวิตท่ีกระฉบักระเฉงดว้ยกิจกรรมทาง
กาย ภายใตส้ภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสม ประกอบดว้ย 3 ยทุธศาสตร์ ไดแ้ก่การส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายในประชาชนทุกกลุ่มวยั การส่งเสริมสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย และการ
พฒันาระบบสนบัสนุนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
 การท ากิจกรรมทางกาย เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ทุกรูปแบบท่ีท าให้
เกิดการหดตวัของกลา้มเน้ือ เกิดการใชแ้ละเผาผลาญพลงังานโดยกลา้มเน้ือลาย ท าใหมี้การใช้
พลงังานเพิ่มขึ้นจากภาวะปกติขณะพกั ซ่ึงครอบคลุมการเคล่ือนไหวในการท างาน ทั้งงานบา้น งาน
อาชีพ กิจกรรมนนัทนาการและการออกก าลงักาย (WHO,2020) รวมถึงการเดินทางท่ีหน่ึงไปยงัอีก
ท่ีหน่ึงโดยเทา้ ในเด็กและเยาวชนอาย ุ5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง-หนกั อยา่ง
นอ้ย 60 นาทีต่อวนั และอยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ (Bull et al., 2020  )โดยกิจกรรมระดบัปานกลาง
เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งเคล่ือนไหวออกแรง และใชพ้ละก าลงัของร่างกายในระดบัปานกลาง ส่งผลให้
การหายใจเร็วขึ้นพอสมควร และอตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มขึ้นจากปกติเลก็นอ้ย (120-150 คร้ังต่อ
นาที) แต่ไม่ถึงกบัมีอาการหอบ มีเหง่ือซึม แต่ยงัสามารถ พูดเป็นประโยคสั้น ๆ ได ้ส่วน กิจกรรม
ทางกายระดบัหนกั เป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรง และใชพ้ละก าลงัของร่างกายอยา่งหนกั 
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ส่งผลใหมี้การหายใจแรง และอตัราการเตน้ของหวัใจเตน้เร็วขึ้นอยา่งมาก (มากกวา่ 150 คร้ังต่อ
นาที) ท าใหรู้้สึกเหน่ือยหอบ หรือไม่สามารถพูดเป็นประโยคไดใ้นระหวา่งท่ีท ากิจกรรม ซ่ึงการท่ี
เด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายอยา่งสม ่าเสมอ ก็จะเป็นพฤติกรรมท่ีช่วยสร้างเสริมสุขภาพ 
พฒันาทกัษะทางดา้นร่างกายเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและกระดูก รวมทั้งพฒันาทกัษะดา้น
สังคมและอารมณ์ ช่วยใหป้รับตวัและเรียนรู้ในการอยูร่่วมกบัผูค้นในสังคม มีความมัน่ใจและความ
ภูมิใจในตนเอง (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบนัวิจยัประชากรและ
สังคม มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบัส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2563) 
 จากการส ารวจ ช่วงปี พ.ศ. 2555-2562 พบเด็กและเยาวชนไทย ประมาณ ร้อยละ 25 
เท่านั้นท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอตามค าแนะน าของ (WHO, 2020) โดยในช่วงสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ จากร้อย
ละการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรวยัเด็กและเยาวชนในปี พ.ศ. 2561 ร้อยละ 26.2 
ลดลงมาเป็น ร้อยละ 24.4 และ 17.1 ในปี พ.ศ. 2562 - 2563 ตามล าดบั(ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้น
กิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบั
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2563) อยา่งไรก็ตาม เห็นไดว้า่ระดบักิจกรรม
ทางกายท่ีเพียงพอของเด็กและเยาวชนไทยอยู่ในระดบัต ่าคงท่ีเดิมอยแูลว้ และลดลงร้อยละ 7.3 เม่ือ
เทียบกบัปี พ.ศ. 2562 ท่ีผา่นมา   
 การศึกษาดา้นกิจกรรมทางกายท่ีผา่นมา พบวา่กลุ่มวยัรุ่นตอนตน้ในประเทศไทยยงัมี
การศึกษาจ านวนนอ้ยเม่ือเปรียบเทียบกบัการศึกษาในต่างประเทศ โดยองคค์วามรู้ท่ีน ามา
ประยกุตใ์ชเ้พื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนไทยส่วนใหญ่มาจากงานวิจยัใน
ต่างประเทศ (ทรงทรรศน์ จินาพงศ ์และคณะ, 2564)  จากการทบทวนวรรณกรรม มีการศึกษาปัจจยั
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติักิจกรรมทางกาย ไดแ้ก่ การศึกษาในกลุ่มเด็กและเยาวชน พบว่า เพศท่ี
แตกต่างกนัมีผลต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกาย (Aliss et al.,2020; ภสัราพร ทองวตัรและคณะ, 
2562; อรพินท ์แพทยเ์จริญและคณะ, 2555; สมเกียรติยศ วรเดชและคณะ, 2557; จุฬาลกัษณ์ จนัทร์
หอม และคณะ, 2563)  โดยพบวา่เพศชายมีพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกายมากกวา่เพศหญิง 
(ภสัราพร ทองวตัรและคณะ, 2562; อรพินท ์แพทยเ์จริญและคณะ, 2554) การมีทศันคติต่อการท า
กิจกรรมทางกายท่ีสูง จะมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีสูงขึ้นตามไปดว้ย (ชโลธร เสียงใส และคณะ, 
2558;สมเกียรติยศ วรเดชและคณะ, 2557; จุฬาลกัษณ์ จนัทร์หอม และคณะ, 2563; เตชภณ ทองเติม, 
2562; Jeihooni et al., 2019) การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการท ากิจกรรมทางกายท่ีสูง ส่งผล
ใหมี้การท ากิจกรรมทางกายสูง (Jeihooni et al., 2019;อรพินท ์แพทยเ์จริญและคณะ, 2555)  การมี
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย ส่งผลใหมี้พฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกายมาก 
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(ธีรนุช ชละเอม และคณะ, 2560; ทรงทรรศน์ จินาพงศ ์และคณะ,2564; อรพินท ์แพทยเ์จริญและ
คณะ, 2555; ชโลธร เสียงใส และคณะ, 2558; อโนทยั ผลิตนนทเ์กียรติ และคณะ, 2561; Aliss et al., 
2020; Jeihooni et al., 2019) และการเสริมแรงใหก้ าลงัใจของครอบครัว ครู และเพื่อน มีผลต่อ
พฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกาย (ภสัราพร ทองวตัรและคณะ, 2562; ชโลธร เสียงใส และ
คณะ, 2558;จินตนา วชัรสินธุ และคณะ, 2559; อโนทยั ผลิตนนทเ์กียรติ และคณะ, 2561; อรพินท ์
แพทยเ์จริญ และคณะ, 2555; เรียม นมรักษ ์และคณะ, 2561) โดยยงัไม่พบการศึกษากิจกรรม
ทางการในเด็กท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์โดยเฉพาะในบริบทอ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง เป็นเมืองท่ี
เศรษฐกิจ และสังคม มีการขยายตวัอยา่งต่อเน่ืองและรวดเร็ว ส่งผลกระทบต่อภาวะโภชนาการของ
เด็กและเยาวชน โดยเฉพาะในเขตอ าเภอเมือง ซ่ึงจากรายงานขอ้มูลของกรมอนามยั พบร้อยละของ
เด็กนกัเรียนไทย อายรุะหวา่ง 6 ถึง 14 ปีท่ีมีภาวะเร่ิมอว้นและอว้น สูงถึงร้อยละ 14.55 (กระทรวง
สาธารณสุข, 2563) 
 ผูว้ิจยัในฐานะพยาบาลเวชปฏิบติัท่ีมีบทบาทส าคญัในการป้องกนัและควบคุมการเกิด
โรคในชุมชน จึงสนใจศึกษา วิเคราะห์ถึงปัจจยัส าคญัท่ีสามารถท านายร่วมกนัการท ากิจกรรมทาง
กาย ของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ (อายรุะหวา่ง 12-14 ปี) ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ในบริบทอ าเภอเมือง 
จงัหวดัระยอง โดยประยกุตใ์ชแ้นวคิดกระบวนการวิเคราะห์เพื่อการวางแผนการด าเนินงาน 
PRECEDE– PROCEED Model ของ Green and Krueter (2005) มาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ (อายรุะหวา่ง 12-14 ปี) โดยปัจจยั
น า ไดแ้ก่ ไดแ้ก่ เพศ  ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย และ การรับรู้ความสามารถตนเอง ปัจจยั
เอ้ือ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย และ ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ แรง
สนบัสนุนจากและบุคคลรอบขา้ง ส าหรับใชเ้ป็นขอ้มูลในการวางแผน ก าหนดรูปแบบกลวิธีและ
ปรับเปล่ียนใหมี้การท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ เพื่อป้องกนัการเกิดภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑใ์น
เด็กวยัวยัรุ่นตอนตน้ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
 2.  เพื่อศึกษาอ านาจการท านายของปัจจยัไดแ้ก่ เพศ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย และ แรง
สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ 
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สมมติฐานของการวิจัย 
 ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย และปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ 
แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง สามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้
ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ได ้
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท ากิจกรรมทางกายของ
เด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ภาคการศึกษาท่ี 2 ปี ปีการศึกษา 2565 ของโรงเรียนในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานเม่ือเทียบน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงอยูใ่นระดบัมากกวา่ +2 S.D.โดย
เทียบจากกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชายและหญิง อาย ุ6-19 ปี ของกรม
อนามยั ปี 2564 (ส านกัโภชนาการกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข, 2564) จ านวน 135 คน เก็บ
รวบรวมขอ้มูลโดยการสอบถามในช่วงเดือนกุมภาพนัธ์ ถึงเดือนมีนาคม พ.ศ.2566    
 ตวัแปรท่ีศึกษา ประกอบดว้ยตวัแปรตน้และตวัแปรตาม ดงัน้ี 
 1.  ตวัแปรตน้ไดแ้ก่ ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย การรับรู้
ความสามารถของตนเอง ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
และปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 
 2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ การท ากิจกรรมทางกาย 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 การศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกั
เกินเกณฑ ์คร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดป้ระยกุตแ์บบจ าลองการวางแผนและการประเมินผลการด าเนินงาน 
PRECEDE – PROCEED Model (Predisposing reinforcing and enabling causes in educational 
diagnosis and evaluation) ของ Green and Krueter (2005) มาใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างกรอบ
แนวคิดการวิจยั ซ่ึงแนวคิดน้ีไดก้ล่าวถึงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลวา่ มีสาเหตุ จาก “สหปัจจยั” 
(Multiple factors) ดงันั้นจะตอ้งวิเคราะห์หาปัจจยัส าคญั ๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมนั้น ๆ เพื่อน ามาใช้
เป็นขอ้มูลในการวางแผนในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยการศึกษาคร้ังน้ีผูวิ้จยัไดป้ระยกุต์
แนวคิดระยะท่ี 1 คือ ระยะของการวินิจฉยั เรียกวา่ PRECEDE (Predisposing, reinforcing and 
enabling causes in educational diagnosis and evaluation) ในขั้นตอนท่ี 3 การประเมินผลการศึกษา
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และนิเวศวิทยา ท่ีเป็นการประเมินตวัสาเหตุของพฤติกรรม มาใช ้ซ่ึงในขั้นตอนน้ีไดจ้ าแนกปัจจยัท่ี
มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลไว ้3 กลุ่มปัจจยั ไดแ้ก่ 1) ปัจจยัน า หมายถึง ปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัการกระท าของ บุคคลหรือเป็นปัจจยัพื้นฐานและก่อใหเ้กิดแรงจูงใจในการ แสดง
พฤติกรรมของบุคคล โดยปัจจยัน าท่ีศึกษาในคร้ังน้ี ไดแ้ก่ เพศ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
และ การรับรู้ความสามารถตนเองต่อการมีกิจกรรมทางกาย 2) ปัจจยัเอ้ือ หมายถึง ส่ิงท่ีเป็น
ทรัพยากรท่ีเอ้ือต่อการแสดง พฤติกรรมของบุคคล ชุมชนรวมทั้งทกัษะท่ีจะช่วยใหบุ้คคล สามารถ
แสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ปัจจยัท่ีศึกษาในคร้ังน้ี ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท า
กิจกรรมทางกาย และ 3) ปัจจยัเสริม หมายถึง ปัจจยัท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่การปฏิบติัพฤติกรรมไดรั้บ
การสนบัสนุนเพียงใด ปัจจยัท่ีศึกษาในคร้ังน้ี ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ทั้งปัจจยัน า 
ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมดงัท่ีกล่าวมา เป็นปัจจยัท่ีจะส่งผลต่อต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็ก
มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ซ่ึงสามารถสรุปกรอบแนวคิดไดด้งัภาพท่ี 1 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 เด็กวัยรุ่นตอนต้นท่ีมีน ้าหนักเกนิเกณฑ์ หมายถึง นกัเรียนทั้งหญิงและชายท่ีก าลงัศึกษา
อยูช่ั้น มธัยมศึกษาตอนตน้ ปีท่ี 1 -3 มีอายรุะหวา่ง 12-14 ปี ของโรงเรียนในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดั
ระยอง และมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานเม่ือเทียบน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงอยูใ่นระดบัมากกวา่ 

การท ากิจกรรมทางกาย 

ปัจจยัน า 

     เพศ 

     ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย 

     การรับรู้ความสามารถตนเอง  

ปัจจยัเสริม 

     แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 

ปัจจยัเอ้ือ 

     ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท า
กิจกรรมทางกาย 
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+2 S.D. โดยเทียบจากกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชายและหญิง อาย ุ6-19 ปี 
ของกรมอนามยั ปี 2564 (ส านกัโภชนาการกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข, 2564) 
 การท ากจิกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายซ่ึงเกิดจากการท างานของ
กลา้มเน้ือ ท าใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มขึ้น การเคล่ือนไหวร่างกายครอบคลุม 3 หมวดกิจกรรม 
ไดแ้ก่ 1) การออกก าลงักายและเล่นกีฬา 2) กิจกรรมทางกายในการเดินทาง จากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ี
หน่ึง และ 3) กิจกรรมทางกายเพื่อนนัทนาการ อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที ประเมินโดยใช้
แบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย ท่ีผูว้ิจยัดดัแปลงจากแบบสอบถามการส ารวจกิจกรรมทางกาย
ในเด็กและเยาวชนไทย พ.ศ.2558 ส าหรับเด็กอาย ุ10-13 ปี ของ อารีกุล อมรศรีวฒันากุล, ฟิโอนา บูล 
และไมเคิล โรเซนเบิร์ก (อารีกุล อมรศรีวฒันากุล และคณะ,2558)  
 ทัศนคติต่อการท ากจิกรรมทางกาย หมายถึง ความคิดเห็น ความรู้สึก ของเด็กวยัรุ่น
ตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ในเชิงบวกหรือเชิงลบ ในดา้นท ากิจกรรมทางกายของบุคคลนั้น ๆ  
ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามท่ีผูวิ้จยัไดส้ร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม  
 การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การตดัสินความสามารถ หรือเป็นความ
เช่ือมัน่ของ ของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์เก่ียวกบัความสามารถในการท ากิจกรรม
ทางกาย ซ่ึงประเมินโดยใชแ้บบสอบถามท่ีผูวิ้จยัไดส้ร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม  
 ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพที่เอ้ือต่อการท ากจิกรรมทางกาย หมายถึง การมีสถานท่ีและ
อุปกรณ์ท่ีเอ้ือต่อการแสดงการท ากิจกรรมทางกายท่ีบา้น โรงเรียน และในบริเวณชุมชน ของเด็ก
วยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามท่ีผูวิ้จยัไดส้ร้างขึ้นจากการ
ทบทวนวรรณกรรม   
 แรงสนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง หมายถึง การรับรู้ของของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกั
เกินเกณฑ ์ถึงการไดรั้บการเสริมแรง การใหก้ าลงัใจ ตลอดจนค าแนะน า จากเครือข่ายทางสังคม 
ไดแ้ก่ ครอบครัว ครู และเพื่อน ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามท่ีผูวิ้จยัไดส้ร้างขึ้นจากการทบทวน
วรรณกรรม  
 
  
 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแบบหาความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlational 
study) เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกั
เกินเกณฑ ์ซ่ึงผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาคน้ควา้ทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งใน
หวัขอ้ต่าง ๆ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการศึกษาวิจยั โดยมีรายละเอียดเน้ือหาครอบคลุมในหวัขอ้
ต่อไปน้ี 
 1.  ภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑใ์นเด็กวยัรุ่นตอนตน้   
  1.1  เด็กวยัรุ่นตอนตน้ 
  1.2  สถานการณ์น ้าหนกัเกินเกณฑ ์ 
  1.3  การประเมินน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ 
  1.4  สาเหตุของน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
  1.5  ผลกระทบต่อสุขภาพจากภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
 2.  กิจกรรมทางกาย 
  2.1  ความหมายของกิจกรรมทางกาย  
  2.2  ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
  2.3  สถานการณ์กิจกรรมทางกาย 
  2.4  การประเมินกิจกรรมทางกาย 
 3.  แบบจ าลองการวางแผนสุขภาพ (PRECEDE-PROCEDE MODEL) 
 4.  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท ากิจกรรมทางกาย  
 

ภาวะน ้าหนักเกนิเกณฑ์ในเด็กวัยรุ่นตอนต้น   
 1.  เด็กวัยรุ่นตอนต้น 
 วยัรุ่นตอนตน้หมายถึง เด็กท่ี อยูใ่นช่วงอาย ุ10 – 15 ปี มีการเปล่ียนแปลงของ พฒันาการ
ดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม เป็นช่วงแรกของการเขา้สู่วยัรุ่น มีการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ซ่ึงจะ
ส่งผล กระทบไปยงัจิตใจและอารมณ์ โดยเด็กผูห้ญิงจะเขา้สู่วยัรุ่นเร็วกวา่ เด็กผูช้าย พฒันาการของ
วยัรุ่นประกอบดว้ย พฒันาการ ทางดา้นร่างกาย พฒันาการทางจิตใจ และสติปัญญา และพฒันาการ
ทางสังคม ดงัน้ี (พนม เกตุมาน, 2550) 
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  1.1  พฒันาการทางดา้นร่างกาย 
  การเปล่ียนแปลงพฒันาการทางร่างกาย(Physiological Development) เป็นวยัท่ีก าลงัมี
การเจริญเติบโตอยา่งมาก และรวดเร็ว ดา้นความสูงและน ้ าหนกั (WHO, 2020) เห็นไดอ้ยา่งชดัเจน
มาก ๆ คือ แขนขายาว มือเทา้ใหญ่ขึ้น ส่วนสูง น ้าหนกั กลา้มเน้ือ ท่ีเพิ่มขึ้นอยา่งรวดเร็ว และการ
เปล่ียนแปลงของต่อมไร้ท่อ ระบบประสาทต่าง ๆ ท่ีควบคุมเร่ืองของฮอร์โมนของการเจริญเติบโต 
และฮอร์โมนทางเพศ  ท่ีท าใหเ้ด็กชายจะเร่ิมเป็นหนุ่มขึ้น เช่น มีเสียงแตก บางคนเร่ิมมีหนวดขึ้น 
ส่วนเด็กหญิงจะเป็นสาวขึ้น เช่น มีไขมนัท่ีเพิ่มขึ้นจะท าใหรู้ปร่างมีทรวดทรง สะโพกผายออก และ
เร่ิมมีประจ าเดือนเป็นคร้ังแรก  ซ่ึงการเจริญเติบโตของเด็กบางคนไม่เท่ากนั เด็กผูห้ญิงจะเขา้สู่วยัรุ่น
เร็วกวา่เด็กผูช้าย ประมาณ 1-2 ปี (พนม เกตุมาน, 2550) 
  1.2  พฒันาการทางดา้นจิตใจ 

  เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นจะมีอารมณ์ใหม่ เกิดขึ้นหลายอารมณ์ เช่น อารมณ์ เหงา เศร้า สับสน 
อารมณ์เหล่าน้ีส่งผลใหว้ยัรุ่นมีพฤติกรรมส่วนตวัและพฤติกรรมทางสังคมท่ีสร้างความกงัวล ใหก้บั
ผูใ้หญ่ เช่น ใจร้อน อารมณ์รุนแรง มีความอดทนต ่า อีกทั้งยงัตอ้งการความรักท่ีกวา้งขวางจากกลุ่ม
เพื่อน และเพื่อนต่างเพศอีกดว้ย (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ,2560) 
  1.3  พฒันาการทางดา้นสติปัญญา 

  พฒันาการดา้นสติปัญญาของเด็กวยัรุ่นตอนตน้มีความเจริญเติบโต ทางสมองเตม็ท่ี มี
ความสามารถคิดเป็นนามธรรม มากขึ้น (Santrock, 2001) วยัน้ีจะเปิดกวา้งทางความคิด รับฟังผูอ่ื้น
ชอบแสวงหาความรู้จากแหล่งต่าง ๆ ชอบคิดวิเคราะห์ ให้ไดเ้พื่อใหไ้ดข้อ้มูล ค าตอบ อยา่งมีเหตุมี
ผล สามารถแยกแยะโลกแห่ง ความฝันและโลกแห่งความเป็นจริงได ้มีความคิดแบบผูใ้หญ่  
  1.4  พฒันาการทางสังคม 

  เป็นช่วงของการคน้หาอตัลกัษณ์และสถานะตวัตนในสังคม ซ่ึงตอ้งอาศยัทั้ความ
สามารถในการเรียนและการท่ากิจกรรมต่างๆ เพื่อเป็นท่ียอมรับของกลุ่มเพื่อน(ส านกังานกองทุน
สนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ,2560) เพื่อนจึงมีบทบาทส าคญัมากท่ีสุดของเด็กมธัยมตน้ 
(Santrock, 2001) เพราะการไดรั้บการยอมรับจะช่วยใหเ้กิดความรู้สึกภาคภูมิใจ ความมัน่คงของ
จิตใจ ดงันั้นกลุ่มเพื่อนของวยัรุ่นจึงมีอิทธิพลต่อกนัและกนั ไม่วา่จะเป็นเร่ืองของทศันคติ ความ
สนใจ ค่านิยม และพฤติกรรมต่าง ๆ 
 สรุปไดว้่าวยัรุ่นตอนตน้ เป็นวยัแห่งการเปล่ียนผา่นทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม หาก
เด็กและเยาวชนไดรั้บการดูแลดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสติปัญญา ให้เจริญเติบโตสมบูรณ์
แขง็แรงตามช่วงวยัท่ีควรจะไดรั้บแลว้ ก็จะท าใหเ้ป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพในวนัหนา้ แต่สถานการณ์ท่ี
เด็กก าลงัเผชิญขณะน้ีกลบัพบวา่ เด็กมธัยมศึกษาตอนตน้มีภาวะน ้าหนกัเกินและอว้น ซ่ึงสาเหตุ
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ส าคญัเป็นผลมาจากการเล้ียงดูของผูป้กครอง (สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล, 
2564) พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการใชห้นา้จอ รวมถึงการขาดการมีกิจกรรมทางกายท่ี
เพียงพอตามค าแนะน าขององคก์ารอนามยัโลก   
 2.  สถานการณ์น ้าหนักเกนิเกณฑ์  
 ภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑแ์ละโรคอว้น หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายมีการสะสมไขมนัไวใ้น
ปริมาณมากเกินกวา่ความจ าเป็นของร่างกายเป็นผลท าให้มีน ้าหนกัตวัมากกวา่ปกติ  จนเป็นปัจจยั
เส่ียง หรือ เป็นสาเหตุใหเ้กิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง ท่ีส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพ จนอาจเป็นสาเหตุ
ใหเ้สียชีวิตได ้(WHO, 2016) ซ่ึงนอกจากจะส่งผลกระทบต่อเด็กและครอบครัวแลว้ ยงัส่งผลเชิงลบ
ต่อการพฒันาเศรษฐกิจของประเทศอีกดว้ย ภาวะโภชนาการเกินจึงเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคญั
ปัญหาหน่ึงในเด็กท่ีสาธารณสุขตอ้งแกไ้ขอยา่งเร่งด่วน 
 จากขอ้มูลขององคก์ารอนามยัโลกเม่ือปี พ.ศ.2559 จากการส ารวจเด็กทัว่โลก มีการ
ประมาณวา่เด็กในช่วงปฐมวยัมีปัญหาเป็นโรคอว้นถึง 41 ลา้นคน และมากไปกวา่นั้น เด็กในช่วง
อาย5ุ-19 ปี ซ่ึงเป็นเด็กวยัเรียนและวยัรุ่น มีปัญหาโรคอว้นถึง 332 ลา้นคน (WHO, 2016) ซ่ึง
สหพนัธ์โรคอว้น (World Obesity Federation) คาดการณ์ว่าภายในปีพ.ศ. 2578 ประชากรอายตุ ่ากวา่ 
20 ปี จะมีภาวะ ‘อว้น’ เพิ่มขึ้นเฉล่ีย 6.2 เปอร์เซ็นตต์่อปี (World Obesity Federation, 2023) ใน
ประเทศไทย จากการส ารวจและรายงานขอ้มูลของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขของเด็กและ
เยาวชนไทยในช่วงท่ีผานมา พบวา่ ร้อยละของเด็กอาย ุ6-14 ปี ท่ีมีภาวะเร่ิมอว้นและอว้น ในปี พ.ศ.
2560 พบร้อยละ 10.65 และเพิ่มขึ้นมาในปี พ.ศ.2561 – พ.ศ.2564  เป็นร้อยละ 11.77,13.13, 11.09 
ตามล าดบั โดยในปี พ.ศ. 2565 พบวา่ร้อยละของเด็กนกัเรียนไทยมีภาวะเร่ิมอว้นและอว้นสูงถึง 
ร้อยละ 13.83 จะเห็นไดว้า่ร้อยละของเด็กอาย ุ6-14 ปี มีภาวะเร่ิมอว้นและอว้นมีแนวโนม้สูงใน
ระดบัคงท่ี  และสูงกวา่เป้าหมายของตวัช้ีวดัของประเทศไทย ท่ีกรมอนามยัก าหนดให้เด็กมีภาวะ
เร่ิมอว้นและอว้นไม่เกินร้อยละ 10 (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564) โดยมีการคาด
ประมาณความชุกของเด็ก 2-17 ปีในประเทศไทยระหวา่งปี 2563-2567 จะมีเด็กท่ีมีภาวะเร่ิมอว้น
และโรคอว้นมากถึง 7.4 ลา้นคน (สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล,2564)
เน่ืองจากในปัจจุบนัวยัเรียนและวยัรุ่นไทยมีวิถีชีวิตท่ีแตกต่าง ไปจากในอดีต เช่น การรับประทาน
อาหารฟาสตฟ์ู้ด การใชลิ้ฟทแ์ทนการเดินขึ้นลงบนัได และการเล่นเกมคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ๆ 
มากกวา่การออกไปเล่นในท่ีกลางแจง้ เกิดปัญหาสังคมกม้หนา้ ส่งผลใหก้ารมีกิจกรรมทางกาย
ลดลง (สุพิณญา คงเจริญ, 2560) เป็นตน้ ทั้งน้ีเป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วทั้งดา้น 
เศรษฐกิจ สังคม วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยใีหม่ ๆ และการเลียนแบบ วฒันธรรมของประเทศ
ตะวนัตก รวมทั้งความไม่สมดุลระหวา่ง ปริมาณแคลอร่ีท่ีไดรั้บและปริมาณแคลอร่ีท่ีใชไ้ปส าหรับ
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การเจริญเติบโตกระบวนการเผาผลาญอาหารท่ีเกิดขึ้นในร่างกาย และการเคล่ือนไหวออกแรง 
(กญัชรีย ์พฒันา และคณะ, 2562)   
 จงัหวดัระยอง เป็นจงัหวดัในเขตภาคตะวนัออกของประเทศไทย เป็นเมืองท่ีเศรษฐกิจ 
และสังคม มีการขยายตวัอยา่งต่อเน่ืองและรวดเร็ว โดยการเปล่ียนแปลงในสังคมท่ีรวดเร็วน้ี ส่งผล
กระทบต่อสถานการณ์สุขภาพในกลุ่มวยัเรียนและวนัรุ่นในจงัหวดัระยอง โดยเฉพาะในเขตอ าเภอ
เมือง ส่งผลถึงการเปลี่ยนแปลงของรูปแบบการบริโภค เกิดปัญหาภาวะโภชนาการเกิน เด็กนกัเรียน
มีพฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีเพิ่มขึ้น และสถาณการณ์แยล่งมากขึ้นจากการแพร่ระบาดของโรค COVID-
19 ท่ีคาดการณ์วา่จะเกิดการปิดเทอมท่ียาวนาน จากรายงานขอ้มูลของกรมอนามยั โดยในปี พ.ศ. 
2561-2563 พบร้อยละของเด็กนกัเรียนไทยในจงัหวดัระยอง อายรุะหวา่ง 6 ถึง 14 ปีท่ีมีภาวะเร่ิม
อว้นและอว้นสูงถึงร้อยละ 18.69, 17.22 และ 14.55 ตามล าดบั (กระทรวงสาธารณสุข, 2563) เห็น
ไดว้า่ร้อยละของเด็กนกัเรียนไทยในจงัหวดัระยอง อายรุะหวา่ง 6 ถึง 14 ปีท่ีมีภาวะอว้นท่ีค่อนขา้งสูง  
 3.  การประเมินน ้าหนักเกนิเกณฑ์ 
 การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กวยัเรียนมีหลายวิธี ดงัน้ี 
  3.1  น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ(Weight for age)  
  น ้าหนกัเป็นผลรวมของกลา้มเน้ือ ไขมนั น ้า และกระดูก น าน ้าหนก ัตามเกณฑอ์ายุ
เป็นดชันีบ่งช้ีถึงความสัมพนัธ์ ของการเจริญเติบโตของน ้าหนกัท่ีเพิ่มขึ้นตามอายขุองเด็ก เป็นดชันี 
ท่ีนิยมใชแ้พร่หลาย ในการประเมินภาวการณ์ขาดโปรตีนและพลงั (ส านกัโภชนการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข, 2564 )  
 การใชก้ราฟน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุเป็นการน าน ้าหนกัมาเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานของ
เด็กท่ีมีอายเุท่ากนั ใชดู้น ้าหนกัของเด็กวา่มีน ้าหนกัมากหรือนอ้ยกวา่เกณฑ ์เม่ือเทียบกบัเด็กท่ีมีอายุ
เท่ากนั แต่ไม่สามารถบอกไดว้า่เด็กอว้นหรือไม่ แบ่งกลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 5 ระดบั คือ   
   3.1.1  น ้าหนกัมาก (มากกวา่ +2 SD) หมายถึง ยงับอกไม่ไดว้า่เด็กอว้นหรือไม่ ตอ้ง
ประเมิน โดยใชก้ราฟน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง   
   3.1.2  น ้าหนกัค่อนขา้งมาก (อยูเ่หนือเส้น +1.5 SD ถึง +2 SD) หมายถึง น ้าหนกั
อาจอยูใ่นเกณฑ ์เส่ียงต่อน ้าหนกัมาก ตอ้งประเมินโดยใช ้กราฟน ้าหนกัตามเกณฑ ์ส่วนสูง   
   3.1.3  น ้าหนกัตามเกณฑ ์(อยู่ระหวา่งเส้น -1.5 SD ถึง +1.5 SD) หมายถึง น ้าหนกั
เหมาะสม กบัอาย ุ
   3.1.4  น ้าหนกัค่อนขา้งนอ้ย (อยูต่  ่ากวา่เส้น -1.5 SD ถึง –2 SD) หมายถึง น ้าหนกั
อยูใ่นเกณฑ ์เส่ียงต่อการขาดอาหาร   
   3.1.5  น ้าหนกันอ้ย (อยูต่  ่ากวา่เส้น –2 SD) หมายถึง น ้าหนกัอยูใ่นเกณฑข์าดอาหาร 
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ภาพท่ี 2  กราฟแสดงการประเมินภาวะโภชนการของเด็กเพศหญิงอาย ุ6 ถึง 19 ปี ดว้ยน ้าหนกั 

ตามเกณฑอ์าย ุ(ส านกัโภชนการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564) 
 

 
 
ภาพท่ี 3  กราฟแสดงการประเมินภาวะโภชนการของเด็กเพศชายอาย ุ6 ถึง 19 ปี ดว้ยน ้าหนกัตาม

เกณฑอ์าย ุ(ส านกัโภชนการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564 ) 
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  3.2  ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ(Height for age)  
  เป็นการประเมินภาวะโภชนาการโดยอาศยัความยาว (ถา้เด็กอาย ุ< 2 ปี) หรือความสูง 
ค่าส่วนสูงตามเกณฑอ์ายท่ีุต ่ากวา่เกณฑ ์จะเป็นตวับ่งช้ีวา่เด็กมีการขาดสารอาหารในระยะยาวหรือ
แบบเร้ือรัง วิธีน้ีไม่เหมาะสมท่ีจะใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการเพียงล าพงั 
 การใชกราฟส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุเป็นการน าส่วนสูงมาเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานของ
เด็ก ท่ีมีอายเุท่ากนั ใชดู้การเจริญเติบโตไดดี้ท่ีสุด และบอกลกัษณะของการเจริญเติบโตไดว้า่เป็น
เด็กสูงหรือเต้ีย เม่ือเปรียบเทียบกบัเด็กทัว่ไปท่ีมีอายเุท่ากนั แบ่งกลุ่มภาวการณ์เจริญเติบโตเป็น 5 
ระดบั ดงัน้ี 
   3.2.1  สูง (มากกวา่ +2 SD) หมายถึง ส่วนสูง อยูใ่นเกณฑดี์มาก ๆ มีการเจริญเติบโต
มากกวา่เด็กทัว่ไปในอายเุดียวกนั เป็นส่วนสูงท่ีตอ้งส่งเสริมใหเ้ด็กมีการเจริญเติบโตอยูใ่นระดบัน้ี   
   3.2.2  ค่อนขา้งสูง (อยูเ่หนือเส้น +1.5 SD ถึง +2 SD) หมายถึง ส่วนสูงอยูใ่นเกณฑ์
ดีมาก มีการเจริญเติบโตมากกวา่เด็กทัว่ไปในอายเุดียวกนั เป็นส่วนสูงท่ีจะตอ้งส่งเสริมใหเ้ด็กมีการ
เจริญเติบโตอยูใ่น ระดบัน้ีเช่นกนั   
   3.2.3  สูงตามเกณฑอ์าย ุ(อยูร่ะหวา่งเส้น -1.5 SD ถึง +1.5 SD) หมายถึง ส่วนสูงอยู่
ในเกณฑดี์ แสดงวา่มีส่วนสูงเหมาะสมตามอาย ุจะตอ้งส่งเสริมใหเ้ด็กมีการเจริญเติบโตอยูใ่นระดบั
น้ีเช่นกนั   
   3.2.4  ค่อนขา้งเต้ีย (อยูต่  ่ากวา่เส้น -1.5 SD ถึง –2 SD) หมายถึง ส่วนสูงอยูใ่น
เกณฑเ์ส่ียง ต่อการขาดอาหารแบบเร้ือรัง เป็นการเตือนให้ระวงั หากไม่ดูแลส่วนสูงจะเป็นเด็กเต้ียได ้  
   3.2.5  เต้ีย (อยูต่  ่ากวา่เส้น –2 SD) หมายถึง ส่วนสูงอยูใ่นเกณฑข์าดอาหารแบบ
เร้ือรังมีส่วนสูง นอ้ยกวา่มาตรฐาน แสดงถึงการไดรั้บอาหารไม่เพียงพอเป็นเวลานาน ขาดอาหาร
เร้ือรัง มีการเจ็บป่วยบ่อย ๆ ซ่ึงมีผลท าใหเ้กิดความชะงกัของการเจริญเติบโต 
  3.3  น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง (Weight for height) น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงเป็นตวั
บ่งช้ีท่ีเหมาะสมส าหรับการประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กอาย ุ2 ปีขึ้นไปเด็กท่ีมีน ้ าหนกัตาม
เกณฑส่์วนสูงต ่ากวา่เกณฑห์รือซูบผอมแสดงวา่มีการขาดสารอาหารในระยะสั้นหรือแบบ
เฉียบพลนั ดงันั้นน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงจึงเป็นดชันีบ่งช้ีท่ีไวในการสะทอ้นภาวะโภชนาการใน
ปัจจุบนั แมไ้ม่ทราบอายท่ีุแทจ้ริง และอิทธิพลจากเช้ือชาติมีผลกระทบนอ้ย และเป็นดชันีท่ีบ่งช้ี
ภาวะโภชนาการเกิน (ภาวะอว้น) ท่ีใชก้นัอยูใ่นสากล (ส านกัโภชนการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข, 2564 ) 
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 การใชก้ราฟน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง  เป็นการน าน ้าหนกัเทียบกบัมาตรฐานท่ีส่วนสูง
เดียวกนั ใชดู้ลกัษณะการเจริญเติบโตวา่เด็กมีน ้าหนกัเหมาะสมกบัส่วนสูงหรือไม่ เพื่อบอกวา่เด็กมี
รูปร่างสมส่วน อว้น หรือผอม แบ่งกลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 6 ระดบั ดงัน้ี   
   3.3.1  อว้น (อยูเ่หนือเส้น +3 SD) หมายถึง มีภาวะอว้นชดัเจน (อว้นระดบั 2) มี
น ้าหนกัมากกวา่ เด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากนัอยา่งมาก เด็กมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคแทรกซอ้นและเป็นผูใ้หญ่
อว้นมากยิง่ขึ้นในอนาคต หากไม่ควบคุมน ้าหนกั   
   3.3.2  เร่ิมอว้น (อยูเ่หนือเส้น +2 SD ถึง +3 SD) หมายถึง น ้าหนกัมากก่อนเกิด
ภาวะอว้นชดัเจน (อว้นระดบั 1) มีน ้าหนกัมากกวา่เด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากนั เด็กมีโอกาสท่ีจะเกิดโรค
แทรกซอ้นและเป็นผูใ้หญ่อว้น ในอนาคต หากไม่ควบคุมน ้าหนกั   
   3.3.3  ทว้ม (อยูเ่หนือเส้น +1.5 SD ถึง +2 SD) หมายถึง น ้าหนกัมีเกณฑเ์ล่ียงต่อ
ภาวะเร่ิมอว้น เป็นการเตือนใหร้ะวงั หากไม่ดูแลน ้าหนกัจะเพิ่มขึ้นอยูใ่นระดบัเร่ิมอว้น  
   3.3.4  สมส่วน (อยูร่ะหวา่ง -1.5 SD ถึง +1.5 SD) หมายถึง น ้าหนกัอยูใ่นเกณฑ์
เหมาะสมกบัส่วนสูง ตอ้งส่งเสริมใหเ้ด็กมีการเจริญเติบโตในระดบัน้ี  
   3.3.5  ค่อนขา้งผอม (อยูต่  ่ากว่าเส้น -1.5 SD ถึง -2 SD) หมายถึง น ้าหนกัอยูใ่น
เกณฑเ์ส่ียงต่อภาวะผอม เป็นการเตือนให้ระวงัหากไม่ดูแลน ้าหนกัจะไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง อยูใ่น
ระดบัผอม  
   3.3.6  ผอม (อยูต่  ่ากวา่เส้น -2 SD) หมายถึง น ้าหนกัอยูใ่นเกณฑข์าดอาหาร
ฉบัพลนั มีน ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐานท่ีมีส่วนสูงเท่ากนั แสดงวา่ ไดรั้บอาหารไม่เพียงพอ 
 ในทางปฏิบติัใชก้ารรายงานระดบัภาวะโภชนาการเพื่อความเขา้ใจเป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ 
โรคอว้น (อว้นและเร่ิมอว้น) ปกติ (ทว้ม สมส่วน ค่อนขา้งผอม) และผอม  
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ภาพท่ี 4  กราฟแสดงการประเมินภาวะโภชนการของเด็กเพศหญิงอาย ุ6 ถึง 19 ปี ดว้ยน ้าหนกัต่อ 

ส่วนสูง (ส านกัโภชนการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564)  
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ภาพท่ี 5  กราฟแสดงการประเมินภาวะโภชนการของเด็กชายหญิงอาย ุ6 ถึง 19 ปี ดว้ยน ้ าหนกัต่อ

ส่วนสูง (ส านกัโภชนการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564) 
 
  3.4  ดชันีมวลกาย (Body mass index BMI) 
  ค านวณไดโ้ดยน าน ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม หารดว้ยความสูงเป็นเมตรยกก าลงัสอง 
  สูตร  BMI =  น ้าหนกัตวั (กิโลกรัม)  
            ส่วนสูง (เมตร) 2  
 ส าหรับเด็กอาจใชด้ชันีมวลกายช่วยประเมินภาวะโภชนาการไดเ้ช่นกนัโดยอาศยั growth 
curve มาตรฐานของดชันีมวลกาย (CDC 2000:BMI-for-age อาย ุ2-20 ปี) ดงัน้ี 
 การแปลผลดชันีมวลกาย ส าหรับเด็กและวยัรุ่นอายตุั้งแต่ 2 - 20 ปี โดยแยกระหวา่ง
เด็กชายและหญิง ดงัน้ี 
  3.4.1  เปอร์เซนไทลน์อ้ยกวา่ 5 ถือวา่เด็กมีน ้าหนกัตวันอ้ยเกินไป 
  3.4.2  เปอร์เซนไทลต์ั้งแต่ 5 แต่ไม่เกิน 85 ถือวา่อยูใ่นเกณฑป์กติ 
  3.4.3  เปอร์เซนไทลต์ั้งแต่ 85 แต่ไม่เกิน 95 ถือวา่มีความเส่ียงน ้าหนกัเกิน 
  3.4.4  เปอร์เซนไทลต์ั้งแต่ 95 เป็นตน้ไป ถือวา่น ้าหนกัเกิน 
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 ในปัจจุบนัการประเมินภาวการณ์เจริญเติบโตของเด็กในโรงเรียน ใชเ้กณฑอ์า้งอิงการ
เจริญเติบโตของเด็กอาย ุ6 – 19 ปี ชุดใหม่ ปี พ.ศ.2564 ในการเฝ้าระวงัและติดตามการเจริญเติบโต
ของเด็ก อาย ุ6 - 19 ปี เพื่อให้เด็กไทยมีการเจริญเติบโตเต็มตามศกัยภาพ โดยใชด้ชันี มากวา่ 1 ตวั 
รวมกนั จะท าใหท้ราบภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก ไดถู้กตอ้งชดัเจนและเลือกวิธีการแกไ้ขปัญหา
ไดถู้กตอ้งสอดคลอ้งกบัลกัษณะของปัญหามากขึ้น ส าหรับเด็ก อาย ุ6 - 19 ปีนั้น นิยมใชดชันีอยู ่2 
ตวั ท่ีใชใ้นการประเมินการเจริญเติบโตนัน่ก็คือ ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุและน ้าหนกัตามเกณฑ์
ส่วนสูง จึงเรียกการแปลผลดชันีทั้งสองน้ีวา่ “สูงดีสมส่วน”  คือเด็กท่ีมีส่วนสูงอยูใ่น ระดบัสูงตาม
เกณฑข์ึ้นไป โดยดูจากกราฟส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุและมีน ้าหนกัอยูใ่นระดบัสมส่วน โดยดูจาก
กราฟน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง (ในเด็กคนเดียวกนั) 
 ในการศึกษาในคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดค้ดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน โดย
ใชเ้กณฑ ์น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง (Weight for height) ซ่ึงเป็นดชันีท่ีเหมาะสมส าหรับการติดตาม
ประเมินผลโครงการระยะสั้น เพราะน ้าหนกั จะสามารถปรับขึ้นมาสมดุลกบัส่วนสูงในระยะเวลา
สั้น โดยเทียบกบักราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อาย ุ6-19 ปี อยู่
ในระดบัเร่ิมอว้น คือ มากกว่า +2 S.D. ถึงต ่ากวา่หรือเท่ากบั +3 S.D. (ส านกัโภชนาการกรมอนามยั
กระทรวงสาธารณสุข, 2564)  
 4.  สาเหตุของน ้าหนักเกนิเกณฑ์ 
 น ้าหนกัเกินเกณฑ ์คือภาวะท่ีร่างกาย-มีการสะสมไขมนัส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมากกวา่
ปกติ ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงใหเ้กิดโรคต่าง ๆ  (WHO, 2016) หรือการไดรั้บสารอาหารในปริมาณปกติ 
แต่ไม่ไดถู้กใชพ้ลงังานอยา่งสมดุล ท าใหส้ารอาหารท่ีจะใชใ้นการสร้างพลงังานเหลือเก็บไวใ้นรูป
ของไกลโคเจนหรือไขมนั เม่ือร่างกายเผาผลาญพลงังานท่ีไดรั้บมาไม่หมดก็จะเกิดการสะสมอยูใ่น
รูปไขมนัเอาไวต้ามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อเก็บไวใ้ชใ้นยามจ าเป็น (กญัชรีย ์พฒันา และคณะ, 
2562) โดยเฉพาะเด็กวยัรุ่นท่ีใชชี้วิตประจ าวนัแบบไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกาย ไม่มีการออกก าลงั
กาย ท าใหเ้กิดการสะสมไขมนัไปเร่ือย ๆ หากร่างกายของเด็กมีการสะสมไขมนั มากขึ้นจะน าไปสู่
การเกิดโรคอว้น(Obesity) ตามมา (สุกญัญา คณะวาปี และคณะ, 2565)  จนก่อให้เกิดปัญหาทาง
สุขภาพอ่ืน ๆ (WHO, 2020) โรคอว้นในเด็กส่วนใหญ่เกิดจากความไม่สมดุลระหวา่งพลงังานท่ี
บริโภคเขา้ไปกบัการใชพ้ลงังาน ซ่ึงอาจเกิดจากปัจจยัต่างๆ เช่นพนัธุกรรม พบวา่เด็กท่ีมีพ่อแม่พี่
นอ้งอว้นมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคอว้นได ้(สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล,2564)  
อยา่งไรก็ดี ในปัจจุบนัเช่ือวา่โรคอว้นเป็นผลจากพนัธุกรรมร่วมกบัส่ิงแวดลอ้ม เช่น รับประทาน
อาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีใหพ้ลงังานสูง ขาดการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  รวมถึงความผิดปกติ
ของฮอร์โมน เช่น ขาดฮอร์โมนท่ีช่วยในการเจริญเติบโต ขาดฮอร์โมนไทรอยด ์มีฮอร์โมนกลูโค
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คอร์ติคอยด์เกิน ซ่ึงมกัพบในกลุ่มเด็กท่ีอว้นและเต้ียท่ีมีระดบัสติปัญญาปกติ โรคหรือกลุ่มอาการ
จ าเพาะ เช่น Prader Willi syndrome, Laurence-Moon-Biedl syndrome, pseudohypoparathyroidism 
เป็นตน้ (WHO, 2020)    
 สรุปสาเหตุท่ีส าคญัโรคอว้นในเด็กวยัเรียนมีสาเหตุแบ่งไดเ้ป็น 2 ปัจจยัหลกัไดแ้ก่ ปัจจยั
ภายในตวัเด็ก และปัจจยัภายนอก  
  4.1  ปัจจยัภายใน หมายถึง ปัจจยัท่ีมีมาแต่ก าเนิด กล่าวคือเกิดจากพนัธุกรรมหรือโรค
ระบบต่อมไร้ท่อท่ีผิดปกติซ่ึง ท าใหเ้ด็กคนนั้นมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดโรคอว้นไดม้ากกวา่เด็กทัว่ไป 
ไดแ้ก่  
   4.1.1  พนัธุกรรม พบวา่เดก็ท่ีมีพ่อแม่พี่นอ้งอว้นมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคอว้นได้
อยา่งไรก็ดี ในปัจจุบนัเช่ือวา่ โรคอว้นเป็นผลจากพนัธุกรรมร่วมกบัส่ิงแวดลอ้ม เช่น การรับประทาน
อาหาร และการด าเนินชีวิต  
   4.1.2  ความผิดปกติของฮอร์โมน เช่น ขาดฮอร์โมนท่ีช่วยในการเจริญเติบโต ขาด
ฮอร์โมนไทรอยด ์มีฮอร์โมน กลูโคคอร์ติคอยด์เกิน ซ่ึงมกัพบในกลุ่มเด็กท่ีอว้นและเต้ียท่ีมีระดบั
สติปัญญาปกติ  
   4.1.3  โรคหรือกลุ่มอาการท่ีมีภาวะอว้นร่วมดว้ย ไดแ้ก่ 1) โรคหรือกลุ่มอาการทาง
พนัธุกรรม ไดแ้ก่ Prader-Willi syndrome, Laurence-Moon-Biedl syndrome, Bardet-Biedl 
syndrome , Alstrom syndrome 2) โรคของระบบต่อมไร้ท่อ Cushing’syndrome, Hypothyroidism, 
Growth hormone deficiency, Pseudohypoparathyroidism, Hypothalamic dysfunction, Pseudohypo 
parathyroidism   
  4.2  ปัจจยัภายนอก หมายถึงปัจจยันอกตวัเด็กท่ีส่งผลต่อการเกิดโรค ไดแ้ก่ พฤติกรรม
การรับประทานอาหารและการด าเนินชีวิต เช่น รับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีให้ พลงังานสูง  
เน่ืองจากร่างกายมนุษยเ์ก็บสะสมพลงังานส ารองในรูปของเซลลไ์ขมนั (Adipocyte or Fat cell) โดย
ในเซลลไ์ขมนันั้น มีกรดไขมนัอยูร่วมกนัในรูปไตรกลีเซอไรด ์(Triglycerides) และ บางส่วนเป็น
ไขมนัโครงสร้างอ่ืน ๆ เช่น ฟอสฟอไลปิด (Phospholipids) และ คอเลสเตอรอล (Cholesterol)  เม่ือ
ไดรั้บสารอาหารเขา้มามากเกินไป โดยเฉพาะกลุ่มคาร์โบไฮเดรต น ้าตาลกลูโคส ร่างกายจะเปล่ียน
สารอาหารเหล่าน้ีเป็นกรดไขมนั (Fatty acids) และ สะสมในรูปเน้ือเยื่อไขมนั (Adipose tissues) 
และขาดการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ(ส านกัโภชนาการ,2557) รวมถึงการเล้ียงดูของผูป้กครอง  
(สุกญัญา คณะวาปี และคณะ, 2565) การศึกษาของพ่อแม่ เศรษฐานะของครอบครัว และปัจจยั
ส่ิงแวดลอ้มรอบตวัเด็กท่ีเปล่ียนแปลงไปอนัเน่ืองมาจาก ยุคสมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป และเทคโนโลยี
สมยัใหม่เขา้มามีบทบาทในการใชชี้วิตมากขึ้น เช่นการท างานผา่นระบบออนไลน์ การใชชี้วิตติด
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หนา้จอมือถือ(สุพิณญา คงเจริญ,2560)  ส่งผลกระทบต่อการมีกิจกรรมทางกายท่ีลดลง สอดคลอ้ง
กบัขอ้มูลเชิงสถานการณ์จากการส ารวจพฤติกรรมเนือยน่ิง ในประชากรไทยระหวา่งปี 2555 – 2563 
พบวา่ระยะเวลา เฉล่ียในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงสะสมต่อวนัของประชากรไทยโดยในปี 2563 เป็น
ปีท่ีมี ระยะเวลาเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ 14 ชัว่โมง 32 นาที อีกทั้งสถานการณ์ดา้นกิจกรรมทางกายในเด็ก
และ เยาวชนไทย จดัอยูใ่นเกณฑท่ี์น่าเป็นห่วงมากท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบกบัช่วงวยัอ่ืน ๆ โดยในช่วง
ระหวา่งปี 2555-2562 ผลการส ารวจพบวา่ มีเด็กและเยาวชนไทย ประมาณ 1 ใน 4 เท่านั้นท่ีมี
กิจกรรมทางกายเพียงพอ (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกาย  ประเทศไทย สถาบนัวิจยั
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบัส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2563)  
 5.  ผลกระทบต่อสุขภาพจากภาวะน ้าหนักเกนิเกณฑ์ 
 น ้าหนกัตวัท่ีเกินเกณฑ ์เป็นปัจจยัท่ีท าใหก่้อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพ โรคอว้นและภาวะอว้น
ลงพุงส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพทั้งเฉียบพลนั และเร้ือรัง รวมถึงการท าใหเ้กิดการทุพพลภาพ
และการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร (ส านกัโภชนาการ, 2557) โดยส่งผลกระทบต่อเด็กวยัเรียนทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม และดา้นการเรียน ดงัน้ี 
  5.1  ผลกระทบดา้นสังคมและจิตใจ  
  เด็กท่ีน ้าหนกัเกินหรืออว้นจะเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็วกวา่เด็กในวยัเดียวกนั เพราะการเขา้
สู่วยัหนุ่มสาวเร็วมีความสัมพนัธ์กบัปริมาณไขมนัในร่างกาย การศึกษาพบวา่เด็กท่ีอว้นมกัจะตวั
โตกวา่ และเป็นหนุ่มสาวเร็วกวา่เพื่อน ในวยัเดียวกนั ท าใหเ้ด็กรู้สึกขาดความมัน่ใจ มีความเช่ือมัน่
ในตนเอง(Self-esteem) ต ่า ถูกลอ้เลียนท าใหค้วามนบัถือในตนเองลดลง (Danielsen et al., 2012; 
Pulgarón, 2013; ปริยาภรณ์ มณีแดง, 2560) ส่งผลกระทบดา้นลบต่ออารมณ์ การพฒันาความคิด และ
ทางร่างกาย สถานะทางสังคมการศึกษา ของเด็กวยัเรียนและวยัรุ่น จากการศึกษาในต่างประเทศ 
พบวา่ เด็กวยัรุ่นท่ีเป็นโรคอว้น มกัมีผลการเรียนต ่า จากสาเหตุการสะสมไขมนั ส่งผลใหมี้การตีบ
แคบ ของท่อทางเดินหายใจ ท าใหอ้อกซิเจนไปเล้ียงสมองนอ้ยลง เกิดอาการง่วงซึมในตอนกลางวนั 
ท าใหส้มาธิในการเรียนลดลง (Danielsen et al., 2012)  
  5.2  ผลกระทบทางดา้นสุขภาพร่างกาย  
   5.2.1  การเจริญเติบโตและภาวะเป็นหนุ่มสาวเร็ว  
   เด็กท่ีมีน ้าหนกัมากเกินกวา่ปกติ มกัจะเป็นหนุ่มสาวเร็วกว่าเด็กท่ีมีน ้าหนกัปกติกบั
เพื่อนในวยัเดียวกนั (วิภารัตน์ สุวรรณไวพฒันะ และคณะ,2566)  ในเด็กไทยท่ีผา่นมาพบเด็กหญิง
อว้น มีประจ าเดือนหลายราย เม่ืออาย ุ9-10 ปี ซ่ึงค่อนขา้งเร็วกวา่เกณฑเ์ฉล่ียท่ีมีประจ าเดือนอายุ
เฉล่ีย 11-12 ปี (ส านกัโภชนาการ,2557) 
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   5.2.2  โรคเบาหวาน 
   โรคอว้นท าใหมี้การตา้นฤทธ์ิฮอร์โมนอินซูลินท าให้ระดบัน ้าตาลในเลือดสูง 
โดยเฉพาะเด็กท่ีมีประวติัครอบครัวเป็นเบาหวาน จะยิง่มีความเส่ียงสูงเพิ่มขึ้น ซ่ึงพบความผิดปกติ
ในเด็กอว้น คือระดบัอินซูลินสูงกวา่เด็กปกติ เกิดภาวะด้ืออินซูลิน (insulin resistance) น าไปสู่
โรคเบาหวานชนิดท่ี2 (type 2 diabetes) (ส านกัโภชนาการ,2557) 
   5.2.3  โรคไขมนัเลือดสูง  
   ระดบัไขมนัในเลือดของเด็กและวยัรุ่นท่ีมีภาวะอว้น โดยมี LDL-C (Low Density 
Lipoprotein-cholesterol) สูง แต่ HDL (High Density Lipoprotein-cholesterol) ต ่า เด็กท่ีมีภาวะอว้น 
กินอาหารท่ีมีไขมนัมาก และร่างกายไม่สามารถน าไปใชไ้ดห้มด (จตุพร เหลืองอุบล และคณะ, 
2562) ท าใหมี้ไขมนัมากในกระแสเลือดไปเกาะอยูต่ามผนงัหลอดเลือด ท าใหห้ลอดเลือดตีบหรือ
แขง็ มีผลท าใหเ้ป็นโรคหัวใจและอมัพาตได ้เพราะเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือหวัใจและสมองไม่
เพียงพอ (ส านกัโภชนาการ, 2557) 
   5.2.4  โรคความดนัโลหิตสูง  
   เด็กท่ีตรวจพบวา่มีความดนัโลหิตสูงมากกวา่ 60 % มกัจะมีน ้าหนกัมากกวา่ 120 % 
เด็กและวยัรุ่นท่ีมีภาวะอว้น จะมีความดนัโลหิตสูงกวา่เด็กท่ีไม่อว้น โดยเฉพาะในกลุ่มท่ีมีไขมนั
สะสมบริเวณหนา้ทอ้ง (Abdominal obesity) เด็กอว้นท่ีมีความดนัโลหิตสูง จะมีปริมาณเลือดท่ีออก
จากหวัใจ (Cardiac output) และ ปริมาณเลือดในหลอดเลือด (Intravascular volume) เพิ่มขึ้น ระบบ
ประสาทอตัโนมติั Sympathetic ท างานเพิ่มขึ้น(ส านกัโภชนาการ, 2557) ท าใหมี้การคัง่ของเกลือ
โซเดียมในร่างกาย  
   5.2.5  โรคขอ้และกระดูกเด็กและวยัรุ่นท่ีอว้น พบวา่มีความผิดปกติของกระดูก
และขอ้ ร้อยละ50-70 เด็กอว้นจะมีอาการปวดกระดูกและกลา้มเน้ือต่าง ๆ เช่น กระดูกสันหลงั ขอ้
สะโพก ขอ้เข่าขอ้เทา้มีการเคล่ือนไหวลดลงเทา้แบน ท าใหเ้ดินล าบากและมีท่าเดินท่ีผิดปกติ 
เน่ืองจากตอ้งแบกรับน ้าหนกัท่ีมาก (วิภารัตน์ สุวรรณไวพฒันะ และคณะ, 2566)  ซ่ึงน ้าหนกัตวัท่ี
มากเกินวยัจะลดลงบนกระดูกอ่อนและแผ่น เยือ่เจริญ (Growth plate) ของกระดูกขาของเด็ก ท าให้
เกิดความผิดปกติของขอ้ท่ีรับน ้าหนกั โดยเฉพาะขอ้เข่า ท่ีพบบ่อยท่ีสุด (ส านกัโภชนาการ,2557) 
   5.2.6  โรคระบบทางเดินหายใจ พบไดใ้นเด็กท่ีน ้าหนกัเกิน 150 % ของเด็กวยัและ
เพศเดียวกนั ขณะท่ีนอนหลบัมีปัญหาคือสะดุง้ต่ืน เน่ืองจากการหยดุหายใจเป็นพกั ๆ มีผลท าให้
พกัผอ่นไม่เพียงพอ ง่วงนอนตอนกลางวนั ท าให้ผลสัมฤทธ์ิ ทางการเรียนตกต ่า ถา้เป็นมากท าให้
เกิดความผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลาง มีผลต่อการควบคุมการหายใจ เกิดภาวะท่ีเรียกว่า 
“พิควิคเกียน” (Pick Wickian syndrome) (ส านกัโภชนาการ,2557)   
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   15.2.7 อาการทางผิวหนงั ท่ีพบไดบ้่อยคือ โรคเช้ือราท่ีผิวหนงั ผิวหนงัอกัเสบติด
เช้ือไดง้่าย (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564) 
 

กจิกรรมทางกาย 
 1.  ความหมายของกจิกรรมทางกาย 
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง หมายถึง การเคล่ือนไหวของร่างกายโดยกลา้มเน้ือโครงร่าง 
หรือเรียกวา่กลา้มเน้ือลาย (Skeletal Muscles) ท่ีท าให้เกิดการเผาผลาญพลงังาน มีการใชพ้ลงังาน
ของร่างกายมากกวา่เวลาพกัน่ิงเฉยๆ (WHO, 2020) 
 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึง การเคล่ือนไหวหรือการออกแรงของ
ร่างกาย ทั้งในการท างาน การเดินทาง การมีกิจกรรมนนัทนาการ และการออกก าลงักายกิจกรรมทาง
กายจึงมีความหมายมากกวา่การออกก าลงักายและการ เล่นกีฬา (สถาบนัการจดัการระบบสุขภาพ 
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์, 2561) 
 กิจกรรมทางกาย คือ การเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ท่ีท าใหเ้กิดการใชพ้ลงังาน
จากกลา้มเน้ือโครงร่าง หรือกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญพลงังาน (ศูนยพ์ฒันา
องคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2560)  
 ทั้งน้ีโดยทัว่ไป เม่ือกล่าวถึงค าวา่ “กิจกรรมทางกาย” อาจมีความเขา้ใจท่ีสับสนกบัค าวา่ 
“ออกก าลงักาย” แต่อนัท่ีจริงแลว้การออกก าลงักายถือเป็นหน่ึงหมวดกิจกรรมยอ่ยของกิจกรรมทาง
กายทั้งหมดเท่านั้นโดยนอกเหนือจากการออกก าลงักายแลว้ กิจกรรมท่ีปฏิบติัในช่วงเวลาวา่ง การ
เล่น การเดินทางไปยงัอีกท่ีหน่ึงดว้ยเทา้หรือกิจกรรมท่ีเป็นส่วนหน่ึงของการท างานทั้งท่ีเป็นงาน
บา้นหรืองานอาชีพ หากปฏิบติัท่ีความหนกัระดบัปานกลาง ถึงระดบัหนกั ก็มีส่วนช่วยใหสุ้ขภาพ
แขง็แรงไดเ้ช่นกนั โดยกิจกรรมทางกาย สามารถจ าแนกเป็น 3 หมวดกิจกรรม (Mode of Physical 
Activity) (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2560) ไดแ้ก่ 
 1.  กิจกรรมทางกายในการท างานท่ีครอบคลุมถึงการท างานต่าง ๆ (Work-related 
Activity) ทั้งท่ีไดรั้บหรือไม่ไดรั้บค่าจา้ง การศึกษา/ฝึก อบรม งานบา้น/กิจกรรมในครัวเรือน การ
ท างานเกษตรกรรม การเพาะปลูก และเก็บเก่ียว หรือการประมง เป็นตน้ 
 2.  กิจกรรมทางกายในการเดินทาง จากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง (Transportation, or Travel 
from Place to Place) ดว้ยการเดิน หรือ ป่ันจกัรยานเพื่อการสัญจร เช่น การเดินทางไปท างาน การ
เดินทางเพื่อไปจบัจ่ายใชส้อย/ซ้ือเคร่ืองใชต่้าง ๆ ไปตลาด ไปท าบุญ หรือไปศาสนสถาน เป็นตน้ 
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 3.  กิจกรรมทางกายเพื่อนนัทนาการ (Leisure time, or Recreational activity) เช่น การ
ออกก าลงักายและเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ การเล่นฟิตเนส การเตน้ร าและกิจกรรมนนัทนาการ/
กิจกรรมยามวา่งเพื่อความผ่อนคลายท่ีปฏิบติัในเวลาวา่งจากการท างาน  
 นอกเหนือจากการพิจารณาตามหมวดของกิจกรรมแลว้ กิจกรรมทางกายยงัสามารถ 
จ าแนกประเภทตามประโยชน์ท่ีไดจ้ากการปฏิบติัเป็น 4 ประเภท (Type) ดงัน้ี 
 1.  กิจกรรมแอโรบิก (Aerobic activity) เป็นกิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวร่างกาย อยา่งต่อเน่ือง
ตั้งแต่ 10 นาทีขึ้นไป เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของระบบ ทางเดินหายใจ เนน้การใชก้ลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ในการท ากิจกรรม ส่วนใหญ่ จะเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานหรือกิจกรรมท่ีท าใน
ชีวิตประจ าวนั เช่น การเดินเร็ว การว่ิง การกระโดด การป่ันจกัรยาน หรือการวา่ยน ้า เป็นตน้ 
 2.  กิจกรรมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ กระดูก และขอ้ต่อ (Strength activity) เป็น
กิจกรรมท่ีกลา้มเน้ือตอ้งออกแรงตา้นทานกบัน ้าหนกัของร่างกาย เช่น สควอท ลุกนัง่ หรือแพลงค ์
เป็นตน้ หากท าเป็นประจ าและต่อเน่ือง กลา้มเน้ือจะมีการปรับตวัทั้งขนาดและความแข็งแรง และ
เพิ่มความแขง็แรงของกระดูกและเอน็ยดึขอ้ต่อ  
 3.  กิจกรรมสร้างความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (Flexibility activity) ดว้ยการ ยดืกลา้มเน้ือ
ส่วนขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอยา่งชา้ ๆ และหยดุคา้งไว ้เม่ือรู้สึกตึงประมาณ 15 วินาที ไม่กลั้น
หายใจ แลว้ค่อย ๆ ผอ่นแรงออก และท าซ ้า ๆในท่าเดิม เช่น การยดืแขน ขา คอ ล าตวั หรือสะโพก 
เป็นตน้ หากท าอย่างต่อเน่ืองจะช่วยพฒันาความอ่อนตวัและเพิ่มมุมการเคล่ือนไหว ของขอ้ต่อ ซ่ึง
ช่วยป้องกนัปัญหาขอ้ต่อติดขดัได ้ 
 4.  กิจกรรมการทรงตวัหรือการสร้างสมดุลของร่างกาย (Balance activity) เป็นกิจกรรม
การประสานงานระหวา่งระบบประสาทกบักลา้มเน้ือ ท่ีท าใหร่้างกาย สามารถทรงตวัอยูใ่นต าแหน่ง
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งสมดุล เช่น การเดินตามเส้นตรงดว้ย ปลายเทา้ การยนืขาเดียว การเดินต่อส้นเทา้บน
แผน่ไม ้เป็นตน้  (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2560) 
 องคก์ารอนามยัโลกไดเ้ผยแพร่เอกสาร Global Recommendations on Physical Activity 
for Health ปี 2010 โดยระบุรายละเอียดเก่ียวกบัขอ้แนะน าการมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อให้
กลุ่มเป้าหมายหลกัคือ ส าหรับประชากรในแต่ละช่วงวยั โดยเด็กและเยาวชน (อาย ุ5 – 17 ปี) ซ่ึงใน
เด็กมธัยมศึกษาตอนตน้(ม.1-ม.3) มีอายอุยูใ่นช่วงวยัน้ี ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึง
ระดบัหนกัสะสมใหไ้ด ้อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาทีทุกวนั ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายสะสมมากกวา่ 60 
นาทีต่อวนั จะช่วยเพิ่มพูนประโยชน์ทางสุขภาพมากยิง่ขึ้น  (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทาง
กายประเทศไทย, 2560) การมีกิจกรรมทางกายในแต่ละวนั ควรเนน้ไปท่ีกิจกรรมประเภท แอโรบิก
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เป็นหลกั โดยใหมี้กิจกรรมทางกายระดบัหนกัร่วมดว้ย นอกจากน้ีควรมีกิจกรรมท่ีช่วยพฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือและกระดูก อยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์  
 ในการศึกษาคร้ังน้ีไดแ้บ่งกิจกรรมทางกาย โดยครอบคลุม 3 หมวดกิจกรรม ไดแ้ก่ 1) 
การออกก าลงักายและเล่นกีฬา เช่น กระโดดเชือก กรีฑาประเภทลู่และลาน(ว่ิงแข่ง กระโดดไกล 
กระโดขา้มร้ัว เป็นตน้) วา่ยน ้ า มวยไทย หรือ ป่ันจกัรยานเพื่อออกก าลงักาย เป็นตน้ 2) กิจกรรมทาง
กายในการเดินทาง จากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง และ 3) กิจกรรมทางกายเพื่อนนัทนาการ เช่น เล่น
เคร่ืองเล่นท่ีสนามเด็กเล่น ว่ิงไล่จบักบัเพื่อน ป่ันจกัรยานเล่น เล่นกบัครอบครัว (ท่ีมีการเคล่ือนไหว
ออกแรง) หรือ เล่นวิดีโอเกม (ท่ีตอ้งมีการเคล่ือนไหวออกแรง เช่น เตน้ ชก ต่อย ตี)   
 2.  ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย 
 ในภาพรวมการมีกิจกรรมทางกายอยา่งเพียงพอและสม ่าเสมอ สุขภาพร่างกายก็จะ
แขง็แรง (ฐิติกร โตโพธ์ิไทย และคณะ, 2564) รูปร่าง สมส่วน กระชบั มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
กลา้มเน้ือและกระดูกแขง็แรง ขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ท างานไดดี้ รวมถึงลด ความเส่ียงในการเกิดโรคภยั
ไขเ้จ็บ ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด ความดนัโลหิต ลดไขมนัและไตรกลีเซอไรด ์ในหลอดเลือด 
ป้องกนัภาวะน ้าหนกัตวัเกินมาตรฐาน ซ่ึงเป็นท่ีมาของโรคในกลุ่ม NCDs ยิง่ขึ้น  (ศูนยพ์ฒันาองค์
ความรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย,2560) ซ่ึงเป็นกลุ่มโรคท่ีพจ านวนผูป่้วยมากขึ้นอยา่ง
ต่อเน่ืองในประเทศไทย เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นตน้ นอกจากประโยชน์
ทางตรงดา้นสุขภาพแลว้ กิจกรรมทางกายยงัมีประโยชน์ทางออ้มควบคู่อีกหลายประการ เช่น ใน
กลุ่มเด็ก ๆ กิจกรรมทางกายจะช่วยกระตุน้กระบวนการเรียนรู้ และพฒันาการใหเ้หมาะสมตามช่วง
วยั สร้างเสริมพฒันาการทางอารมณ์และสังคม ในขณะท่ีกลุ่มวยัรุ่น ก็จะท าใหรู้ปร่างดี สมส่วน 
กลา้มเน้ือสวยงาม สุขภาพจิตดี ไม่ซึมเศร้า เป็นตน้  กิจกรรมทางกายยงัช่วยพฒันาทกัษะ ทางดา้น
ร่างกาย ช่วยใหร้ะบบกลา้มเน้ือและกระดูกเกิดการพฒันา โดยเฉพาะกลุ่มเด็กท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ี
มีแรงกระแทก เช่นการกระโดด เป็นประจ าจะยิง่ท าใหม้วลกระดูกหนาแน่นขึ้น เกิดการขยายตวัของ 
กระดูกและกลา้มเน้ืออยา่งรวดเร็วและสมบูรณ์ ส่งผลต่อความสูง และความแขง็แรงของร่างกาย 
นอกจากน้ีกิจกรรมทางกายยงัช่วยให ้น ้าตาลและไขมนัถูกน าไปใชเ้ป็นพลงังานมากขึ้นท าใหล้ด
โอกาสการเกิดภาวะน ้าหนกัตวัเกินและโรคอว้น รวมถึงช่วยลดโอกาสเส่ียงต่อการ เกิด
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได(้CDC, 2021) ยิง่ไปกวา่นั้น การมีกิจกรรมทางกายระดบั ปานกลางถึง
ระดบัหนกั ช่วยกระตุน้ใหก้ารท างานของระบบประสาท และสมองมีประสิทธิภาพ ช่วยส่งเสริม
การเรียนรู้ในการเคล่ือนไหว ท่ีสลบัซบัซอ้นไดดี้ขึ้น ยิง่ขึ้น  (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรม
ทางกายประเทศไทย,2560)     
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 นอกจากน้ีกิจกรรมทางกายยงัช่วยใหเ้กิดการพฒันาทกัษะดา้น สังคมและอารมณ์
(WHO,2020) ช่วยใหเ้ด็กปรับตวัและเรียนรู้ในการอยูร่่วมกบัผูค้น ในสังคม มีความมัน่ใจและความ
ภูมิใจในตนเอง การมีกิจกรรมทางกาย ท าให้เกิดการหลัง่สารส่ือประสาท Endorphins ท าใหรู้้สึก
ผอ่นคลาย ลดความเครียด และความกงัวลใจ ช่วยเสริมสร้างทกัษะดา้นวิชาการ เน่ืองจากจะช่วยใหมี้
สมาธิในการเรียนมากยิง่ขึ้น รวมทั้งช่วยพฒันาดา้นการคิด วิเคราะห์ การวางแผนอยา่งเป็นระบบ 
ส่งผลใหจ้ดัการกบัปัญหาไดเ้ป็นอยา่งดี(ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 
2560)     
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้เห็นไดว้่า เด็กท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑห์ากมีการท ากิจกรรมทางกายท่ี
เพียงพอและต่อเน่ืองก็จะเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ น ้าหนกัตวัลดลง ลด
โอกาสเกิดไม่ติดต่อเร้ือรัง รวมทั้งลดปัญหาทางสุขภาพจิตท่ีในเด็กน ้าหนกัเกินเกณฑท่ี์จะมีภาวะ
ซึมเศร้าสูงกวา่เด็กปกติ  ซ่ึงลว้นมีผลกระทบต่อการเรียนและคุณภาพชีวิตของเด็ก ดงันั้นการลด
พฤติกรรมเนือยน่ิงและเพิ่มกิจกรรมทางกาย จึงเป็นประโยชน์ต่อตวัเด็ก และเป็นส่ิงส าคญัในการ
แกไ้ขปัญหาส าหรับเด็กท่ีมีน ้ าหนกัเกินเกณฑ ์
 3.  สถานการณ์กจิกรรมทางกาย 
 จากการศึกษาการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนทัว่โลกปี 2016  พบวา่ 4 ใน 5 
ของเด็กท่ีมีอายรุะหวา่ง 11-17 ปี มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ และในเด็กผูห้ญิงพบวา่มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ สูงกวา่เด็กผูช้ายเกือบร้อยละ 7 (ร้อยละ 84.7และร้อยละ 77.6 ตามล าดบั) 
(Guthold et al., 2020) สอดคลอ้งกบัผลการส ารวจขอ้มูลการมีกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชน 
ในปี 2555 เด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอร้อยละ 24.9 เท่านั้น ซ่ึงอยูใ่นระดบัท่ี
ใกลเ้คียงกบัในปี 2564 ท่ีพบวา่มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอร้อยละ 24.2 ส่ิงเหล่าน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นวา่ 
ตลอดระยะเวลาผา่นมาปีท่ี 10 กิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนยงัคงมีแนวโนม้อยูใ่นระดบัต ่า
แบบคงท่ี ในขณะท่ีระดบัการมีกิจกรรมทางกายของวยัท างานและผูสู้งอายเุพิ่มขึ้นอยา่งต่อเน่ือง  (วยั
ท างานร้อยละ 66.8, ผูสู้งอายุร้อยละ 55.6) แต่ก็ยงัคงสูงกว่ากลุ่มประชากรวยัเด็กและเยาวชนอยูม่าก 
(ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2560)     
 ทั้งน้ีพบวา่ เด็กและเยาวชนส่วนใหญ่ไม่ค่อยไดรั้บรู้เก่ียวกบัขอ้มูลข่าวสารการรณรงคใ์ห้
ความรู้สุขภาพต่าง ๆ รวมถึงกิจกรรมทางกาย ออกก าลงักาย และเล่นกีฬา (รับรู้ขอ้มูลร้อยละ 31.1) 
ดงันั้น การส่งเสริมและสนบัสนุนใหเ้ด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในโรงเรียนและ
สถานศึกษา อาจจะน าไปสู่การสร้างความเท่าเทียมในการเขา้ถึงโอกาสท่ีจะไดรั้บการพฒันาทั้งดา้น
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสติปัญญา ใหเ้จริญเติบโตสมบูรณ์แขง็แรงตามช่วงวยั 
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 4.  การประเมินกจิกรรมทางกาย  
 การประเมินกิจกรรมทางกาย มีดงัน้ี 
  4.1  การสังเกตพฤติกรรม ผูส้ังเกตจะตอ้งมีการบนัทึก ชนิด กิจกรรม ระยะเวลา ความ
หนกั ในการท ากิจกรรม แลว้น ามาค านวณค่าพลงังานท่ีใชใ้นแต่ละชนิดของกิจกรรม ซ่ึงวิธีน้ีมี
ขอ้จ ากดัคือใชเ้วลาในการสังเกตมาก ผูถู้กสังเกตมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทุกขณะท่ีสังเกต ความ
แม่นย  าของขอ้มูลท่ีไดอ้าจลดลงเม่ือระยะเวลาสังเกตยาวนานขึ้น และไม่เหมาะสมท่ีจะใชก้บักลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีขนาดใหญ่    
  4.2  การใชเ้คร่ืองมือวดักิจกรรมทางกาย เพื่อใชว้ดัพลงังานท่ีใชจ้ากจ านวนกา้วเดิน
หรือยะทางการเดิน เคร่ืองมือน้ีมีขอ้จ ากดัคือไม่สามารถประเมินกิจกรรมทางกายแบบอ่ืนได้
นอกจากการเดิน ความเช่ือมัน่และความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือค่อนขา้งต ่า  
  4.3  การใชแ้บบสอบถามเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย มีตั้งแต่แบบสอบถามท่ีมีเพียงขอ้
ค าถามเดียวจนถึงแบบสอบถามท่ีมีจ านวนขอ้ค าถามหลายขอ้ และลกัษณะของขอ้ค าถามมีความ
ซบัซอ้นมากขึ้น แบบสอบถามเพื่อวดักิจกรรมทางกายถูกสร้างขึ้นนั้นมีความหลากหลายของ
ช่วงเวลาท่ีตอ้งการสอบถามถึงการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของบุคคล เช่น ในระยะเวลาหน่ึงวนั หรือหน่ึง
เดือน ถึงหน่ึงปี ความถูกตอ้งและแม่นย  าของขอ้มูลท่ีจะน าไปค านวณค่าพลงังานท่ีใชใ้นแต่ละ
กิจกรรมขึ้นอยูก่บัช่วงเวลาท่ีตอ้งการสอบถามถึงกิจกรรมท่ีกระท า เช่น แบบสอบถามกิจกรรมทาง
กาย นานาชาติ (International Physical Activity Questionnaire: IPAQ) (Craig et al., 2003) เหมาะ
กบัอาย ุ18 – 65 ปี เป็นการสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย และเวลาการนัง่ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา 
หรือแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชน พ.ศ. 2558 ส าหรับเด็กอาย ุ10 -13 ปี ของ 
อารีกุล, ฟิโอนาบูล และไมเคิล โรเซนเบิร์ก (อารีกุล อมรศรีวฒันากุล และคณะ, 2558) ท่ีมีขอ้ค าถาม
เก่ียวกบัการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา  
 ระดับความหนักของกจิกรรมทางกาย (Intensity of Physical Activity) 
 ความหนกัของการมีกิจกรรมทางกาย พิจารณาจากระดบัความเขม้ขน้ หรือความมากนอ้ย
ของความพยายามท่ีใชใ้นการท ากิจกรรม โดยทัว่ไปสามารถพิจารณาไดจ้ากอตัราการเตน้ของหวัใจ 
หรือความเหน่ือยท่ีเกิดขึ้นจากการท ากิจกรรม โดยแบ่งออกได ้เป็น 3 ระดบั (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้
ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2560)  ดงัต่อไปน้ี 
 1.  กิจกรรทางกายระดบัเบา (Light-Intensity Physical Activity) เป็นกิจกรรม ท่ีร่างกาย
เคล่ือนไหวออกแรงนอ้ย และใชพ้ลงังานของร่างกายในระดบัท่ีต ่า ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวนั เช่น เช่น ท างานบา้นปัดกวาดเช็ดถู ซกัผา้ ลา้งรถ ตดัหญา้ 
ปลูกตน้ไม ้เดินขึ้นลงบนัได เดินแกว่งแขน การยนื หรือการเดินอยา่งชา้ ๆ ในระยะทางสั้น ๆ เป็นตน้ 
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 2.  กิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง (Moderate-Intensity Physical Activity) เป็น
กิจกรรมท่ีตอ้งเคล่ือนไหวออกแรง และใชพ้ละก าลงัของร่างกายในระดบัปานกลาง ส่งผลใหก้าร
หายใจเร็วขึ้นพอสมควร และอตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มขึ้นจากปกติ เลก็นอ้ย (120 – 150 คร้ังต่อ
นาที) แต่ไม่ถึงกบัมีอาการหอบ มีเหง่ือซึม แต่ยงัสามารถพูดเป็นประโยคสั้น ๆ ได ้ เช่น แอโรบิค 
โยคะ พิลาธีส ว่ิงเหยาะ วา่ยน ้า ขี่จกัรยาน เดินเร็ว เป็นตน้    
 3.  กิจกรรมทางกายระดบัหนกั (Vigorous-Intensity Physical Activity)  เป็นกิจกรรมท่ีมี
การเคล่ือนไหวออกแรง และใชพ้ละก าลงัของร่างกายอยา่งหนกั ส่งผลใหมี้การหายใจแรง และ
อตัราการเตน้ของหวัใจเตน้เร็วขึ้นอยา่งมาก (มากกวา่ 150 คร้ังต่อนาที) ท าให้รู้สึกเหน่ือยหอบ 
หรือไม่สามารถพดูเป็นประโยคไดใ้นระหวา่ง ท่ีท ากิจกรรม เช่น การยกน ้าหนกั บาร์เบล วิดพื้น ว่ิง
มาราธอน ตีเทนนิส เป็นตน้ 
 ความถี่ของการท ากจิกรรมทางกาย (Frequency)  
ในเด็กวยัรุ่นตอนตน้ควรมีการท ากิจกรรมทางกาย ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงระดบั
หนกัเป็นประจ าสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์  (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกาย
ประเทศไทย, 2560)     
 ระยะเวลาของการท ากจิกรรมทางกาย (Time) 
ระยะเวลาในการท ากิจกรรมทางกายในเด็กวยัรุ่นตอนตน้ ควรท ากิจกรรมทางกายอยา่งต่อเน่ืองหรือ
สะสมใหไ้ด ้อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที  
 ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิ้จยัประเมินการท ากิจกรรมทางกาย โดยใชแ้บบสอบถามการท า
กิจกรรมทางกาย ท่ีผูว้ิจยัปรับปรุงจากแบบสอบถามการส ารวจกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชน
ไทย พ.ศ.2558 ส าหรับเด็กอาย ุ10-13 ปี ของอารีกุล อมรศรีวฒันากุล,ฟิโอนา บูล และไมเคิล โรเซน
เบิร์ก  (อารีกุล อมรศรีวฒันากุล และคณะ, 2558) ครอบคลุม 3 หมวดกิจกรรม ไดแ้ก่ 1) การออก
ก าลงักายและเล่นกีฬา 2) กิจกรรมทางกายในการเดินทาง จากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง และ 3) 
กิจกรรมทางกายเพื่อนนัทนาการ ในรอบ 7 วนัท่ีผา่นมา โดยประเมินจากระยะเวลาและความถี่ของ
การท ากิจกรรมทางกาย เพื่อมาประเมินวา่เด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีกิจกรรมทางกาย
ท่ีเพียงพอหรือไม่  ซ่ึงขอ้ดีของการใชแ้บบสอบถามประเมินกิจกรรมทางกายคือ สามารถประเมิน
รูปแบบการใชพ้ลงังานในการปฏิบติักิจกรรมทางกายของแต่ละบุคคลโดยไม่ตอ้งติดตั้งเคร่ืองมือใด 
ๆ กบัร่างกายของผูถู้กประเมินท าใหส้ะดวกต่อการใชง้านราคาไม่แพง และสามารถประเมิน
กิจกรรมต่าง ๆ ในช่วงเวลาท่ีแตกต่างกนัได ้   
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แบบจ าลองการวางแผนสุขภาพ (PRECEDE-PROCEDE MODEL) 
 แบบจ าลองการวางแผนส่งเสริมสุขภาพ (PRECEDE-PROCEED Model) (Green & 
Krueter, 2005) เป็นกระบวนการวินิจฉยั เพื่อการวางแผนและประเมินผลโครงการส่งเสริมสุขภาพท่ี
มีแนวคิดวา่พฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุมาจากหลายปัจจยั (Multiple factors) ดงันั้น จะตอ้งมีการ
วินิจฉยัถึงปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมนั้น ๆ เพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการวางแผน และก าหนด
วิธีในการด าเนินงานสุขศึกษาเพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่อไปน้ี ซ่ึงประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ ส่วน
ท่ี 1 เป็นระยะการวินิจฉยัปัญหา (Diagnosis phase) เรียกว่า PRECEDE (Predisposing, reinforcing 
and enabling causes in education diagnosis and evaluation) และส่วนท่ี 2 เป็นลกัษณะของการ
พฒันาเรียกวา่ PROCEED (Policy regulatory and organizational constructs in education and 
environmental development) (Green & Kreuter, 2005) 
 ขั้นตอนท่ี 1 การประเมินทางสังคม (Social assessment)เป็นการวิเคราะห์ทางสังคม จะ
พิจารณาและวิเคราะห์ทางสังคมจากคุณภาพชีวิตจะเป็นวินิจฉยัปัญหาของชุมชนในประชากร
กลุ่มเป้าหมาย โดยการประเมินส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งหรือตวัก าหนดคุณภาพชีวิตของประชาชน
กลุ่มเป้าหมาย ส่ิงท่ีวดัไดจ้ะเป็นเคร่ืองช้ีวดัและตวัก าหนดระดบัคุณภาพชีวิตของกลุ่มนั้น ๆ 
 ขั้นตอนท่ี 2 การประเมินทางระบาดวิทยา พฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม (Epidemiological, 
Behavioral and environmental assessment)  จ าแนกขั้นตอนการประเมินเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1.  เป็นการวิเคราะห์ปัญหาทางดา้นสุขภาพของประชาชนในชุมชนนั้นๆ เพื่อคน้หา
ปัจจยัทางดา้นพฤติกรรม ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นปัญหาเฉพาะอยา่ง อาจสามารถวดัไดจ้าก สถิติชีพ 
ขอ้มูลทางการแพทย ์ระบาดวิทยาของรโรค ซ่ึงขอ้มูลเหล่าน้ีสามารถท าใหมี้การวางแผนหรือ
จดัล าดบัความส าคญัของปัญหา จะท าใหท้ราบวา่ประชากรเป้าหมายคือใคร ปัญหาคืออะไร ผลลพัธ์
ท่ีตามมาคืออะไร และเม่ือใดท่ีจะไดรั้บผลประโยชน์ 
 2.  การประเมินทางพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม เป็นการประเมินปัญหาสุขภาพโดยมอง
ถึงองคป์ระกอบทางดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นองคป์ระกอบภายนอกตวับุคคล ซ่ึงบุคคลไม่สามารถ
ความคุมโดยใชค้วามสามารถภายในตนเองได ้แต่เป็นส่ิงท่ีจะช่วยปรับเปล่ียนสนบัสนุนพฤติกรรม
สุขภาพและคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือบุคคลอ่ืน นอกจากน้ียงัมีปัจจยัทางพนัธุกรรมท่ีก่อใหเ้กิด
พฤติกรรมสุขภาพ  
 ขั้นตอนท่ี 3 การประเมินทางการศึกษาและนิเวศวิทยา (Educational and ecological 
assessment) ประกอบไปดว้ยขั้นตอนยอ่ย ๆ ท่ีด าเนินการควบคู่กนัไประหวา่งการวิเคราะห์ปัจจยัท่ี
เป็นปัญหาของปัญหาและการวางแผนเพื่อระบุกิจกรรมท่ีจะใชจ้ดัการหรือแกไ้ขปัญหาตามสภาพท่ี
วิเคราะห์ไวใ้นแบบจ าลองน้ีไดแ้บ่งกลุ่มองคป์ระกอบเหล่าน้ีเป็น 3 ดงัน้ี 
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 1.  ปัจจยัน า (Predisposing factor) หมายถึง ส่ิงท่ีส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง พฤติกรรม
อยา่งรวดเร็ว คือ ความรู้ ทศันคติ ความ เช่ือ ค่านิยม การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติั พฤติกรรม 
หรือการรับรู้ความสามารถในการกระท า พฤติกรรมทางสุขภาพ ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีส่งผลต่อการ เกิด
แรงจูงใจภายในตวับุคคลท่ีส่งผลต่อการ กระท า เร่ืองใดเร่ืองหน่ึงท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม รวมถึง
ส่วนของปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ อาย ุเพศ สถานภาพของบุคคล ท่ีมีผลต่อพฤติกรรม  
 2.  ปัจจยัเอ้ือ (Enabling factor) หมายถึง ส่ิงท่ีเป็นทรัพยากรท่ีเอ้ือต่อการแสดงพฤติกรรม
รวมทั้งลกัษณะท่ีจะสามารถใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ส่ิงท่ีส าคญั คือ ความสามารถในการ
เขา้ถึง และสามารถเขา้ถึง และสามารถเขา้ถึงไดง้่าย เพื่อท่ีจะส่งผลใหแ้สดงพฤติกรรมนั้นๆ ไดง้่าย
ขึ้น ไดแ้ก่ทรัพยากรต่าง เช่น บุคคล เจา้หนา้ท่ี สถานท่ี การไดรั้บความรู้ การไดรั้บบริการ 
 3.  ปัจจยัเสริม (Reinforcing factor) หมายถึง ปัจจยัท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่ พฤติกรรมนั้นไดรั้บ
การสนบัสนุนส่งเสริมหรือไม่ไดรั้บการสนบัสนุนส่งเสริม อนัเป็นผลต่อการกระท าของตน ส่ิงท่ี
บุคคลไดรั้บอาจจะเป็นรางวลัส่ิงของ ค าชมเชย การยอมรับ การลงโทษ การเสริมแรงจะเป็นไปได้
ทั้งในดา้นบวกและลบ ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัทศันคติและพฤติกรรมของบุคคลเหล่านั้น โดยอาจจะมี
อิทธิพลมาจากพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเอง เช่น ญาติ เพื่อน แพทย ์
ผูบ้งัคบับญัชาและอิทธิพลของบุคคคลต่างๆ ก็จะแตกต่างกนัไปในแต่ละสถานการณ์ โดยอาจจะ
ช่วยยบัย ั้งหรือสนบัสนุนพฤติกรรมนั้นๆได ้ 
 ขั้นตอนท่ี 4  การประเมินดา้นการบริหารและนโยบาย (Administration and policy 
assessment) จ าแนกการประเมินออกเป็น 2 ส่วน คือ 
 1.  การะประเมินดา้นการบริหารจดัการ คือ การวิเคราะห์นโยบาย ทรัพยากร ขอ้มูล
ข่าวสาร และสถานการณ์ทั้งภายในและภายนอกองคก์รหรือชุมชนท่ีจะส่งผลต่อความส าเร็จของ
แผนงานหรือกิจกรรมท่ีระบุไวใ้นขั้นตอนท่ี 3 
 2.  การประเมินดา้นยโยบาย คือ การวริเคราะห์ความสอดคลอ้งและความเหมาะสม
ระหวา่ง แผนงานท่ีระบุไวใ้นขั้นตอนท่ี 3 กบัพนัธกิจ วิสัยทศัน์ และกฎระเบียบขององคก์ร
นอกจากน้ี ยงัรวมถึงการวิเคราะห์ดา้นการบริหารจกัการ และนโยบายท่ีอาจเป็นปัญหาหรือ
อุปสรรคต่อการวางแผนและการจดักิจกรรมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในพื้นท่ี เช่น การ
ขาดแคลนดา้นงบประมาณ วสัดุอุปกรณ์ ขอ้จ ากดัดา้นระยะเวลา ก าลงัคน และการขาดการ
สนบัสนุนดา้นนโยบาย 
 ขั้นตอนท่ี 5, 6, 7 และ 8 ไดแ้ก่ การด าเนินการ การประเมินผลกระบวนการ การประเมินผล
กระทบ และการประเมินผลลพัธ์  (Implementation, Process Evaluation, Impact Evaluation, and 
Outcome Evaluation) ในขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนของการด าเนินงานและการประเมินผล ซ่ึงแบ่งการ
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ประเมินผลออกเป็น 3 ส่วน ไดแ้ก่ การประเมินผลตามกระบวนการ การประเมินผลกระทบและการ
ประเมินผลลพัธ์ ทั้งน้ีตอ้งมีตวัก าหนดช้ีวดัหรือหลกัเกณฑใ์นการประเมินไวอ้ยา่งชดัเจน ซ่ึงประเมิน
ในกระบวนการน้ีใชร้ะยะเวลาในการประเมินเป็นเวลานาน 
 การประยกุตแ์บบจ าลองการวางแผนและการประเมินผลงานดา้นการส่งเสริมสุขภาพ 
การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์ โดยเป็นปัจจยัท่ีไดจ้ากการประยกุตใ์ชแ้บบจ าลองการวางแผนและการ
ประเมินผลงานดา้นการส่งเสริมสุขภาพ (PRECEDE-PROCEED MODEL) เนน้การศึกษาเก่ียวกบั
ปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง มีการศึกษาตวัแปรท่ี
เก่ียวขอ้งตามแบบจ าลอง PRECEDE Framework จากแบบจ าลองการวางแผนและประเมินผลการ
ด าเนินงาน (PRECEDE-PROCEDE MODEL) ของ Green and Kreuter (2005) โดยขั้นตอนท่ีน ามา
ประยกุตใ์ชค้ือขั้นตอนท่ี 3 การประเมินดา้นการศึกษาและนิเวศวิทยา (Educational and ecological 
assessment) มาเป็นกรอบแนวคิด เพื่อน ามาวิเคราะห์ปัจจยั ซ่ึงเป็นสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพ  
จากการทบทวนวรรณกรรมและศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่น
ตอนตน้ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มปัจจยั ไดแ้ก่ ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรม
ทางกาย และปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง  

 
ปัจจัยที่เกีย่วข้องกบัการท ากจิกรรมทางกาย 
 1. ปัจจัยน า  
 เพศ เป็นลกัษณะบอกใหรู้้วา่ บุคคลนั้นๆ เป็นผูห้ญิงหรือผูช้าย มีโครงสร้างทางกายวิภาค 
หรือสรีรวิทยาท่ีแสดงออกใหเ้ห็นวา่เป็นเพศหญิง เพศชาย เป็นส่ิงท่ีธรรมชาติมอบมาใหแ้ต่ก าเนิด 
(นาทฤดี เด่นดวง, 2554) ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเกิดพฤติกรรมของบุคคล  มีขอ้มูลจากการ
ส ารวจยนืยนัวา่ ตลอดระยะเวลาท่ีผา่นมาการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของผูห้ญิงนอ้ยกวา่ผูช้าย
มาโดยตลอด โดยพบวา่ผูห้ญิงยงัคงขาดการมีกิจกรรมทางกายมากกวา่ผูช้าย โดยขอ้มูลการส ารวจ
แนวโนม้การขาดกิจกรรมทางกายทัว่โลก Worldwide trends in insufficient physical activity from 
2001 to 2016 (The Lancet) พบวา่ ผูห้ญิงมีการเคล่ือนไหวออกแรงของร่างกายนอ้ยกวา่ผูช้าย โดย
ค่าเฉล่ียการขาดกิจกรรมทางกายในผูห้ญิงทัว่โลกอยูท่ี่ร้อยละ 31.7 ในขณะท่ีผูช้ายอยูท่ี่ร้อยละ 23.4  
(Guthold et al., 2016) ซ่ึงยนืยนัไดว้า่ ไม่วา่สถานการณ์ทางสังคมจะเป็นเช่นไร ความแตกต่างทาง
เพศยงัคงเป็นปัจจยัความเหล่ือมล ้าทางดา้นกิจกรรมทางกายท่ีส าคญั จากการศึกษาในเด็กและ
เยาวชนไทยมีกิจกรรมทางกายเพียงพอหรือไม่ พบการศึกษาปัจจยัท านายการท ากิจกรรมทางกาย 
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ในเด็กนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ในเขตต าบลหนองกุลา อ าเภอบางระก า จงัหวดั
พิษณุโลก จ านวน 350 คน  (ภสัราพร ทองวตัร, 2562) พบวา่ เพศ เป็นปัจจยัท่ีสามารถท านาย
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของเด็กนกัเรียน (β =.223) โดยเพศชายมีพฤติกรรมการปฏิบติั
กิจกรรมทางกายมากกวา่เพศหญิง  และจากการศึกษาในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ท่ีมีภาวะ
น ้าหนกัเกินมาตรฐานและภาวะอว้นโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร (อรพินท ์แพทยเ์จริญ,2554) 
พบวา่นกัเรียนท่ีมีเพศต่างกนั มีพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกายแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันั้น จึงสรุปไดว้า่ เพศ มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กมธัยมศึกษา
ตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
 ทัศนคติต่อการท ากจิกรรมทางกาย เป็นความคิดเห็น ความรู้สึก ของบุคคลท่ีมีต่อส่ิง 
ต่าง ๆ ทั้งในดา้นดี และดา้นลบ  เป็นปัจจยัพื้นฐานและก่อใหเ้กิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม
ของบุคคล ดงันั้น บุคคลท่ีมีทศันคติต่อการดูแลสุขภาพตนเองระดบัสูงก็จะมีสุขภาพท่ีดีตามมา หาก
เด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้ าหนกัเกินเกณฑมี์ทศันคติต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายท่ีดีหรือเห็น
ดว้ย ก็จะมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบติักิจกรรมทางกายมากกวา่ เด็กมีทศันคติต่อการปฏิบติักิจกรรมทาง
กายท่ีไม่ดี  จากการศึกษาทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย เร่ืองปัจจยัท่ีท านายกิจกรรมทางกาย
และการมีส่วนร่วมของกีฬาในวยัรุ่น (Rullestad et al., 2021) ผลการศึกษาพบวา่ทศันคติเชิงบวก 
สัมพนัธ์กบัการท ากิจกรรมทางกาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรม
ทางกายในนกัศึกษา (ชโลธร เสียงใส และคณะ, 2558) พบวา่ การมีทศันคติเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย
เพิ่ม ส่งผลใหมี้พฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกายก็จะเพิ่มมากขึ้นเช่นกนั ( r = 0.12, p < .01) 
ดงันั้น จึงสรุปไดว้า่ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็ก
มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ 
 การรับรู้ความสามารถตนเอง การตดัสินความสามารถ หรือเป็นความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์เก่ียวกบัความสามารถในการท ากิจกรรมทางกาย 
เป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีก่อให้เกิดการปฏิบติัพฤติกรรมของบุคคล หากเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีความเช่ือมัน่ รับรู้ในความสามารถของตนเองต่อการมีกิจกรรมทางกาย ก็จะ
ปฏิบติักิจกรรมนั้นมากขึ้น ดงัการศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายและการท า
กิจกรรมของวยัรุ่น กลุ่มตวัอยา่งคือนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนรัฐบาล กรงุเทพมหานคร 
จ านวน 227 ราย (วนิดา เสนะสุทธิพนัธุ์ และคณะ,2558) พบวา่ปัจจยัท่ีสามารถท านายพฤติกรรม
การออกก าลงักายและการท ากิจกรรมของนกัเรียน (β =0.37)  โดยนกัเรียนท่ีมีความมัน่ใจ รับรู้ใน
สมรรถนะตนเองในการออกก าลงักายและการท ากิจกรรมมาก ส่งผลใหมี้พฤติกรรมการออกก าลงั
กายมากเช่นกนั สอดคลอ้งกบัการศึกษาในประเทศจีน ของ Lu et al. (2017) เร่ืองปัจจยัของกิจกรรม
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ทางกายในเด็กและวยัรุ่นชาวจีน พบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบั
กิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงันั้น จึงสรุปไดว้า่ การรับรู้ความสามารถตนเองต่อการ
มีกิจกรรมทางกาย มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
 2. ปัจจัยเอ้ือ  
 ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพที่เอ้ือต่อการท ากจิกรรมทางกาย ความพร้อมของสถานท่ีและ
อุปกรณ์ท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย ซ่ึงพบวา่เป็นปัจจยัท่ีเอ้ือให้เกิดการปฏิบติัพฤติกรรมของ
บุคคล หากวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑมี์ปัจจยัเอ้ือท่ีสนบัสนุนใหเ้กิดการท ากิจกรรมทาง
กาย ก็เป็นไปไดว้า่เด็กวยัรุ่นตอนตน้จะมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีเพิ่มมากขึ้น ดงัการศึกษาใน
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ท่ีมีภาวะน ้าหนกั เกินมาตรฐานและภาวะอว้น (อรพินท ์แพทย์
เจริญและคณะ,2554) ผลการศึกษา พบวา่ นกัเรียนท่ีมีปัจจยัเอ้ือต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายใน
ระดบัมาก จะมีพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกายมากกวา่นกัเรียนท่ีมีปัจจยัเอ้ือในระดบัปาน
กลางและนอ้ย โดยปัจจยัเอ้ือในการปฏิบติักิจกรรมทางกายของเด็กนกัเรียนในการศึกษาน้ีคือ การ
จดัหาอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลงักายใหเ้พียงพอ และจดับริเวณพื้นท่ีให้ออกก าลงักาย (r=0.21, p 
< .001) สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย ในกลุ่มนิสิต
นกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร (ชโลธร เสียงใส และคณะ, 2558) พบวา่ สถานท่ีท่ี
เอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย ไม่วา่จะเป็น สนามกีฬากลางแจง้ โรงยมิส์ส าหรับออกก าลงักาย หรือ
แนวตน้ไมต้ามทางเดิน มีความสัมพนัธ์กบัการปฏิบติัการท ากิจกรรมทางกายของนิสิต (r = 0.21, p = 
0.00) ดงันั้น จึงสรุปไดว้า่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย มีผลต่อการท า
กิจกรรมทางกายของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
 3. ปัจจัยเสริม 
 แรงสนับสนุนจากและบุคคลรอบข้าง การรับรู้ของเด็ก ถึงการไดรั้บการเสริมแรง การให้
ก าลงัใจ  ตลอดจนค าแนะน า จากเครือข่ายทางสังคม ไดแ้ก่ ครอบครัว ครู และเพื่อน ซ่ึงเป็นปัจจยั
เสริมหรือขดัขวางใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงคไ์ดอ้ยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ 
หากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑไ์ดรั้บการเสริมแรง ใหก้ าลงัใจ ให้
ค  าแนะน า จากครอบครัว ครู และเพื่อน ก็จะช่วยใหเ้ด็กนกัเรียนมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมได้
สม ่าเสมอ และเพิ่มมากขึ้น (วิภารัตน ์ สุวรรณไวพฒันะและคณะ, 2566)  
 จากการศึกษาปัจจยัท านายการท ากิจกรรมทางกาย ของเด็กนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษา
ปีท่ี 4-6 ในเขตต าบลหนองกุลา อ าเภอบางระก า จงัหวดัพิษณุโลก จ านวน 350 คน (ภสัราพร ทองวตัร
และคณะ, 2562) พบวา่ การเสริมแรงใหก้ าลงัใจของครอบครัว ครู และเพื่อน เป็นปัจจยัท่ีสามารถ
ท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กนกัเรียนได ้ (β =0.41) สอดคลอ้งกบัการทบทวนอยา่งเป็น
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ระบบเร่ืองปัจจยัท านายกิจกรรมทางกายในวยัรุ่น พบวา่การสนบัสนุนทางสังคมเป็นปัจจยัท่ีส าคญั 
โดยเฉพาะการสนบัสนุนจากผูป้กครองและการสนบัสนุนจากเพื่อนฝงู ซ่ึงมีความเก่ียวขอ้งกบัการ
ท ากิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญั (Park et al.,2008) นอกจากน้ียงัมีการศึกษาปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายของนิสิตนกัศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร   
(ชโลธร เสียงใส และคณะ, 2558) ท่ีพบวา่ บุคคลรอบขา้ง ท่ีกระตุน้ใหมี้การท ากิจกรรมทางกาย มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกายของนิสิตนกัศึกษา  (r = 0.23, p < .001)  และ
การศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ นกัศึกษากายภาพบ าบดั 
มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (อโนทยั ผลิตนนทเ์กียรติ และคณะ, 2561) ท่ีพบว่าการ
สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งมีความสัมพนัธ์เชิงบวก ในระดบัปานกลางกบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = 0.30, p < 0.001)  ดงันั้น จึงสรุปไดว้า่ แรงสนบัสนุนจาก
และบุคคลรอบขา้งต่อการท ากิจกรรมทางกาย มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
 จากขอ้มูลขา้งตน้สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ ภาวะโภชนาการเกิน เป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคญัใน
กลุ่มเด็กวยัเรียน โดยเฉพาะในเด็กมธัยมตน้ ซ่ึงส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพทั้งเฉียบพลนั และ
เร้ือรังทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม รวมถึงปัญหาดา้นค่าใชจ่้าย ทั้งน้ีมีสาเหตุมาจาก
พฤติกรรมสุขภาพ ไม่วา่จะเป็นการบริโภคอาหาร พฤติกรรมเนือยน่ิงและการมีกิจกรรมทางกายท่ี
ไม่เพียงพอ จากสถานการณ์ปัจจุบนั พบวา่ มีเด็กและเยาวชนไทยประมาณ 1 ใน 4 เท่านั้นท่ีมี
กิจกรรมทางกายเพียงพอตามค าแนะน าขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) เม่ือเปรียบเทียบกบัช่วงวยั
อ่ืน ๆ พบวา่ เด็กและเยาวชนมีกิจกรรมท่ีไม่เพียงพอเป็นอนัดบัหน่ึง ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายใน
ระดบัท่ีเพียงพอต่อสุขภาพในวยัเด็กและเยาวชน จะช่วยลดปัญหาการเกิดภาวะโภชนาการเกิน ท่ี
เป็นสาเหตุของการเกิดโรคอว้น และโรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีอาจส่งผลใหเ้กิดการเสียชีวิตก่อนวยัอนั
ควร อีกทั้งยงัช่วยส่งเสริมสมรรถภาพร่างกาย ตลอดจนส่งเสริมการพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหว  
 ผูว้ิจยัเห็นถึงความส าคญั ในการเติมเตม็องคค์วามรู้ดงักล่าว จึงไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมี
อิทธิพลตอ่การท ากิจกรรมทางกาย ในกลุ่มเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์เพื่อใหไ้ดข้อ้มูล
พื้นฐานท่ีส าคญัน าไปสู่การพฒันาโปรแกรมและกลวิธีปรับเปล่ียนใหใ้นกลุ่มเด็กวยัรุ่นตอนตน้มี
การท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ เพื่อป้องกนัการเกิดภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑใ์นเด็กวยัเรียนต่อไป  
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
 การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแบบหาความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlational 
study) เพื่อศึกษาปัจจยัท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้ าหนกัเกิน
เกณฑ ์ของโรงเรียนในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้น มธัยมศึกษาตอนตน้ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2565 ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานเม่ือเทียบน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง
อยูใ่น ระดบัมากกวา่ +2 SD. โดยเทียบจากกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย
และหญิง อาย ุ6-19 ปี ของกรมอนามยั ปี 2564 (ส านกัโภชนาการกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข, 
2564) ของโรงเรียนในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้น มธัยมศึกษาตอนตน้ มีอายรุะหวา่ง 12-14 ปี   
ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานเม่ือเทียบน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงอยูใ่น 
ระดบัมากกวา่ +2 SD. โดยเทียบจากกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชายและหญิง 
อาย ุ6-19 ปี ของกรมอนามยั ปี 2564 (ส านกัโภชนาการกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข, 2564) ใน
โรงเรียนของรัฐบาล ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2565  เขตอ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง โดยมีเกณฑก์าร
คดัเขา้ (Inclusion criteria) ดงัน้ี  
 1.  ยนิดีเขา้ร่วมการวิจยั 
 2.  มีสมาร์ทโฟนและสามารถเช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ตได้ 
 3. ไม่มีปัญหาสุขภาพ หรือโรคประจ าตวัท่ีหา้มไม่ใหมี้การเคล่ือนไหวออกแรง หรือ ออก
ก าลงักาย 
 การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี ไดจ้ากการค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใช ้
โปรแกรมส าเร็จรูป G*Power 3.1.9.4 เพื่อหาปัจจยัท านายส าหรับตวัแปรตน้ 5 ตวัแปร ท่ีค านึงถึง
การควบคุมความคลาดเคล่ือนชนิดท่ี 1 (Type I error) และชนิดท่ี 2 (Type II error) โดยก าหนด
นยัส าคญัทางสถิติ (Alpha) = .05 ค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) = 0.95 และก าหนดค่าขนาด
อิทธิพล (Effect size) (Polit & Beck, 2017) ดว้ยค่า Estimated population R2 อา้งอิงจากผลการวิจยัท่ี
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ผา่นมาของ ภสัราพร ทองวตัร และคณะ (2562) ศึกษาปัจจยัท านายการท ากิจกรรมทางกาย ของเด็ก
นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีที 4-6 ในเขตต าบลหนองกุลา อ าเภอบางระก า จงัหวดัพิษณุโลก 
กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ท่ีพบวา่ ปัจจยัเสริมกิจกรรมทางกายสามารถร่วม
ท านายการท ากิจกรรมทางกายไดร้้อยละ 15 (r2  = .15) และค านวณหาค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) 
ตามสูตร f2 = r2/ (1-r2) (Cohen, 1988) ไดเ้ท่ากบั .17 หลงัจากนั้นค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งจาก
โปรแกรมส าเร็จรูป G*Power ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 123 คน ผูว้ิจยัป้องกนัการตอบแบบสอบถามไม่ครบ 
ไม่สมบูรณ์ของขอ้มูล จึงเพิ่มกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 10 (Little & Rubin, 2002) จ านวน 12 คน ดงันั้น
ไดก้ลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีทั้งหมดจ านวน 135 คน 
 การได้มาซ่ึงกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  คดัเลือกโรงเรียนตวัอยา่ง โดยวิธีการสุ่มเลือกจากโรงเรียนทั้งหมด โดยในเขตอ าเภอ
เมือง จงัหวดัระยอง มีโรงเรียนท่ีมีระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ทั้งหมด 16 โรงเรียน แบ่งเป็น    
  1.1โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ระยอง มีจ านวนนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ 657 คน 
  1.2   โรงเรียนเพรักษมาตาวิทยา มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 493 คน 
  1.3  โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 1,986 
คน 
  1.4  โรงเรียนระยองวิทยาคม มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 1,618 คน 
  1.5  โรงเรียนระยองวิทยาคมนิคมอุตสาหกรรม มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ 236 คน 
  1.6  โรงเรียนระยองวิทยาคมปากน ้า มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 478 คน  
  1.7  โรงเรียนวดัป่าประดู่ มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 1,796 คน 
  1.8  โรงเรียนชุมชนวดับา้นแลง  มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 243 คน 
  1.9  โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 108 (บา้นส านกัทอง) มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ 195  คน 
  1.10  โรงเรียนชุมชนวดัทบัมา มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 311 คน 
  1.11  โรงเรียนวดัแกลงบน มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 48 คน  
  1.12  โรงเรียนวดัชากลูกหญา้ มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 271 คน   
  1.13  โรงเรียนวดัตะพงนอก (รังษีปิยะราษฎร์รังสรรค)์ มีจ านวนนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ 443 คน 
  1.14  โรงเรียนวดัท่าเรือ มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 199 คน 
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  1.15  โรงเรียนวดัในไร่ มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 182 คน 
  1.16  โรงเรียนวดัหว้ยโป่ง มีจ านวนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 428 คน 
 2.  ด าเนินการสุ่มตวัอยา่งโรงเรียน ดว้ยการสุ่มอยา่งง่ายโดยวิธีการจบัฉลาก (Simple 
random sampling)  โดยคิดเป็นร้อยละ 30 ของโรงเรียนทั้งหมด ไดโ้รงเรียนตวัอยา่ง 5 โรงเรียน 
ไดแ้ก่ 1) โรงเรียนวดัท่าเรือ 2) โรงเรียนระยองวิทยาคมปากน ้า 3) โรงเรียนชุมชนวดับา้นแลง 4) 
โรงเรียนชุมชนวดัตะพงนอก 5) โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร  
 3.  สุ่มเลือกกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีสุ่มอยา่งง่ายโดยจบัสลาก โดยน ารายช่ือนกัเรียนระดบัชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน ซ่ึงไดข้อ้มูลน ้าหนกั และส่วนสูงนกัเรียน จาก
บนัทึกของครูประจ าชั้น โดยขอ้มูลมีระยะเวลาไม่เกิน 3 เดือน ทั้งเพศหญิงและเพศชาย  มาเรียงใน
กระดาษแลว้ก าหนดหมายเลขใหก้บันกัเรียน จากนั้นน าเลขดงักล่าวมาเขียนลงในแผน่กระดาษท่ีมี
ขนาดเท่ากนั แผน่ละ 1 หมายเลข จากนั้นพบัปิดใหไ้ดข้นาดท่ีเท่ากนั ใส่กล่อง เขยา่ แลว้ยกขึ้นเหนือ
ระดบัสายตา จากนั้นจบัฉลาก โดยจบัฉลากกลุ่มตวัอยา่งโรงเรียนละ 27 คน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 6 ขั้นตอนการสุ่มตวัอยา่ง 

สุ่มอยา่งง่ายโดยวิธีจบัฉลาก 

Simple Random Sampling 

สุ่มอยา่งง่ายโดยวิธีจบัฉลาก 
Simple Random Sampling 

ม.
1-3 

ม.
1-3 

ม.
1-3 

โรงเรียนท่ีมีระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 
ในเขตอ าเภอเมือง 

ม.
1-3 

ม.
1-3 

ระดบัชั้น
กลุ่มตวัอยา่ง 

1 4 2 3 5 โรงเรียนตวัอยา่ง 

ช,ญ ช,ญ ช,ญ ช,ญ ช,ญ 
นกัเรียน 

กลุ่มตวัอยา่ง 

จ านวนนกัเรียน 135 คน 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล คร้ังน้ีเป็นการเก็บแบบสอบถามออนไลน์ (E-
questionnaire) โดยใชโ้ปรแกรม Google from ประกอบดว้ย 6 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน ประกอบดว้ย เพศ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ระดบัชั้น จ านวน
สมาชิกทั้งหมดในบา้น พกัอาศยัอยูก่บัใคร การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักายท่ีนกัเรียนปฏิบติั
บ่อยท่ีสุด และเดินทางไป-กลบัโรงเรียนดว้ยวิธีใด 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย  เป็นแบบประเมิน ความรู้สึก 
ความคิดเห็น ของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ต่อการมีการท ากิจกรรมทางกาย 
ไดแ้ก่ 1) การท ากิจกรรมทางกายจะผลดีของการท ากิจกรรมทางกาย 2) การไม่ท ากิจกรรมทางกาย
จะส่งผลดีต่อร่างกาย 3) ความรู้สึกไม่อยากท ากิจกรรมทางกาย ซ่ึงประเมินโดยใชแ้บบสอบถามท่ี
ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง จ านวน 14 ขอ้ ลกัษณะขอ้
ค าถามเป็นแบบ Likert scale โดยก าหนดลกัษณะค าตอบมี 5 ตวัเลือก มีทั้งค  าถามเชิงบวกและเชิง
ลบ (เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ถึง ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่) และไดก้ าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี  
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 ขอ้ความ     คะแนนดา้นบวก   คะแนนดา้นลบ 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่       5     1 
 เห็นดว้ย          4     2 
 ไม่แน่ใจ          3     3 
 ไม่เห็นดว้ย         2     4 
 ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่       1     5 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน ช่วงคะแนนของการวดัทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย   อยู่
ในช่วง 14-70 คะแนน โดยท่ีคะแนนสูง หมายถึง  มีทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย ซ่ึงการวิจยั
คร้ังน้ีมีการแบ่งคะแนนออกเป็น 3 ระดบัโดยใชเ้กณฑข์อง วิเชียร เกตุสิงห์ (2543) ดงัน้ี 
 คะแนน 51.10 – 70 คะแนน หมายถึง ทศันคติอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนน 32.10  - 51 คะแนน หมายถึง ทศันคติอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 คะแนน 14 – 32 คะแนน หมายถึง ทศันคติ อยูใ่นระดบัไม่ดี 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง ซ่ึงประเมินโดยใช้
แบบสอบถามท่ีผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง จ านวน 10 ขอ้ 
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ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั (มากท่ีสุด ถึง นอ้ยท่ีสุด) และ
ไดก้ าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน  คะแนน 
 มากท่ีสุด         5 
 มาก          4 
 ปานกลาง        3 
 นอ้ย          2 
 นอ้ยท่ีสุด         1 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน ช่วงคะแนนของการวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการท า
กิจกรรมทางกาย อยูใ่นช่วง 10-50 คะแนน โดยท่ีคะแนนสูง หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองต่อการท ากิจกรรมทางกายสูง ซ่ึงการวิจยัคร้ังน้ีมีการแบ่งคะแนนออกเป็น 3 ระดบัโดยใช้
เกณฑข์อง วิเชียร เกตุสิงห์ (2543) ดงัน้ี 
 คะแนน 36.68 – 50 คะแนน หมายถึง การรับรู้ความสามารถของตนเองอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนน 32.34 -36.67คะแนนหมายถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 คะแนน 10 - 23.33 คะแนน หมายถึง การรับรู้ความสามารถของตนเองอยูใ่นระดบัไม่ดี 
 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย โดย
สอบถามเก่ียวกบั  การใชส้ถานท่ีและอุปกรณ์ท่ีเอ้ือต่อการแสดงการท ากิจกรรมทางกายท่ีบา้น 
โรงเรียน และในบริเวณชุมชนจ านวน 6 ขอ้ ขอ้ค าถามเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 5 
ระดบั (มากท่ีสุด ถึง นอ้ยท่ีสุด) และไดก้ าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน  คะแนน 
 มาก                                     5 
 ค่อนขา้งมาก                    4 
 ปานกลาง        3 
 นอ้ย          2 
 นอ้ยมาก                                  1 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน ช่วงคะแนนของการวดัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท า
กิจกรรมทางกาย อยูใ่นช่วง 6-30 คะแนน โดยท่ีคะแนนสูง หมายถึง มีและใชส่ิ้งแวดลอ้มทาง
กายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย ซ่ึงการวิจยัคร้ังน้ีมีการแบ่งคะแนนออกเป็น 3 ระดบัโดยใช้
เกณฑข์อง วิเชียร เกตุสิงห์ (2543) ดงัน้ี 
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 คะแนน 22.10 – 30 คะแนน หมายถึง ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรม
ทางกาย อยูใ่นระดบัดี 
 คะแนน 14.10 – 22 คะแนนหมายถึง ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรม
ทางกาย อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 คะแนน 6 - 14 คะแนน หมายถึง ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทาง
กาย อยูใ่นระดบัไม่ดี 
 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง เป็นแบบประเมินการการรับรู้
ของเด็ก ถึงการไดรั้บการเสริมแรง การใหก้ าลงัใจ  ตลอดจนค าแนะน า จากเครือข่ายทางสังคม ต่อ
การท ากิจกรรมทางกายของนกัเรียนไดแ้ก่ ครอบครัว ครู และเพื่อน ซ่ึงประเมินโดยใช้
แบบสอบถามท่ีผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากการศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง มีขอ้ค าถาม 12 
ขอ้ มีลกัษณะการวดัเป็นแบบประมาณค่า (Rating Scale) ลกัษณะค าตอบมี 5 ตวัเลือก (เป็นประจ า 
ถึง ไม่ไดเ้ลย) และก าหนดเกณฑค์ะแนนดงัน้ี  
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน  คะแนน 
 เป็นประจ า        5 
 บ่อยคร้ัง         4 
 เป็นบางคร้ัง        3 
 นาน ๆ คร้ัง        2 
 ไม่ไดเ้ลย         1 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน ช่วงคะแนนของการวดัแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งต่อการท า
กิจกรรมทางกายอยูใ่นช่วง 12-60 คะแนน โดยท่ีคะแนนสูง หมายถึง มีแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบ
ขา้งต่อการท ากิจกรรมทางกายสูง ซ่ึงการวิจยัคร้ังน้ีมีการแบ่งคะแนนออกเป็น 3 ระดบัโดยใชเ้กณฑ์
ของ วิเชียร เกตุสิงห์ (2543) ดงัน้ี 
 คะแนน 44.10  – 60 คะแนน หมายถึง แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง อยูใ่นระดบัสูง 
 คะแนน 28.10 – 44 คะแนนหมายถึง แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 คะแนน 12 - 28 คะแนน หมายถึง แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง อยูใ่นระดบัต ่า 
 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย เป็นการประเมินการกระท าหรือการ
เคล่ือนไหวร่างกายซ่ึงเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือ ท าใหร่้างกายมีการใชพ้ลงังานเพิ่มขึ้น ใน
รอบ 7 วนัท่ีผา่นมา โดยครอบคลุม 3 หมวดกิจกรรม ไดแ้ก่ การออกก าลงักายและเล่นกีฬา การ
เดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง และ กิจกรรมนนัทนาการ ประกอบดว้ยการออกก าลงักายและ
เล่นกีฬา อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาทีจ านวน 8 ขอ้ การท ากิจกรรมนนัทนาการ อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที 
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จ านวน 8 ขอ้ การเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง 3 ขอ้ และขอ้ค าถามการท ากิจกรรมรวม 3 
หมวด อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที จ านวน 1 ขอ้ รวม 20 ขอ้ ลกัษณะค าตอบเป็นแบบประมาณค่า 
(Rating Scale) การวดัเป็นแบบประมาณค่า (Rating Scale)  5 ระดบั โดยก าหนดเกณฑค์ะแนนดงัน้ี   
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน     คะแนน 
 ไม่เคยปฎิบติัเลย      0 
 ปฎิบติันาน ๆ คร้ัง      1 
 ปฎิบติัเป็นบางคร้ัง      2  
 ปฎิบติับ่อยคร้ัง      3 
 ปฎิบติัเป็นประจ า      4 
 เกณฑก์ารแปลความหมายของคะแนนการท ากิจกรรมทางกาย ถา้คะแนนสูง หมายถึง มี
การท ากิจกรรมทางกายดี ซ่ึงการวิจยัคร้ังน้ีมีการแบ่งคะแนนออกเป็น 5 ระดบัโดยใชเ้กณฑข์อง 
วิเชียร เกตุสิงห์ (2543) ดงัน้ี   
 คะแนนเฉล่ีย 3.21 – 4.00 หมายถึง การท ากิจกรรมทางกาย อยูใ่นระดบัดีมาก 
 คะแนนเฉล่ีย 2.41  - 3.20 หมายถึง การท ากิจกรรมทางกาย อยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนเฉล่ีย 1.61 – 2.40 หมายถึง การท ากิจกรรมทางกาย อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 0.81 – 1.60 หมายถึง การท ากิจกรรมทางกาย อยูใ่นระดบันอ้ย 
 คะแนนเฉล่ีย 0.00 – 0.80 หมายถึง การท ากิจกรรมทางกาย อยูใ่นระดบันอ้ยมาก 

  เกณฑก์ารแปลความหมาย การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ มาจากการทบทวน
วรรณกรรม ประเมินจากระยะเวลาและความถี่ของการท ากิจกรรมทางกาย ในเด็กวยัรุ่นตอนตน้ควร
มีการท ากิจกรรมทางกายอยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์  และท ากิจกรรมทางกายอยา่งต่อเน่ืองหรือ
สะสมใหไ้ด ้อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที  
 ปฎิบติัเป็นประจ า     (4)  = ปฎิบติั 7 วนั/ สัปดาห์ 
 ปฎิบติับ่อยคร้ัง         (3)  = ปฎิบติั 5-6 วนั/ สัปดาห์ 
 ปฎิบติัเป็นบางคร้ัง   (2)  = ปฎิบติั 3-4 วนั/ สัปดาห์ 
 ปฎิบติันาน ๆ คร้ัง    (1)  = ปฎิบติั 1-2 วนั/ สัปดาห์ 
 ไม่เคยปฎิบติัเลย       (0)  = ไม่เคยท าเลย 
 จากแบบสอบถาม การปฎิบติักิจกรรมทางกายเป็นบางคร้ัง คือ ใน 1 สัปดาห์ นกัเรียน
ปฎิบติั 3-4 วนั/ สัปดาห์ อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที แปลไดว้่านกัเรียนมีการท ากิจกรรมทางกายนั้น
เพียงพอ ค านวณไดจ้าก  
 คะแนนกิจกรรมทางกาย   =    ปฎิบติั 3-4 วนั/ สัปดาห์ x  ขอ้ค าถามทั้งหมด  
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ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉล่ียการท ากิจกรรมทางกายจ าแนกตามความเพียงพอ ดงัน้ี  
 คะแนนเฉล่ีย 2.00 –  4.00 หมายถึง นกัเรียนมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ  
 คะแนนเฉล่ีย 0.00 –  1.99 หมายถึง นกัเรียนมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ 
 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือการวิจัย 
 1.  การตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content validity) 
 ผูว้ิจยัไดน้ าเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แบบสอบถามทศันคติต่อการท า
กิจกรรมทางกาย แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง แบบสอบถามส่ิงแวดลอ้มทาง
กายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง และ
แบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย ท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์แลว้
เสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ไดแ้ก่ อาจารยป์ระจ าคณะพยาบาลศาสตร์ (ดา้นการพยาบาล
สุขภาพจิต ดา้นการพยาบาลชุมชน ดา้นการพยาบาลเด็ก) จ านวน 3 ท่าน อาจารยป์ระจ าคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 1 ท่าน  และพยาบาลวิชาชีพช านาญการ ดา้นการพยาบาลชุมชน 
จ านวน 1 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content validity) หลงัจากนั้นผูวิ้จยัไดน้ า
เคร่ืองมือวิจยัดงักล่าวมาปรับปรุงแกไ้ขตามท่ีผูท้รงคุณวุฒิเสนอแนะร่วมกบัอาจารยท่ี์ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ และรวบรวมความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิ น ามาหาค่าดชันีความตรงตามเน้ือหา 
(Content validity index [CVI]) ซ่ึงค่าดชันีความตรงเน้ือหาท่ีมีคุณภาพอยูใ่นเกณฑท่ี์ยอมรับไดค้ือ 
.80 ขึ้นไป (David, 1992 อา้งถึงใน บุญใจ ศรีสถิตยน์รากูร, 2553) ซ่ึงเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัไดค้่า
ดชันีความตรงเน้ือหาดงัน้ี แบบสอบถามทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย = 0.85 แบบสอบถาม
การรับรู้ความสามารถของตนเอง = 0.8 แบบสอบถามส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท า
กิจกรรมทางกาย = 1 แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง = 0.91 และ แบบสอบถามการ
ท ากิจกรรมทางกาย = 0.9  
 2.  การหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) 
 ผูว้ิจยัไดน้ าเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แบบสอบถาม ทั้ง 6 ส่วน ท่ีปรับปรุง
แลว้ และผา่นการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิ ไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการศึกษา แต่ไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีศึกษาคร้ังน้ี จ านวน 30 ราย แลว้น าค่าท่ีไดม้าวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ดว้ยวิธี
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) โดยค่าท่ียอมรับไดค้ือ 0.70 ขึ้น
ไป (Cronbach, 1951 อา้งถึงใน จุฬาลกัษณ์ บารมี, 2551)  ซ่ึงเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัไดค้่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคดงัน้ีแบบสอบถามทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย = .802 
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แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง = .800 แบบสอบถามส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือ
ต่อการท ากิจกรรมทางกาย = .801 แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบ = .802 และ 
แบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย = .838 

 
การพทัิกษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ผูวิ้จยัเสนอเคา้โครงวิทยานิพนธ์และเคร่ืองมือการวิจยัท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีต่อ 
คณะกรรมการพิจารณาผลจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์มหาวิทยาลยับูรพา เพื่อพิจารณา ภายหลงัจาก
ไดรั้บการอนุมติัแลว้ ผูว้ิจยัจึงด าเนินการวิจยั  
 2.  การเขา้ร่วมการวิจยัของกลุ่มตวัอยา่งคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจ โดยตอ้งลง
ลายมือช่ือในใบยนิยอมเขา้ร่วมวิจยั เน่ืองจากการวิจยัในคร้ังน้ีท าการศึกษาในเด็กอายุต ่ากวา่ 18 ปี 
ซ่ึงเป็นผูท่ี้ยงัไม่บรรลุนิติภาวะ ผูว้ิจยัไดท้ าหนงัสือขออนุญาตจากผูป้กครอง และหนงัสือแสดง
ความยนิยอมของกลุ่มตวัอยา่งเป็นลายลกัษณ์อกัษร โดยผูป้กครองและกลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งลงนาม
อนุญาตในใบยนิยอมก่อน จึงจะด าเนินการเก็บขอ้มูล โดยท าการขออนุญาตล่วงหนา้ 1 สัปดาห์ก่อน
การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 3.  ผูว้ิจยัแนะน าตวัเองกบักลุ่มตวัอยา่งในวนัท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูล กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บ
การช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดการวิจยัโดยผูวิ้จยั ผูวิ้จยัแจง้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบวา่การ
ยนิยอมหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยัคร้ังน้ีไม่มีผลเสียใด ๆ ต่อนกัเรียน กลุ่มตวัอยา่งสามารถถอนตวั
จากการเขา้ร่วมการวิจยัในคร้ังน้ีไดท้นัทีเม่ือตอ้งการ  
 4.  ขอ้มูลท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งผูว้ิจยัเก็บเป็นความลบั ขอ้มูลดงักล่าวทั้งหมดจะมีเพียง
ผูวิ้จยัและอาจารยท่ี์ปรึกษาเท่านั้น ท่ีสามารถเขา้ถึงขอ้มูล การน าเสนอผลการวิจยัจะท าในภาพรวม 
โดยไม่ไดวิ้เคราะห์แยกตามโรงเรียน และน าผลท่ีไดม้าใชใ้นการศึกษาเท่านั้น 
 5.  ท าลายขอ้มูลจะกระท าภายหลงัจากผลการวิจยัมีการเผยแพร่และตีพิมพแ์ลว้ 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 หลงัจากไดรั้บการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาผลจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
มหาวิทยาลยับูรพา แลว้ ผูวิ้จยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นเตรียมการ 
 1.  ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากคณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยับูรพา ถึงผูอ้  านวยการ
โรงเรียน เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มูล และเขา้พบผูอ้  านวยการโรงเรียนและอาจารยท่ี์เก่ียวขอ้ง 
เพื่อช้ีแจงรายละเอียดการวิจยัและขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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 2.  ผูวิ้จยัประสานงานกบัครูประจ าชั้น เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการท าวิจยั ขอความ
ร่วมมือในการนดัหมายวนั เวลา สถานท่ี  
 3. สุ่มกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยวิธีสุ่มอยา่งง่ายโดยจบัสลาก  
 4. เม่ือไดก้ลุ่มตวัอยา่ง จึงน าใบขออนุญาตไปใหผู้ป้กครองเพื่อขออนุญาตใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
เขา้ร่วมการวิจยัและใบยนิยอมพร้อมทั้งน าใบขออนุญาตไปใหผู้ป้กครองเพื่อขออนุญาตใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งเขา้ร่วมการวิจยัและใบยนิยอมให้นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งลงนามเพื่อยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
โดยให้นกัเรียน 1 แผ่น และฝากใหผู้ป้กครอง 1 แผน่ เพื่อขออนุญาตใหน้กัเรียนเขา้ร่วมวิจยัล่วงหนา้ 
1 สัปดาห์ โดยครูประจ าชั้นเป็นผูร้วบรวมใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั  
 5.  เม่ือไดรั้บหนงัสืออนุญาตจากผูป้กครองและใบยนิยอมในการเขา้ร่วมการวิจยัของ
กลุ่มตวัอยา่งแลว้ ผูว้ิจยัประสานงานกบัครูประจ าชั้น เพื่อนดัหมาย วนั เวลา และสถานท่ีในการเก็บ
ขอ้มูล ซ่ึงพิจารณาตามความเหมาะสม โดยไม่รบกวนเวลาเรียนของนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  จดัสถานท่ีท่ีเอ้ือต่อการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยอิสระและเป็นส่วนตวั จดัใหน้ัง่ห่างกนั
พอสมควร 
 2.  จดัท่ีนัง่ใหห่้างกนัเพื่อความเป็นส่วนตวั หลงัจากนั้นผูวิ้จยัช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละ
รายละเอียดของการวิจยัอีกคร้ังหน่ึง พร้อมทั้งอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามใน Google form และ
ขอความร่วมมือจากนกัเรียนในการตอบแบบสอบถาม 
 3.  ผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยใชโ้ปรแกรม Google form เป็นเคร่ืองมือในการ
สร้างแบบสอบถามออนไลน์ โดยใชเ้วลาประมาณ 30 นาที ขณะท าแบบสอบถามจะไม่มีเจา้หนา้ท่ี
ของโรงเรียนหรือครู/ อาจารยอ์ยูใ่นหอ้งเรียน  
 4.   ผูว้ิจยับนัทึกขอ้มูล ตรวจสอบขอ้มูลทุกฉบบั และน าขอ้มูลมาวิเคราะห์ขอ้มูลตามวิธี
ทางสถิติต่อไป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป โดยก าหนดระดบั
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีขั้นตอนการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี   
 1.  วิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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2.  วิเคราะห์อ านาจการท านายของปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อต่อพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรม
ทางกายของนกัเรียน ดว้ยสถิติสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression) 
โดยก่อนการวิเคราะห์ผูวิ้จยัท าการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติน้ี 
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บทที ่4 
ผลการวจิัย 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบหาความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlational 
research design) เพื่อศึกษาปัจจยัท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์ของโรงเรียนในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะห์
ขอ้มูลโดยจ าแนกออกเป็น 3 ส่วนดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1ขอ้มูลส่วนบุคคล 
 ส่วนท่ี 2 ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง และการ
ท ากิจกรรมทางกาย 
 ส่วนท่ี 3 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์
 

ส่วนที่ 1  ข้อมูลส่วนบุคคล 
 วิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล จากกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 135 คน ไดแ้ก่ เพศ อาย ุภาวะ
โภชนาการ ระดบัชั้น จ านวนสมาชิกในครอบครัว ผูท่ี้พกัอาศยัอยูด่ว้ย การเคล่ือนไหวออกแรง/ 
ออกก าลงักายท่ีปฏิบติับ่อยท่ีสุด และวิธีการเดินทางไป-กลบัโรงเรียน โดยใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ 
ความถี่ ร้อยละ ไดผ้ลดงัตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 1 จ านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคล (n = 135) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
     เพศ   
           ชาย 74 54.8 
           หญิง 61 45.2 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
     อาย ุ   
           12 -13 ปี  33 24.4 
           14 -15 ปี 102 75.6 
(Min = 12 ปี ,Max = 15 ปี , Mean= 14.01 , SD = .431)   
     ภาวะโภชนการ   
           ภาวะเร่ิมอว้น 54 40.0 
           ภาวะอว้น 81 60.0 
     ระดบัการศึกษา   
           มธัยมศึกษาปีท่ี 1 25 18.5 
           มธัยมศึกษาปีท่ี 2 73 54.1 
           มธัยมศึกษาปีท่ี 3 37 27.4 
     จ านวนสมาชิกในครอบครัว   
           นอ้ยกวา่ 4 คน 94 69.6 
           4 คนขึ้นไป 41 30.4 
(Min = 2, Max = 10, Mean= 4.28 , SD = .462 )   
     ผูท่ี้พกัอาศยัอยูด่ว้ย   
           บิดาและมารดา 70 51.8 
           มารดา 29 21.5 
           ญาติพี่นอ้ง / ปู่ / ยา่/ ตา/ ยาย 27 20.0 
           บิดา 9 6.7 
    การเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายท่ีปฏิบติับ่อยท่ีสุด   
          ว่ิง 56 41.5 
          เดิน 36 26.7 
          เตน้ , ร าไทย  24 17.8 
          เล่นฟุตบอล 16 11.8 
          ป่ันจกัรยาน 3 2.2 

 



 47 

ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
     วิธีเดินทางไป-กลบัโรงเรียน   
           ขี่หรือนัง่ซอ้นรถจกัรยานยนต ์ 58 43.0 
           นัง่รถยนต ์ 26 19.3 
           นัง่ซอ้นรถจกัรยาน 23 17.0 
           เดิน 15 11.1 
           นัง่รถประจ าทาง 12 8.9 
           ป่ันจกัรยานดว้ยตนเอง 1 0.7 

 
 จากตารางท่ี 1  พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งคร่ึงหน่ึงเป็นเพศชาย (ร้อยละ 54.8 ) มีอาย ุ14 -15 ปี
(ร้อยละ 75.6) มีภาวะอว้น (ร้อยละ 60) อยูร่ะดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 (ร้อยละ 54.1) มีจ านวน
สมาชิกในครอบครัวนอ้ยกวา่ 4 คน (ร้อยละ 69.6) โดยพบวา่ พกัอาศยัอยูก่บับิดาและมารดา (ร้อยละ 
51.9) การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักายท่ีปฏิบติับ่อยท่ีสุด คือการว่ิง (ร้อยละ 41.5) รองลงมา
คือการเดิน (ร้อยละ 26.7) และใชว้ิธีการเดินทางไป-กลบัโรงเรียนดว้ยขี่หรือนัง่ซอ้นรถจกัรยานยนต ์
(ร้อยละ 43.0) รองลงมานัง่รถยนต ์(ร้อยละ 19.3)  

 
ส่วนที่ 2 ทัศนคติต่อการท ากจิกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการท า
กจิกรรมทางกาย ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพที่เอ้ือต่อการท ากจิกรรมทางกาย และแรง
สนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง  
 วิเคราะห์ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง  
ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย และ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง โดย
น าเสนอดว้ยช่วงคะแนน คะแนนเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดงัแสดงในตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2 ช่วงคะแนน คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทศันคติต่อการท ากิจกรรมทาง
กายการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการท ากิจกรรมทางกาย  ส่ิงแวดลอ้มทาง
กายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง และการท า
กิจกรรมทางกาย (n = 135) 

 
ตัวแปร ช่วงคะแนน M SD ระดับ 

 คะแนนท่ี
เป็นไปได ้

คะแนน
ท่ีได ้

   

ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย   14-70 33-66 45.28 6.01 ดี 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 10-50 14-50 35.53 6.94 ปานกลาง 
ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อ
การท ากิจกรรมทางกาย 

6-30 11-30 20.14 4.19 ปานกลาง 

แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 12-60 15-60 38.64 9.56 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 2 พบวา่ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัดี โดยมีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากบั 45.28 (SD=6.011) มีคะแนนสูงสุดเท่ากบั 66 ต ่าสุดเท่ากบั 33 แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบ
อยู ่มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 38.64 (SD=9.56) มีคะแนนสูงสุดเท่ากบั 60 ต ่าสุดเท่ากบั 15 การรับรู้
ความสามารถของตนเอง มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 35.53 (SD=6.94) คะแนนสูงสุดเท่ากบั 50 คะแนน
ต ่าสุดเท่ากบั 14 และส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
20.14 (SD=4.19) มีคะแนนสูงสุดเท่ากบั 30 คะแนนต ่าสุด 11   
 

ส่วนที่ 3 การท ากจิกรรมทางกายของเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน ้าหนักเกนิเกณฑ์ 
 วิเคราะห์ การท ากิจกรรมทางกายของกลุ่มตวัอยา่ง ประกอบดว้ย การออกก าลงักายและ
เล่นกีฬา การท ากิจกรรมนนัทนาการ และการเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง โดยน าเสนอผลการ
วิเคราะห์โดยรวมรายดา้น และ รายขอ้ ดว้ยคะแนนเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 3 และ 4  
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ตารางท่ี 3 คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของการท ากิจกรรมทางกาย  
โดยภาพรวม และรายดา้น  (n = 135) 

 
ข้อความ M SD ระดับ 

1. การออกก าลงักายและเล่นกีฬา อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที 1.65 0.75 ปานกลาง 
2. การท ากิจกรรมนนัทนาการ อยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที 1.63 0.76 ปานกลาง 
3. การเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง 2.00 0.91 ปานกลาง 

โดยรวม 1.74 .66 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 3 พบวา่ นกัเรียนมีการท ากิจกรรมทางกาย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบั 
ปานกลาง (M = 1.74, SD = . 66)  
 
ตารางท่ี 4 จ านวน ร้อยละการท ากิจกรรมทางกายของกลุ่มตวัอยา่งรายขอ้ (n = 135) 
 

ข้อความ เป็นประจ า บ่อยคร้ัง เป็นบางคร้ัง นาน ๆ คร้ัง ไม่เคยเลย 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

1.ในหน่ึงวนัมีการ
เคล่ือนไหวออกแรง รวมกนั
ทุกชนิดอยา่งนอ้ยวนัละ 60 
นาที 

33 (24.4) 35 (25.9) 
 

39 (28.9) 25 (18.5) 3 (2.2) 

ด้านการออกก าลังกายและเล่น
กีฬา อย่างน้อยวันละ 60 นาท ี

     

2. กีฬาท่ีเล่นเป็นทีม เช่น 
ฟุตบอล บาสเกตบอล 
วอลเลยบ์อล ตะกร้อ 

7 (5.2) 11 (8.1) 34 (25.2) 47 (34.8) 36 (26.7) 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 

ข้อความ เป็นประจ า บ่อยคร้ัง เป็นบางคร้ัง นาน ๆ คร้ัง ไม่เคยเลย 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

3. ว่ิง/ ว่ิงออกก าลงักาย 1 (0.7) 16 (11.9) 16 (11.9) 40 (29.6) 62 (45.9) 
4. กีฬาท่ีใชไ้มตี้ เช่น เทนนิส 
แบดมินตนั ปิงปอง เป็นตน้ 

31 (23.0) 28 (20.7) 42 (31.1) 27 (20.0) 7 (5.2) 

5. ป่ันจกัรยาน 14 (10.4) 29 (21.5) 47 (34.8) 27 (20.0) 18 (13.3) 
6. กระโดดเชือก 45 (33.3) 26 (19.3) 27 (20.0) 26 (19.3) 11 (8.1) 
7. วา่ยน ้าในสระวา่ยน ้า หรือ
ในแหล่งน ้าธรรมชาติ 

8 (5.9) 13 (9.6) 20 (14.8) 40 (29.6) 54 (40.0 

8. ฮูลาฮูป 6 (4.4) 16 (11.9) 26 (19.3) 41 (30.4) 46 (34.1) 

9. เตน้แอโรบิก 15 (11.1) 32 (23.7) 36 (26.7) 27 (20.0) 25 (18.5) 
การท ากิจกรรมนันทนาการ 
อย่างน้อยวันละ 60 นาที 

     

10. เดินเล่นคนเดียว หรือกบั
เพื่อน หรือสัตวเ์ล้ียง เช่น 
สุนขั แมว เป็นตน้ 

15 (11.1) 23 (17.0) 28 (20.7) 39 (28.9) 30 (22.2) 

11. เล่นวิดีโอเกม เกม 
อิเลก็ทรอนิกส์ หรือเกม
คอมพิวเตอร์ท่ีตอ้ง
เคล่ือนไหว1ร่างกาย  

31 (23.0) 37 (27.4) 36 (26.7) 26 (19.3) 5 (3.7) 

12. ป่ันจกัรยานเล่น 15 (23.0) 31 (23.0) 28 (20.7) 43 (31.9) 18 (13.3) 

13. ว่ิงเล่น ว่ิงไล่จบั หรือเล่น
ต่อสู้กบัเพื่อน 

16 (11.9) 30 (22.2) 38 (28.1) 27 (20.0) 24 (17.8) 

14. เล่นเคร่ืองเล่นท่ีสนามเด็ก
เล่น 

7 (5.2) 11 (8.1) 17 (12.6) 29 (21.5) 71 (52.6) 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 

ข้อความ เป็นประจ า บ่อยคร้ัง เป็นบางคร้ัง นาน ๆ คร้ัง ไม่เคยเลย 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

15. เล่นสเก็ตบอร์ด โรล
เรอเบลด หรือสกูตเตอร์  

34 (25.2) 30 (22.2) 25 (18.5) 26 (19.3) 20 (14.8) 

16. กระโดดยาง 3 (2.2) 12 (8.9) 22 (16.3) 40 (29.6) 58 (43.0) 

17. ร านาฎศิลป์ไทย หรือ
เตน้ร าแบบนาฎศิลป์
สากล  

7 (5.2) 15 (11.1) 24 (17.8) 24 (17.8) 65 (48.1) 

การเดินทางจากที่หน่ึง
ไปยังอีกที่หนึ่ง 

     

18. เดินไปซ้ือของใน
ระยะทางใกล ้ๆ แทน
การใชร้ถโดยสาร หรือ
รถจกัรยานยนต ์

14 (10.4) 12 (8.9) 25 (18.5) 20 (14.8) 64 (47.4) 

19. เดินขึ้นบนัไดแทน
การใชลิ้ฟต ์

35 (25.9) 29 (21.5) 27 (20.0) 24 (17.8) 20 (14.8) 

20. เดินทางจากบา้นไป
โรงเรียนโดยการเดิน 
หรือ การป่ันจกัรยาน 

41 (30.4) 35 (25.9) 29 (21.5) 18 (13.3) 12 (8.9) 

 
 จากตารางท่ี 4 พบวา่นกัเรียนมีการท ากิจกรรมทางกาย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปาน
กลาง (M = 1.74, SD = . 66)  เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติัเป็นประจ ามากท่ีสุด 
ไดแ้ก่ การกระโดดเชือก (ร้อยละ 33.3) เล่นสเก็ตบอร์ด โรลเรอเบลด หรือสกูตเตอร์ (แบบไม่มี
เคร่ืองยนต)์ (ร้อยละ 25.2 ) การเดินขึ้นบนัไดแทนการใชลิ้ฟต ์(ร้อยละ 25.9) และ การเดินทางจาก
บา้นไปโรงเรียนโดยการเดิน หรือ การป่ันจกัรยาน (ร้อยละ 30.4) ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติับ่อยคร้ังมาก
ท่ีสุด ไดแ้ก่ เล่นวิดีโอเกม เกม อิเลก็ทรอนิกส์ หรือเกมคอมพิวเตอร์ท่ีตอ้งเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น 
เตน้ ชก ต่อย ตี ( ร้อยละ 27.4 ) ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติัเป็นบางคร้ังมากท่ีสุด ไดแ้ก่ ในหน่ึงวนัมีการ
เคล่ือนไหวออกแรง เช่น การออกก าลงักาย เล่นกีฬา การท ากิจกรรมนนัทนาการ หรือการเดินทาง 



 52 

รวมกนัทุกชนิดอยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที (ร้อยละ 28.9) กีฬาท่ีใชไ้มตี้ เช่น เทนนิส แบดมินตนั 
ปิงปอง เป็นตน้(ร้อยละ 31.1) ป่ันจกัรยานเพื่อออกก าลงักาย(ร้อยละ 34.8) เตน้แอโรบิก (ร้อยละ 
26.7) ว่ิงเล่น ว่ิงไล่จบั หรือเล่นต่อสู้กบัเพื่อน(ร้อยละ 28.1) ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติั นาน ๆ คร้ังมากท่ีสุด 
ไดแ้ก่ กีฬาท่ีเล่นเป็นทีม เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล ตะกร้อ (ร้อยละ 34.8) เดินเล่นคน
เดียว หรือกบัเพื่อน หรือสัตวเ์ล้ียง เช่น สุนขั แมว เป็นตน้ (ร้อยละ 28.9) ป่ันจกัรยานเล่น (ร้อยละ 
31.9) และขอ้ท่ีนกัเรียนไม่เคยปฎิบติัเลย มากท่ีสุด ไดแ้ก่ ว่ิงออกก าลงักาย (ร้อยละ 45.9) วา่ยน ้าใน
สระวา่ยน ้า หรือในแหล่งน ้าธรรมชาติ (ร้อยละ 40.0) เตน้แอโรบิก (ร้อยละ 34.1) เล่นเคร่ืองเล่นท่ี
สนามเด็กเล่น (ร้อยละ 52.6) กระโดดยาง (ร้อยละ 43.0) นาฎศิลป์ไทย หรือเตน้ร าแบบนาฎศิลป์
สากล เช่น ลีลาศ บลัเลต ์โมเดิร์นดานซ์  บีบอย ฮิปฮอป แจ๊ส คฟัเวอร์แดนซ์ เตน้เชียร์ลีดเดอร์ (ร้อย
ละ 48.1) และการเดินไปซ้ือของในระยะทางใกล ้ๆ แทนการใชร้ถโดยสาร หรือรถจกัรยานยนต ์
(ร้อยละ 47.4) 
 วิเคราะห์ คะแนนเฉล่ียการท ากิจกรรมทางกายจ าแนกตามความเพียงพอและไม่เพียงพอ 
ของกลุ่มตวัอยา่ง น าเสนอผลการวิเคราะห์โดยใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ ความถ่ี ร้อยละ ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 5 จ านวน และร้อยละ ของการท ากิจกรรมทางกาย จ าแนกตามความเพียงพอ (n = 135) 
 

การท ากจิกรรมทางกาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
ไม่เพียงพอ 88 62.5 
เพียงพอ 47 34.8 

 
 จากตารางท่ี 5 พบวา่ ส่วนใหญ่นกัเรียนมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ (ร้อยละ 
62.5)  
 

ส่วนที่ 4 ปัจจยัที่มีอทิธิพลต่อการท ากจิกรรมทางกายของเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
น ้าหนักเกนิเกณฑ์ 
 1. การวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression 
analysis) เพื่อหาปัจจยัท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
ประกอบดว้ย เพศ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง ปัจจยัเอ้ือ 
ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย และปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ แรง
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สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ผูวิ้จยัไดท้ดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติสมการถดถอย
พหุคูณแบบขั้นตอนพบวา่เป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติ (Assumption) ดงัน้ี  
  1.1 ตวัแปรตามเป็น Interval/ ratio scale ในการวิจยัคร้ังน้ีมีแปรตาม คือ คะแนนการ
ท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีระดบัการวดัเป็น Interval scale 
  1.2 ตวัแปรตน้เป็น Interval/ ratio scale หรือเป็นตวัแปรหุ่น (Dummy variable) ใน
การวิจยัคร้ังน้ีมีแปรตน้ มีทั้งหมด 5 ตวั แต่ละตวัมีระดบัการวดัดงัในตารางท่ี 6 
 

ตารางท่ี 6 ระดบัการวดัของตวัแปรตน้ และการก าหนดรหัสตวัแปรหุ่น 
 

ตัวแปรต้น ระดับการวัด ตัวแปรหุ่น 
1. เพศ Nominal scale 1 =  ชาย 

0 = หญิง 
2. ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย   Interval scale - 
3. การรับรู้ความสามารถของตนเอง Interval scale - 
4. ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย Interval scale - 
5. แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง Interval scale - 

 

  1.3 ขอ้มูลมีการแจกแจงแบบโคง้ปกติ (Normality) พิจารณาจากค่า Fisher skewness 
coefficient และค่า Fisher kurtosis coefficient ซ่ึงไม่มีค่าเกิน +/ -1.96 (ส าหรับ  = .05) (จุฬาลกัษณ์ 
บารมี, 2551) 
  1.4 ตวัแปรตน้และตวัแปรตามมีความสัมพนัธ์เชิงเส้นตรงจากการวิเคราะห์
ความสัมพนัธ์ดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s  correlation coefficients) 
พบวา่ ตวัแปรท่ีมีความสัมพนัธ์เชิงเส้นตรงกบัการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์ไดแ้ก่ ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย (r = .229, p < .01) การรับรู้
ความสามารถของตนเอง (r = .554, p < .001) ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทาง
กาย (r = .434, p < .001) และแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง (r = .557, p < .001)รายละเอียดดงั
แสดงในตารางท่ี 7  
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ตารางท่ี 7 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งเพศ (x1) ทศันคติ (x2) การรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง (x3) ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือ (x4) แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง (x5) และ
การท ากิจกรรมทางกาย (y) ของกลุ่มตวัอยา่ง (n = 135) 

 

ตัวแปร y x1 x2 x3 x4 x5 

y 1.00      
x1 .122 1.00     
x2 .229** .039 1.00    
x3 .554** .055 .185* 1.00   
x4 .434** -.095 .163 .510** 1.00  
x5 .557** -.055 .258** .532** .516** 1.00 

* p < .05, ** p < .01 
 

  1.5 ค่าความคลาดเคล่ือนมีการแจกแจงแบบปกติ มีค่าเฉล่ีย = 0และเป็นอิสระต่อกนั 
(ไม่มี Autocorrelation) ทดสอบการท า Histogram ของค่า Residual พบวา่ ค่า Residual มีการ
กระจายแบบปกติ เม่ือวิเคราะห์ค่า Durbin-Watson พบวา่ ไดเ้ท่ากบั 2.086 มีค่าอยู่ระหวา่ง 1.5-2.5 
แสดงวา่ ค่าความคลาดเคล่ือนมีอิสระต่อกนัไม่มี Autocorrelation 
  1.6 ตวัแปรตน้ทุกตวัอิสระต่อกนั ไม่มี Multicollinearity โดยการวิเคราะห์ค่า
สัมประสิทธ์ิ สหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficients) พบวา่ ไม่มีตวัแปรตน้คู่
ใดท่ีความสัมพนัธ์กนัเองในระดบัสูงเกิน .85 (ค่า r < .85) ไม่มีค่า Tolerance ของตวัแปรใด < .20 
จากการศึกษาคร้ังน้ีวิเคราะห์ไดค้่า Tolerance > .61ขึ้นไป และค่า Variance inflation factor [VIF] 
ไม่มากกวา่ 4 และวิเคราะห์ไดค้่า VIF อยูร่ะหวา่ง 1.07-1.62 ซ่ึงไม่มากกวา่ 4 (Garson, 2006 อา้งถึง
ใน จุฬาลกัษณ์ บารมี, 2551) 
  1.7 ไม่มี Multivariate outlier พิจารณาจากการกระจายของค่าความคลาดเคล่ือนทุกค่า 
อยูใ่นช่วง +/ -3 
      1.8 ค่าแปรปรวนของความคลาดเคล่ือน  คือ σ 2 ของ y ตอ้งคงท่ีในทุกค่าของ x 
(Homoscedasticity) พิจารณาจากกราฟ Scatterplot ระหวา่งค่ามาตรฐานของความคลาดเคล่ือนท่ีเกิด
จากการทา นาย (ZRESID) และค่ามาตรฐานของค่าท านายท่ีไดจ้ากสมการ (ZPRED) พบวา่ การ
กระจาย 
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 2. การวิเคราะห์อ านาจการท านายระหวา่งปัจจยัท่ีศึกษา ต่อการท ากิจกรรมทางกายของ
เด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ดงัตารางท่ี 8   
 

ตารางท่ี 8 การวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนของปัจจยัท่ีมีอิทธิพลกบัการท ากิจกรรม
ทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์(n = 135) 

 

ตัวแปรพยากรณ์ R2 b SE(b) Beta t p 
แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง .310 .502 .109 .365 4.601 <.001 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง .403 .683 .150 .360 4.534 <.001 
ค่าคงท่ี = -8.724   4.811  -1.813 .072 

R2= .403, Adj.R2= .394, F(3.166)= 44.554, p < .001 
 

 จากตารางท่ี 8 พบวา่ ปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่น
ตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีทั้งหมด 2 ปัจจยั ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง และการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง ไดร้้อยละ 40.3 (R2=.403, p < .001) ปัจจยัตวัแรกท่ีถูกเลือกเขา้สมการ
ท านายไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง โดยสามารถท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็ก
วยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ไดร้้อยละ 31 (R2=.310, p < .001) และปัจจยัตวัท่ีสองท่ีถูก
คดัเลือกเพิ่มเขา้สมการท านายไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถของตนเองของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์โดยสามารถร่วมท านายเพิ่มไดเ้ป็นร้อยละ 40.3 (R2=.403, p < .001)  
 ส าหรับปัจจยัท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดในการท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่น
ตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ( = .365) ปัจจยัตวัท่ีสองท่ีมี
อิทธิพลกบัการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ไดแ้ก่ การรับรู้
ความสามารถของตนเอง ( = .360)  
 จากผลการวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนขา้งตน้ สามารถสร้างสมการ
พยากรณ์ในรูปคะแนนดิบได ้ดงัน้ี 
 การท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์= -8.724+.502 (แรง
สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง)+ .683 (การรับรู้ความสามารถของตนเอง)  
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บทที ่5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัหาแบบหาความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlational 
study) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกิน
เกณฑแ์ละศึกษาปัจจยัท่ีมีความอิทธิพลกบัการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกั
เกินเกณฑ ์ในบริบทอ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง จ านวน 135 คน ดว้ยการสุ่มอยา่งง่าย เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล แบบสอบถามทศันคติต่อ
การท ากิจกรรมทางกาย  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง แบบสอบถามส่ิงแวดลอ้ม
ทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง และ
แบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย โดยแบบสอบถามมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .802, .800, .801, 
.802, .838 ตามล าดบั โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการสอบถามในช่วงเดือนกุมภาพนัธ์ ถึงเดือน
มีนาคม พ.ศ.2566 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนาและสถิติสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 
(Stepwise multiple regression) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. กลุ่มตวัอยา่งคร่ึงหน่ึงเป็นเพศชาย (ร้อยละ 54.8) มีอาย ุ14 -15 ปี (ร้อยละ 75.6) มีภาวะ
อว้น (ร้อยละ 60) อยูร่ะดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 (ร้อยละ 54.1) มีจ านวนสมาชิกในครอบครัวนอ้ย
กวา่ 4 คน (ร้อยละ 69.6) โดยพบวา่ ส่วนใหญ่พกัอาศยัอยูก่บับิดาและมารดา (ร้อยละ 51.9) การ
เคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายท่ีปฏิบติับ่อยท่ีสุด คือการว่ิง (ร้อยละ 41.5) รองลงมาคือการเดิน 
(ร้อยละ 26.7) และใชว้ิธีการเดินทางไป-กลบัโรงเรียนดว้ยขี่หรือนัง่ซอ้นรถจกัรยานยนต ์(ร้อยละ 
43.0) รองลงมานัง่รถยนต ์(ร้อยละ 19.3)  
 2. การท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์โดยภาพรวมอยูใ่น
ระดบัปานกลาง (M = 1.76, SD = 0.66)  
 3. ปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกั
เกินเกณฑ ์ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ( = .365) และปัจจยัตวัท่ีสองท่ีมีอิทธิพลกบัการ
ท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง ( = .360) โดยสามารถร่วมกนัท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์ไดร้้อยละ 40.3 (R2=.403, p < .001) 
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 ซ่ึงสามารถสร้างสมการในรูปคะแนนดิบไดด้งัน้ี  
 การท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ=์ 8.724+.502 (แรง
สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง)+ .683 (การรับรู้ความสามารถของตนเอง) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาและวิเคราะห์ขอ้มูล สามารถน ามาอภิปรายผล ไดด้งัต่อไปน้ี 
 1. การท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑภ์าพรวมอยูใ่น
ระดบัปานกลาง (M = 1.74, SD = . 657)  ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติัเป็นประจ ามากท่ีสุด คือปฎิบติั 7 วนั/ 
สัปดาห์ ไดแ้ก่ การกระโดดเชือก (ร้อยละ 33.3) เล่นสเก็ตบอร์ด โรลเรอเบลด หรือสกูตเตอร์ (แบบ
ไม่มีเคร่ืองยนต)์ (ร้อยละ 25.2) การเดินขึ้นบนัไดแทนการใชลิ้ฟต ์(ร้อยละ 25.9) และ การเดินทาง
จากบา้นไปโรงเรียนโดยการเดิน หรือ การป่ันจกัรยาน (ร้อยละ 30.4) ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติับ่อยคร้ัง
มากท่ีสุด คือปฎิบติั 5-6 วนั/ สัปดาห์ ไดแ้ก่ เล่นวิดีโอเกม เกม อิเลก็ทรอนิกส์ หรือเกมคอมพิวเตอร์
ท่ีตอ้งเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น เตน้ ชก ต่อย ตี (ร้อยละ 27.4) ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติัเป็นบางคร้ังมาก
ท่ีสุด คือปฎิบติั 3-4 วนั/ สัปดาห์ ไดแ้ก่ ในหน่ึงวนัมีการเคล่ือนไหวออกแรง เช่น การออกก าลงักาย 
เล่นกีฬา การท ากิจกรรมนนัทนาการ หรือการเดินทาง รวมกนัทุกชนิดอยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาที  
(ร้อยละ 28.9) กีฬาท่ีใชไ้มตี้ เช่น เทนนิส แบดมินตนั ปิงปอง เป็นตน้ (ร้อยละ 31.1) ป่ันจกัรยานเพื่อ
ออกก าลงักาย (ร้อยละ 34.8) เตน้แอโรบิก (ร้อยละ 26.7) ว่ิงเล่น ว่ิงไล่จบั หรือเล่นต่อสู้กบัเพื่อน
(ร้อยละ 28.1) ขอ้ท่ีนกัเรียนปฎิบติั นาน ๆ คร้ังมากท่ีสุด คือปฎิบติั 1-2 วนั/ สัปดาห์ ไดแ้ก่ กีฬาท่ี
เล่นเป็นทีม เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล ตะกร้อ (ร้อยละ 34.8) เดินเล่นคนเดียว หรือกบั
เพื่อน หรือสัตวเ์ล้ียง เช่น สุนขั แมว เป็นตน้ (ร้อยละ 28.9) ป่ันจกัรยานเล่น (ร้อยละ 31.9) และขอ้ท่ี
นกัเรียนไม่เคยปฎิบติัเลย มากท่ีสุด ไดแ้ก่ ว่ิงออกก าลงักาย (ร้อยละ 45.9) วา่ยน ้าในสระวา่ยน ้า หรือ
ในแหล่งน ้าธรรมชาติ (ร้อยละ 40.0) เตน้แอโรบิก (ร้อยละ 34.1) เล่นเคร่ืองเล่นท่ีสนามเด็กเล่น 
(ร้อยละ 52.6) กระโดดยาง (ร้อยละ 43.0) นาฎศิลป์ไทย หรือเตน้ร าแบบนาฎศิลป์สากล เช่น ลีลาศ 
บลัเลต ์โมเดิร์นดานซ์  บีบอย ฮิปฮอป แจ๊ส คฟัเวอร์แดนซ์ เตน้เชียร์ลีดเดอร์ (ร้อยละ 48.1) และการ
เดินไปซ้ือของในระยะทางใกล ้ๆ แทนการใชร้ถโดยสาร หรือรถจกัรยานยนต ์(ร้อยละ 47.4) โดย
พบวา่กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 62.5 มีการท ากิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ อาจมีสาเหตุจาก ในช่วงวยัรุ่น
ตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ปัจจุบนัมีวิถีชีวิตแบบพึ่งพิงเทคโนโลยแีละอุปกรณ์อ านวยความ
สะดวกต่าง ๆ ในการด ารงชีวิตประจ าวนั เช่น อินเตอร์เน็ต โทรศพัทมื์อถือ สมาร์ทโฟน แท็บเลต็ 
โนต้บุ๊ค เป็นตน้ (วิภารัตน์ สุวรรณไวพฒันะ และคณะ, 2566) ใหมี้พฤติกรรมนัง่ๆ นอนๆ ท่ีไม่ใช่
การนอนหลบัพกัผอ่น เช่น นัง่หรือนอนดูทีวี ดูหนงั เล่นเกมมือถือ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ เป็นตน้ จน
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แทบจะไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย (พชัราภา ตนัติชูเวช, 2560) และยิง่ไปกวา่นั้นในสถานการณ์
การระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 ช่วงปี 2563 ท่ีผา่นมา ส่งผลกระทบต่อระดบัการมีกิจกรรมทาง
กายท่ีเพียงพอของผูค้นไปทัว่โลก ท าใหต้อ้งเรียนหรือท างานอยูแ่ต่ภายในท่ีพกัอาศยัเท่านั้น ท าให้
ยิง่จ าเป็นตอ้งพึ่งพาเทคโนโลยเีหล่าน้ีมากขึ้น จากร้อยละการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของ
ประชากรวยัเด็กและเยาวชนในปี พ.ศ. 2561 ร้อยละ 26.2 ลดลงมาเป็น ร้อยละ 24.4 และ 17.1 ในปี 
พ.ศ. 2562 - 2563 ตามล าดบั (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบนัวิจยั
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบัส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2563)  
 อยา่งไรก็ตาม ถึงแมว้า่ช่วงการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดผ้า่นไปแลว้ แต่ร้อย
ละการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากรวยัเด็กและเยาวชน ยงัต ่าคงท่ี อยูท่ี่ร้อยละ 16.1 
และ 21.4 ในปี พ.ศ. 2565 – 2566 ตามล าดบั อาจกล่าวไดว้่าเหตุผลส าคญัท่ีมีส่วนท าใหเ้ด็กไทยมี
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอนั้น เน่ืองมาจากวิถีชีวิต การเรียน และรูปแบบการเล่นของเด็กเปล่ียนไป 
จากอดีตเดิมท่ีเด็ก ๆใชเ้วลาว่างออกไปเล่นกบัเพื่อน เปล่ียนเป็นการใชเ้วลาวา่งหมดไปกบัหนา้จอ
อิเลก็ทรอนิกส์ประเภทต่าง ๆ ดงัจะพบวา่ปัจจุบนัเด็กไทยมีการว่ิงเล่นออกแรง (Active Play) นอ้ย
มากเม่ือเทียบกบัเกณฑท่ี์ก าหนด โดยพบวา่มีเพียงร้อยละ 8.7 ท่ีว่ิงเล่น ออกแรงแบบไม่มีกฎกติกา
มากกวา่ 2 ชัว่โมงต่อวนั ในขณะท่ีขอ้มูลการใชห้นา้จอหรือพฤติกรรมเนือยน่ิงของเด็ก ซ่ึงพิจารณา
จากการใชห้นา้จออิทรอนิกส์ เพื่อความบนัเทิงไม่เกิน 2 ชัว่โมงต่อวนั ตามค าแนะน าของประเทศ
แคนาดา พบวา่มีเพียงร้อยละ 25.6 เท่านั้น กล่าวคือมีเด็กไทยประมาณ 3 ใน 4 ท่ีใชเ้วลาอยูก่บั
หนา้จอเกินกวา่ขอ้แนะน าท่ีก าหนด(ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย 
สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบัส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ, 2563) จึงอาจเป็นผลการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกิน
เกณฑโ์ดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ไม่อยูใ่นระดบัสูง  สอดคลอ้งกบัผลการศึกษา ปัจจยัท่ีมีผล
ต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ ของ ชนกนนัท ์ฝากมิตร (2564)  
ท่ีผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีระดบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ ในระดบั 
ปานกลาง (ร้อยละ 54.8) นอกจากน้ี ยงัมีการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย
ของนิสิตนกัศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ของ ชโลธร เสียงใส และคณะ (2558)  
ท่ีพบวา่ พฤติกรรมท่ีมีกิจกรรมทางกายของนิสิตนกัศึกษา ในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และ
การศึกษา พฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา ในอ าเภอก าแพงแสน 
จงัหวดันครปฐม ของ กนกวรรณ เหลืองน ้าเพช็ร (2559) พบวา่ นกัเรียนมีกิจกรรมทางกายในระดบั
ปานกลาง จากการขอ้มูลเพิ่มเติมพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งใชมื้อถือ คอมพิวเตอร์ โน๊ตบุ๊ค ในการท า
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การบา้นเป็นส่วนมาก มีการหาขอ้มูล และการติดต่อส่ือสารในโลกออนไลนเป็นส่วนใหญ่ จึงท าให้
มีกิจกกรรมทางกายท่ีลดลง สอดคลอ้งกบัขอ้มูลของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ ท่ีพบวา่สถาณการณ์เด็กไทย ก าลงัขาดกิจกรรมทางกายอยา่งน่าเป็นห่วงลดลง จากสถิติ ปี 
2562 ท่ีพบวา่มีเพียง 26.1% เหลือ เพียง 16-17% หรือนอ้ยลงไปถึง 10% (ศูนยพ์ฒันาองคค์วามรู้ดา้น
กิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบั
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2563) 
 2. ปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกั
เกินเกณฑไ์ดมี้ดงัน้ี  
  2.1 แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง เป็นปัจจยัเอ้ือท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดต่อการท า
กิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์( = .365) แรงสนบัสนุนจากบุคคล
รอบขา้ง เป็นผลต่อการกระท าของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ส่ิงท่ีบุคคลไดรั้บอาจจะ
เป็นรางวลัส่ิงของ ค าชมเชย การยอมรับ การลงโทษ โดยอาจจะมีอิทธิพลมาจากพฤติกรรมของ
บุคคลอ่ืนท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเอง เช่น ญาติ เพื่อน หรืออิทธิพลของบุคคคลรอบขา้งต่าง ๆ 
(Green & Kreuter, 2005) จากขอ้มูลพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีสมาชิกในครอบครัวท่ีใหก้ าลงัใจ ช่ืนชม
เม่ือมีการเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย รวมถึงสมาชิกในครอบครัวไปเคล่ือนไหวออกแรง/
ออกก าลงักายไปพร้อมกนัดว้ย รวมถึงสมาชิกในครอบครัวจ ากดัเวลาในการใชส่ื้อหนา้จอ เช่นเล่น 
โทรศพัท ์หรือเล่นคอมพิวเตอร์ อีกทั้งคุณครูท่ีโรงเรียนมีส่วนร่วมในการ ใหค้วามรู้และสนบัสนุน
ใหมี้กิจกรรมทางกาย  นัน่คือ ถา้เด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีแรงสนบัสนุนจากบุคคล
รอบขา้งดี จะมีการท ากิจกรรมทางกายดีตามไปดว้ย เน่ืองจาก การรับรู้ของเด็ก ถึงการไดรั้บการ
เสริมแรง การใหก้ าลงัใจ  ตลอดจนค าแนะน า จากเครือข่ายทางสังคม ไดแ้ก่ ครอบครัว ครู และ
เพื่อน ซ่ึงเป็นปัจจยัเสริมหรือขดัขวางใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงคไ์ดอ้ยา่ง
ต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ หากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑไ์ดรั้บการเสริมแรง 
ใหก้ าลงัใจ ใหค้  าแนะน า จากครอบครัว ครู และเพื่อน ก็จะช่วยใหเ้ด็กนกัเรียนมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบติั
พฤติกรรมไดส้ม ่าเสมอ และเพิ่มมากขึ้น (วิภารัตน์  สุวรรณไวพฒันะและคณะ, 2566)  
 ดงัผลการศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย ท่ีศึกษาในเด็กวยัเรียน ในเขต
อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ของ จตุพร จ ารองเพง็และคณะ (2564) ผลการศึกษาพบวา่ อิทธิพล
ของครอบครัว อิทธิพลของครู อิทธิพลของเพื่อน มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ 
เด็กวยัเรียนตอนปลายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต r =  382, .338, และ.383 ตามล าดบั; p < .05) และ
ปัจจยัท านายการท ากิจกรรมทางกาย ของเด็กนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ในเขตต าบล
หนองกุลา อ าเภอบางระก า จงัหวดัพิษณุโลก จ านวน 350 คน ของ ภสัราพร ทองวตัร (2562) พบวา่ 
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การเสริมแรงใหก้ าลงัใจของครอบครัว ครู และเพื่อน เป็นปัจจยัท่ีสามารถท านายการท ากิจกรรม
ทางกายของเด็กนกัเรียนได ้ (β =.41, b = .48, p < .001) สอดคลอ้งกบัการทบทวนอยา่งเป็นระบบ
เร่ืองปัจจยัท านายกิจกรรมทางกายในวยัรุ่นของ Park et al. (2008)  พบวา่การสนบัสนุนทางสังคม
เป็นปัจจยัท่ีส าคญั โดยเฉพาะการสนบัสนุนจากผูป้กครองและการสนบัสนุนจากเพื่อนฝงู ซ่ึงมี
ความเก่ียวขอ้งกบัการท ากิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญั นอกจากน้ียงัมีการศึกษาปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายของนิสิตนกัศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร   
ของ ชโลธร เสียงใส และคณะ (2558) ท่ีพบวา่ บุคคลรอบขา้ง ท่ีกระตุน้ใหมี้การท ากิจกรรมทางกาย 
มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมทางกายของนิสิตนกัศึกษา (r = 0.23, p < .001)  
และการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ นกัศึกษากายภาพบ าบดั 
มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ของ อโนทยั ผลิตนนทเ์กียรติ และคณะ (2561) ท่ีพบวา่การ
สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งมีความสัมพนัธ์เชิงบวก ในระดบัปานกลางกบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = 0.30, p < 0.001) ดงันั้นจึงควรน าปัจจยัน้ีมากระตุน้ใหเ้กิด
การท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ 
  2.2 การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นปัจจยัน าท่ีสามารถร่วมท านายการท า
กิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์(R2=.403, p < .001) นัน่คือ ถา้เด็ก
วยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีการรับรู้ความสามารถของตนเองดี จะมีการท ากิจกรรมทาง
กายดีตามไปดว้ย ซ่ึง เพนเดอร์ไดก้ล่าวไวว้า่ ความสามารถของตนเองเป็นแรงจูงใจให้เกิด
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรง และมีอิทธิพลโดยออ้ม ต่อการรับรู้อุปสรรคและความตั้งใจใน
การวางแผนกระท าพฤติกรรมอยา่งต่อเน่ือง(Pender et al., 2011) ซ่ึงการตดัสินความสามารถ หรือ
เป็นความเช่ือมัน่ในตนเอง ของเด็กมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์เก่ียวกบัความสามารถ
ในการท ากิจกรรมทางกาย เป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีก่อใหเ้กิดการปฏิบติัพฤติกรรมของบุคคล หากเด็ก
มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีความเช่ือมัน่ รับรู้ในความสามารถของตนเองต่อการมี
กิจกรรมทางกาย ก็จะปฏิบติักิจกรรมนั้นมากขึ้น ดงัการศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงั
กายและการท ากิจกรรมของวยัรุ่น กลุ่มตวัอยา่งคือนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนรัฐบาล 
กรงุเทพมหานคร จ านวน 227 ราย ของวนิดา เสนะสุทธิพนัธุ์ และคณะ (2558) พบวา่ นกัเรียนท่ีมี
ความมัน่ใจ รับรู้ในสมรรถนะตนเองในการออกก าลงักายและการท ากิจกรรมมาก ส่งผลใหมี้
พฤติกรรมการออกก าลงักายมากเช่นกนั (β = 0.37, p < .01) สอดคลอ้งกบักบัการศึกษา ในประเทศ
จีน ของ Lu et al. (2017) เร่ืองปัจจยัของกิจกรรมทางกายในเด็กและวยัรุ่นชาวจีน พบวา่ การรับรู้
ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบักิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
นอกจากน้ียงัมีการศึกษาของ สุภาภรณ์ วรอรุณ (2548) ในกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นนกัศึกษา พบวา่ การ
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รับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักาย สามารถท านายการออกก าลงักายไดอ้ยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ดงันั้นจึงควรน าการรับรู้ความสามารถของตนเอง มาเป็นปัจจยัในการกระตุน้ให้
เกิดการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
 3. ปัจจยัท่ีไม่สามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑไ์ด ้มีดงัน้ี 
  3.1 เพศ ไม่สามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมี
น ้าหนกัเกินเกณฑไ์ด ้ทั้งน้ีเน่ืองจากการศึกษาคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑเ์ป็น เพศชาย 
(ร้อยละ 54.8) และเพศหญิง (ร้อยละ 45.2) ซ่ึงเป็นจ านวนท่ีใกลเ้คียงกนั และไม่วา่จะเป็นเพศหญิง 
หรือเพศชาย มีการท าหรือไม่ท ากิจกรรมทางกายท่ีไม่แตกต่างกนั เน่ืองมาจาก บริบทในการด าเนิน
ชีวิตของนกัเรียนท่ีคลา้ยกนั เช่น การเดินทางไปโรงเรียน มีการเรียนการสอนท่ีพึ่งเทคโนโลยมีาก
ขึ้น หรือการเรียนวิชาพละท่ีส่งเสริมใหมี้การท ากิจกรรมทางกายในแบบเดียวกนั สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ สุชาติ บินโต๊ะหีม (2557) ท่ีพบวา่เพศท่ีแตกต่างส่งผลต่อการออกก าลงักายท่ีไม่
แตกต่างกนั    
  3.2 ทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย ไม่สามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกาย
ของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑไ์ด ้ทั้งน้ีเน่ืองจากผลการศึกษา พบวา่ ทศันคติต่อการท า
กิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัดี มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 45.28 (SD = 6.011) แต่ถึงแมว้า่นกัเรียนจะมี
ทศันคติท่ีดีต่อท ากิจกรรมทางกาย แต่ทศันติท่ีดีเพียงอยา่งเดียวอาจไม่สามารถท าใหเ้กิดการท า
กิจกรรมทางกายได ้จ าเป็นตอ้งอาศยัปัจจยัอยา่งอ่ืนร่วมดว้ย เช่น แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง
จากครอบครัว หรือคุณครู สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ อโณทยั ผลิตนนทเ์กียรติ และคณะ (2561) 
เร่ืองปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูใ่นวยัรุ่น 
ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัน าโดยรวมไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของนกัศึกษา เม่ือ
พิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้น ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของนกัศึกษา (r = 0.13)  
  3.3 ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย ไม่สามารถร่วมท านาย
การท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑไ์ด ้ทั้งน้ีเน่ืองจากการศึกษาคร้ังน้ี
พบวา่ ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง มีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากบั 20.14 (SD = 4.19) แมว้า่นกัเรียนจะมีหรือมีปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรม
ทางกาย แต่ไม่มีผลกบัการท าหรือไม่ท ากิจกรรมทางกายของนกัเรียน เน่ืองมาจากนกัเรียนมี
กิจกรรมทางกายท่ีสามารถท าไดง้่าย โดยไม่จ าเป็นตอ้งใช้ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท า
กิจกรรมทางกาย เช่น การซอ้มเตน้หรือการกระโดดเชือก ซ่ึงใชพ้ื้นท่ีไม่มากภายในหอ้งนอน ดงั
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การศึกษาของ สุดารัตน์ พุกรอด และคณะ (2553) ท่ีศึกษาการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูใ่น
วยัรุ่น โดยพบวา่ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่า และปัจจยัเอ้ือซ่ึงไดแ้ก่ความ
พร้อมของอุปกรณ์ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง  
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 ผลการศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ ปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายการท ากิจกรรมทางกายของเด็ก
วยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑไ์ดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง และการรับรู้
ความสามารถตนเอง ดงันั้นจึงควรสนบัสนุนกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัดงักล่าว ผูวิ้จยัขอ
เสนอแนะการน าผลการวิจยัไปใช ้พยาบาลเวชปฏิบติัชุมชนและบุคลากรดา้นสุขภาพท่ีเก่ียวขอ้ง 
ควรส่งเสริมเก่ียวกบัปัจจยัต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1. แรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ควรมีกิจกรรมท่ีเพิ่มแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบ
ขา้งต่อการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ โดยใหบุ้คคลในครอบครัว คุณครู และเพื่อน
เขา้มามีส่วนร่วม เช่นจดักิจกรรมท่ี ใหส้มาชิกในครอบครัวไปเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักายไป
พร้อมกนัดว้ย เพิ่มทกัษะใหผู้ป้กครองหรือสมาชิกในครอบครัวเป็นครูเฉพาะกิจ หรือเพิ่มกิจกรรม
ในโรงเรียนท่ีคุณครู มีการให้ความรู้ และสนบัสนุนใหมี้กิจกรรมนนัทนาการ (ท่ีมีการเคล่ือนไหว
ออกแรง) เช่น การเล่นเคร่ืองเล่นท่ีสนามเด็กเล่น ว่ิงเล่น ว่ิงไล่จบักบัเพื่อน เล่นวิดีโอเกม เกม
อิเลก็ทรอนิกส์ หรือเกมคอมพิวเตอร์ ท่ีตอ้งมี การเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น เตน้ ชก ต่อย ตี (เกมวี เกม
ออดิชัน่ เกมตีปิงปอง) หรือร านาฎศิลป์ไทย หรือเตน้ร าแบบนาฎศิลป์สากล เช่น ลีลาศ บลัเลต ์
โมเดิร์นดานซ์  บีบอย ฮิปฮอป แจ๊ส คฟัเวอร์แดนซ์ เตน้เชียร์ลีดเดอร์ เป็นตน้ 
 2. การรับรู้ความสามารถตนเอง ควรมีการพฒันาโปรแกรม หรือจดักิจกรรมท่ีเนน้
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเอง ของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์เช่น จดั
กิจกรรมท่ีใชค้วามคิดสร้างสรรคส์ าหรับบุคคลหรือกลุ่มคน เพื่อส่งเสริมความมัน่ใจวา่นกัเรียน
สามารถเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม และสม ่าเสมอได ้ 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีส่งเสริมการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่น
ตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์มีกิจกรรมท่ีกระตุน้การรับรู้ความสามารถตนเองต่อการท ากิจกรรม
ทางกาย และเพิ่มแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง โดยใหบุ้คคลในครอบครัว คุณครู และเพื่อนเขา้
มามีส่วนร่วม   
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 2. ควรมีการศึกษาการท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ในเขตพื้นท่ีแตกต่างกนั 
เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลในท ากิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นตอนตน้ และน าไปออกแบบวิธีการส่งเสริมการ
ท ากิจกรรมทางกายใหเ้หมาะสมกบัพื้นท่ีนั้น ๆ 
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แบบรายงานผลการพิจรณาจริยธรรมวิจยัระดบับณัฑิตศึกษา 
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ภาคผนวก ค 
เอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั 
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ภาคผนวก ง 
เอกสารช้ีแจงผูป้กครองของเขา้ร่วมโครงการวิจยั 
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ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามงานวิจยัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท ากิจกรรมทางกาย 

ของวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์
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ค าช้ีแจง 
 1. แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการท า
กิจกรรมทางกายของวยัรุ่นตอนตน้ท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์ประกอบดว้ย แบบสอบถาม จ านวน 6 
ส่วน โดยมีขอ้ค าถามทั้งส้ิน จ านวน 70 ขอ้ ดงัน้ี  
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน 8 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 14 ขอ้  
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการท ากิจกรรมทางกาย  10 ขอ้  
 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย 6 ขอ้  
 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งต่อการท ากิจกรรมทางกาย 12 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 20 ขอ้ 
 2.  ผูว้ิจยัขอความร่วมมือใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถาม ตามท่ีแนบมาน้ี โดยมิตอ้งระบุ       
ช่ือ นามสกุล ในการตอบ และขอ้มูลท่ีตอบจะถือเป็นความลบัและใชเ้พื่อการศึกษาเท่านั้น 
 ขอขอบคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีน้ี 
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ส่วนท่ี 1  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียน คลิกเลือกค าตอบ และเติมขอ้ความในช่องวา่ง (...........) ท่ีตรงกบัความเป็นจริง

มากท่ีสุด  
1.  เพศ 
 [   ]  ชาย   [   ]  หญิง 
2.  ปัจจุบนันกัเรียนมีอาย.ุ....….............ปี.................เดือน  
3.  ปัจจุบนันกัเรียนน ้าหนกั...........................กิโลกรัม ส่วนสูง.......................เซ็นติเมตร 
4.  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี..................................................... 
5.  จ านวนสมาชิกทั้งหมดในบา้น............................. คน 
6.  ปัจจุบนันกัเรียนพกัอาศยัอยูก่บัใคร  
 [   ]  บิดา [   ]   มารดา      [   ]  บิดาและมารดา    [   ] ญาติพี่นอ้ง / ปู่ / ยา่/ ตา/ ยาย 
 [   ]  อ่ืน ๆ โปรดระบุ 
7. การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักายท่ีนกัเรียนปฏิบติับ่อยท่ีสุด

............................................................. 
8.  โดยปกติ นกัเรียนเดินทางไป-กลบัโรงเรียนดว้ยวิธีใด 
 [   ]  เดิน     [   ]   ป่ันจกัรยานดว้ยตนเอง 
 [   ]  นัง่ซอ้นรถจกัรยาน   [   ]  ขี่หรือนัง่ซ้อนรถจกัรยานยนต ์
 [   ]  นัง่รถยนต ์    [   ]   นัง่รถประจ าทาง 
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ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
ค าชี้แจง  ใหน้กัเรียนคลิกเลือกค าตอบตามความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีตรงกบัความเป็นจริงมาก

ท่ีสุด เพียงค าตอบเดียว 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 ขอ้ความ   คะแนนดา้นบวก   คะแนนดา้นลบ 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่       5     1 
 เห็นดว้ย        4     2 
 ไม่แน่ใจ        3     3 
 ไม่เห็นดว้ย        2     4 
 ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่       1     5  

ข้อความ เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย 
 

ไม่แน่ใจ 
 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

1. ฉนัเช่ือวา่การเคล่ือนไหวออกแรง 
หรือออกก าลงักายเป็นประจ า ท าให้
ร่างกายแขง็แรง  

     

2. .................................................      
3. .................................................        
4. .................................................        
5. .................................................        
6. ฉนัเช่ือวา่การเคล่ือนไหวออกแรง 
หรือออกก าลงักาย เป็นเร่ืองน่าเบ่ือ
หน่าย  
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ข้อความ เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย 
 

ไม่แน่ใจ 
 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

7. .......................................................      
8. .......................................................      
9. .......................................................      
10. .......................................................      
11. .......................................................      
12. .......................................................      
13. ........................................................      
14. ฉนัเช่ือวา่การเคล่ือนไหวออกแรง 
หรือออกก าลงักาย เป็นเร่ืองท่ียุง่ยาก
และมีขั้นตอนมาก  
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ส่วนท่ี  3 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการท ากิจกรรมทางกาย   
ค าชี้แจง  ใหน้กัเรียนคลิกเลือกค าตอบตามความคิดเห็น การตดัสินความสามารถ หรือ ความเช่ือมัน่ 

ของนกัเรียน เก่ียวกบัความสามารถในการท ากิจกรรมทางกายท่ีตรงกบัความเป็นจริงมาก
ท่ีสุด เพียงหน่ึงค าตอบ 

  

ข้อความ มากท่ีสุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยท่ีสุด 
(1) 

1. ฉนัมัน่ใจวา่สามารถเคล่ือนไหวออก
แรง/ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอได ้

     

2. ..................................................      
3. .................................................        
4. .................................................        
5. ฉนัมัน่ใจวา่ ฉนัสามารถท ากิจกรรม
นนัทนาการ เช่น เตน้ร า/ ฟ้อนร า  
เป็นตน้ 

     

6. .................................................        
7. .................................................      
8. ................................................      
9.  ..............................................      
10. ฉนัสามารถแบ่งเวลาเพื่อ
เคล่ือนไหวออกแรง/ว่ิงเล่น/ ออกก าลงั
กาย/ เล่นกีฬาได ้แมว้า่จะมีการบา้น
หรืองานอ่ืนท่ีตอ้งท ามาก 
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ส่วนท่ี 4  แบบสอบถามส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเอ้ือต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
ค าชี้แจง  ใหน้กัเรียนคลิกเลือกค าตอบตามความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีตรงกบัความเป็นจริงมาก

ท่ีสุด 
 

รายการ มาก 
(5) 

ค่อนข้างมาก 
 (4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยมาก 
(1) 

1. บริเวณบา้นมีพื้นท่ีท่ีสะดวกต่อการ
.......................................................... 

     

2. ........................................................      
3. .........................................................      
4. ........................................................      
5. ........................................................      
6. โรงเรียนของฉนั มีเคร่ือง/ อุปกรณ์
กีฬาท่ี.................................................. 
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ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนคลิกเลือกค าตอบตามความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีตรงกบัความเป็นจริงมาก

ท่ีสุด 
 

รายการ เป็น
ประจ า 
(5) 

บ่อย 
คร้ัง 
(4) 

เป็น
บางคร้ัง 
(3) 

นาน ๆ 
คร้ัง 
(2) 

ไม่ได้
เลย 
(1) 

1. สมาชิกในครอบครัวใหก้ าลงัเม่ือฉนั
เคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 

     

2. ...........................................................      
3. ...........................................................      

4. ...........................................................      

5. ...........................................................      

6. ...........................................................      

7. คุณครูสนบัสนุนใหฉ้ันว่ิงเล่น/ออก
ก าลงักาย/ เล่นกีฬา 

     

8. ............................................................      

9. ............................................................      
10. .........................................................      
11. .........................................................      
12. ฉนัไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการ
เคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายจาก
เพื่อน ๆ 
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ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกาย 
ค าชี้แจง  ใหน้กัเรียนคลิกเลือกค าตอบการท ากิจกรรมทางกายของนกัเรียนท่ีตรงกบัความเป็นจริง
มากท่ีสุด 
 ปฎิบติัเป็นประจ า     (4)  = ปฎิบติั 7 วนั/ สัปดาห์ 
 ปฎิบติับ่อยคร้ัง         (3)  = ปฎิบติั 5-6 วนั/ สัปดาห์ 
 ปฎิบติัเป็นบางคร้ัง   (2)  = ปฎิบติั 3-4 วนั/ สัปดาห์ 
 ปฎิบติันาน ๆ คร้ัง    (1)  = ปฎิบติั 1-2 วนั/ สัปดาห์ 
 ไม่เคยปฎิบติัเลย       (0)  = ไม่เคยท าเลย 
 

นักเรียนปฏิบัติ.... ปฎิบัติเป็น
ประจ า 
(4) 

ปฎิบัติ
บ่อยคร้ัง 
(3) 

ปฎิบัติเป็น
บางคร้ัง 
(2) 

ปฎิบัติ 
นาน ๆ คร้ัง 

(1) 

ไม่เคย
ปฎิบัติเลย 

(0) 
1. ในหน่ึงวนั นกัเรียนมีการ
เคล่ือนไหวออกแรง เช่น การ
ออกก าลงักาย .............. 

     

การออกก าลงักายและเล่นกฬีา อย่างน้อยวันละ 60 นาที 
2. ..........................................      
3. ..........................................      
4. ว่ิง/ ว่ิงออกก าลงักาย      
5. ...........................................      
6. ............................................      
7. ..........................................      
8. วา่ยน ้าในสระวา่ยน ้า หรือ
ในแหล่งน ้าธรรมชาติ 

     

9. ..........................................      
10. .........................................      
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นักเรียนปฏิบัติ.... ปฎิบัติเป็น
ประจ า 
(4) 

ปฎิบัติ
บ่อยคร้ัง 
(3) 

ปฎิบัติเป็น
บางคร้ัง 
(2) 

ปฎิบัติ 
นาน ๆ คร้ัง 

(1) 

ไม่เคย
ปฎิบัติเลย 

(0) 

การท ากจิกรรมนันทนาการ อย่างน้อยวันละ 60 นาที 
10. .........................................      
11. .........................................      
12. ว่ิงเล่น ว่ิงไล่จบั หรือเล่น
ต่อสู้กบัเพื่อน 

     

13. .........................................      
14. .........................................      
15. .........................................      
16. กระโดดยาง      
17. ........................................      
การเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  
18. ...........................................      
19. .........................................      
20. เดินไปซ้ือของในระยะ
.............................................. 

     

 
 
 
 



ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวณิชนนัทน์ ไพรณรินทร์ 
วัน เดือน ปี เกดิ 4 พฤษภาคม พ.ศ. 2537 
สถานท่ีเกดิ จงัหวดับุรีรัมย ์
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน 94/ 6 หมู่ 4 ต าบลกะเฉด อ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

พ.ศ. 2559-2560 พยาบาลวิชาชีพ  
โรงพยาบาลระยอง  
พ.ศ. 2560-2563 พยาบาลวิชาชีพ  
โรงพยาบาลวงัจนัทร์ 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2559 พยาบาลศาสตรบณัฑิต  
วิทยาลยัพยาบาลพระปกเกลา้ จนัทบุรี  
พ.ศ. 25562 พยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต  
(การพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน) มหาวิทยาลยับูรพา   
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