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การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของโปรเเกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อ

พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดสมุทรปราการ เก็บข้อมูลโดยใช้
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ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา และสถิติ t-test 

                  ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย หลัง

เข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.001) และเม่ือเปรียบเทียบกับ

กลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าทางสถิติอย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.001) แสดงให้

เห็นว่าโปรแกรมแนวคิดเกมมิฟิเคชั่นสามารถส่งเสริมความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายใน

นักเรียนวัยเรียน 

                  ดังนั้นเพื่อให้นักเรียนมีความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดีข้ึน จึงควรน า

แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น มาใช้เพ่ือเป็นแนวทางที่สามารถสร้างแรงจูงใจ และสร้างแรงเสริมเชิงบวก ให้กับ

นักเรียน ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เป็นการวางรากฐานส าหรับความรู้และพฤติกรรมด้าน
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This study aimed to examine the effects of a gamification-based 

intervention program on exercise behavior among primary school students in Samut 

Prakan Province. A quasi-experimental research design was employed. The sample 

consisted of 60 Grade 5 students from Wat Ratsadaram School and Khlong Bang Pu 

School, divided equally into an experimental group and a control group. Data were 

collected using a researcher-developed questionnaire, validated prior to 

implementation. The data were analyzed using descriptive and t-test statistics. 

                  The findings revealed that the experimental group demonstrated 

significantly higher post-intervention scores in exercise knowledge and behavior 

compared to their pre-intervention scores (p < 0.001). Additionally, the experimental 

group scored significantly higher than the control group after the intervention (p < 

0.001). These results indicate that the gamification-based intervention program 

effectively enhanced knowledge and promoted positive exercise behavior among 

school-aged children. 

                  Therefore, to improve students’ health-related knowledge and 

behaviors, the use of gamification should be considered as a motivational and 

reinforcing strategy. This approach can help lay a solid foundation for long-term 

health awareness and behavior in children. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาทั้งด้านร่างกายและ

จิตใจของเด็กวัยเรียน โดยเฉพาะในช่วงวัยประถมศึกษา ซึ่งเป็นช่วงที่ร่างกายก าลังมีการเจริญเติบโต

อย่างรวดเร็ว องค์การอนามัยโลก แนะน าว่า เด็กควรมีกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ถึงหนักไม่

น้อยกว่า 60 นาทีต่อวัน (World Health Organization, 2020) อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์ระดับ

โลกพบว่า เด็กวัย 11–17 ปี มากถึง 81% ไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าดังกล่าวได้ (Guthold  

et al., 2020) ส าหรับประเทศไทย รายงานการเฝ้าระวังกิจกรรมทางกาย ระบุว่า มีเพียงร้อยละ 17.1 

ของเด็กวัยเรียนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (กรมอนามัย, 2563) และรายงาน Thailand Report 

Card 2022 ยังชี้ว่า เด็กและเยาวชนที่ท ากิจกรรมทางกายถึงเกณฑ์มีเพียงร้อยละ 27 เท่านั้น 

(Widyastari et al., 2023) และในช่วงปิดภาคเรียนยังพบแนวโน้มพฤติกรรมเนือยนิ่งที่เพ่ิมข้ึนอย่าง

ต่อเนื่อง โดยเฉพาะในเขตเมือง เช่น อ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ ซึ่งเด็กจ านวนมากใช้เวลาว่าง

ไปกับการเล่นโทรศัพท์มือถือหรือแท็บเล็ต แทนการมีกิจกรรมทางกาย สถานการณ์นี้สอดคล้องกับ

ข้อมูลจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบางปู อ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ ซึ่งเป็นหน่วย

บริการสุขภาพระดับปฐมภูมิในพื้นที่ พบว่าเด็กในเขตรับผิดชอบมีแนวโน้มขาดกิจกรรมทางกายอย่าง

ต่อเนื่อง โดยเฉพาะในช่วงนอกเวลาเรียน และวันหยุด ปัจจัยหลักมาจากการเข้าถึงสื่อเทคโนโลยีที่ง่าย 

ส่งผลให้เด็กมีกิจกรรมเนือยนิ่งมากขึ้นและมีแนวโน้มเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลงอย่างมีนัยส าคัญ 

(Bang Pu Health Promoting Hospital, 2024) 

 การขาดกิจกรรมทางกายส่งผลกระทบต่อทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเด็กอย่าง

หลีกเลี่ยงไม่ได้ วรัญญา ทองใบ (2563) พบว่า เด็กที่ไม่ออกก าลังกายเป็นประจ ามีแนวโน้มมวล

ร่างกายผิดปกติและสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเด็กท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ขณะที่ อรพรรณ 

รัตนไตรภพ (2564) รายงานว่า เด็กประถมศึกษาที่ไม่ออกก าลังกายมีค่าดัชนีมวลกายสูงกว่ามาตรฐาน 

และมีความเสี่ยงต่อภาวะน้ าหนักเกินเพ่ิมข้ึน ศุภกร ชาติวุฒิ (2565) พบว่า เด็กที่ไม่มีกิจกรรมทางกาย

สม่ าเสมอ มีแนวโน้มเหนื่อยง่าย สมาธิสั้น และขาดความสนใจในการเรียน ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการ

ขาดกิจกรรมทางกายไม่ได้กระทบเพียงระบบร่างกายเท่านั้น แต่ยังเชื่อมโยงกับพฤติกรรม อารมณ์ 

และการเรียนรู้อย่างมีนัยส าคัญ 
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 รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กประถมศึกษาในอดีต มักเน้นกิจกรรมแบบ

ดั้งเดิม เช่น การเรียนวิชาพลศึกษา การวิ่งรอบสนาม การเต้นแอโรบิก หรือกิจกรรมกลางแจ้ง แม้จะมี

ประโยชน์ต่อการเคลื่อนไหว แต่กลับพบข้อจ ากัดในเรื่องความต่อเนื่องและแรงจูงใจ โดยเฉพาะในกลุ่ม

เด็กท่ีไม่ชอบการแข่งขันหรือรู้สึกเบื่อกับกิจกรรมซ้ า ๆ งานวิจัยของ Kawabata et al. (2022) พบว่า 

ร้อยละ 20 ของนักเรียนรู้สึกเบื่อหน่ายกับการออกก าลังกายที่ไม่มีความหลากหลาย เช่นเดียวกับ

รายงานจาก GMU CEHD (2023) ที่ระบุว่า เด็กมักมองกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบเดิมว่าไม่

น่าสนใจและขาดแรงจูงใจ ด้วยเหตุนี้ แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายจึงเริ่มปรับเปลี่ยนไปสู่

รูปแบบที่สนุก ท้าทาย และมีระบบรางวัล โดยน าแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น (Gamification) เข้ามา

ประยุกต์ใช้ 

 เกมมิฟิเคชั่น หมายถึง การน าองค์ประกอบของเกม เช่น เป้าหมาย คะแนนสะสม 

กฎเกณฑ์ ระยะเวลา ผลป้อนกลับ และระบบรางวัล มาใช้ในการกระตุ้นพฤติกรรม (Kapp, 2012) 

แนวคิดนี้ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวาง ว่า สามารถเพ่ิมแรงจูงใจและความมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ 

รวมถึงการออกก าลังกาย ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคแห่งสหรัฐอเมริกา (Centers for Disease 

Control and Prevention, 2018) รายงานจากโครงการ National Steps Challenge ว่า เกมมิฟิ

เคชั่น ช่วยเพิ่มความถี่และความต่อเนื่องในการออกก าลังกายของประชาชน งานวิจัยของ Chen et 

al. (2018) พบว่า เด็กที่เข้าร่วมกิจกรรมที่มีองค์ประกอบเกมมิฟิเคชั่น มีระดับกิจกรรมทางกายสูงขึ้น 

และมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย Tang et al. (2021) พบว่า เมื่อมีการปรับระดับความท้าทาย

และให้รางวัลที่เหมาะสมกับวัย เกมมิฟิเคชั่น สามารถลดความเบื่อหน่ายและเพ่ิมความสนุกได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ Arufe-Giráldez et al. (2022) และ El-Tanahi et al. (2024) ยังสนับสนุนว่า การน า

เกมมิฟิเคชั่น มาบูรณาการในวิชาพลศึกษาสามารถเพ่ิมแรงจูงใจ สมรรถภาพ และพฤติกรรมสุขภาพ

ในกลุ่มนักเรียนประถมศึกษาได้อย่างมีนัยส าคัญ 

 จากสถานการณ์ปัญหาข้างต้นและแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น สามารถส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น

ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็กประถมศึกษา ในพื้นที่ต าบลบางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ 

จังหวัดสมุทรปราการ  
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ค าถามในการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยตั้งค าถามในการวิจัย ดังนี้ 

 โปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นมีผลต่อความรู้และ

พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาหรือไม่ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 วัตถุประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียนในต าบลบางปูจังหวัดสมุทรปราการ 

 วัตถุประสงค์เฉพาะ 
 1. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนประถมศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

นักเรียนประถมศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
  

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  นักเรียนในกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้แนวคิด 
เกมมิฟิเคชั่น จะมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ดีกว่ากลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
 2.  นักเรียนในกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้แนวคิด 
เกมมิฟิเคชั่น จะมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดีกว่ากลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
 3.  นักเรียนในกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างของคะแนนความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการทดลอง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนในต าบลบางปู จังหวัดสมุทรปราการ ผู้วิจัยก าหนดกรอบ
แนวคิดในการวิจัย ไว้ดังนี้ 
 

ตัวแปรต้น 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 
  

ตัวแปรตาม 

กลุ่มทดลอง 

ได้รับโปรแกรมประยุกตแ์นวคิดเกมมิฟเิคชัน่ ทั้งหมด4ชุดกิจกรรม ระยะเวลา 6สัปดาห์ 

สัปดาห์ที่ 1 ด าเนินชดุกจิกรรมที่1และชุดกจิกรรมที่2 โดยก าหนดเป้าหมาย กฎกติกาเวลาและ

รางวัลรว่มกัน องค์ประกอบเกมมิฟิเคชั่นที่ใช้ คือ เป้าหมาย, กฏ, เวลา, รางวลั 

สัปดาห์ที่ 2 ด าเนินชดุกจิกรรมที่ 3 คอื ภารกิจของฉนั โดยชุดกิจกรรมที่ 3 มทีั้งหมด  4 ภารกจิ 

ใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์โดยเริม่ ด าเนนิภารกิจที่ 1 ชื่อว่า “หาปัญหากันเถอะ” องค์ประกอบเกม

มิฟิเคชั่นที่ใช้ คอื เวลา 

สัปดาห์ที่ 3 ด าเนินภารกจิที ่2 ชื่อว่า “ร่างกายของฉัน” ใชร้ะยะเวลา 50นาที องค์ประกอบเกม

มิฟิเคชั่นที่ใช้ คอื เวลา,ระดับ 

สัปดาห์ที่ 4 ด าเนินภารกจิที ่3 ชื่อว่า “หลักการออกก าลังกาย” ใชร้ะยะเวลา 50นาท ี

องค์ประกอบเกมมิฟิเคชัน่ที่ใช้ คอื เวลา,ระดับ  

สัปดาห์ที่ 5 ด าเนินภารกจิที ่4 ชื่อว่า “Correct Bingo” ใช้ระยะเวลา 50 นาที องคป์ระกอบเกม

มิฟิเคชั่นที่ใช้ คอื เวลา,ระดับ  

สัปดาห์ที่ 6 ด าเนินชดุกจิกรรมที่ 4 ชือ่ว่า “ผลป้อนกลับ” ใช้ระยะเวลา 50 นาท ี

องค์ประกอบเกมมิฟิเคชัน่ที่ใช้ คอื เวลา,ผลป้อนกลับ,ระดับ,รางวัล 

 

- ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

- พฤตกิรรมการออกก าลังกาย 

 

กลุ่มควบคุม 

ได้รับการเรียนการสอนตามปกติ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ได้ใช้รูปแบบการวิจัยแบบกึ่งการทดลอง (Quasi-experimental designs) 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
ในจังหวัดสมุทรปราการโดยมีขอบเขตการศึกษาดังต่อไปนี้ 
 ขอบเขตด้านตัวแปร 
 ปัจจัยส่วนบุคคล 
 -  อายุ 
 -  เพศ 
 -  ระดับการศึกษา 
 ตัวแปรตาม 
 -  ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 -  พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ท าการศึกษาเป็นนักเรียนชายและหญิงที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที ่5 เทอม 2 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์บ ารุง และโรงเรียนคลองบาง
ปู ต าบลบางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา 
แบ่งออกเป็นนักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน รวมกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสิ้น จ านวน 60 คน 
 ขอบเขตด้านพื้นที่ 
 ท าการศึกษาในพ้ืนที่ต าบลบางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ 
 ขอบเขตด้านระยะเวลา 
 ท าการศึกษาระหว่างเดือน ธันวาคม 2566 - มกราคม พ.ศ. 2568 

  



6 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.  ได้โปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ที่ช่วยกระตุ้นให้
นักเรียนมีพฤติกรรมทางกายที่เหมาะสมและต่อเนื่อง 
 2.  นักเรียนได้รับประสบการณ์ท่ีช่วยส่งเสริมความรู้และลดความเสี่ยงต่อภาวะแทรกซ้อน
จากการไม่ออกก าลังกาย 

 3.  เป็นแนวทางให้ครูและโรงเรียนในการออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่สอดคล้องกับ 

พัฒนาการและความสนใจของนักเรียนประถมศึกษา 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น (Gamification) หมายถึง การน าองค์ประกอบ 6 ประการของเกม 

ได้แก่ เป้าหมาย (Goals) กฎ (Rules) เวลา (Time) ผลป้อนกลับ (Feedback) ระดับ (Levels) และ 

รางวัล (Rewards) มาประยุกต์ใช้ในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ด้านการออกก าลังกาย ส าหรับ

นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนในพ้ืนที่ต าบลบางปู ผ่านโปรแกรม 4 ชุดกิจกรรม ภายใน

ระยะเวลา 6 สัปดาห์  

 โปรแกรมประยุกต์แนวคิด Gamification หมายถึง กิจกรรมที่นักเรียนในกลุ่มทดลอง
ได้รับตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ ซึ่งประกอบด้วย 4 ชุดกิจกรรม ได้แก่ หาปัญหาของเถอะ ร่างกาย
ของฉัน หลักการออกก าลังกาย และ Correct Bingo ที่ออกแบบ โดยประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น
ตามกรอบของ Kapp (2012) โปรแกรมนี้ด าเนินการโดยผู้วิจัย ใช้เวลา 1 ครั้งต่อสัปดาห์ รวม 6 ครั้ง 
โดยมีการวัดผลก่อนและหลังผ่านแบบทดสอบ และแบบประเมินพฤติกรรม 
 พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง พฤติกรรมของนักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายท่ีมีเป้าหมายเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน โดยวัดจากแบบประเมิน
ตนเองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งมีเนื้อหาครอบคลุมพฤติกรรมใน 3 ช่วง ได้แก่ 1) การอบอุ่นร่างกาย 2) การ
ออกก าลังกายหลัก และ การผ่อนคลายร่างกาย โดยประเมินความถี่ ความสม่ าเสมอ และระยะเวลา
ในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์  
 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย หมายถึง ความเข้าใจของนักเรียนเกี่ยวกับประโยชน์ 
หลักการ และแนวทางปฏิบัติที่ถูกต้องในการออกก าลังกาย ซึ่งครอบคลุมเนื้อหาที่เก่ียวข้องกับ
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
ความถี่ ความหนัก ระยะเวลา และประเภทของการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับเด็กวัยประถมศึกษา 
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แนวทางการเตรียมร่างกายก่อนออกก าลังกาย (Warm-up) การออกก าลังกายหลัก (Exercise) และ
การผ่อนคลายหลังออกก าลังกาย (Cool-down) รวมถึงผลกระทบของการไม่ออกก าลังกายต่อ
สุขภาพ  
 นักเรียนประถมศึกษา หมายถึง ตัวแทนนักเรียนชาย และหญิง ที่ศึกษาชั้นประถมศึกษาปี
ที่5 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์บ ารุงและโรงเรียนคลองบางปู ต าบล
บางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ตอนที่ 1 เด็กประถมศึกษา 
 ตอนที่ 2 การออกก าลังกายและการส่งเสริมการออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษา 
 ตอนที่ 3 แนวคิดทฤษฎีของเกมมิฟิเคชั่น (Gamification) 
 ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ตอนที่ 1 เด็กประถมศึกษา 
 ความหมายของเด็กประถมศึกษา  
 นักวิชาการท่ีมีความสนใจและน าเอาความหมายของเด็กวัยเรียน มาใช้ในงานของตนและ
ได้ให้ความหมายของค านี้ไว้ ดังต่อไปนี้ 
 Thiedke (2001) กล่าวว่า เด็กประถมศึกษา หมายถึง เด็กอายุ 6-12 ปี 
 Sandercock และ Ogunleye (2013) กล่าวว่า เด็กประถมศึกษา คือ เด็กอายุ 5-11 ปี 
 ศรีเรือน แก้วกังวาน (2547) กล่าวว่า เด็กประถมศึกษา คือ ช่วงวัยของเด็กตั้งแต่อายุ 6-12 
ปี ซึ่งเป็นวัยที่ต้องเข้าเรียนหนังสือในโรงเรียน 
 ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ (2552) ให้ความหมายไว้ว่า เด็กประถมศึกษา คือ ช่วง
ชีวิตของมนุษย์ที่อยู่ในวัย 6-14 ปี ซึ่งเป็นวัยที่บังคับให้เข้าเรียน 
 อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย และคณะ (2553) ได้ให้ความหมายของ เด็กประถมศึกษา ว่า 
หมายถึง เด็กที่มีอายุระหว่าง 6-12 ปี 
 คณิตา สุธรรมานุเคราะห์ (2559) ระบุว่า เด็กประถมศึกษา คือ เด็กที่อยู่ในช่วงชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีอายุระหว่าง 7-15 ปี 
 องค์การอนามัยโลก (2563) ให้ความหมายของ เด็กประถมศึกษา หมายถึง เด็กในช่วงวัยที่
เริ่มเข้าเรียนโรงเรียนจนถึงวัยรุ่น ซึ่งมีลักษณะและช่วงอายุโดยประมาณดังนี้    
 1.  วัยเด็กตอนต้น อายุ 6 - 9 ปี เริ่มเข้าเรียนชั้นประถมศึกษา 
 2.  วัยเด็กตอนกลาง อายุ 10 - 12 ปี เรียนชั้นประถมศึกษาปลายถึงต้นมัธยมศึกษา 
 3.  วัยรุ่น อายุ 13 - 15 ปี เข้าเรียนช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โดยลักษณะส าคัญของเด็กวัยเรียนคือมีพัฒนาการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
สติปัญญาอย่างรวดเร็ว 
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 นิตยา เปลี่ยนบ ารุง (2562) ให้ความหมายว่า เด็กประถมศึกษา คือ เด็กที่มีอายุระหว่าง 6-
14 ปี ซึ่งเป็นวัยเริ่มเข้าโรงเรียนจนจบการศึกษาภาคบังคับ  
 องค์การยูนิเซฟ (2562) ก าหนดค าจ ากัดความว่า เด็กประถมศึกษา คือ เด็กวัย 6-12 ปี ที่
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษา  
 จารุพร พันธ์นิยม (2562) ได้อธิบายว่า เด็กประถมศึกษา เป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาอย่างรวดเร็ว เนื่องจากอยู่ในวัยเรียน
หนังสือ 
 จากนิยามความหมายของเด็กวัยเรียนข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เด็กประถมศึกษา ที่ใช้ใน
งานวิจัยหมายถึงเด็กนักเรียนช่วงอายุ 7 ปี และก าลังศึกษาอยู่ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
 สถานการณ์กิจกรรมทางกายในเด็กประถมศึกษา 
 1.ข้อมูลจากรายงานขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
 องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะน าว่า เด็กอายุ 5–17 ปีควรมีกิจกรรมทางกายระดับปาน
กลางถึงหนักอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและพัฒนาการที่ดีในระยะยาว อย่างไรก็
ตาม รายงานของ WHO ในปี 2563 พบว่า เด็กและเยาวชนทั่วโลกมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวไม่
เพียงพอ โดยเฉพาะในกลุ่มอายุ 11–17 ปี ซึ่งมีถึงร้อยละ 81 ที่ไม่มีกิจกรรมทางกายตามค าแนะน า  
 ในประเทศไทย กรมอนามัย (2564) รายงานการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพของเด็กและ
เยาวชนไทยระหว่างปี พ.ศ. 2555–2563 พบว่า เด็กไทยมีระดับกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
โดยเฉพาะในช่วงการแพร่ระบาดของ COVID-19 ที่ส่งผลให้ระดับกิจกรรมทางกายลดลงอย่างมี
นัยส าคัญ 
 2 แนวโน้มกิจกรรมทางกายในเด็กไทยในรอบ 5 ปี 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพของเด็กไทยระหว่างปี 2555–2563
พบว่า เด็กไทยมีระดับกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ โดยเฉพาะในช่วงการแพร่ระบาดของ COVID-19 
ที่ส่งผลให้ระดับกิจกรรมทางกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (กรมอนามัย, 2564) 
 ในปี พ.ศ. 2565 รายงาน Thailand Report Card ระบุว่า มีเพียงร้อยละ 27 ของเด็กและ
เยาวชนไทยที่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ซึ่งเป็นระดับท่ีต่ า
กว่าค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก (Active Healthy Kids Thailand, 2565) 
 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า เด็กชายมีแนวโน้มมีกิจกรรมทางกายมากกว่าเด็กหญิงในทุก
ช่วงอายุ โดยเฉพาะในช่วงอายุ 12–14 ปี ซึ่งเป็นช่วงที่เด็กชายมีกิจกรรมทางกายสูงสุด ขณะที่
เด็กหญิงมีแนวโน้มลดลงตามอายุ (Active Healthy Kids Thailand, 2565) 
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 โดยสรุป แนวโน้มกิจกรรมทางกายในเด็กไทยในรอบ 5 ปีที่ผ่านมายังคงอยู่ในระดับต่ า 
และมีความจ าเป็นต้องมีมาตรการส่งเสริมกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ เพื่อ
พัฒนาสุขภาพและพฤติกรรมของเด็กไทยในระยะยาว 
 3.  การเปรียบเทียบกับประเทศอื่น ๆ 
 จากรายงาน Global Matrix 4.0 ซึ่งเป็นการประเมินระดับกิจกรรมทางกายของเด็กและ
เยาวชนใน 57 ประเทศทั่วโลก พบว่า ประเทศไทยได้รับคะแนนระดับ D โดยมีเพียงร้อยละ 27 ของ
เด็กและเยาวชนที่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ตามค าแนะน า
ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
 เมื่อเปรียบเทียบกับประเทศอ่ืน ๆ ในภูมิภาคเอเชีย พบว่า ประเทศญี่ปุ่นและเกาหลีใต้มี
สัดส่วนของเด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอสูงกว่าประเทศไทย โดยญี่ปุ่นมีสัดส่วนอยู่ที่ประมาณร้อย
ละ 40 ขณะที่เกาหลีใต้อยู่ที่ประมาณร้อยละ 35 ในภูมิภาคยุโรป ประเทศฟินแลนด์และสโลวีเนียมี
สัดส่วนของเด็กที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอสูงกว่า โดยฟินแลนด์มีสัดส่วนอยู่ที่ประมาณร้อยละ 60
และสโลวีเนียอยู่ที่ประมาณร้อยละ 70 และในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ พบว่า ประเทศไทยมี
ระดับกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนต่ ากว่าหลายประเทศ เช่น เวียดนามและมาเลเซีย  
 จากข้อมูลดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า ประเทศไทยยังมีความท้าทายในการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายของเด็กและเยาวชน เมื่อเทียบกับประเทศอ่ืน ๆ ที่มีสัดส่วนของเด็กท่ีมีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอสูงกว่า 
 บริบทของพ้ืนที่ศึกษา (อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ) 
 1.  ลักษณะชุมชนเมืองกับการเข้าถึงกิจกรรมทางกาย อ าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรปราการ  
 เป็นพื้นที่เมืองที่มีการพัฒนาอย่างรวดเร็ว มีความหนาแน่นของประชากรสูง และมีลักษณะ
เป็นชุมชนเมืองผสมผสานกับพ้ืนที่อุตสาหกรรม การขยายตัวของเมืองส่งผลต่อวิถีชีวิตของประชาชน
ในพ้ืนที่ รวมถึงเด็กวัยเรียนที่ใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในพ้ืนที่ปิด เช่น อาคารชุด ห้องแถว หรือบ้านเรือนที่
มีพ้ืนที่จ ากัด ท าให้ขาดโอกาสในการเล่นหรือออกก าลังกายกลางแจ้ง (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2565) 
 ชุมชนเมืองมักมีข้อจ ากัดด้านพ้ืนที่สีเขียวหรือสนามเด็กเล่น และมักมีความเสี่ยงด้านความ
ปลอดภัยจากการจราจรหรือสิ่งแวดล้อมท่ีไม่เอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย เด็กจ านวนมากจึงใช้เวลาว่างไป
กับอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่งและขาดการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
 2.  สภาพแวดล้อมในโรงเรียนและครอบครัว 
 โรงเรียนในเขตอ าเภอเมืองส่วนใหญ่ตั้งอยู่ในพ้ืนที่จ ากัด เช่น โรงเรียนในเขตเทศบาล หรือ
ชุมชนแออัด ท าให้ขาดพ้ืนที่ส าหรับกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ อีกท้ังตารางเรียนที่เน้นวิชาการ 
ท าให้เวลาในการท ากิจกรรมพลศึกษา หรือกิจกรรมนอกห้องเรียนมีน้อยลง ซึ่งสอดคล้องกับข้อค้นพบ
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จาก กรมพลศึกษา (2564) ที่ระบุว่า โรงเรียนในเขตเมืองมีข้อจ ากัดด้านพ้ืนที่สนามกีฬาและเวลา
ส าหรับกิจกรรมทางกาย 
 นอกจากนี้ พฤติกรรมของผู้ปกครองในครอบครัวเมืองยังมีบทบาทส าคัญต่อกิจกรรมทาง
กายของเด็ก โดยพบว่า Xu, Wen และ Rissel (2020) รายงานว่า ผู้ปกครองที่ไม่ส่งเสริมการออก
ก าลังกาย มักมีแนวโน้มให้เด็กใช้เวลาว่างอยู่กับอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ภายในบ้านมากกว่าการท า
กิจกรรมกลางแจ้ง เนื่องจากความกังวลเรื่องความปลอดภัย และความเคยชินในบริบทของเมือง 
 3.  ข้อมูลเบื้องต้นจากการส ารวจภาคสนาม 
 จากการเก็บข้อมูลเบื้องต้นในโรงเรียนประถมศึกษาแห่งหนึ่งในอ าเภอเมือง จังหวัด
สมุทรปราการ พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ไม่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยเฉพาะ
ในช่วงวันหยุดหรือหลังเลิกเรียน โดยพบว่า ร้อยละ 68.3 ของนักเรียนใช้เวลาว่างกับการเล่น
โทรศัพท์มือถือหรือแท็บเล็ต ขณะที่มีเพียง ร้อยละ 21.7 ที่ออกก าลังกายหรือเล่นกลางแจ้งเป็นประจ า 
(ข้อมูลจากการส ารวจภาคสนามของผู้วิจัย, 2568) นอกจากนี้ ครูและผู้ปกครองที่ให้สัมภาษณ์ยังระบุ
ว่า เด็กมักไม่ให้ความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียน และขาดแรงจูงใจภายในใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ Xu, Wen และ Rissel (2020) ที่ชี้ว่าทัศนคติของผู้ปกครองมี
ผลอย่างมากต่อพฤติกรรมสุขภาพของเด็ก 
 สถานการณ์ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า พื้นที่ศึกษาในอ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ มี
บริบทที่ท้าทายต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กประถมศึกษา โดยเฉพาะในบริบทที่มีข้อจ ากัด
ด้านพื้นที่ เวลา และแรงจูงใจ การพัฒนาแนวทางใหม่ เช่น การประยุกต์ใช้เทคโนโลยีหรอืแนวคิดเกม
มิฟิเคชั่น จึงอาจเป็นทางเลือกที่เหมาะสมในการกระตุ้นให้เด็กเกิดความสนใจและมีกิจกรรมทางกาย
เพ่ิมข้ึนได้อย่างยั่งยืน ตามแนวทางท่ีเสนอในงานของ Wongtong (2562) และ Katewongsa และ
คณะ (2021) ที่เน้นให้ความส าคัญกับการใช้สื่อหรือนวัตกรรมเป็นเครื่องมือจูงใจเด็กในบริบทเมือง 
 ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ของการไม่ออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษา 

เด็กประถมศึกษาควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมเพ่ือรองรับการเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการด้านต่าง ๆ อย่างสมดุล อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาพบว่าเด็กประถมศึกษา จ านวนมากมี
ระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่ามาตรฐาน เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต ความยืดหยุ่น และความเร็วในการเคลื่อนไหว ซึ่งล้วนเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของ
สุขภาพ (American College of Sports Medicine, 2019) 

สมรรถภาพทางกายท่ีต่ าในเด็กประถมศึกษา มักสัมพันธ์กับการขาดกิจกรรมทางกาย 
โดยเฉพาะในเด็กที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งหรือใช้เวลาอยู่กับหน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เป็นเวลานาน 
งานวิจัยของ Poitras และคณะ (2018) พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายน้อยมีสมรรถภาพทางกายต่ า
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กว่ากลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายสูงอย่างมีนัยส าคัญ ทั้งในด้านความแข็งแรง ความทนทาน และความ
คล่องตัว 

นอกจากผลกระทบด้านร่างกายแล้ว สมรรถภาพทางกายท่ีไม่ดี ยังส่งผลต่อพัฒนาการด้าน

จิตใจและสมาธิในการเรียน โดยพบว่าเด็กที่ไม่ออกก าลังกายมีแนวโน้มที่จะมีอาการเหนื่อยง่าย สมาธิ

สั้น วิตกกังวล และขาดความกระตือรือร้นในห้องเรียนมากกว่าเด็กท่ีมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอ 

(Singh et al., 2012) ทั้งนี้เพราะการออกก าลังกายมีผลต่อสารเคมีในสมอง เช่น เอ็นดอร์ฟิน 

(endorphin) และโดปามีน (Dopamine) ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ สมาธิ และแรงจูงใจในการเรียนรู้ 

(Lubans et al., 2016) จากการศึกษาของ วรัญญา ทองใบ (2563) ซึ่งทดลองโปรแกรมการออก

ก าลังกายในเด็กวัยเรียน พบว่า กลุ่มเด็กที่ออกก าลังกายมีค่าดัชนีมวลกาย สมรรถภาพทางกาย และ

สมาธิในการเรียนดีขึ้น ขณะที่กลุ่มควบคุมมีแนวโน้มของปัญหาอารมณ์และน้ าหนักเกินเพ่ิมข้ึน 

เช่นเดียวกับงานวิจัยของ อรพรรณ รัตนไตรภพ (2564) ซึ่งรายงานว่า เด็กที่ไม่ออกก าลังกายมีค่าดัชนี

มวลกายสูงกว่ามาตรฐาน และแสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสมในห้องเรียนบ่อยกว่ากลุ่มที่ออกก าลังกาย

เป็นประจ า 

จากที่กล่าวมาข้างต้น สะท้อนให้เห็นว่า ปัญหาสมรรถภาพทางกายต่ าในเด็กประถมศึกษา 

ไม่เพียงแต่ส่งผลต่อร่างกายเท่านั้น แต่ยังมีผลกระทบเชิงลึกต่อพฤติกรรม อารมณ์ และการเรียนรู้ของ

เด็กในระยะยาว จึงควรมีมาตรการหรือโปรแกรมที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมในกลุ่มเด็ก

วัยเรียนอย่างจริงจัง 

 1.  พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) 
 พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) หมายถึงกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย
น้อยมาก เช่น การนั่งหรือนอนในขณะท ากิจกรรมที่ใช้พลังงานต่ ากว่า 1.5 METs (Metabolic 
Equivalents) ซึ่งรวมถึงการนั่งดูโทรทัศน์ เล่นโทรศัพท์มือถือ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ และกิจกรรมที่อยู่
กับหน้าจอต่าง ๆ (Tremblay et al., 2017) 
 2.  การใช้เวลาหน้าจอ (Screen Time) ที่มากเกินไป 
 การใช้หน้าจอในเด็กวัยเรียนมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในสังคมยุคดิจิทัล 
เด็กจ านวนมากใช้เวลาหลายชั่วโมงต่อวันอยู่หน้าจอโทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต และคอมพิวเตอร์ ซึ่ง
ส่งผลให้พฤติกรรมการเคลื่อนไหวลดลง งานวิจัยโดย Guthold และคณะ (2020) รายงานว่า ในปี
พ.ศ. 2563 เด็กและวัยรุ่นทั่วโลกกว่าร้อยละ 81 มีพฤติกรรมเนือยนิ่งจากการใช้สื่อดิจิทัลเกินเกณฑ์ท่ี
แนะน า ขณะที่องค์การอนามัยโลก (WHO, 2020) แนะน าว่า เด็กอายุ 5–17 ปีไม่ควรใช้หน้าจอเกิน
วันละ 2 ชั่วโมง เพ่ือป้องกันผลกระทบด้านสุขภาพ เช่น ปัญหาสายตา และสมาธิสั้น 
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 3.  การขาดกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน 
 เด็กท่ีใช้เวลาไปกับกิจกรรมที่ไม่ต้องเคลื่อนไหวมักละเลยการออกก าลังกายหรือกิจกรรม
ทางกายตามธรรมชาติ เช่น การเล่นกลางแจ้ง การเดิน หรือการท างานบ้าน งานวิจัยของ Carson 
และคณะ (2016) พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า 60 นาทีต่อวัน มีความเสี่ยงสูงต่อปัญหา
สุขภาพ เช่น โรคอ้วน สมรรถภาพทางกายต่ า และพฤติกรรมทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม นอกจากนี้ 
งานวิจัยของ Saunders และคณะ (2016) ยังแสดงให้เห็นว่า การใช้เวลาหน้าจอมากเกินไปมี
ความสัมพันธ์กับคุณภาพการนอนหลับที่ลดลง และประสิทธิภาพทางวิชาการท่ีแย่ลงในเด็ก
ประถมศึกษา 
 4.  สาเหตุของพฤติกรรมเนือยนิ่งในเด็กประถมศึกษา 
 พฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็กในปัจจุบันไม่ได้เกิดจากปัจจัยเฉพาะบุคคลเท่านั้น แต่ยังมี
สาเหตุจากสิ่งแวดล้อมและบริบททางสังคม เช่น ขาดพ้ืนที่ส าหรับกิจกรรมทางกาย การแข่งขันทาง
วิชาการสูง ความกังวลของผู้ปกครองเรื่องความปลอดภัย และการเข้าถึงเทคโนโลยีได้ง่ายในทุกช่วงวัย 
งานวิจัยของ LeBlanc และคณะ (2015) ระบุว่า ปัจจัยแวดล้อมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็ก 
ได้แก่ เวลาที่พ่อแม่ใช้สื่อ, พ้ืนที่บ้านแคบ, และความไม่ปลอดภัยของชุมชน ซึ่งส่งผลให้เด็กใช้เวลา
ภายในบ้านมากกว่าการเล่นกลางแจ้ง 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สะท้อนให้เห็นว่า พฤติกรรมเนือยนิ่งเป็นปัญหาส าคัญที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพเด็กในหลายมิติ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม และควรได้รับการแก้ไขผ่านการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและลดเวลาในการใช้หน้าจออย่างจริงจัง 
 อุปสรรคต่อการออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษา 
 แม้จะมีหลักฐานทางวิชาการมากมายที่ยืนยันถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายในเด็ก
ประถมศึกษา แต่ในทางปฏิบัติยังพบว่ามีอุปสรรคหลายประการที่ส่งผลให้เด็กไม่สามารถมีกิจกรรม
ทางกายได้อย่างสม่ าเสมอ โดยเฉพาะในบริบทของสังคมเมืองและครอบครัวในยุคปัจจุบัน ซึ่งส่งผลต่อ
สุขภาพร่างกาย สมรรถภาพ และพฤติกรรมการเรียนรู้ของเด็กในระยะยาว 
 1.  การขาดแรงจูงใจและความสนุกในการเคลื่อนไหว 
 เด็กประถมศึกษา จะมีกิจกรรมทางกายมากข้ึนเมื่อรู้สึกสนุก มีเป้าหมาย และได้รับแรง
เสริมเชิงบวกจากครอบครัวหรือเพ่ือน แต่ในหลายกรณี การออกก าลังกายถูกมองว่าเป็นสิ่งที่น่าเบื่อ 
ซ้ าซาก หรือบังคับใช้ ท าให้ขาดแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) ส่งผลให้เด็กไม่ต้องการเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกาย (Deci & Ryan, 2000) จากการศึกษาของ Owen และคณะ (2010) พบว่า เด็ก
ที่มีประสบการณ์เชิงลบกับการออกก าลังกาย เช่น ถูกต าหนิ หรือเปรียบเทียบในชั้นเรียนพลศึกษา มี
แนวโน้มเลี่ยงกิจกรรมทางกายมากขึ้นในระยะยาว 
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 2.  ภาระการเรียนและพฤติกรรมของครอบครัว 
 ภาระด้านวิชาการท่ีเพ่ิมข้ึนในระดับประถมศึกษา เช่น การบ้าน การเรียนพิเศษ หรือการ
เตรียมตัวสอบ ส่งผลให้เด็กมีเวลาออกก าลังกายน้อยลงอย่างเห็นได้ชัด โดยเฉพาะในสังคมที่เน้น
ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาเป็นหลัก (Bassett et al., 2013) นอกจากนี้ พฤติกรรมของผู้ปกครองเองก็มี
ผลอย่างมากต่อพฤติกรรมของเด็ก โดยเฉพาะพ่อแม่ท่ีมีพฤติกรรมเนือยนิ่งหรือไม่ออกก าลังกาย มัก
ส่งผลให้บุตรหลานมีรูปแบบการใช้ชีวิตแบบเดียวกัน งานวิจัยของ Xu และคณะ (2020) ชี้ว่า เด็กที่มี
ผู้ปกครองออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีแนวโน้มออกก าลังกายสม่ าเสมอมากกว่าอย่างมีนัยส าคัญ 
 3.  ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีและพฤติกรรมการใช้หน้าจอ (Screen 
Dependency) 
 ในยุคดิจิทัล เทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทในชีวิตประจ าวันของเด็กอย่างลึกซึ้ง เด็กจ านวน
มากเริ่มใช้สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร์ตั้งแต่วัยก่อนเข้าเรียน และมีแนวโน้มใช้งานต่อเนื่อง
ไปจนถึงระดับประถมศึกษา ส่งผลให้พฤติกรรมการเคลื่อนไหวทางกายลดลงอย่างชัดเจน โดยเฉพาะ
การเล่นกลางแจ้งหรือการออกก าลังกาย จากการศึกษาของ Domingues-Montanari (2017) พบว่า 
การใช้เทคโนโลยีในเด็กอย่างต่อเนื่องส่งผลต่อพฤติกรรมเนือยนิ่ง (sedentary behavior) และลด
เวลาการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เด็กที่ใช้สมาร์ทโฟนมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวันจะมีแนวโน้มใช้ชีวิต
อยู่กับหน้าจอแทนการออกก าลังกาย ซึ่งอาจก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพ เช่น การนอนหลับไม่
เพียงพอ และสมาธิสั้น 
 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 2020) แนะน าว่า เด็กประถมศึกษา 
ไม่ควรใช้หน้าจอมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน แต่จากรายงานของ Guthold และคณะ (2020) พบว่า เด็ก
ทั่วโลกจ านวนมาก โดยเฉพาะในประเทศพัฒนาแล้ว มีพฤติกรรมการใช้หน้าจอเกินกว่าค าแนะน า
ดังกล่าวอย่างมาก 
 นอกจากนี้ ความแพร่หลายของเกมออนไลน์และโซเชียลมีเดีย ยังส่งผลให้เด็กเกิดความพึง
พอใจในความบันเทิงจากหน้าจอมากกว่าการออกก าลังกายหรือเล่นกับเพ่ือนในชีวิตจริง ส่งผลให้ขาด
ความสนใจในการเคลื่อนไหว (Twenge & Campbell, 2018) ข้อมูลจาก Pew Research Center 
ยังรายงานว่า เด็กและวัยรุ่นในยุคปัจจุบันใช้เวลาอยู่กับโทรศัพท์มือถือเฉลี่ย 4–6 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งเป็น
ปัจจัยส าคัญท่ีลดโอกาสในการออกก าลังกายลงอย่างมีนัยส าคัญด้วยเหตุนี้ ความก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยีจึงเป็นอีกหนึ่งอุปสรรคส าคัญท่ีท าให้เด็กประถมศึกษา มีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากข้ึน และ
ขาดความสนใจในกิจกรรมทางกาย หากไม่มีการออกแบบโปรแกรมหรือกลยุทธ์ที่สามารถเชื่อมโยง
เทคโนโลยีเข้ากับกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างสร้างสรรค์ เด็กกลุ่มนี้อาจพัฒนาไปสู่พฤติกรรม
สุขภาพที่เสี่ยงในระยะยาว 
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 อุปสรรคต่าง ๆ เหล่านี้จ าเป็นต้องได้รับการแก้ไขด้วยแนวทางที่หลากหลาย เช่น การ
ออกแบบกิจกรรมที่สนุกสนาน ใช้เทคโนโลยีเพ่ือสร้างแรงจูงใจ ให้เด็กมีเวลาท ากิจกรรมทางกายมาก
ขึ้น เพื่อส่งเสริมสุขภาพและพัฒนาการโดยรวมในระยะยาว 
 ผลกระทบจากการไม่ออกก าลังกายของเด็กประถมศึกษา 
 การไม่ออกก าลังกายในช่วงวัยประถมศึกษา ส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กในหลายมิติ ไม่ว่า
จะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ สมอง พฤติกรรม และการเข้าสังคม โดยเฉพาะในยุคปัจจุบันที่เด็กมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งสูงจากการใช้เวลากับหน้าจอเป็นเวลานาน การขาดกิจกรรมทางกายสม่ าเสมอจึง
กลายเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลระยะยาวต่อสุขภาวะของเด็ก (World Health Organization, 2020; 
Widyastari et al., 2023) 
 1.  ด้านร่างกาย 
 เด็กท่ีไม่มีกิจกรรมทางกายมีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเด็ก
ประถมศึกษา ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในอนาคต เช่น เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง และโรคหัวใจ (Rattanatraiphop & Pongsakorn, 2021) นอกจากนี้ ยังพบว่า เด็กที่มี
พฤติกรรมเนือยนิ่งสูงมักมีสมรรถภาพทางกายต่ า เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และ
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Thongbai, 2020) 
 2.  ด้านสุขภาพจิตและอารมณ์ 
 การออกก าลังกายมีส่วนช่วยในการควบคุมสารเคมีในสมองที่เก่ียวข้องกับอารมณ์ เช่น โด
พามีน เซโรโทนิน และเอ็นดอร์ฟิน ซึ่งส่งผลให้เด็กมีอารมณ์ดี ลดความเครียด และมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น 
(Hillman et al., 2008) ในทางกลับกัน เด็กท่ีขาดการเคลื่อนไหวมีแนวโน้มที่จะเผชิญกับปัญหาทาง
จิตใจ เช่น ความวิตกกังวล อารมณ์แปรปรวน และภาวะซึมเศร้า (Chatwut & Boonsuk, 2022) 
รวมถึงขาดแรงจูงใจในการเรียนและมีความเหนื่อยล้าง่าย 
 3.  ด้านการเรียนรู้และสมรรถนะทางสมอง 
 งานวิจัยจ านวนมากยืนยันว่า การมีกิจกรรมทางกายสัมพันธ์กับการท างานของสมอง 
โดยเฉพาะด้านความจ า สมาธิ และการคิดวิเคราะห์ (Hillman et al., 2008) เด็กท่ีไม่ออกก าลังกาย
สม่ าเสมอมักมีสมาธิสั้น เรียนรู้ได้ช้ากว่า และมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ ากว่ากลุ่มที่มีการออกก าลัง
กายเป็นประจ า (Booth et al., 2014) กิจกรรมทางกายช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดไปยังสมอง 
กระตุ้นการสร้างเซลล์ประสาท และช่วยในการพัฒนาทางปัญญา 
 4.  ด้านพฤติกรรมและการเข้าสังคม 
 เด็กท่ีมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมักแสดงพฤติกรรมอยู่กับที่เป็นเวลานาน เช่น เล่นมือถือ ดู
โทรทัศน์ หรือเล่นเกม โดยไม่เคลื่อนไหว ส่งผลให้ทักษะทางสังคมลดลง และมีแนวโน้มแยกตัวจาก
กิจกรรมกลุ่ม (Widyastari et al., 2023) นอกจากนี้ เด็กท่ีไม่ออกก าลังกายมีโอกาสสูงที่จะมีปัญหา
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ด้านพฤติกรรม เช่น สมาธิสั้น อารมณ์รุนแรง หรือขาดวินัยในการควบคุมตนเอง (Chatwut & 
Boonsuk, 2022) 
 5.  ด้านพัฒนาการโดยรวม 
 พัฒนาการที่สมดุลในวัยประถมศึกษา จ าเป็นต้องอาศัยการเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง
ต่อเนื่อง เด็กท่ีมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอมีแนวโน้มพัฒนาการช้าทั้งด้านการเคลื่อนไหวขั้นต้น 
(gross motor) และการเคลื่อนไหวขั้นละเอียด (fine motor) ซึ่งอาจส่งผลต่อการเรียนรู้ ทักษะการ
ใช้ชีวิตประจ าวัน และความมั่นใจในตนเอง (World Health Organization, 2020) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า การขาดกิจกรรมทางกายในเด็กระดับประถมศึกษา
ก่อให้เกิดผลกระทบครอบคลุมหลายมิติ ทั้งด้านร่างกายที่เพ่ิมความเสี่ยงต่อภาวะน้ าหนักเกิน โรคอ้วน
และลดสมรรถภาพทางกาย ด้านสุขภาพจิต อารมณ์ที่อาจน าไปสู่ความเครียด วิตกกังวล และภาวะ
ซึมเศร้า ด้านการเรียนรู้และสมรรถนะสมองซึ่งสะท้อนผ่านสมาธิสั้นและความจ าเสื่อม รวมถึง
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ลดลง ด้านพฤติกรรมและการเข้าสังคมท่ีส่งผลให้เกิดการแยกตัวและปัญหา
ควบคุมตนเอง และด้านพัฒนาการโดยรวมที่สะท้อนในความล่าช้าในการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว
ขั้นต้นและขัน้ละเอียด ทั้งนี้ จึงควรมีมาตรการส่งเสริมกิจกรรมทางกายอย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง
จากทั้งครอบครัวและสถาบันการศึกษาเพ่ือประโยชน์ต่อการพัฒนาศักยภาพของเด็กอย่างยั่งยืนยิ่งขึ้น 
 

ตอนที่ 2 การออกก าลังกายในเด็กวัยเรียน 

 ความหมายของการออกก าลังกาย  
 นักวิชาการท่ีมีความสนใจและน าเอาแนวคิดการออกก าลังกาย มาใช้ในงานวิจัยและได้ให้
ความหมายของค านี้ไว้ ดังต่อไปนี้ 
 การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมที่ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวโดยใช้กล้ามเนื้อโครงร่าง 
(skeletal muscles) ซึ่งส่งผลให้มีการใช้พลังงานมากกว่าการอยู่เฉย ๆ โดยกิจกรรมทางกายอาจ
เกิดข้ึนในรูปแบบของการเล่น การเดิน การวิ่ง การท างานบ้าน หรือการออกก าลังกายโดยตั้งใจ 
(World Health Organization, 2020) ส าหรับเด็กประถมศึกษา การออกก าลังกายควรเป็นกิจกรรม
ที่มีความสนุกสนาน เหมาะสมกับพัฒนาการ และส่งเสริมให้เกิดการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย เพื่อ
พัฒนาองค์ประกอบทางร่างกายและจิตใจอย่างสมดุล (Strong et al., 2005) 
 องค์การอนามัยโลก (2020) แนะน าว่า เด็กอายุ 5–17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปาน
กลางถึงหนัก อย่างน้อยวันละ 60 นาที เพื่อส่งเสริมพัฒนาการและลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง 
โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กประถมศึกษา ซึ่งอยู่ในช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจอย่าง
ต่อเนื่อง 
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 American College of Sports Medicine (2020) แนะน าว่า กิจกรรมทางกาย เป็น การ
เคลื่อนไหวของร่างกายที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อลาย ซึ่งเพ่ิมการใช้พลังงานเหนือ
ระดับพ้ืนฐาน 
 Bouchard C., Shephard RJ. (2020) แนะน าว่า กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหว
ของร่างกายท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อลาย ซึ่งส่งผลให้มีการใช้พลังงาน และเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรม
ประจ าวัน 
 Piggin J. (2020) แนะน าว่า กิจกรรมทางกาย เป็น การเคลื่อนไหว การกระท า และการ
แสดงออกของบุคคลภายในบริบททางวัฒนธรรมเฉพาะ ซึ่งได้รับอิทธิพลจากความสนใจ อารมณ์ 
ความคิด ค าแนะน า และความสัมพันธ์ที่หลากหลาย  
 Grand Valley State University (2022) แนะน าว่า กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหว
ของร่างกายท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อและใช้พลังงานมากกว่าการพักผ่อน 
 American Heart Association (2023) แนะน าว่า กิจกรรมทางกาย คือ สิ่งใด ๆ ที่ท าให้
ร่างกายของคุณเคลื่อนไหวและเผาผลาญแคลอรี ซึ่งรวมถึงการเดิน การปีนบันได และการยืดเส้นยืด
สาย 
 Centers for Disease Control and Prevention (2023) แนะน าว่า กิจกรรมทางกาย 
คือ สิ่งใด ๆ ก็ตาม ที่ท าให้ร่างกายของคุณเคลื่อนไหวและเผาผลาญแคลอรี ซึ่งรวมถึงการเดิน การปีน
บันได และการยืดเส้นยืดสาย 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สะท้อนให้เห็นว่าการออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อลาย ซึ่งส่งผลให้มีการใช้พลังงานมากกว่าขณะพัก โดยอาจ
เกิดข้ึนในรูปแบบของการเล่น การเดิน การท างานบ้าน หรือกิจกรรมที่ตั้งใจท าเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 
ทั้งนี้ ส าหรับเด็กประถมศึกษา การออกก าลังกายควรมีความสนุกสนาน เหมาะสมกับวัย และช่วย
ส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจอย่างสมดุล 
 2.2  รูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับเด็กประถมศึกษา 
 การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับเด็กประถมศึกษา ควรเป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน 
หลากหลาย และสอดคล้องกับพัฒนาการทั้งทางร่างกายและจิตใจของเด็ก โดยเน้นการเคลื่อนไหวที่
กระตุ้นกล้ามเนื้อหลัก การทรงตัว ความยืดหยุ่น และความอดทน (Strong et al., 2005) องค์การ
อนามัยโลก (World Health Organization, 2020) แนะน าว่า เด็กอายุ 5–17 ปี ควรมีกิจกรรมทาง
กายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน โดยควรเป็นกิจกรรมที่เด็กสามารถท าได้อย่าง
ปลอดภัยและเต็มใจ 
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 รูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสมในวัยประถม สามารถแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบหลัก ดังนี้ 
 1.  การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพหัวใจ–ปอด (Cardiorespiratory fitness) 
ตัวอย่างเช่น วิ่งเล่น ขี่จักรยาน ว่ายน้ า เต้นประกอบเพลง (ACSM, 2021) 
 2.  การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 
strength/endurance) ตัวอย่างเช่น  ดันพื้น สควอท ดึงข้อด้วยยางยืด เล่นโยคะส าหรับเด็ก (ACSM, 
2021) 
 3.  การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น (Flexibility) ตัวอย่างเช่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ก่อนและหลังการวิ่ง โยคะท่ายืดหลังและขา(ACSM, 2021) 
 4.  การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาการทรงตัว (Balance and Neuromotor skills) 
ตัวอย่างเช่นเล่นแทรมโพลีน ฝึกทรงตัวบนบอร์ด หรือปีนป่ายอุปกรณ์สนามเด็กเล่น (ACSM, 2021) 
 โดยสามารถยกตัวอย่างกิจกรรมได้ ดังนี้ การวิ่งเล่น การกระโดดเชือก การเต้นประกอบ
เพลง การข่ีจักรยาน การเล่นเกมกลางแจ้ง กีฬาเบื้องต้น และกิจกรรมที่มีลักษณะคล้ายเกม (game-
based activities) ซึ่งสามารถฝึกทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน และส่งเสริมความร่วมมือกับผู้อ่ืน
ได้ในเวลาเดียวกัน (Bailey et al., 2009) ทั้งนี้ ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีการแข่งขันรุนแรง หรือใช้
แรงมากเกินไป เนื่องจากระบบกล้ามเนื้อ และกระดูกของเด็กยังอยู่ในช่วงเจริญเติบโต ตัวอย่างเช่น 

 -  กิจกรรมที่เน้นการเคลื่อนไหว เช่น วิ่งเล่น กระโดดเชือก เล่นซ่อนแอบ เล่นฟุตบอล  
วิ่งไล่จับ ปีนป่าย หรือกิจกรรมที่เด็ก ๆ ได้เคลื่อนไหวร่างกายอย่างอิสระและสนุกสนาน  
 -  กีฬาที่เด็ก ๆ ชื่นชอบ เช่น การเล่นกีฬาที่เด็ก ๆ สนใจ เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน 
ว่ายน้ า หรือศิลปะการต่อสู้ต่าง ๆ จะช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
 -  การออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น การเต้นแอโรบิก การขี่จักรยาน การเดินเร็ว หรือ
การว่ายน้ า ช่วยเพิ่มความทนทานของร่างกาย และเสริมสร้างระบบหัวใจและหลอดเลือด  
 -  การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น การดันพ้ืน การสควอท การดึงข้อ หรือการเล่น
โยคะ ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง   

 -  การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกก าลัง 
กาย ช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ  

-  กิจกรรมที่ส่งเสริมการทรงตัว เช่น การเล่นแทรมโพลีน หรือการฝึกทรงตัวด้วยท่าทา 
ต่าง ๆ ช่วยพัฒนาการทรงตัวและเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า รูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับเด็กประถมศึกษา 
ควรเป็นกิจกรรมที่เน้นการเคลื่อนไหว โดยเด็กประถมศึกษาได้เคลื่อนไหวร่างกายอย่างอิสระและ
สนุกสนาน ร่วมกับการออกก าลังกายตามกีฬาที่ชื่นชอบ หรือการออกแบบการออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับตนเอง 
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 นอกจากนี้ ควรจัดกิจกรรมให้มีลักษณะเป็นการเล่นมากกว่าการฝึกฝนแบบเข้มงวด เพ่ือให้
เด็กเกิดความรู้สึกเชิงบวกกับการออกก าลังกาย และน าไปสู่การสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ยั่งยืนใน
ระยะยาว (Janssen & LeBlanc, 2010) 
 การออกก าลังกายสามารถแบ่งได้หลายประเภทตามจุดประสงค์และลักษณะของกิจกรรม 
เช่น การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพหัวใจและปอด (cardiorespiratory fitness), การเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength), ความยืดหยุ่น (flexibility) และการทรงตัว 
(balance) (American College of Sports Medicine, 2021) อย่างไรก็ตาม เพ่ือให้การออกก าลัง
กายเกิดประสิทธิภาพสูงสุดและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ จ าเป็นต้องมีช่วง "ก่อน" และ "หลัง" 
การออกก าลังกาย ได้แก่ ขั้นตอนและวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม ดังนี้ 
 ประเภทของการออกก าลังกาย 
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) ได้แบ่งการออกก าลังกายออกเป็น 7 ประเภท 
ด้วยกัน คือ 
 1.  การบริหารด้วยมือเปล่า (Calisthenics exercise) ใช้กระตุ้นร่างกายก่อนประกอบ
กิจกรรมออกก าลังกาย 
 2.  การบริหารแบบยืด-เหยียด (Stretching exercise) เพ่ือให้ข้อต่อมีความตึงอยู่ระยะ
หนึ่งควรท าก่อนออกก าลังกายที่หนัก 
 3.  การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เป็นการออกก าลังกายโดย
ไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง 
สักครู่แล้วคลายแล้วเกร็งใหม่ท าสลับกันหรือออกแรงดึงดันวัตถุท่ีไม่เคลื่อนไหว เช่น การดันพ้ืน เป็น
ต้น นอกจากนี้การเกร็งกล้ามเนื้อก าลัง 2 ใน 3 ของก าลังสูงสุดเป็นเวลา 6 นาทีโดยท าเพียงวันละครั้ง
จะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงได้ 
 4.  การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotnic exercise) เป็นการออกก าลังกายต่อสู้กับ
แรงต้านทานโดยกล้ามเนื้อมีการหดตัวด้วย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย ได้แก่ 
การยกสิ่งของขึ้นแล้ววางลง การออกก าลังกายแบบนี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ โดยตรงท า
ให้กล้ามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงขึ้น 
 5.  การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) เป็นการออกก าลังกายโดย
ให้ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงท่ี ได้แก่ ลู่กล ผู้เดินหรือวิ่งสวนทางกับสายพานท่ี
เคลื่อนเข้ามาด้วยความเร็วสม่ าเสมอ มีกลไกปรับระดับความเร็วได้มีการติดตั้งอุปกรณ์การวัดการเต้น
ของหัวใจด้วย 
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 6.  การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) เป็นการใช้พลังงานจาก
สารพลังงาน หรือ ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่การท างานเบา ๆ การวิ่งเป็นการระยะสั้น
50 เมตร 100 เมตร หรือการยกน้ าหนัก เป็นต้น 
 7.  การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) มักเรียกทับศัพท์ว่า การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลังกายท่ีท าให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถในการรับ 
ออกซิเจนท าให้บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานานพอที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้น 
ภายในร่างกายด้วยความเร็วปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจน
ไปใช้ในการสร้างพลังงานเพ่ิมขึ้นกว่าระดับปกติมาก ท าให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียน 
เลือดท างานมากชั่วระยะเวลาหนึ่ง ก่อให้เกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 หลักการออกก าลังกายในเด็ก 
 หลักของการออกก าลังกายในเด็กวัยเรียนโดยทั่วไป มีดังนี้ 
 1.  ค่อยเป็นค่อยไป เริ่มจากระยะเวลาและความหนักน้อย ๆ ก่อนเพ่ิมข้ึนทีละน้อย 
(ACSM, 2018) 
 2.  สม่ าเสมอ แนะน า 3-5 วันต่อสัปดาห์ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2562) 
 3.  สนุกสนาน ท ากิจกรรมที่ชอบและเพลิดเพลิน (WHO, 2010) ปลอดภัย พิจารณาอายุ 
ขนาด น้ าหนักตัว และมีอุปกรณ์ป้องกัน (ณรงค์ฤทธิ์ อัศวรุ่งนนท์, 2562) 
 4.  หลากหลายกิจกรรม ไม่ยึดติดกับกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง (ACSM, 2018) 
 5.  ได้รับการสนับสนุนจากผู้ปกครอง (Jago et al., 2014) 
 6.  ดื่มน้ าให้เพียงพอ (WHO, 2010) 
 กรมพลศึกษา (2539) การออกก าลังกายนั้น ถ้าจะให้ได้ประโยชน์กับร่างกายอย่างแท้จริง
แล้ว ควรปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักดังนี้ 
 1.  ควรเริ่มออกก าลังกายช้า ๆ สม่ าเสมอพยายามเพ่ิมความหนักของการออกก าลังกายที
ละน้อยไม่หักโหมในช่วงแรก 
 2.  เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ และสมรรถภาพของแต่ละคน และควรออกก าลังกาย 
ในระดับท่ีหัวใจเต้นไม่เกิน 25 ครั้งต่อนาที  
 3.  ควรออกก าลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์มีระยะเวลาในการฝึก 15-60 นาที โดย
เน้นกิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค 
 4.  อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาทีโดยการยืดเหยียดข้อต่อ และเอ็น กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ที่ใช้
ในการเคลื่อนไหวจากช้าไปเร็วขึ้นตามล าดับ หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมออกก าลังกาย ควรค่อย ๆ ผ่อน
คลายกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย จนกระทั่งอยู่ในภาวะปกติ 
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 5.  ควรมีสุขนิสัยในการออกก าลังกาย เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมการออกก าลัง
กาย เสื้อ กางเกง รองเท้า รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกก าลังกายควรสะอาดเรียบร้อย 
 6.  ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลังกายอย่างทั่วถึง ไม่ควรมุ่งออกก าลังกายเฉพาะ
ส่วนใดส่วนหนึ่งเท่านั้น 
 7.  ควรค านึงถึงสภาวะของร่างกาย ถ้าหากร่างกายอ่อนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดก็ตาม 
เช่น เจ็บป่วย อดนอน ฯลฯ การออกก าลังกายท่ีเคยกระท าอยู่นั้น อาจกลายเป็นว่าหนักเกินไป ซึ่งอาจ
มีอาการบางอย่างที่แสดง เช่น ใจสั่น หน้ามืด หายใจขัด คลื่นไส้จะเป็นลม หากมีอาการ เช่นนี้เกิดขึ้น
ให้หยุดทันที พักจนกว่าจะหายเหนื่อย หรืออาการดังกล่าวหายไป 
 กรมอนามัย (2560) การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญส าหรับเด็ก ๆ เพ่ือส่งเสริม 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการอย่างถูกต้อง มีหลักการส าคัญดังนี้  
 1.  ความหลากหลายของกิจกรรม เด็กควรได้ออกก าลังกายหลายรูปแบบ เช่น วิ่ง กระโดด 
เล่นเกม ปีนป่าย เพ่ือพัฒนาทักษะด้านต่าง ๆ อย่างรอบด้าน 
 2.  ความสนุกสนาน การออกก าลังกายควรให้ความสนุกสนานและตื่นเต้นแก่เด็ก เพ่ือไม่ให้
รู้สึกเบื่อหน่าย  
 3.  ผสมผสานกับกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การเล่น การร้องเพลง เพ่ือให้เด็กได้พัฒนาทักษะ 
อ่ืน ๆ ควบคู่ไปด้วย 
 4.  ปรับเวลาให้เหมาะสม เด็กเล็กควรออกก าลังกายหลายช่วงสั้น ๆ ในหนึ่งวัน เด็กโต 
อาจออกก าลังกายครั้งละนานขึ้น 
 5.  ความปลอดภัย ต้องค านึงถึงความปลอดภัย เตรียมอุปกรณ์ที่เหมาะสม มีผู้ดูแล และ
เลือกสถานที่ออกก าลังกายให้ถูกต้อง 
 6.  การสอดแทรกการฝึกร่างกาย เช่น เดินขึ้นลงบันได การท างานบ้าน เพ่ือเพ่ิมกิจกรรม
ทางกายทุกวัน 
 องค์การอนามัยโลก (WHO) หลักการออกก าลังกายในเด็กตามแนวทางขององค์การฯ ดังนี้ 
 1.  กิจกรรมทางกายแบบปานกลางถึงหนักควรมีอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ส่วนใหญ่เป็น
กิจกรรมแบบปานกลางถึงหนัก รวมทั้งกิจกรรมที่เสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูก อย่างน้อย 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ 
 2.  กิจกรรมควรมีความหลากหลาย เน้นสนุกสนาน เข้าร่วมกับครอบครัวและเพ่ือนฝูง 
 3.  ลดพฤติกรรมนิ่งเฉยมากเกินไป เช่น การนั่งดูทีวีหรือเล่นเกมคอมพิวเตอร์เกิน 2 ชั่วโมง
ต่อวัน 
 4.  ให้เด็กมีส่วนร่วมในการวางแผนกิจกรรม เพ่ือเพ่ิมแรงจูงใจ 
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 5.  สนับสนุนจากโรงเรียน ชุมชน ผู้ปกครอง ในการจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ืออ านวยในการ
ออกก าลังกาย 
 ขั้นตอนและวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมในเด็กประถมศึกษา 
 โครงสร้างโปรแกรมออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษาประกอบด้วย 3 ขั้นตอนหลัก ได้แก่ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 
 เป็นขั้นตอนเตรียมร่างกายก่อนออกก าลังกาย เพ่ือกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต อัตราการ
เต้นของหัวใจ และเตรียมกล้ามเนื้อให้พร้อมต่อการออกแรง โดยเฉพาะในเด็กประถมศึกษาที่ร่างกาย
ยังอยู่ในช่วงเจริญเติบโต การอบอุ่นร่างกายอย่างเหมาะสมสามารถลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจาก
การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วหรือรุนแรง (Ding et al., 2022; Chang et al., 2020)  
 รูปแบบของการอบอุ่นร่างกายมักประกอบด้วยกิจกรรมเบา ๆ เช่น การเดินเร็ว ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) และการเคลื่อนไหวที่จ าลองลักษณะของการออก
ก าลังกายหลัก (Garber et al., 2011)  
 การอบอุ่นร่างกายเป็นขั้นตอนส าคัญท่ีช่วยเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออก
ก าลังกาย ซึ่งมีผลทั้งในด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ อีกท้ัง
ยังพบงานวิจัยทีผ่่านมาได้แสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการอบอุ่นร่างกายอย่างชัดเจน ดังนี้ 
 งานวิจัยของ Chang N-J, Tsai I-H, Lee C-L, Liang C-H. (2020) การศึกษานี้ พบว่า 
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล าตัวเป็นเวลา 6 สัปดาห์ในชั้นเรียนพลศึกษา ช่วยเพิ่ม
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการเคลื่อนไหว ความยืดหยุ่น และสมดุลในเด็ก
ประถมศึกษา ได้อย่างมีนัยส าคัญ 
 งานวิจัยของ Ding L, Luo J, Smith DM, et al. (2022) การทบทวนระบบและเมตา-
วิเคราะห์ นี้ประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายในการป้องกันการบาดเจ็บ จากการ
เล่นกีฬาในเด็กและวัยรุ่น พบว่าโปรแกรมดังกล่าวสามารถลดอัตราการบาดเจ็บของแขนและขาได้ 
อย่างมีนัยส าคัญ 
 งานวิจัยของ Andrews และคณะ (2024) ศึกษาวิธีการอบอุ่นร่างกายแบบบูรณาการ 
(Integrative Warm-up) ซึ่งประกอบด้วยการยับยั้ง การยืดเหยียด การกระตุ้น และการรวมการ
เคลื่อนไหว พบว่าช่วยเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว และความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 งานวิจัยของ Aşçı et al. (2025) ศึกษาผลของโปรแกรม FIFA 11+ กับโปรแกรมอบอุ่น
ร่างกายทั่วไปในนักปั่นจักรยานอาชีพ พบว่า FIFA 11+ ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อแกนกลาง ความทนทาน 
และลดอัตราการบาดเจ็บได้อย่างมีนัยส าคัญ  
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 งานวิจัยของ Sahin et al. (2025) พบว่า ระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายมีผลต่ออุณหภูมิ
ของร่างกาย การตอบสนองทางสรีรวิทยา และประสิทธิภาพการเล่นฟุตบอล โดยการอบอุ่นร่างกายที่
เหมาะสมสามารถลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บและเพ่ิมสมรรถภาพได้ 
 งานวิจัยของ Thomas et al. (2025) ยังแสดงให้เห็นว่า การอบอุ่นร่างกายส่งผลให้
กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้เร็วขึ้น และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยเฉพาะในการ
เคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความเร็วและแรงทันที 
 สุดท้าย การศึกษาของ Sahin et al. (2025) ที่เน้นผลเฉียบพลันของการอบอุ่นร่างกาย 
แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาที่มีการอบอุ่นร่างกายอย่างเหมาะสมสามารถควบคุมกล้ามเนื้อได้ดีขึ้นและมี
อาการบาดเจ็บน้อยลงอย่างชัดเจน 
 ดังนั้นสรุปได้ว่า การอบอุ่นร่างกายจึงถือเป็นองค์ประกอบส าคัญของโปรแกรมการออก
ก าลังกาย ไม่เพียงเพ่ือความปลอดภัย แต่ยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวในเด็ก 
 2. การออกก าลังกายหลัก (Exercise)  
 การออกก าลังกายหลัก (Exercise) หมายถึงช่วงเวลาหลักของการเคลื่อนไหวร่างกายที่มี
ความเข้มข้นระดับปานกลางถึงสูง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เช่น ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด หรือความยืดหยุ่นของร่างกาย 
การออกก าลังกายในช่วงนี้อาจประกอบด้วยกิจกรรมหลากหลาย เช่น การวิ่ง การกระโดด การเล่น
กีฬา หรือการฝึกตามโปรแกรมเฉพาะ เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพร่างกายและพัฒนาการใน
เด็กประถมศึกษา (WHO,2563) 
 ส าหรับเด็กในวัยประถมศึกษา องค์การอนามัยโลก (WHO, 2563) แนะน าให้มีการออก
ก าลังกายในระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อยวันละ 60 นาที โดยควรมีกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้าง
กระดูก กล้ามเนื้อ และระบบหัวใจอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์  การออกก าลังกายหลักควรเป็น
กิจกรรมที่สนุก มีความหลากหลาย และเหมาะสมกับวัย เพ่ือส่งเสริมการมีส่วนร่วมอย่างต่อเนื่อง ลด
ความเบื่อหน่าย และกระตุ้นพัฒนาการทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
 การศึกษาของ Janssen และ LeBlanc (2563) พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายต่อเนื่อง
ในช่วงการออกก าลังกายหลักอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน จะมีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
และมีระดับความฟิตของหัวใจสูงกว่ากลุ่มท่ีไม่ออกก าลังกาย  นอกจากนี้การศึกษาโดย Ortega et al. 
(2564) ยังพบว่า การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ การควบคุมอารมณ์ และ
พฤติกรรมเชิงบวกในเด็กประถมศึกษา 
 กิจกรรมในช่วงการออกก าลังกายหลัก ควรถูกออกแบบให้มีระดับความยากที่เหมาะสมกับ
ความสามารถของเด็ก และควรมีองค์ประกอบของการเล่น การแข่งขันเบา ๆ หรือการตั้งเป้าหมาย
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ร่วม เพื่อสร้างแรงจูงใจ เช่น การใช้เกม การเก็บแต้ม หรือรางวัลเล็ก ๆ เพื่อกระตุ้นความสนุกสนาน
และการมีส่วนร่วมอย่างเต็มที่ 
 งานวิจัยของ Reyes-Amigo et al. (2025) การทบทวนระบบนี้ประเมินผลของการหยุด
พักท่ีมีการเคลื่อนไหวในโรงเรียนต่อพฤติกรรมในห้องเรียน หน้าที่บริหาร และสมรรถภาพทางกายใน
เด็กและวัยรุ่น พบว่าการหยุดพักท่ีมีการเคลื่อนไหวสามารถปรับปรุงพฤติกรรมในห้องเรียนได้ แต่ผล
ต่อหน้าที่บริหารและสมรรถภาพทางกายยังไม่ชัดเจน 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า การออกก าลังกายหลัก หมายถึง กิจกรรมทางกายที่มี
ความเข้มข้นระดับปานกลางถึงสูง โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เช่น ความ
แข็งแรง ความทนทาน และความยืดหยุ่น ส าหรับเด็กประถมศึกษา องค์การอนามัยโลกแนะน าให้ออก
ก าลังกายอย่างน้อยวันละ 60 นาที และควรมีกิจกรรมที่เน้นกล้ามเนื้อ กระดูก และหัวใจอย่างน้อย 3 
วันต่อสัปดาห์ (World Health Organization, 2020) รวมถึง ควรออกแบบให้สนุก หลากหลาย และ
เหมาะสมกับวัย เพ่ือเพ่ิมแรงจูงใจในการมีส่วนร่วมอย่างต่อเนื่อง (Janssen & LeBlanc, 2020) โดย
กิจกรรมอาจประกอบด้วยการเล่นเกม กีฬาเบา ๆ หรือกิจกรรมที่มีการตั้งเป้าหมายร่วม เช่น การเก็บ
แต้มและให้รางวัลเล็ก ๆ เพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมเชิงบวก (Ortega et al., 2021) ทั้งนี้ งานวิจัย
ล่าสุดยังชี้ว่าการหยุดพักที่มีการเคลื่อนไหวสามารถช่วยปรับพฤติกรรมในห้องเรียนของเด็กได้ แม้ผล
ต่อสมรรถภาพทางกายจะยังไม่ชัดเจน (Reyes-Amigo et al., 2025) 
 3.  การผ่อนคลายร่างกาย (Cool-down) 
 เป็นขั้นตอนหลังการออกก าลังกาย ที่ช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจอย่างเป็นล าดับ และ
ฟ้ืนฟูร่างกายให้กลับสู่สภาวะปกติในเด็ก การท า Cool-down เช่น การเดินช้า ๆ หรือยืดเหยียด 
เบา ๆ ยังช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้อและสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย ช่วยให้นักเรียนพร้อมส าหรับการ
เรียนรู้ในกิจกรรมถัดไป (American Heart Association, 2023; Lima et al., 2021) 
 กิจกรรมการผ่อนคลายส าหรับเด็ก เช่น การยืดกล้ามเนื้อแบบสนุก ๆ หรือการใช้เกมการ
เคลื่อนไหวเบา ๆ ยังช่วยเสริมสร้างความสุขและความสัมพันธ์ในกลุ่มเพ่ือนอีกด้วย (Marathon Kids, 
2021) 
 กิจกรรมในช่วงนี้อาจรวมถึงการเดินเบา ๆ และการยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี (Static 
stretching) โดยเน้นความผ่อนคลายและการหายใจลึก (Rivera, 2021; ACSM, 2021) ซึ่งสอดคล้อง
กับงานวิจัย ดังนี้ 
 งานวิจัยของ Marathon (2021) บทความนี้เสนอแนวคิดกิจกรรมการผ่อนคลายร่างกายที่
สนุกสนานส าหรับเด็ก เช่น การยืดเหยียดแบบสร้างสรรค์และการเล่นบทบาทสมมติ เพ่ือช่วยให้เด็ก
ผ่อนคลายหลังการออกก าลังกาย 
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 งานวิจัยของ Lima et al. (2021) ผลของการยืดเหยียดหลังออกก าลังกาย งานวิจัยนี้
ศึกษาผลของการยืดเหยียดหลังออกก าลังกายต่อการฟ้ืนตัวของความแข็งแรงและช่วงการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อ พบว่า การยืดเหยียดหลังการออกก าลังกายช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้อและเพ่ิมช่วงการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่างมีนัยส าคัญ 
 งานวิจัยของ American Heart Association (2023)  ความส าคัญของการผ่อนคลาย
ร่างกาย โดยเน้นย้ าถึงความส าคัญของการผ่อนคลายร่างกายหลังการออกก าลังกาย โดยแนะน าให้ลด
ความเร็วของการเดินหรือการเคลื่อนไหวเป็นเวลา 5–10 นาที เพื่อช่วยให้หัวใจและหลอดเลือดกลับสู่
สภาวะปกติ และลดความเสี่ยงของการเป็นลมหลังการออกก าลังกาย 
 งานวิจัยของ JAG Physical Therapy (2025) เทคนิคการผ่อนคลายร่างกายที่เหมาะสม 
เสนอเทคนิคการผ่อนคลายร่างกายที่มีประสิทธิภาพ เช่น การเดินเบา ๆ การยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ 
และการฝึกการหายใจลึก ๆ เพื่อช่วยให้ร่างกายกลับสู่สภาวะปกติ ลดอาการปวดกล้ามเนื้อ และ
ส่งเสริมการฟื้นตัวหลังการออกก าลังกาย 
 งานวิจัยของ Mercola (2025)  การผ่อนคลายร่างกายและการฟ้ืนตัวของระบบประสาท 
บทความนี้กล่าวถึงประโยชน์ของการผ่อนคลายร่างกายต่อการฟ้ืนตัวของระบบประสาท การผ่อน
คลายร่างกายช่วยให้ระบบประสาทกลับสู่สภาวะปกติ และส่งเสริมการนอนหลับที่มีคุณภา 
 งานวิจัยของ Van Hooren and Peake (2025) การทบทวนผลของการผ่อนคลาย
ร่างกายแบบแอคทีฟ การศึกษานี้ทบทวนผลของการผ่อนคลายร่างกายแบบแอคทีฟ (Active Cool-
down) ต่อการฟื้นตัวหลังการออกก าลังกาย พบว่า การผ่อนคลายร่างกายแบบแอคทีฟช่วยเร่งการ
ก าจัดแลคเตท ในเลือดและส่งเสริมการฟื้นตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือด  
 จากที่กล่าวมา สรุปได้ว่า การออกก าลังกายท่ีประกอบด้วยช่วงอบอุ่นร่างกาย ออกก าลัง
กายหลัก และผ่อนคลายร่างกาย ถือเป็นโครงสร้างที่เหมาะสมกับเด็กประถมศึกษา เนื่องจากสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ และสร้างความสนุกสนาน ท าให้เด็กมี
ทัศนคติที่ดีต่อการเคลื่อนไหวและสุขภาพในระยะยาว 
 4.  ผลของการออกก าลังกายต่อพัฒนาการด้านต่าง ๆ 
  4.1  ด้านร่างกาย 
  การออกก าลังกายมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็ก
ประถมศึกษา เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอด ความยืดหยุ่น และ
การประสานงานของร่างกาย โดยการศึกษาของ Siregar และคณะ (2022) ในประเทศอินโดนีเซีย
พบว่า โปรแกรมการศึกษาพลศึกษาในโรงเรียนสามารถปรับปรุงความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
เด็กประถมศึกษาได้อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ Lubans และคณะ (2021) ยังระบุว่า การเพิ่มชั่วโมง
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การออกก าลังกายที่มีโครงสร้างในโรงเรียนส่งผลดีต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหว ความฟิตทางกาย และ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของเด็ก 
  4.2  ด้านจิตใจ 
  การออกก าลังกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสุขภาพจิตของเด็กประถมศึกษา โดยช่วย
ลดความเสี่ยงของภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวล การศึกษาของ Rodriguez-Ayllon และคณะ 
(2020) ระบุว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายสม่ าเสมอมีระดับความเครียดและอารมณ์ด้านลบน้อยกว่าเด็ก
ที่ขาดกิจกรรมทางกาย อีกทั้ง Evenson และคณะ (2023) ยังพบว่า การออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอสามารถลดความเสี่ยงของการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชในวัยรุ่นได้ถึงร้อยละ 12 ต่อชั่วโมงของ
กิจกรรมที่เพ่ิมขึ้นในแต่ละวัน    
  4.3  ด้านสมาธิและการเรียนรู้ 
  Diamond และคณะ (2021) รายงานว่า การออกก าลังกาย และการฝึกทักษะการ
เคลื่อนไหวมีผลเชิงบวกต่อสมาธิ ความจ า และการท างานของสมองในเด็กประถมศึกษา โดยพบว่า
การออกก าลังกายช่วยกระตุ้นการหลั่งสารเคมีในสมองที่เก่ียวข้องกับความจ าและสมาธิ รวมถึงช่วย
เพ่ิมการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนไปยังสมอง ซึ่งส่งผลต่อการเรียนรู้และการคิดวิเคราะห์อย่าง
มีประสิทธิภาพ 
  4.4  ด้านพฤติกรรมและสังคม 
  การออกก าลังกายช่วยส่งเสริมพฤติกรรมเชิงบวก ความมีวินัยในตนเอง และ
ความสามารถในการเข้าสังคมของเด็กประถมศึกษา Wang และคณะ (2022) ศึกษาในประเทศจีน
พบว่า เด็กท่ีมีกิจกรรมทางกายเป็นประจ ามีความสามารถทางสังคมและอารมณ์ที่ดีกว่า โดยเฉพาะใน
ด้านการสื่อสาร การแก้ไขปัญหา และการท างานร่วมกับผู้อ่ืน นอกจากนี้ Beets และคณะ (2024) ยัง
พบว่า เด็กที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามีพฤติกรรมไม่เหมาะสมในห้องเรียนน้อยลง และมีความตั้งใจ
เรียนเพิ่มข้ึน 
  จากที่กล่าวมา สรุปได้ว่า การออกก าลังกายส่งผลดีต่อพัฒนาการของเด็กประถมศึกษา
ในทุกด้าน ทั้งร่างกาย จิตใจ สมาธิ และพฤติกรรม ช่วยส่งเสริมสุขภาพ เพิ่มสมาธิ ลดความเครียด 
และพัฒนาทักษะทางสังคมอย่างเหมาะสมกับวัย 
 5.  แนวทางการส่งเสริมการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพในเด็กประถมศึกษา 
 เพ่ือให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กประถมศึกษามีประสิทธิภาพ จ าเป็นต้องอาศัย
แนวทางแบบองค์รวม (Comprehensive approach) ตามกรอบการพัฒนาเชิงสังคมนิเวศ (Socio-
ecological model) ที่ครอบคลุมปัจจัยทั้งระดับนโยบาย สิ่งแวดล้อม โปรแกรมและกิจกรรม 
ตลอดจนความร่วมมือระหว่างภาคส่วนต่าง ๆ ได้แก่ โรงเรียน ครอบครัว และชุมชน เพื่อสร้างเสริม
พฤติกรรมทางกายท่ียั่งยืนและสอดคล้องกับค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก และแนวทางของ CDC 
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ต่อไปนี้เป็นบทบาทส าคัญของแต่ละภาคส่วนในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กประถมศึกษา 
  5.1  บทบาทของโรงเรียน 
  โรงเรียนถือเป็นศูนย์กลางส าคัญในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กประถมศึกษา 
หน่วยงาน Centers for Disease Control and Prevention (CDC) ได้เสนอแนวทางท่ีเรียกว่า 
“Comprehensive School Physical Activity Programs” ซึ่งประกอบด้วยการจัดชั่วโมงพลศึกษา
อย่างมีคุณภาพ การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในช่วงพัก การเคลื่อนไหวระหว่างเรียน และกิจกรรมหลัง
เลิกเรียน ทั้งยังเน้นการสนับสนุนจากบุคลากรในโรงเรียนและผู้ปกครองร่วมกัน (Centers for 
Disease Control and Prevention, 2019) 
  5.2  บทบาทของครอบครัว 
  ครอบครัวมีบทบาทส าคัญต่อการปลูกฝังพฤติกรรมทางกายที่ดีให้แก่เด็ก โดย County 
Health Rankings & Roadmaps ชี้ว่าการท่ีผู้ปกครองมีส่วนร่วมในการออกก าลังกายกับลูก เช่น 
เดินเล่น ออกก าลังกายร่วมกัน หรือจ ากัดเวลาหน้าจอ เป็นกลยุทธ์ที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายของเด็กครอบครัวที่มีวิถีชีวิตกระตือรือร้นยังส่งผลต่อทัศนคติของเด็กในการออก
ก าลังกาย ท าให้เด็กเรียนรู้ที่จะเห็นความส าคัญของการเคลื่อนไหวและสุขภาพตั้งแต่วัยเยาว์ (County 
Health Rankings & Roadmaps, 2022) 
  5.3  บทบาทของชุมชน 
  ระบบนิเวศทางสังคมที่ประกอบด้วยผู้คน สถาบัน และโครงสร้างพ้ืนฐานภายในพ้ืนที่
ทางภูมิศาสตร์เดียวกัน ตั้งแต่หน่วยงานปกครองท้องถิ่น (อบต. เทศบาล) โรงเรียน ศูนย์พัฒนาเด็ก 
ชมรมกีฬา และองค์กรภาคประชาสังคม ไปจนถึงธุรกิจท้องถิ่นและเครือข่ายอาสาสมัคร ที่ร่วมกัน
วางแผน จัดสรร และดูแลรักษาพ้ืนที่สาธารณะ เช่น สนามเด็กเล่น ลานกีฬา ทางเท้า หรือเส้นทาง
จักรยาน เพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะเด็กประถมศึกษาสามารถเข้าถึงกิจกรรมทาง
กายได้อย่างปลอดภัยและต่อเนื่อง (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018) 
 6.  บทบาทของกระทรวงสาธารณสุข  
 นโยบายของกระทรวงสาธารณสุข โดยเฉพาะผ่าน โครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
(Health Promoting Schools) ซึ่งเป็นความร่วมมือระหว่างกระทรวงสาธารณสุข 
กระทรวงศึกษาธิการ และหน่วยงานท้องถิ่น เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพของนักเรียนทั้ง
ด้านร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมสุขภาพ (กรมอนามัย, 2562) 
 ในส่วนของการส่งเสริมการออกก าลังกาย โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพมีแนวทางที่ชัดเจน เช่น 
  6.1  การจัดกิจกรรมหน้าเสาธงหรือช่วงพักให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม่ าเสมอ 

4.1 การสอดแทรกการเคลื่อนไหวระหว่างคาบเรียน (Active Breaks) 
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4.2 การพัฒนาพ้ืนที่กิจกรรม เช่น สนามเด็กเล่น ห้องออกก าลังกาย และลาน
อเนกประสงค์ 

4.3 การจัดกิจกรรมสอนสุขศึกษาและพลศึกษาอย่างต่อเนื่อง 
4.4 การรณรงค์ให้ครูและผู้ปกครองมีส่วนร่วมเป็นแบบอย่างที่ดีด้านการเคลื่อนไหว 

  แนวทางเหล่านี้สอดคล้องกับหลักฐานทางวิชาการท่ีชี้ว่า การออกแบบสภาพแวดล้อมที่
เอ้ือต่อการเคลื่อนไหวในโรงเรียนช่วยเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กอย่างมีนัยส าคัญ และมีผลดีต่อ
พัฒนาการทางร่างกาย สมาธิ และผลการเรียนของนักเรียน (Widyastari et al., 2023) 
  จากที่กล่าวมา สรุปได้ว่า การส่งเสริมการออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษา ควรอาศัย
ความร่วมมือจากโรงเรียน ครอบครัว ชุมชน และภาครัฐ โดยโรงเรียนควรจัดกิจกรรมทางกายท่ี
หลากหลายทั้งในเวลาเรียน และนอกเวลาเรียน (CDC, 2019) ครอบครัวควรมีส่วนร่วมในการ
เคลื่อนไหวกับเด็กอย่างสม่ าเสมอ (County Health Rankings & Roadmaps, 2022) ชุมชนควรจัด
สภาพแวดล้อมให้เอ้ือต่อการออกก าลังกาย (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 
2018) และกระทรวงสาธารณสุขส่งเสริมผ่านโครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพที่เน้นกิจกรรม
เคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบในโรงเรียน (กรมอนามัย, 2562) 
  แนวทางเสริมเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กประถมศึกษา ซึ่งสามารถจัดหมวดได้
ตามระดับนโยบาย สิ่งแวดล้อม โปรแกรมและกิจกรรม รวมถึงการสื่อสารและความร่วมมือภาคส่วน
ต่างๆ ดังนี้  

1. นโยบายและการก ากับดูแล (Policy) 
 ร่างระเบียบให้มีชั่วโมงพลศึกษาและกิจกรรมทางกายภาคบังคับรายวันในโรงเรียน รวมทั้ง
ก าหนดมาตรฐาน “เส้นทางปลอดภัยไปโรงเรียน” (Safe Routes to School) เพ่ือส่งเสริมการเดิน
หรือปั่นจักรยานไปโรงเรียนอย่างปลอดภัย (Centers for Disease Control and Prevention, 
2562)  

2. การพัฒนาสิ่งแวดล้อม (Built Environment) 
 ออกแบบและปรับปรุงสนามเด็กเล่น ลานกีฬา ทางเท้า และเส้นทางจักรยานให้เข้าถึงง่าย
และปลอดภัย จัดให้มี Active Zones รอบโรงเรียนและในชุมชน เพื่อกระตุ้นการใช้งานนอกเวลา
เรียน (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2561) 

3. โปรแกรมและกิจกรรมภายในโรงเรียน (School-based Programs) 
 ใช้กรอบ WSCC (Whole School, Whole Community, Whole Child) จัดกิจกรรม
เคลื่อนไหวก่อน ระหว่าง หลังเลิกเรียน เช่น คลาสออกก าลังกายช่วงเช้า พักกลางวันเคลื่อนไหว และ
ชมรมกีฬา เพ่ือเพ่ิม MVPA ให้กับเด็กทุกวัน (Centers for Disease Control and Prevention, 
2562) 
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4. ครอบครัวและชุมชน (Family & Community Engagement) 
 จัดเวิร์กช็อปพ่อ แม่ และลูก ออกก าลังกายร่วมกัน เช่น เดินหรือวิ่งการกุศล หรือ Active 
Play Days ในชุมชน พร้อมสนับสนุนให้ผู้ปกครองจ ากัดเวลาใช้หน้าจอ (County Health Rankings 
& Roadmaps, 2565) 

5. การสื่อสารและการสร้างแรงจูงใจ (Behavioral Interventions & Communications) 
 แคมเปญประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อโรงเรียน โซเชียลมีเดีย และจดหมายข่าว ให้ความรู้
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย พร้อมใช้กลไก gamification เช่น แอปสะสมแต้ม MVPA และแลก
รับรางวัลเล็ก ๆ เมื่อส าเร็จเป้า (World Health Organization, 2563) 

6. การอบรมและพัฒนาศักยภาพบุคลากร (Capacity Building) 
 จัดอบรมครู โค้ช และผู้น าเยาวชน (peer leaders) เรื่องการออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสม
กับวัย และวิธีกระตุ้นให้เด็กสนุกกับการเคลื่อนไหว (Centers for Disease Control and 
Prevention, 2562) 

7. การติดตามประเมินผล (Monitoring & Evaluation) 
 ใช้แบบสอบถามหรืออุปกรณ์สวมใส่ (wearable devices) เก็บข้อมูล MVPA รายวัน เพ่ือ
ติดตามความก้าวหน้าและปรับปรุงโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง (World Health Organization, 2563) 
 นอกจากนี้ยังมีแนวทางส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กประถมวัยที่น่าสนใจเพ่ิมเติม ดังนี้ 

1. เกมวิดีโอเคลื่อนไหว (Exergaming) 
 การน าเกมวิดีโอที่ต้องขยับร่างกาย มาใช้ในห้องเรียนหรือช่วงพักกลางวัน ช่วยเปลี่ยนนิสยั
เนือยนิ่งให้กลายเป็นการเคลื่อนไหวระดับเบาถึงปานกลาง เพิ่มการใช้พลังงานและกระตุ้นความสนใจ
ของเด็กได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Ramírez-Granizo IAR et al., 2563) 

2. โครงการเดิน–ปั่นมาโรงเรียน (Safe Routes to School) 
 จดัตั้ง Walking and Cycling School Bus โดยมีครูหรือจิตอาสาดูแลเส้นทางให้ปลอดภัย 
เด็กและครอบครัวเดินหรือปั่นจักรยานไป–กลับโรงเรียนร่วมกัน ช่วยส่งเสริมให้เด็กได้ออกก าลังกาย
ทุกวันและลดการใช้รถยนต์ (Safe Routes to School Online Guide, 2558) 

3. กิจกรรมเคลื่อนไหวผสานบทเรียน (Active Lessons) 
 ผสานการเคลื่อนไหวเข้าไว้กับบทเรียน เช่น ให้เด็กยืนหรือนั่งสลับกับนับเลข หรือสะกดค า
ขณะเดินรอบห้อง ไม่เพียงเพ่ิมช่วงเวลาการเคลื่อนไหว แต่ยังช่วยกระตุ้นสมาธิและผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน (Turner & Chaloupka, 2559) 
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4. วันเคลื่อนไหวทั้งโรงเรียน (Active School Day) 
 ก าหนดวันหรือสัปดาห์พิเศษที่ทั้งโรงเรียนจัดกิจกรรมวิ่ง หรือ เดิน หรือ เล่นกีฬาแบบ 
non-competitive พร้อมกันทั่วทั้งโรงเรียน สร้างบรรยากาศการเคลื่อนไหวและแรงจูงใจผ่านการมี
ส่วนร่วมของนักเรียน ครู และผู้ปกครอง (SHAPE America, 2559) 

5. การใช้เทคโนโลยีสวมใส่ (Wearable Devices) 
 ให้เด็กใช้สายรัดข้อมือหรืออุปกรณ์ติดตามกิจกรรม ตั้งเป้าจ านวนก้าวและ MVPA รายวัน 
พร้อมสะสมแต้มแข่งขันเล็กๆ ในชั้นเรียน ช่วยติดตามและสร้างแรงจูงใจให้เคลื่อนไหวสม่ าเสมอ 
(Effectiveness of wearable activity trackers on physical activity in children and 
adolescents, 2568) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า แนวทางส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กประถมวัย ได้แก่ 
การใช้เกมวิดีโอเคลื่อนไหว (exergaming) โครงการเดินหรือปั่นมาโรงเรียน กิจกรรมเคลื่อนไหวผสาน
บทเรียน วันเคลื่อนไหวทั้งโรงเรียน และการใช้เทคโนโลยีสวมใส่ในการติดตามการเคลื่อนไหว เพ่ือ
กระตุ้นการออกก าลังกายและสร้างความต่อเนื่องของพฤติกรรมทางกาย 
 

ตอนที่ 3 แนวคิดทฤษฎีของเกมมิฟิเคชั่น (Gamification) 
 ความหมายของเกมมิฟิเคชั่น 
 เกมมิฟิเคชั่น (Gamification) หมายถึง การใช้เทคนิคในรูปแบบของเกมโดยไม่ใช้ตัวเกม 
เพ่ือเป็นสิ่งที่ช่วยในการกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ให้กับผู้เรียน ท าให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมใน
การเรียนรู้ด้วยวิธีการที่สนุกสนาน ใช้กลไกของเกมเป็นตัวด าเนินการอย่างไม่ซับซ้อน อันจะท าให้
ผู้เรียนเกิดพฤติกรรม ตรวจสอบ ปรับปรุง และหาวิธีการแก้ไขปัญหา Christopher (2557) 
 นักวิชาการท่ีมีความสนใจและน าเอาแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น มาใช้ในงานของตนและได้ให้
ความหมายของค า ๆ นี้ไว้ ดังต่อไปนี้ 
 Deterding et al. (2011) ให้นิยามว่า เกมมิฟิเคชั่น เป็นการใช้ธรรมเนียมปฏิบัติของเกม 
(Game elements และ game design techniques) ในบริบทที่ไม่ใช่เกม (Non-game contexts) 
 Zichermann และ Cunningham (2011) ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชั่นไว้ว่า เป็น
กระบวนการที่น าแนวคิดจากเกมไปประยุกต์ใช้ในบริบทอ่ืน เพ่ือสนับสนุนให้เกิดพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์ 
 Werbach และ Hunter (2012) ให้ความหมายว่า เกมมิฟิเคชั่นเป็นการใช้องค์ประกอบ
และกลวิธีของเกม (Game elements and game techniques) ในบริบทที่ไม่ใช่เกมเพ่ือสร้าง
ประสบการณ์จูงใจ 
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 Kapp (2012) อธิบายว่า เกมมิฟิเคชั่นเป็นการใช้กลไก ธรรมเนียมปฏิบัติ และเทคนิคของ
เกม เพื่อดึงดูดการมีส่วนร่วมจากผู้ใช้ และการแก้ปัญหา 
 Huotari และ Hamari (2012) กล่าวว่า เกมมิฟิเคชั่นเป็นการน าธรรมเนียมปฏิบัติของเกม
ไปปรับใช้ในบริบทที่ไม่ใช่เกม เพ่ือสร้างประสบการณ์ให้กับผู้ใช้งานที่น่าสนใจและจูงใจได้ 
 Zichermann (2015) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชันไว้ว่า กระบวนการที่น าระบบการ
คิดแบบเกมและองค์ประกอบของเกมมาใช้กระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเกิดพฤติกรรมการมีส่วนร่วมใน
การท างานและการแก้ปัญหา 
 ภาสกร ใหลสกุล (2557) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชันไว้ว่า เป็นการประยุกต์ใช้
เทคนิคการออกแบบของเกมมาใช้กับกิจกรรมที่ไม่ใช่เกม เพ่ือสร้างประสบการณ์เหมือนการเล่นเกม 
โดยมีวัตถุประสงค์ขับเคลื่อนพฤติกรรมของกลุ่มเป้าหมายให้เป็นไปตามที่ต้องการ 
 จุฑามาศ มีสุข (2558) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชันไว้ว่า การน ารูปแบบคุณลักษณะที่
ท าให้เกมมีความสนุกดึงดูดใจ และน่าสนใจมาประยุกต์ใช้กับกิจกรรมทั่วไปในชีวิตจริงเพื่อกระตุ้นและ
จูงใจให้บุคคลหรือกลุ่มบุคคลเกิดพฤติกรรมอันจะน ามาซึ่งความส าเร็จของการท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 พิชญะ โชคพล (2558) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชันไว้ว่า เป็นการน าแนวคิดและ
หลักการของเกมมาประยุกต์ใช้ในการสร้างระบบการจัดการเรียนการสอน เพ่ือสร้างแรงจูงใจและ 
ส่งเสริมให้ผู้ใช้เกิดพฤติกรรมที่ต้องการ 
 ชนัตถ์พูนเดช และธนิตา เลิศพรกุลรัตน์ (2559) ) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชันไว้ว่า 
เกมมิฟิเคชัน คือ การน าเอาหลักการพ้ืนฐานในการออกแบบ เกม กลไกการเล่นเกม มาใช้ในบริบทอื่น
ที่ไม่ใช่การเล่นเกม โดยแนวคิดนี้เป็นวิธีที่ช่วยเพิ่มความผูกพันแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ ได้รับความนิยม
และประสบความส าเร็จเป็นอย่างมากในภาคธุรกิจ รวมทั้งในวงการการศึกษาได้มีการศึกษาวิจัยเพ่ือ
น าเอา แนวคิดนี้มาช่วยยกระดับคุณภาพของผู้เรียนเช่นกัน การน าแนวคิดเกมมิฟิเคชันมาใช้ในการ
จดัการการเรียนรู้เป็นหนึ่งใน วิธีการและเทคนิคทางการศึกษาท่ีสามารถสร้างแรงจูงใจและความ
ผูกพันในการเรียนของผู้เรียนได้เป็นอย่างดี 
 อัรฮาวี เจ๊ะสะแม, นันทวัน นาคอร่าม, และส าราญ ผลดี (2560) ได้ให้ความหมายของ 
เกมมิฟิเคชันไว้ว่า เป็นแนวคิดของการน าองค์ประกอบของเกม ไม่ว่าจะเป็น แต้ม ระดับที่เล่น เก็บค่า
ประสบการณ์ ผ่านภารกิจและเงื่อนไขต่าง ๆ รับของรางวัล และเพ่ิมสถานะให้เก่งขึ้นกว่าเดิมมาปรับ
ใช้ในสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่นอกเหนือจากเกม ซึ่งรวมไปถึงการตลาดและกลยุทธ์ทางดิจิทัล ต่าง ๆ การน าเอา
แนวคิดท่ีเกี่ยวกับเกมและการออกแบบเกมมาประยุกต์ใช้ในการจูงใจ และท าให้ผู้เรียนสนใจที่จะ
เรียนรู้ผ่านความพยายามที่จะบรรลุเป้าหมายใดเป้าหมายหนึ่ง ส่วนใหญ่จะอยู่ในรูปของการจ าลอง
สถานการณ์ต่าง ๆ เพ่ือให้ผู้เรียนได้เล่นและเรียนรู้ไปพร้อม ๆ กัน 
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 ใจทิพย์ ณ สงขลา (2561) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชันไว้ว่า เป็นการประยุกต์
องค์ประกอบหลักการของเกม ให้เข้ากับบริบท ที่ไม่ใช่เกม เพ่ือสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ การใช้
พฤติกรรมตอบสนองของผู้เรียนด้วยกลไกของเกม เป็นการตอบสนอง ความต้องการขั้นพ้ืนฐานของ
มนุษย์ กล่าวคือ การได้รับสิ่งตอบแทน (Rewards) การต้องการการยอมรับ (Status/respect) การ
ประสบความส าเร็จ (Achievement) การได้แสดงออกในตัวตน (Self-expression) ความต้องการชัย
ชนะในการแข่งขัน (Competition) และความเอ้ืออาทร (Altruism) เวลา (Elapse time) และผล
ย้อนกลับ (Feedback) เมื่อใช้สิ่งแวดล้อม เหล่านี้จึงท าให้เกิดการเข้าสังคม การเรียนอย่างรอบรู้ มี
การแข่งขัน ความส าเร็จ มีสถานภาพตัวตน การประยุกต์ใช้ เกมมิฟิเคชันในการเรียนที่สร้างแรงจูงใจ
ให้กับผู้เรียน ได้แก่ คะแนน (Points) สัญลักษณ์ความส าเร็จ (Achievements badges) ระดับ
ความส าเร็จ (Levels) เป้าหมาย (Goals) สิ่งตอบแทนเสมือน (Virtual rewards) กระดานผู้น า
(Leaderboards) และการมอบเป็นการกุศล (Gifting and charity) 
 ฉัตรพงศ์ ชูแสงนิล (2561) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชั่นไว้ว่า เกมมิฟิเคชั่น 
(Gamification) เป็นการใช้เทคนิคในรูปแบบของเกมโดยไม่ใช้ตัวเกม เพื่อเป็นสิ่งที่ช่วยในการกระตุ้น
และสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ให้กับผู้เรียน ท าให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ด้วยวิธกีารที่
สนุกสนาน ใช้กลไกของเกมเป็นตัวด าเนินการอย่างไม่ซับซ้อน อันจะท าให้ผู้เรียนเกิดพฤติกรรม 
ตรวจสอบ ปรับปรุง และหาวิธีการแก้ไขปัญหา เกมมิฟิเคชั่น เป็นการน าเอาหลักการพ้ืนฐานในการ
ออกแบบกลไกการเล่นเกม เช่น แต้มสะสม (Points) ระดับขั้น (Levels) การได้รับรางวัล (Rewards) 
กระดานผู้น า (Leaderboards) หรือจัดการแข่งขันระหว่างผู้เข้าร่วม (Competition) เป็นต้น มา
ประยุกต์ใช้ในบริบทอ่ืนที่ไม่ใช่การเล่นเกม โดยจ าลองสภาพแวดล้อมให้เสมือนการเล่นเกม 
 เมธวิน ปิติพรวิวัฒน์ และนัทธี สุรีย์ (2566) ได้ให้ความหมายของเกมมิฟิเคชั่นไว้ว่า  
เกมมิฟิเคชั่น (Gamification) คือ การใช้เทคนิคในรูปแบบของเกมมาใช้เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของคนเกิดการตรวจสอบ ปรับปรุง และหาวิธีการแก้ไขปัญหา ให้เกิดการเสพติดในบริบทต่าง ๆ เช่น 
กรณีการใช้เทคนิค Gamification ในการเรียนการสอน เป็นสิ่งที่ช่วยในการกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจ
ในการเรียนรู้ให้กับผู้เรียน ท าให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ด้วยวิธีการที่สนุกสนาน เกิดการเสพติด
การเรียนรู้ เป็นต้น 
 จากนิยามความหมายของเกมมิฟิเคชั่นข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า หมายถึง กระบวนการน า
องค์ประกอบและกลไกของเกมมาใช้ในกิจกรรมที่ไม่ใช่เกม เพ่ือกระตุ้นแรงจูงใจ ส่งเสริมการมีส่วน
ร่วม และท าให้เกิดพฤติกรรมเป้าหมายอย่างต่อเนื่อง โดยไม่จ าเป็นต้องแข่งขันกันเสมอไป 
 3.2. องค์ประกอบของเกมมิฟิเคชั่น  
 เกมมิฟิเคชั่น เป็นการน าเอากลไกของเกมมาสร้างความน่าสนใจในการเรียนรู้ เพื่อสร้าง
แรงจูงใจและความน่าตื่นเต้นในการเรียนรู้ ท าให้เกิดเป็นสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่ดี มีกระบวนการ
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ที่ง่ายต่อการเข้าใจในสิ่งที่ซับซ้อน โดยใช้เหตุการณ์ในชีวิตประจ าวันในความเป็นจริง มาจัดเป็น
กิจกรรมในลักษณะของเกม (Kapp, 2012, pp. 26-49) ซึ่งองค์ประกอบของเกมมิฟิเคชั่น มี 6 
องค์ประกอบ ดังนี้ 
 1. เป้าหมาย (Goals) เกมแต่ละชนิดมีวิธีการเล่นที่แตกต่างกัน สิ่งที่มีในทุกเกมคือ
เป้าหมายของการเล่นเกม อาจจะเป็นการก าหนดถึงการเอาชนะ สามารถแก้ปริศนา หรือผ่านเกณฑ์ 
ที่ผู้ออกแบบเกมก าหนดไว้ ท าให้เกิดความท้าทายที่ช่วยให้ผู้เล่นก้าวไปข้างหน้า เมื่อบรรลุเป้าหมายจึง
จะเป็นการจบเกม บางครั้งอาจจะจ าเป็นต้องประกอบด้วยเป้าหมายเล็กท่ีสามารถน าไปสู่เป้าหมาย
ใหญ่ เพื่อให้เกิดการเล่นอย่างต่อเนื่อง โดยไม่จบเกมเร็วเกินไป 
 2. กฎ (Rules) เกมจะต้องมีการบอกถึง กฎ กติกา วิธีการเล่น วิธีการให้คะแนน หรือ
เงื่อนไข โดยอธิบายไว้เพ่ือให้ผู้เล่นปฏิบัติตาม ผู้ออกแบบเกมจะต้องเป็นผู้ก าหนดกฎต่าง ๆ ให้ชัดเจน
ความขัดแย้ง การแข่งขัน หรือความร่วมมือ (Conflict, competition, or cooperation) ในการเล่น
เกมที่มีความขัดแย้งเป็นการเอาชนะโดยการท าลายหรือขัดขวางฝ่ายตรงข้าม แต่การแข่งขันจะเป็น
การเพ่ิมประสิทธิภาพของตนเองเพ่ือเอาชนะฝ่ายตรงข้าม ส่วนความร่วมมือเป็นการร่วมกันเป็นทีม
เพ่ือเอาชนะอุปสรรค และบรรลุเป้าหมายที่มีร่วมกัน 
 3. เวลา (Times) เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดแรงผลักดันในการท ากิจกรรมหรือการด าเนินการ เป็น
ตัวจับเวลาที่อาจจะท าให้ผู้เล่นเกิดความเครียดและความกดดัน ท าให้เป็นการฝึกฝนให้ผู้เรียนท างาน
สัมพันธ์กับเวลา ดังนั้นผู้เรียนจะต้องเรียนรู้การจัดสรรบริหารเวลาซึ่งเป็นปัจจัยความส าเร็จที่ส าคัญ 
 4. รางวัล (Reward) เป็นสิ่งที่ผู้เล่นจะได้รับเมื่อประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้  
ซึ่งควรจะมีป้ายรายการจัดล าดับคะแนน (Leader board) การให้รางวัลเป็นสิ่งส าคัญ เพ่ือเป็น 
การจูงใจให้ผู้เล่นแข่งขันกันท าคะแนนสูง 
 5. ผลป้อนกลับ (Feedback) เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความคิด การกระท าที่ถูกต้อง หรือ 
การกระท าท่ีผิดพลาด เพ่ือแนะน าไปในทางที่เหมาะสมต่อการด าเนินกิจกรรม 
 6. ระดับ (Levels) เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความท้าทายต่อเนื่อง โดยผู้เล่นจะมีความคืบหน้าไป
ยังระดับท่ีสูงขึ้น เพื่อให้เกิดเป้าหมาย (Goals) ใหม่ ผู้เล่นจะได้รับความกดดันมากข้ึน ท าให้มีการใช้
ประสบการณ์ ทักษะ จากระดับก่อนหน้าไปจนจบเกม บางครั้งระดับไม่จ าเป็นต้องเริ่มจากระดับท่ี 1 
เสมอไป อาจจะมีการเลือกระดับ ง่าย ปานกลาง หรือยาก เพ่ือให้เกิดความเหมาะสมกับความสามารถ
ของผู้เล่นเกม หรือบางครั้งระดับอาจอยู่ในลักษณะของตัวผู้เล่นเอง โดยใช้การเก็บประสบการณ์ท่ีมาก
ขึ้น เมื่อเก็บประสบการณ์ถึงจุดหนึ่ง จะเป็นการเลื่อนระดับประสบการณ์ที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ ตลอดการ
เล่นเกม 
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 จากที่กล่าวมา จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบของเกมมิฟิเคชั่น มี 6 องค์ประกอบได้แก่ 
เป้าหมาย (Goals) คือ จุดมุ่งหมายที่ต้องบรรลุ กฎ (Rules) คือ ข้อก าหนดและวิธีการเล่น เวลา 
(Time) คือก าหนดช่วงเวลาการท ากิจกรรม รางวัล (Rewards) คือ สิ่งจูงใจเมื่อท าส าเร็จ เช่น คะแนน
หรืออันดับผลป้อนกลับ (Feedback) คือ ข้อเสนอแนะเพ่ือพัฒนา และ ระดับ (Levels) คือ ความท้า
ทายที่เพ่ิมข้ึนตามล าดับขั้น (Kapp, 2012) 
 3.3 การประยุกต์ใช้เกมมิฟิเคชั่น ในด้านสุขภาพและการศึกษา 
 กิจกรรมทางกายของเด็กประถมศึกษา 
 แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นได้รับการประยุกต์ใช้อย่างแพร่หลายในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและ
การศึกษา โดยเฉพาะในเด็กประถมศึกษา ซึ่งเป็นวัยที่ต้องการแรงจูงใจสูงและมีแนวโน้มตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าที่เป็นเกมได้ดี การออกแบบกิจกรรมทางกายท่ีมีองค์ประกอบของเกมช่วยกระตุ้นให้เด็กมีความ
สนุกสนานและพฤติกรรมทางกายเพ่ิมข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ (Gao et al., 2022)  
 การประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นในกิจกรรมทางกายส าหรับเด็กประถมศึกษา ควร
พิจารณาองค์ประกอบหลัก 6 ประการ ดังนี้  

1. เป้าหมาย (Goals) 
 กิจกรรมควรก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน เช่น การเดินให้ครบ 10,000 ก้าวต่อวัน การท า
กิจกรรมทางกายต่อเนื่อง 5 วันต่อสัปดาห์ หรือท าคะแนนให้ได้ตามเกณฑ์ เป้าหมายเหล่านี้สร้าง
แรงผลักดันภายในให้เด็กอยาก "พิชิต" ความท้าทาย (Baranowski et al., 2023) 

2. กฎ (Rules) 
 ควรมีการก าหนดกติกาการเล่นหรือภารกิจให้ชัดเจน เช่น ห้ามหยุดเดินระหว่างการท า
ภารกิจ หรือให้คะแนนเฉพาะกิจกรรมที่ท าต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที เพื่อฝึกวินัยและให้เด็กเข้าใจ
ขอบเขตของกิจกรรม ซึ่งช่วยส่งเสริมพฤติกรรมอย่างมีระบบ (Chen et al., 2021) 

3. เวลา (Time) 
 การจ ากัดเวลาของกิจกรรม เช่น แข่งขันกระโดดเชือกใน 60 วินาที หรือสะสมจ านวนการ
เดินในช่วงพัก 10 นาที ช่วยสร้างความท้าทายและฝึกการบริหารเวลาส าหรับเด็ก (Peng et al., 
2024) 

4. รางวัล (Rewards) 
 สามารถใช้รางวัลในรูปแบบของคะแนน ป้ายความส าเร็จ (Badges) หรือของรางวัลเสมือน
จริงเพื่อสร้างแรงจูงใจ เช่น ผู้ที่สะสมคะแนนได้สูงสุดในแต่ละสัปดาห์จะได้รับสติกเกอร์พิเศษ หรือ
สิทธิเข้าร่วมกิจกรรมพิเศษ (Wang et al., 2023) 
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5. ผลป้อนกลับ (Feedback) 
 การให้ข้อมูลย้อนกลับทันที เช่น แจ้งคะแนนที่ท าได้หลังเล่นจบ หรือแจ้งว่าเด็กวิ่งได้ไกลแค่
ไหนเมื่อเทียบกับเพ่ือนในชั้น เป็นการส่งเสริมให้เด็กเข้าใจผลของพฤติกรรมและปรับปรุงตนเอง (Bai 
et al., 2022) 

6. ระดับ (Levels) 
 กิจกรรมควรมีการแบ่งระดับความยาก เช่น เริ่มจาก "ภารกิจระดับง่าย" เช่น วิ่ง 3 นาที 
แล้วค่อย ๆ เพ่ิมความท้าทายเป็นระดับกลางและยาก เพ่ือกระตุ้นให้เด็กพัฒนาทักษะและรู้สึกถึง
ความก้าวหน้า (Domínguez et al., 2020) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า การประยุกต์ใช้เกมมิฟิเคชั่นในกิจกรรมทางกายของเด็ก
ประถมศึกษาสามารถช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีประสิทธิภาพ องค์ประกอบทั้ง 
6 ประการของเกมมิฟิเคชั่น ช่วยให้กิจกรรมมีความสนุกสนาน มีเป้าหมายที่ชัดเจน และสร้าง
ความรู้สึกของความส าเร็จ ซึ่งส่งผลให้เด็กมีความกระตือรือร้นในการเคลื่อนไหวร่างกายและเกิด
พฤติกรรมเชิงบวกต่อสุขภาพ 
 3.4 ข้อจ ากัดและข้อพึงระวังในการใช้ Gamification 
 แม้ว่าแนวคิดเกมมิฟิเคชัน (Gamification) จะได้รับความนิยมในการส่งเสริมการเรียนรู้
และพฤติกรรมสุขภาพในเด็กประถมศึกษา แต่การน าไปใช้ก็ยังมีข้อจ ากัดและข้อพึงระวังที่ต้อง
พิจารณาอย่างรอบคอบ เพื่อไม่ให้กลไกเกมกลายเป็นเพียงเครื่องมือชั่วคราวที่ขาดความยั่งยืน 
 1. พึ่งพารางวัลภายนอกมากเกินไป 
 การใช้รางวัล เช่น คะแนน ป้ายความส าเร็จ หรือของรางวัล อาจท าให้ผู้เรียนมุ่งเน้นไปที่ 
"สิ่งตอบแทน" มากกว่าความสนใจที่แท้จริงต่อกิจกรรม (extrinsic motivation) ซึ่งอาจลดทอน
แรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) ในระยะยาว (Deci & Ryan, 2020) หากใช้รางวัลโดยขาด
ความสมดุล อาจส่งผลให้พฤติกรรมการเรียนรู้เกิดข้ึนเฉพาะเมื่อมีรางวัล 
เท่านั้นและหยุดลงเมื่อไม่มีรางวัลเหล่านั้น 
 2. ความเหลื่อมล้ าในการเข้าถึงเทคโนโลยี 
 กิจกรรมเกมมิฟิเคชันจ านวนมากอาศัยเทคโนโลยี เช่น แอปพลิเคชัน มือถือ หรืออุปกรณ์
ดิจิทัล ซึ่งอาจสร้างความเหลื่อมล้ าในกลุ่มเด็กที่เข้าถึงอุปกรณ์เหล่านี้ไม่ได้ โดยเฉพาะในโรงเรียน
ชนบทหรือครอบครัวรายได้น้อย (Hamari & Koivisto, 2021) 
 3. การออกแบบเกมที่ไม่เหมาะสมกับวัยหรือวัฒนธรรม 
 เกมบางรูปแบบอาจมีความซับซ้อนเกินไปส าหรับเด็กประถมศึกษา หรือไม่สอดคล้องกับ
บริบททางสังคมและวัฒนธรรม เช่น การแข่งขันที่มากเกินไปอาจสร้างความกดดันหรือความขัดแย้งใน
กลุ่มเด็ก หากไม่มีการควบคุมที่เหมาะสม (Kuo & Chuang, 2023) 



36 

 4. ภาระงานของครูในการบริหารจัดการระบบเกม 
 การใช้เกมมิฟิเคชันในชั้นเรียนต้องการเวลาและทักษะในการวางแผน ออกแบบระบบ และ
ติดตามผล ครูที่ไม่มีความพร้อมหรือได้รับการฝึกอบรมไม่เพียงพออาจรู้สึกว่าการน าเกมมาใช้เป็น
ภาระมากกว่าจะเป็นเครื่องมือเสริม (Kapp, 2020) 
 5. การใช้ข้อมูลผู้เรียนอย่างปลอดภัยและเหมาะสม 
 หากเกมมีการเก็บข้อมูลส่วนตัวของผู้เรียน เช่น พฤติกรรม ความถี่ในการเล่น หรือผล
คะแนน การบริหารจัดการข้อมูลเหล่านี้ต้องค านึงถึงความปลอดภัย ความเป็นส่วนตัว และการได้รับ
ความยินยอมอย่างเหมาะสม โดยเฉพาะเมื่อเกี่ยวข้องกับเด็ก (Marczewski, 2021) 
 การใช้ Gamification อย่างมีประสิทธิภาพ ควรมาพร้อมกับ การวางแผนอย่างรอบคอบ 
การควบคุมความสมดุลระหว่างความสนุกและเป้าหมายเชิงการเรียนรู้ ตลอดจนพิจารณาข้อจ ากัดท้ัง
ด้านเทคโนโลยี เวลา และจริยธรรม เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อผู้เรียนอย่างแท้จริง และลดความเสี่ยงที่
อาจเกิดขึ้นในระยะยาว 
 จากที่กล่าวมาผู้วิจัยสรุป เกี่ยวกับโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น หมายถึง 
โปรแกรมกิจกรรมที่ออกแบบขึ้นโดยประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น (Gamification) เพ่ือส่งเสริม
ความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาในต าบลบางปู จังหวัด
สมุทรปราการ โดยใช้ระยะเวลาด าเนินกิจกรรมทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ ประกอบด้วยกิจกรรมจ านวน 4 ชุด
กิจกรรม ซึ่งแต่ละกิจกรรมมีการออกแบบตามองค์ประกอบหลักของเกมมิฟิเคชั่น ได้แก่ เป้าหมาย 
(Goal)  กฎ (Rules)  เวลา (Time)  ผลป้อนกลับ (Feedback) ระดับ (Level) และรางวัล (Reward) 
กิจกรรมมีลักษณะเน้นความสนุกสนาน การมีส่วนร่วม การแข่งขัน การเก็บคะแนน และการสะสม
รางวัล เพ่ือสร้างแรงจูงใจ ในการเรียนรู้ และ กระตุ้นให้นักเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่
เหมาะสม และต่อเนื่อง 
 

ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยเกี่ยวข้องกับแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น Gamification 
 สุรีมาศ วงษ์หนองแล้งและคณะ (2564) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสุขภาพตาม
แนวคิดแบนดูราโดยใช้เกมมิฟิเคชันต่อการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการดูแลสุขภาพของเด็กวัยเรียน
โรคธาลัสซีเมีย ผลการศึกษา พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการดูแลสุขภาพของ
เด็กวัยเรียนโรคธาลัสซีเมียกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองทันที และหลังการทดลอง 1 สัปดาห์ 
สูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับ การพยาบาลปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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(P<0.001) ดังนั้น พยาบาลสามารถน าโปรแกรมนี้ไปใช้ในการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนใน
การดูแลสุขภาพของเด็กวัยเรียนโรคธาลัสซีเมีย 
 Legaki NZ, Aristotle University of Thessaloniki (2020) ได้ด าเนินการทดลอง
เปรียบเทียบการใช้ “challenge-based gamification” ในการสอนสถิติผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ 
โดยสุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยเข้าร่วมกิจกรรมที่มีการปลดล็อกภารกิจ และรับคะแนนความก้าวหน้า 
ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า กลุ่มที่ได้รับการ gamification มีความตั้งใจเรียนและผลการทดสอบด้านสถิติ
ดีกว่าอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 
 Manuel Schmidt-Kraepelin Karlsruhe Institute of Technology (2020) ได้ท าการ
วิจัยเรื่องบทบาทของ Gamification ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านสุขภาพ รูปแบบการวิจัยเป็น
การทบทวนการศึกษาท่ีขับเคลื่อนด้วยทฤษฎีแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น เป้าหมายของการวิจัยนี้คือการ
ตรวจสอบความแตกต่างของ Gamification กับ HBCT ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านสุขภาพ 
ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนทั้งหมด 25 เรื่อง ที่น าแนวเกมมิฟิเคชั่นมาใช้ในการอธิบายการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมด้านสุขภาพ ผลลัพธ์ได้ที่จะเห็นได้ว่ามีความแตกต่างกันอย่างมากในวิธีที่นักวิจัยก าหนด
แนวคิดเก่ียวกับบทบาทของการเล่นเกมในการแทรกแซงด้านสุขภาพท่ีขับเคลื่อนด้วย HBCT ในอดีต 
แม้ว่า HBCT บางตัวจะได้รับการพิจารณามากข้ึนจากนักวิจัยในอดีต แต่ในปัจจุบัน Gamification 
สามารถช่วยในการเติมเต็มของช่องว่างในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเชิงบวกได้เป็นอย่างดีมากกว่า
HBCT 
 Alexandre Mazeas, Martine Duclos, Bruno Pereira และ Aïna Chalabaev, 
Université Paris Descartes (2022) ท าการทบทวนระบบและวิเคราะห์เมตา-วิเคราะห์จากการ
ทดลองแบบสุ่มควบคุม 16 ชิ้น เพ่ือประเมินประสิทธิผลของการแทรกองค์ประกอบเกมในโปรแกรม
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ผลการศึกษาแสดงว่า เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการแทรกเกม 
(inactive control) การแทรก gamification ส่งผลให้ระดับกิจกรรมทางกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
(Hedges’ g = 0.58; 95% CI 0.08–1.07) และเม่ือเทียบกับกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมออกก าลังกายแบบ 
nongamified (active control) ก็ยังพบผลบวก (g = 0.23; 95% CI 0.05–0.41) โดยเฉลี่ยผู้เข้าร่วม
เพ่ิมจ านวนก้าวเดินวันละ 1,609 ก้าว (95% CI 372–2,847) ผลลัพธ์ระยะยาวที่วัดซ้ าเฉลี่ย 14 
สัปดาห์หลังสิ้นสุดโปรแกรมยังให้ผลบวกต่อเนื่อง (g = 0.15; 95% CI 0.07–0.23) สะท้อนว่าไม่ได้
เป็นเพียงผล novelty effect เท่านั้น ผู้วิจัยสรุปว่า gamified interventions เป็นแนวทางที่มี
ศักยภาพสูงในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในประชากรหลากหลายกลุ่ม และมีประสิทธิผลมากกว่า
โปรแกรม nongamified เช่น แอปด้านสุขภาพทั่วไป แต่ยังแนะน าให้มีการทดลองที่เข้มงวดเพ่ิมเติม
ต่อไปเพ่ือยืนยันผลลัพธ์เหล่านี้ 
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 Saja Al-Rayes (2022) ได้ท าการวิจัยเรื่ององค์ประกอบการเล่นเกม แอปพลิเคชัน และ
ความท้าทายของการเล่นเกมในการดูแลสุขภาพ ผลการวิจัยจากการศึกษาพบว่า คะแนน กระดาน
ผู้น า ระดับ ความคิดเห็น และความท้าทายเป็นองค์ประกอบการเล่นเกมที่ใช้กันมากท่ีสุดใน 
แอปพลิเคชันด้านการดูแลสุขภาพด้วยเกม การประเมินยังพบว่ามีการใช้ระบบเกมเพ่ิมมากข้ึนใน
สมรรถภาพทางกาย การใช้ยาและการจัดการโรคเรื้อรัง การฟ้ืนฟู และการกายภาพบ าบัดส าหรับเด็ก
และผู้ใหญ่ แม้จะมีการใช้งานอย่างกว้างขวาง แต่ก็มีความกังวลว่าการโกง การละเมิดความเป็น
ส่วนตัว และการสูญเสียความสนใจของผู้ใช้อย่างค่อยเป็นค่อยไป ขัดขวางความส าเร็จของการเล่นเกม
ในการดูแลสุขภาพ 
 Alexander C Fanaroff (2023) ผลการทดลอง BE ACTIVE ในผู้ใหญ่ 1,062 คน ที่มีหรือ
เสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ แบ่งเป็นสี่กลุ่ม (control; gamification; financial incentives 
gamification + incentives) พบว่าเมื่อเทียบกับกลุ่ม control, กลุ่ม gamification and 
incentives เพ่ิมจ านวนก้าวเดินได้สูงสุดโดยเฉลี่ย +868 ก้าว/วัน (P < .001), ขณะที่กลุ่ม
gamification เพียงอย่างเดียวเพ่ิม 538 ก้าว/วัน และกลุ่ม financial incentives เพ่ิม 492 ก้าว/วัน 
(ท้ังสอง P < .01) อีกทั้งความแตกต่างยังคงอยู่ในช่วงติดตาม 6 เดือนหลังสิ้นสุดโปรแกรม นอกจากนี้ 
กลุ่ม gamification and incentives ยังแสดงอัตราการปฏิบัติตามโปรแกรม (adherence) สูงสุด 
ส่งผลให้ BE ACTIVE Trial สรุปว่า การผสานองค์ประกอบเกมมิฟิเคชั่นกับแรงจูงใจทางการเงินเป็น
กลยุทธ์ที่มีประสิทธิผลและยั่งยืนที่สุดในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้ที่มีความเสี่ยงต่อโรคหลอด
เลือดหัวใจ 
 Bose (2023) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการตรวจสอบผลกระทบของการเล่นเกมต่อ
ประสิทธิผลของการแทรกแซงด้านสุขภาพแบบดิจิทัล MRT ที่ใช้สมาร์ทโฟนหรืออุปกรณ์สวมใส่ 
ส าหรับผู้ฝึกงานด้านการแพทย์เผยให้เห็นถึงผลกระทบเชิงสาเหตุเชิงบวกของการแข่งขันแบบทีมต่อ
การนับก้าวที่ใกล้เคียง ดังนั้นประสิทธิผลของการผสมผสานการแข่งขันแบบเกมในการแทรกแซง 
mHealth จึงได้รับการยืนยันแล้วว่าเกมมิฟิเคชั่นสามารถแทรกแซงเข้า mHealth เพ่ือใช้ในการ
แข่งขันการนับก้าวของการออกก าลังกายนี้ได้เพ่ือให้ได้ประโยชน์จากการออกก าลังกายด้วยวิธีการนับ
ก้าวและยังได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลินมาก ในการศึกษานี้ด้วย 
 García-López และคณะ (2023) ด าเนินการทดลองภาคสนามแบบสุ่มควบคุมเป็นเวลา 4 
สัปดาห์กับนักศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬามหาวิทยาลัย โดยแบ่งผู้เข้าร่วมออกเป็นสี่กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
การแข่งขัน กลุ่มร่วมมือ กลุ่มผสม และกลุ่มควบคุม ทุกกลุ่มใช้เครื่องติดตามกิจกรรม (wearable 
tracker) ผลการศึกษาเผยว่า กลุ่มการแข่งขันเพ่ิมจ านวนก้าวเดินเฉลี่ยวันละ 2,120 ก้าว กลุ่มร่วมมือ
เพ่ิมเฉลี่ย 1,880 ก้าว และกลุ่มผสมเพ่ิมเฉลี่ย 1,950 ก้าว ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีการเปลี่ยนแปลง
อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ ผู้เข้าร่วมในกลุ่ม gamified ยังรายงานระดับแรงจูงใจภายในและความ
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พึงพอใจในการใช้งานสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างชัดเจน (p < 0.05) งานวิจัยชิ้นนี้ชี้ให้เห็นว่า การ
ออกแบบโปรแกรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายด้วยองค์ประกอบเกมมิฟิเคชั่น สามารถกระตุ้นพฤติกรรม
การเดินและสร้างแรงจูงใจได้อย่างมีประสิทธิภาพในระยะสั้น 
 Gómez-Rodríguez et al. (2023) ด าเนินการทดลองควบคุมแบบสุ่มในคู่แม่ลูก จ านวน 
120 คู ่เพื่อประเมินผลของโปรแกรมออกก าลังกายท่ีผสานกลไกเกมมิฟิเคชั่น เมื่อเทียบกับโปรแกรม 
nongamified ผลพบว่า การแทรก gamification ไม่ส่งผลให้ระดับกิจกรรมทางกายในเด็กเพ่ิมข้ึน
อย่างมีนัยส าคัญ แต่อย่างใด ทว่าในกลุ่มแม่ กลับพบการลดลงของการบริโภคน้ าตาลในเครื่องดื่มและ
ของว่างเฉลี่ย 12.4 กรัมต่อวัน (95% CI 5.2–19.6 P < .01) ซึ่งชี้ว่า gamification อาจมีประโยชน์
ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านโภชนาการในผู้ปกครอง แม้จะยังไม่เห็นผลชัดในเด็กก็ตาม 
 Monroe CM, Salinas-Gallardo G, Mendoza E, et al., (2023) ด าเนินการทดลอง
ควบคุมแบบ Cluster RCT ชื่อ Columbia Moves Pilot ในผู้ใหญ่ 420 คน แบ่งกลุ่มตามพ้ืนที่อยู่
อาศัยเพ่ือใช้แอปออกก าลังกายที่ผสาน gamification (เช่น ระบบคะแนน สะสมตรา และบอร์ด
อันดับ) ร่วมกับอุปกรณ์ดิจิทัลติดตามกิจกรรม (wearable tracker) เทียบกับกลุ่มควบคุมที่ใช้ 
แอปแบบไม่มีเกม ผลหลัง 10 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม intervention มี MVPA เพ่ิมขึ้นเฉลี่ย 7.8 นาท ี
ต่อวัน (95% CI, 5.2–10.4; P < .001) และอัตราการปฏิบัติตามโปรแกรม (adherence) สูงถึงร้อย
ละ 82 เทียบกับ ร้อยละ 57 ในกลุ่มควบคุม (P < .01) ซึ่งชี้ว่า gamification ที่ผสานเทคโนโลยีดิจิทัล
ช่วยเสริมแรงจูงใจและสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ียั่งยืนได้อย่างมีนัยส าคัญ 
 Patel et al. (2023) ด าเนินการทดลองควบคุมแบบสุ่มในผู้ใหญ่ 500 ราย ซึ่งถูกสุ่มให้ใช้
แอปออกก าลังกายท่ีผสานกลไกเกมมิฟิเคชั่น เช่น การตั้งเป้าหมายด้วยตนเอง ระบบสะสมแต้ม และ
บอร์ดคะแนน เทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีใช้แอปแบบทั่วไปโดยไม่มีองค์ประกอบเกม ผลลัพธ์หลัง 12 
สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม gamified เพ่ิมจ านวนก้าวเดินเฉลี่ยวันละ 1,384 ก้าว (95% CI, 805–1,963; P 
< .001) และเพ่ิมเวลาออกก าลังกายระดับปานกลางถึงหนักเฉลี่ย 4.1 นาทีต่อวัน (95% CI, 1.8–6.4; 
P < .001) ซึ่งระดับกิจกรรมที่เพ่ิมข้ึนยังยืนยันท้ายช่วงติดตาม 8 สัปดาห์หลังสิ้นสุดโปรแกรม (ก้าว
เดินเพิ่ม 1,391 ก้าว; P < .001 และ MVPA เพ่ิม 3.5 นาท;ี P = .004) แสดงให้เห็นว่าแอปที่มี
คุณสมบัติ gamification ช่วยปรับพฤติกรรมการออกก าลังกายได้อย่างมีนัยส าคัญ และไม่ใช่เพียงผล 
novelty effect เท่านั้น 
 Lancet EClinicalMedicine Study Group (2024) ได้ท าการทบทวนระบบและ
วิเคราะห์เมตา-วิเคราะห์จากการทดลองควบคุมแบบสุ่ม (RCT) จ านวน 36 ชิ้น เพ่ือตรวจสอบผลของ
แอปพลิเคชันด้านสุขภาพที่มีและไม่มีองค์ประกอบเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมกิจกรรมทางกายและ
ปัจจัยเสี่ยงด้านเมตาบอลิซึม ผลการศึกษาแสดงว่า เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีใช้แอปแบบ 
nongamified แอปที่เสริม gamification ช่วยให้ผู้เข้าร่วมเพิ่มจ านวนก้าวเดินเฉลี่ยอย่างมีนัยส าคัญ 
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พร้อมทั้งลดดัชนีมวลกาย น้ าหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และรอบเอวได้อย่างมีนัยส าคัญ 
ในขณะที่ไม่พบผลต่อความดันโลหิต ไขมันในเลือด หรือการควบคุมระดับน้ าตาล หลังติดตามเฉลี่ย 
12–24 สัปดาห์ นักวิจัยสรุปว่า gamified interventions เป็นกลไกที่มีศักยภาพสูงในการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายและปรับปรุงปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ แต่จ าเป็นต้องมีการทดลองที่มีคุณภาพและ
ติดตามระยะยาวเพ่ิมเติมเพ่ือยืนยันผลลัพธ์ 
 Lee et al. (2024) ในการทบทวนระบบและวิเคราะห์เมตา-วิเคราะห์ “Effectiveness of 
gamified exercise programs on the level of physical activity in adults with chronic 
diseases” ได้รวบรวมการทดลองควบคุมแบบสุ่ม (RCT) จ านวน 9 ชิ้น (n = 974 อายุเฉลี่ย 60.2 ± 
5.7 ปี) ผู้ป่วยโรคเรื้อรังหลากหลายประเภท (มะเร็ง หลอดเลือดสมอง MS COPD เบาหวาน ข้อเข่า
เสื่อม) โดยแบ่งเป็นโปรแกรมที่มีการดูแลแบบ supervised gamified exercise กับโปรแกรมออก
ก าลังกายปกติท่ี supervised เช่นกัน ผลพบว่าโปรแกรมท่ีผสานองค์ประกอบเกม (ผ่านแอปบนมือ
ถือ) ช่วยเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายในรูปแบบต่าง ๆ ตั้งแต่เวลาเคลื่อนไหวต่อวัน ระยะทางเดิน และ
จ านวนก้าวเดินใน 6 นาทีได้มากกว่าโปรแกรมปกติอย่างมีนัยส าคัญ ส่วนคุณภาพชีวิตไม่แตกต่างกัน
ระหว่างกลุ่ม และโปรแกรมที่ไม่ supervised ให้ผลใกล้เคียงกับกลุ่มควบคุมทั่วไป 
 Frontiers in Psychology Research Team (2025) ทบทวนระบบ 19 การทดลอง
ควบคุมแบบสุ่มในกลุ่มวัยรุ่นอายุ 12–18 ปี เพื่อตรวจสอบผลของการใช้กลไกเกมมิฟิเคชั่นในรายวิชา
พลศึกษา พบว่าองค์ประกอบเกม เช่น การให้ badge คะแนนสะสม และภารกิจรายสัปดาห์ ส่งผลให้
แรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.01) ช่วยเสริมสร้างอัตลักษณ์
ทางสังคมระหว่างเพ่ือนร่วมชั้น และปรับปรุงบรรยากาศการเรียนการสอนให้มีความสนุกสนานและ
เอ้ือต่อการมีส่วนร่วม 
  Zhang X, Patel K, Thompson D, et al. (2025) ด าเนินการทบทวนระบบและ
วิเคราะห์เมตา-วิเคราะห์จากการทดลองควบคุมแบบสุ่ม (RCT) 5 ชิ้น ในผู้ป่วยโรคหัวใจและหลอด
เลือด รวมผู้เข้าร่วมกว่า 450 คน พบว่าโปรแกรมออกก าลังกายท่ีผสานองค์ประกอบเกม (เช่น 
คะแนน สะสมตรา และภารกิจรายวัน) ช่วยเพิ่มเวลาออกก าลังกายระดับปานกลางถึงหนัก (MVPA) 
เฉลี่ย 12.5 นาทีต่อวัน (95% CI 7.3–17.7; P < .001) และเพ่ิมจ านวนก้าวเดินเฉลี่ย 988 ก้าวต่อวัน 
(95% CI 259–1717; P < .01) เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับโปรแกรม ผลลัพธ์เหล่านี้ยังยืนยัน
ท้ายช่วงติดตาม 12 สัปดาห์หลังสิ้นสุดโปรแกรม โดยผู้เข้าร่วมยังเพิ่มก้าวเดินได้เฉลี่ย 819 ก้าวต่อวัน 
(95% CI 24–1613 P < .01) แสดงให้เห็นว่า gamification ไม่ใช่เพียง novelty effect แต่สามารถ
สร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายระยะยาวได้อย่างยั่งยืน 
 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดเกมมิฟิเคชั่นข้างต้น จะเห็นได้ว่ามีการน าเอา
แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นไปใช้ในรูปแบบของการส่งเสริมด้านสุขภาพอย่างมากมาย โดยใช้องค์ประกอบ
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ของเกมมิฟิเคชั่นเป็นตัวก าหนดและส่งเสริมรูปแบบของสุขภาพ เช่น เป้าหมาย กฎ เวลา รางวัล ผล
ป้อนกลับ และระดับ เพ่ือให้เกิดแรงจูงใจ ความสนุกสนาน การมีส่วนร่วม ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมทาง
สุขภาพเชิงบวกอย่างถาวรต่อไป (สุรีมาศ วงษ์หนองแล้งและคณะ(2564), Legaki NZ, Aristotle 
University of Thessaloniki (2020), Manuel Schmidt-Kraepelin Karlsruhe Institute of 
Technology (2020), Alexandre Mazeas, Martine Duclos, Bruno Pereira และ Aïna 
Chalabaev, Université Paris Descartes (2022), Saja Al-Rayes (2022), Alexander C 
Fanaroff (2023), Bose (2023), García-López และคณะ (2023), Gómez-Rodríguez et al. 
(2023), Monroe CM, Salinas-Gallardo G, Mendoza E, et al.,(2023) ,Patel et al. (2023), 
Lancet EClinicalMedicine Study Group (2024), Lee et al.(2024), Frontiers in Psychology 
Research Team(2025), Zhang X, Patel K, Thompson D, et al.(2025) ) 
 งานวิจัยเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษา 
 ชัยฤทธิ์ บัวเพชร (2563) ส ารวจพฤติกรรมออกก าลังกายของนักเรียนประถมศึกษาในเขต
อ าเภอเมืองจังหวัดกระบี่ จ านวน 500 คน พบว่า ร้อยละ 62.5 ยังไม่มีกิจกรรมทางกาย ตาม
ค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก (ขั้นต่ า 60 นาที/วัน) และ ร้อยละ 78 ใช้เวลาอยู่หน้าจอมือถือหรือ
แท็บเล็ตเกินกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน โดยกลุ่มเด็กที่ออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยการใช้หน้าจอเพียง 2.1 ชั่วโมง
ต่อวัน เทียบกับกลุ่มท่ีไม่ออกก าลังกายซึ่งสูงถึง 4.3 ชั่วโมง (p < 0.001) ผลการวิเคราะห์เชิงถดถอยชี้
ว่า ความถ่ีการออกก าลังกาย (Beta = –0.32, p < 0.001) และ เวลาหน้าจอ (Beta = 0.29, p < 
0.001) เป็นปัจจัยท านายพฤติกรรมสุขภาพของเด็กได้ชัดเจน นอกจากนี้พบว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายมี
คะแนนสมรรถภาพทางกาย (เช่น ความแข็งแรง กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น) สูงกว่ากลุ่มท่ีไม่ออกก าลัง
กายอย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.01) สะท้อนว่าแม้เด็กจะมีเวลาหน้าจอสูง แต่การมีกิจกรรมทางกายยังคง
เป็นปัจจัยส าคัญในการพัฒนาสุขภาพโดยรวม 
 จาตุพร จ ารองเพ็ง และคณะ (2564) ได้ด าเนินการในเด็กประถมปลาย (อายุ 10–12 ปี) 

จังหวัดมหาสารคาม จ านวน 190 ตัวอย่างที่ผ่านการสุ่มระบบ พบว่านักเรียนกลุ่มนี้มีกิจกรรมการออก
ก าลังกายในระดับปานกลางถึงหนักค่อนข้างต่ า (คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม = 2.40 จาก 4) และการรับรู้

ประโยชน์ของการออกก าลังกายยังต่ า (ม. = 1.88, SD = 0.50) การวิเคราะห์ถดถอยเชิงเส้นหลายตัว
แปรชี้ว่าปัจจัยส าคัญท่ีท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้แก่ พฤติกรรมในอดีต (Beta = 0.690, 

p < 0.001) และอิทธิพลจากครอบครัว (Beta = 0.148, p = 0.004) ทั้งสองปัจจัยร่วมกันอธิบาย

ความแปรปรวนของพฤติกรรมออกก าลังกายถึงร้อยละ 56.7 (F (2, 187) = 122.4, p < 0.001, 
R²adj = 0.562) การรับรู้ประโยชน์ อุปสรรค ความเชื่อม่ันตนเอง อิทธิพลครู เพ่ือน และสิ่งแวดล้อม 
แม้มีความสัมพันธ์แต่ไม่สามารถพยากรณ์พฤติกรรมได้ นอกจากนี้ยังระบุว่าความรู้เกี่ยวกับประโยชน์
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ของการออกก าลังกายสัมพันธ์กับพฤติกรรมโดยรวม (p < 0.05) โดยกลุ่มที่มีความรู้สูงออกก าลังกาย
มากกว่ากลุ่มท่ีมีความรู้น้อยอย่างมีนัยส าคัญ โดยใช้อัตราการเปลี่ยนแปลงเป็น Delta ≈ 0.5 คะแนน 
 ทรงทรรศน์ จินาพงศ์ และคณะ (2564) ได้รวบรวมข้อมูลการวิจัยด้านกิจกรรมทางกาย
ของเด็กและเยาวชนไทยอายุระหว่าง 0–22 ปี จากฐานข้อมูลในประเทศและต่างประเทศจ านวน 29 
งานวิจัย ที่ตีพิมพ์ระหว่างปี 2552–2562 โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินภาพรวมของกิจกรรมทาง
กายในเด็กไทย ทั้งในระดับประเทศและชุมชน ผลการทบทวนพบว่า เด็กไทยส่วนใหญ่มีระดับกิจกรรม
ทางกายต่ ากว่ามาตรฐานที่องค์การอนามัยโลกแนะน า โดยเฉพาะในช่วงวัยเรียนตอนต้น (อายุ 5–11 
ปี) ซึ่งยังไม่มีแนวทางส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่ครอบคลุมเพียงพอ งานวิจัยชี้ให้เห็นถึงความสัมพันธ์
เชิงบวกระหว่างกิจกรรมทางกายกับสุขภาพร่างกายและจิตใจ และยังพบว่าการส่งเสริมผ่านโรงเรียน
และครอบครัวสามารถเพ่ิมพฤติกรรมกิจกรรมทางกายได้อย่างมีนัยส าคัญ   
 Widyastari DA, Katewongsa P และคณะ (2022) การศึกษาที่ใช้งานวิจัยโครงสร้างครึ่ง
ทดลอง (quasi-experimental cohort) ในนักเรียนประถมศึกษาจาก 10 โรงเรียนทั่วประเทศ โดย
น าโมเดล 4PC (Active Policy, Active People, Active Program, Active Place, และ Active 
Classroom) ไปใช้ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน พบว่ากลุ่มท่ีได้รับโครงการมี พฤติกรรม
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก (MVPA) เพ่ิมขึน้เฉลี่ย 19–25 นาทีต่อวัน (เทียบกับกลุ่ม
ควบคุม) และเวลาที่นั่งนิ่ง (sedentary time) ลดลงเฉลี่ย 31 นาทีต่อวัน ทั้งสองผลลัพธ์มีนัยส าคัญ

ทางสถิติ (p < 0.01) หลังการด าเนินโครงการภายในช่วงเวลา 2 ปีของการศึกษา (R1–R5) 
 Mini Ball School. (2023) รายงานว่า เด็กวัย 4–6 ปี ที่เข้าร่วมโปรแกรม 8 สัปดาห์ มี
การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (motor competence) โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีทักษะต่ าตั้งแต่
ต้น พบว่าคะแนนในแบบทดสอบการเคลื่อนไหว (motor quotient) เพ่ิมจาก 87.7 เป็น 106 ซ่ึง
เทียบเท่ากับคะแนนเฉลี่ยของเด็กระดับเดียวกันในวัย 6 และ 12 ปี แสดงให้เห็นถึงการเพ่ิมข้ึนกว่า 
18.3 คะแนน และช่วยลดช่องว่างของพัฒนาการได้มากในเด็กกลุ่มเสี่ยง 
 Murray et al. (2024) การศึกษาด าเนินการในโรงเรียนประถมแห่งหนึ่งโดยสุ่มให้นักเรียน
เข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายกลางแจ้งทุกวันเป็นเวลา 45 นาที ก่อนเริ่มเรียนพบว่า กลุ่มที่เข้าร่วมมี
ผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนร้อยละ 8 (95% CI 5–11%) นอกจากนี้ พฤติกรรมด้านวินัยใน

ห้องเรียนลดลงร้อยละ 30 (p < 0.001) และมีคะแนนสมาธิจากแบบประเมินครูเพ่ิมขึ้นร้อยละ 20 
(95% CI 15–25%) เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าว 
 Visier Alfonso et al. (2024) การศึกษาพบว่า การออกก าลังกายประจ าวันมีผลเชิงบวก
ต่อผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการของนักเรียนประถมศึกษา เด็กหญิงที่มีความฟิต cardiorespiratory ดี มี
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สุขภาพจิตที่ดี และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง ในขณะที่เด็กชายมีความส าเร็จทางวิชาการสัมพันธ์กับ
ความยืดหยุ่นทางความคิดและสุขภาพจิตดี  
 Bloch et al. (2025) ศึกษาการประเมินผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนที่
เพ่ิมชั่วโมงการออกก าลังกายแบบมีโครงสร้าง 1 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า 
หลังจากผ่านไป 1 ปี กลุ่มทดลอง มีการเพ่ิมขึ้นของกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก (MVPA) 
เฉลี่ย 41 นาทีต่อวัน ลดเวลานั่งนิ่งลง 234 นาทีต่อวัน และเพ่ิมเวลานอนหลับ 103 นาทีต่อคืน 
นอกจากนี้ ยังมีการเพิ่มระยะทางในการทดสอบความฟิตของหัวใจและปอด (YYIR1C) 174 เมตร 
และคะแนนความสามารถในการเคลื่อนไหว (MC) เพ่ิมข้ึน 19% เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 
 Wang et al. (2025) การศึกษาพบว่า การออกก าลังกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ
ความสามารถทางสังคมและอารมณ์ของเด็กประถมศึกษา โดยการมีความผูกพันกับเพ่ือนร่วมกิจกรรม
เป็นปัจจัยกลางที่ส าคัญ นอกจากนี้ ยังพบว่าเพศมีบทบาทในการปรับความสัมพันธ์นี้ โดยเด็กชาย
ได้รับประโยชน์จากการออกก าลังกายโดยตรงมากกว่า ในขณะที่เด็กหญิงได้รับประโยชน์ผ่าน
ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมกิจกรรม 

 Oskar Lundgren et al. (2025) การศึกษาที่ติดตามเด็กชาวสวีเดนจ านวนกว่า 16,000 
คน พบว่า การออกก าลังกายเพ่ิมเติม 1 ชั่วโมงต่อวันในวัย 11 ปี สามารถลดความเสี่ยงในการ
วินิจฉัยโรคทางจิตเวชในวัย 18 ปีลงได้ถึงร้อยละ 12 โดยเฉพาะในเด็กชายที่มีความเสี่ยงลดลงถึง ร้อย
ละ 40 ส าหรับความวิตกกังวล และ ร้อยละ 23 ส าหรับภาวะซึมเศร้า 
 Korcz A. (2025) การศึกษาในประเทศโปแลนด์ที่มีเด็กอายุ 8–9 ปี จ านวน 170 คน 
พบว่า เด็กที่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก (MVPA) และมีความฟิตทางกายภาพสูง มี
ความสามารถทางวิชาการดีกว่า โดยเฉพาะในด้านการประสานงานระหว่างสายตาและมือ และความ
ยืดหยุ่นของร่างกาย 
 จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข้องเกี่ยวกับการออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษา ข้างต้น 
พบว่างานวิจัยระหว่างปี พ.ศ. 2563–2568 ชี้ให้เห็นว่าเด็กประถมส่วนใหญ่มีระดับกิจกรรมทางกาย
น้อยกว่าค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก และใช้เวลาหน้าจอนาน (ร้อยละ 62.5 ไม่ถึง 60 นาทีต่อ
วันscreen time > 3 ชม.ต่อวัน) ซึ่งพฤติกรรมในอดีต และอิทธิพลครอบครัว เป็นตัวท านายที่ส าคัญ
ที่สุดต่อการออกก าลังกายของเด็ก ยืนยันว่าการส่งเสริมผ่านโมเดล 4PC ในโรงเรียนสามารถเพ่ิม 
MVPA ได้เฉลี่ย 19–25 นาทีต่อวัน และลดเวลาอยู่กับท่ี 31 นาทีต่อวัน ในขณะที่กิจกรรมกลางแจ้ง
ก่อนเรียนช่วยเพ่ิมผลสัมฤทธิ์ทางวิชาร้อยละ 8 และลดพฤติกรรมไม่ปฏิบัติตามกฎในห้องเรียน ร้อยละ 
30 นอกจากนี้ โปรแกรมออกก าลังกายมีโครงสร้างในโรงเรียนช่วยเพิ่ม MVPA วันละ 41 นาที ลด 
sedentary time ลง 234 นาที และเสริมเวลานอนอีก 103 นาทีต่อคืน แสดงให้เห็นว่าการผนวก
กิจกรรมทางกายอย่างเป็นระบบสามารถพัฒนาสุขภาพร่างกาย จิตใจ และการเรียนรู้ของเด็กประถม
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ได้อย่างมีประสิทธิผลและยั่งยืน (ชัยฤทธิ์ บัวเพชร (2563), จาตุพร จ ารองเพ็ง และคณะ (2564), 
ทรงทรรศน์ จินาพงศ์ และคณะ (2564), Widyastari DA, Katewongsa P และคณะ (2022), Mini 
Ball School.(2023), Murray et al. (2024), Visier Alfonso et al.(2024), Bloch et al. (2025), 

Wang etal.(2025), Oskar Lundgren et al.(2025), Korcz A.(2025) ) 
 4.3 สรุปข้อค้นพบจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 จากการรวบรวมและวิเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ เกี่ยวกับ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และการประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นในกลุ่มเด็กประถมศึกษา 
สามารถสรุปสาระส าคัญได้ใน 3 ประเด็น ได้แก่ ความสอดคล้องและความแตกต่างของผลการวิจัย 
ช่องว่างขององค์ความรู้ และแนวทางท่ีผู้วิจัยน ามาปรับใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ ดังนี้ 
 1. ประเด็นที่สอดคล้องและแตกต่าง 
 งานวิจัยจ านวนมากชี้ให้เห็นอย่างสอดคล้องกันว่า การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอในเด็ก
ประถมศึกษาส่งผลในเชิงบวกต่อพัฒนาการหลายด้าน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สมาธิ และพฤติกรรม
ทางสังคม เช่น งานของ Siregar et al. (2022) รายงานว่า เด็กท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบมีโครงสร้างมีความสามารถในการเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้น ร้อยละ 19 และสมรรถภาพทางหัวใจดีขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญ ขณะที่ Lubans et al. (2021) พบว่าการเพ่ิมเวลาออกก าลังกายในโรงเรียนมีผลต่อ
ความฟิตทางกายและพฤติกรรมเชิงบวกของเด็ก 
 ส าหรับด้านแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น งานวิจัยจากต่างประเทศ เช่น Chen et al. (2018) และ 
Tang et al. (2021) พบว่า การใช้กิจกรรมออกก าลังกายท่ีออกแบบตามองค์ประกอบของเกม เช่น 
การให้รางวัล เป้าหมาย หรือระดับ สามารถเพ่ิมแรงจูงใจของนักเรียนให้มีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญ ในขณะที่ในประเทศไทย ยังมีงานวิจัยที่ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น อย่างเป็นระบบใน
กลุ่มเด็กประถมศึกษาน้อยมาก ส่วนใหญ่มักใช้ในบริบทแอปพลิเคชันหรือห้องเรียนวิชาการมากกว่า
ด้านพลศึกษา 
 2. ช่องว่างขององค์ความรู้ที่ยังไม่มีผู้ศึกษา 
 แม้จะมีหลักฐานจ านวนมากที่ยืนยันถึง ประโยชน์ของการออกก าลังกาย และศักยภาพของ
เกมมิฟิเคชั่นในการสร้างแรงจูงใจ แต่พบว่ายังมีช่องว่างของงานวิจัยในหลายด้าน เช่น 
 - ยังไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาการประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น แบบครบองค์ประกอบทั้ง 6 
ด้าน เป้าหมาย กฎ เวลา รางวัล ผลป้อนกลับ และระดับ อย่างเป็นระบบในกลุ่มเด็กประถมศึกษา 
 - งานวิจัยในประเทศไทยที่ประเมินผลลัพธ์ทั้งเชิงพฤติกรรมทางกาย สมรรถภาพทาง
ร่างกาย และผลกระทบด้านจิตใจและอารมณ์ อย่างครบถ้วนยังมีน้อย 
 - ยังขาดการศึกษาในบริบทของชุมชนเมืองที่มีข้อจ ากัดด้านพื้นที่และเวลาของเด็ก เช่น 
อ าเภอเมืองใน 
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จังหวัดสมุทรปราการ ซึ่งมีแนวโน้มพฤติกรรมเนือยนิ่งสูง และการเข้าถึงกิจกรรมทางกายต่ ากว่า
มาตรฐาน 
 3. แนวทางท่ีผู้วิจัยน ามาประยุกต์ใช้ในวิจัยครั้งนี้ 
 จากข้อค้นพบและช่องว่างดังกล่าว ผู้วิจัยได้น าแนวคิดของเกมมิฟิเคชั่นมาประยุกต์ ใช้ใน
การพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยเน้นการออกแบบกิจกรรมให้มี
โครงสร้างที่สอดคล้องกับองค์ประกอบทั้ง 6 ด้าน ได้แก่ 
 เป้าหมาย (Goal) : ก าหนดเป้าหมายรายสัปดาห์เพื่อสร้างความท้าทายที่วัดผลได้ 
 กฎ (Rules) : วางระเบียบการเล่นที่ชัดเจนและเข้าใจง่าย เพ่ือกระตุ้นความรับผิดชอบ 
 เวลา (Time) : จัดกิจกรรมแบบจ ากัดเวลา เพื่อเพิ่มแรงกระตุ้นและฝึกการบริหารจัดการ 
 รางวัล (Reward) : ให้รางวัลเสมือนจริง เช่น คะแนน เพ่ือสร้างแรงเสริม 
 ผลป้อนกลับ (Feedback) : มีการสะท้อนผลแบบรายสัปดาห์ เพ่ือส่งเสริมการปรับตัว 
 ระดับ (Level) : ออกแบบกิจกรรมให้มีระดับความยากง่ายตามพัฒนาการ 
 กิจกรรมทั้งหมดออกแบบให้เหมาะสม กับเด็กวัยประถมศึกษาในบริบทของพ้ืนที่ศึกษาที่มี
ข้อจ ากัดด้านทรัพยากร โดยไม่พ่ึงพาเทคโนโลยีหรืออุปกรณ์ดิจิทัลที่ซับซ้อน ซึ่งเป็นนวัตกรรมที่ตอบ
โจทย์ทั้งด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และความยั่งยืนในการด าเนินงานจริงในพ้ืนที่ชุมชนเมือง 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

รูปแบบของการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่าง ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Experimental group) จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม 
(Control group) จ านวน 30 คน รวมทั้งสิ้น 60 คน และมีวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย
แบบสอบถาม (Questionnaire) 2 ครั้ง ก่อนและหลังการทดลองท้ังสองกลุ่ม (Two group pre-post 
test control group design) เพ่ือผลของโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของเด็กประถมศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ โดยมีแบบแผนการทดลอง ดังนี้ 
 

แบบแผนการทดลอง 

 O1                                                                       O2 
กลุ่มทดลอง X1           X2           X3           X4           X5    ...       X6 
 1wk         2wk        3wk          4wk         5wk   …      6wk 
กลุ่มควบคุม O3                                                                       O4 
 
 โดยก าหนดให้ 
 O1, O3 หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดย เก็บข้อมูลเบื้องต้นด้วยแบบสอบถามเรื่อง ความรู้การออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลัง
กายในเด็กประถมศึกษา 
 O2, O4 หมายถึง การเก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยเก็บข้อมูลเบื้องต้นด้วยแบบสอบถามเรื่อง ความรู้การออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลัง
กายในเด็กประถมศึกษา 
 X1-6 หมายถึง สัญลักษณ์ของกิจกรรมในโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็กประถมศึกษา ประกอบด้วยกิจกรรมท้ังหมด 4 ชุดกิจกรรม 
ด าเนินการ 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1-2 กิจกรรม ดังนี้ 
 สัปดาห์ที่ 1   ด าเนินชุดกิจกรรมที่ 1 เป้าหมายเดียวกัน และ ชุดกิจกรรมที่ 2 กฎและ
กติกา 
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 สัปดาห์ที่ 2 - สัปดาห์ที่ 5 ด าเนินชุดกิจกรรมที่ 3 ภารกิจของฉัน ซึ่งมีภารกิจทั้งหมด 4 
ภารกิจ ใช้สัปดาห์ละ 1 ภารกิจ ได้แก่ หาปัญหากันเถอะ ร่างกายของฉัน หลักการออกก าลังกาย และ 
Correct Bingo รวมใช้ระยะเวลาทั้งหมด 4สัปดาห์ 
 สัปดาห์ที่ 6  ด าเนินชุดกิจกรรมที่ 4 ผลป้อนกลับ  
  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากรที่ใช้ในการศึกษา 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชายและหญิง ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 5  ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเขต 
1 ในพื้นท่ีต าบลบางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ 
 2.  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา  
 กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนชายและหญิง ที่ศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5                   
ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเขต 1 ในพ้ืนที่ต าบลบาง
ปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ ซึ่งแบ่งออกเป็น นักเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 30 
คน และนักเรียนกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น จ านวน 60 คน 
 3.  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป G*Power ของ 
Faul et al. (2009) โดยอ้างอิงค่าขนาดอิทธิพล (effect size) จากผลการศึกษาของ Li et al. 

(2023) ได้เท่ากับ 0.50 ก าหนดค่า α (ความคลาดเคลื่อนชนิดที่1) = 0.05 ค่า Power of test = 
0.80 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 27 คน 
 จากการค านวณได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 27 คน เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง
ขณะศึกษาผู้วิจัย ได้เพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 10 ดังนั้น จึงมีจ านวนตัวอย่างในกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม  
กลุ่มละ 30 คน 
 4.  เกณฑ์ที่คัดเลือกเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง 
  4.1  เป็นนักเรียนที่ผู้อ านวยการโรงเรียนยินยอมให้นักเรียนเข้าร่วมโปรแกรม พร้อมลง
ชื่อไว้เป็นหลักฐาน 
  4.2  เป็นนักเรียนที่ผู้ปกครองยินยอมให้นักเรียนเข้าร่วมโปรแกรม พร้อมลงชื่อไว้เป็น
หลักฐาน เนื่องจากนักเรียนมีอายุต่ ากว่า 20 ปี หรือยังไม่บรรลุนิติภาวะ 
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  4.3  เป็นนักเรียนที่ไม่มีโรคประจ าตัวหรือการเจ็บป่วยที่ส่งผลให้ไม่สามารถเข้าร่วม
กิจกรรมได้ 
 5.  เกณฑ์การคัดเลือกออกจากการเป็นกลุ่มตัวอย่าง 
  5.1  นักเรียนที่เกิดการบาดเจ็บที่ไม่สามารถท ากิจกรรมอย่างต่อเนื่องได้  
  5.2  นักเรียนที่ไม่สามารถท ากิจกรรมอย่างต่อเนื่องได้ หรือเข้าร่วมกิจกรรมไม่ครบทุก
ครั้ง 
 6.  ขั้นตอนในการสุ่มตัวอย่าง 
  6.1  ก าหนดพ้ืนที่ด าเนินการวิจัย โดยเลือกโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
ประถมศึกษาเขต 1 ในพ้ืนที่ต าบลบางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ โดยในพื้นท่ี
นี้มี ทั้งหมด 3 แห่ง ได้แก่ โรงเรียนคลองเสาธง โรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์บ ารุง และโรงเรียนคลองบาง
ปู 
  6.2  การเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยเลือกโรงเรียนที่ขนาดโรงเรียน
เท่า ๆ กัน ได้แก่ โรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์บ ารุง และโรงเรียนคลองบางปู โดยก าหนดให้โรงเรียน
ชุมชนวัดราษฎร์บ ารุง เป็นกลุ่มทดลอง และโรงเรียนคลองบางปู เป็นกลุ่มควบคุม จากนั้นจับสลาก
แบบไม่คืนที่ชั้นประถมศึกษาตอนปลายมา 1 ชั้นปี ได้แก่ประถมศึกษาปีที่ 5 มีตัวอย่างนักเรียน
ทั้งหมด 4 ห้อง แต่ละห้องมีนักเรียนไม่น้อยกว่า 30 คน จึงก าหนดให้นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปี
ที่5/1 5/2 5/3 และ5/4 เป็นกลุ่มทดลอง ดังภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2  ขั้นตอนการสุ่มกลุ่มตัวอย่างนักเรียน 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท าการสร้างข้ึนตามกรอบแนวคิดทฤษฎี ที่ได้จากการ
ทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ประกอบด้วยเครื่องมือ 2 ชุด 
คือ ชุดที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และชุดที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดัง
รายละเอียด ต่อไปนี้ 
 1.  เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น โดยผู้วิจัยได้น า
แนวคิดของ Kapp (2012) มาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ซึ่ง
ประกอบด้วยหลักส าคัญ ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของเด็กประถมศึกษาปีที่5 โดยมีทั้งหมด 4 ชุดกิจกรรม ใช้ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ดังนี้ 
 



50
 

ตา
รา

งท
ี่ 1

  ก
าร

ด า
เน

ินก
ิจก

รร
มข

อง
โป

รแ
กร

มป
ระ

ยุก
ต์แ

นว
คิด

เก
มม

ิฟิเ
คช

ั่นต
่อพ

ฤต
ิกร

รม
กา

รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ยข

อง
เด

็กป
ระ

ถม
ศึก

ษา
 

 

แบ
บแ

ผน
แน

วค
ิด 

Ga
m

ifi
ca

tio
n 

สัป
ดา

ห์
ที ่

เว
ลา

 
กิจ

กร
รม

 
สื่อ

ที่ใ
ช้ 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บข
อง

 
เก

มม
ิฟิเ

คช
ั่น 

คือ
 

1.เ
ป้า

หม
าย

 
2.ก

ฎ 
 

3.เ
วล

า 
4.ร

าง
วัล

 

1 
50

 น
าท

ี 
ชุด

กิจ
กร

รม
ที่ 

1 
แล

ะ 
ชุด

กิจ
กร

รม
ที่ 

2 
 

1.ผ
ู้วิจ

ัยด
 าเน

ินก
าร

แน
ะน

 าต
นเ

อง
 แ

ละ
ชี้แ

จง
วัต

ถุป
ระ

สง
ค์ข

อง
กา

รว
ิจัย

 ให
้กล

ุ่มท
ดล

อง
 เข

้าใ
จอ

ย่า
ง

ชัด
เจ

น 
พร

้อม
อธ

ิบา
ยข

ั้นต
อน

กา
รด

 าเน
ินก

ิจก
รร

มต
าม

โป
รแ

กร
มป

ระ
ยุก

ต์แ
นว

คิด
เก

มม
ิฟิเ

คช
ั่นต

่อพ
ฤต

ิกร
รม

กา
รอ

อก
ก า

ลัง
กา

ย 
รว

มถ
ึงแ

จ้ง
ระ

ยะ
เวล

าข
อง

กา
รด

 าเน
ิน

โป
รแ

กร
มกิ

จก
รร

ม 
แล

ะแ
นว

ทา
งใน

กา
รพิ

ทัก
ษ์ส

ิทธ
ิขอ

ง
กล

ุ่มต
ัวอ

ย่า
ง  

2.เ
ปิด

โอ
กา

สใ
ห้ก

ลุ่ม
ทด

ลอ
ง ร

่วม
กัน

ก า
หน

ดเ
ป้า

หม
าย

 
กต

ิกา
 แ

ละ
ขอ

งร
าง

วัล
ที่เ

หม
าะ

สม
 โด

ยก
ระ

บว
นก

าร
ทั้ง

หม
ด 

 
3.ผ

ู้วิจ
ัยเ

ก็บ
รว

บร
วม

ข้อ
มูล

ก่อ
นก

าร
ทด

ลอ
ง โ

ดย
ให

้กล
ุม่

ทด
ลอ

ง ต
อบ

แบ
บส

อบ
ถา

ม 
ที่ผ

ู้วิจ
ัยส

ร้า
งข

ึ้น 
ปร

ะก
อบ

ด้ว
ย 

3 
ส่ว

น 
ได

้แก่
  

ส่ว
นท

ี่1 
ปัจ

จัย
ส่ว

นบ
ุคค

ล 
 

-ว
ิดิท

ัศน
์ 

ชุด
กิจ

กร
รม

ที่ 
1 

แล
ะ 

2 
ได

้ผล
ลัพ

ธ์
เป

็นเ
ป้า

หม
าย

 
แล

ะก
ติก

า  
กา

รด
 าเน

ิน
กิจ

กร
รม

  

1.ป
ระ

เมิ
นจ

าก
กา

รม
ี

ส่ว
นร

่วม
ขอ

งก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง ร
ะห

ว่า
งก

าร
ด า

เน
ินก

ิจก
รร

ม 
 

ซ่ึง
พิจ

าร
ณ

าจ
าก

พฤ
ติก

รร
มก

าร
โต

้ตอ
บแ

ละ
กา

รล
ง

มือ
ปฏ

ิบัต
ิ 

2.ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งต
อบ

แบ
บส

อบ
ถา

มท
ี่

ผู้ว
ิจัย

พัฒ
นา

ขึ้น
อย

่าง
คร

บถ
้วน

ก่อ
น

เข
้าร

่วม
กิจ

กร
รม

ตา
มโ

ปร
แก

รม
ที่

ก า
หน

ด 



51
 

ตา
รา

งท
ี่ 1

  (
ต่อ

)  

 

แบ
บแ

ผน
แน

วค
ิด 

Ga
m

ifi
ca

tio
n 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 

เว
ลา

 
กิจ

กร
รม

 
สื่อ

ที่ใ
ช้ 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล 

 
 

 
ส่ว

นท
ี่ 2

 ค
วา

มร
ู้เก

ี่ยว
กับ

กา
รอ

อก
ก า

ลัง
กา

ย 
 

ส่ว
นท

ี่ 3
 พ

ฤต
ิกร

รม
กา

รอ
อก

ก า
ลัง

กา
ย 

 
 

 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บข
อง

 
เก

มม
ิฟิเ

คช
ั่น 

คือ
 

1.เ
วล

า 

2 
        

50
 น

าท
ี 

         

ชุด
กิจ

กร
รม

ที่ 
3 

ภา
รก

ิจท
ี่ 1

 ห
าป

ัญ
หา

กัน
เถ

อะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 
1.ด

้าน
คว

าม
รู้ (

K)
 : 

บอ
กป

ัญห
าข

อง
กา

รไ
ม่อ

อก
ก า

ลัง
กา

ย 
2.ด

้าน
กร

ะบ
วน

กา
ร (

P)
 : 

สา
มา

รถ
ระ

บุห
มว

ดห
มู่ข

อง
ปัญ

หา
กา

รไ
ม่อ

อก
ก า

ลัง
กา

ยไ
ด้ 

3.ค
ุณล

ักษ
ณะ

อัน
พึง

ปร
ะส

งค
์ (A

)  
: ต

ระ
หน

ักถึ
ง

คว
าม

ส า
คัญ

ขอ
งก

าร
ขา

ดก
าร

ออ
กก

 าล
ังก

าย
 

วิธ
ีกา

ร 
1.ก

ลุ่ม
ทด

ลอ
งด

ูสื่อ
วิด

ิทัศ
น์ 

เก
ี่ยว

กับ
ปัญ

หา
ขอ

งก
าร

ไม
่

ออ
กก

 าล
ังก

าย
  

-  
วิด

ิทัศ
น์ 

        

-  
กล

ุ่มท
ดล

อง
สา

มา
รถ

 บ
อก

ปัญ
หา

กา
รอ

อก
ก า

ลัง
กา

ย 
ได

้ 
     

1. 
กา

รม
ีส่ว

นร
่วม

 
ใน

กา
รท

 าก
ิจก

รร
ม 

2. 
ใบ

งา
นห

าป
ัญห

า
กัน

เถ
อะ

 
       



52
 

ตา
รา

งท
ี่ 1

  (
ต่อ

)  

 

แบ
บแ

ผน
แน

วค
ิด 

Ga
m

ifi
ca

tio
n 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 

เว
ลา

 
กิจ

กร
รม

 
สื่อ

ที่ใ
ช้ 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล 

 
 

 
2.ห

ลัง
จา

กด
ูสื่อ

วิด
ิทัศ

น์เ
สร

็จ 
กล

ุ่มท
ดล

อง
 ห

าป
ัญห

า
ขอ

งก
าร

ไม
่ออ

กก
 าล

ังก
าย

 
3.เ

ปิด
โอ

กา
สใ

ห้ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งส
อบ

ถา
ม 

แล
ะข้

อส
งส

ัย 
4.ส

รุป
ส่ิง

ที่ไ
ด้เ

รีย
นร

ู้จน
เก

ิดค
วา

มร
ู้เก

ี่ยว
กับ

ปัญ
หา

ขอ
ง

กา
รไ

ม่อ
อก

กำ
ลัง

กา
ย 

 
 

 

         



53
 

ตา
รา

งท
ี่ 1

  (
ต่อ

)  

 

แบ
บแ

ผน
แน

วค
ิด 

Ga
m

ifi
ca

tio
n 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 

เว
ลา

 
กิจ

กร
รม

 
สื่อ

ที่ใ
ช้ 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บข
อง

 
เก

มม
ิฟิเ

คช
ั่น 

คือ
 

1.เ
วล

า 
2.ร

ะด
ับ 

3 
50

 น
าท

ี 
ชุด

กิจ
กร

รม
ที่ 

3 
ภา

รก
ิจท

ี่ 2
 : 

ร่า
งก

าย
ขอ

งฉ
ัน 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 
1.ด

้าน
คว

าม
รู้ (

K)
 : 

บอ
กผ

ลเ
สีย

ขอ
งก

าร
ไม

่ออ
กก

 าล
ัง

กา
ยไ

ด้ 
2.ด

้าน
กร

ะบ
วน

กา
ร (

P)
 : 

วิเค
รา

ะห
์ผล

เส
ียท

ี่เกิ
ด

ขึ้น
กับ

อว
ัยว

ะใ
นร

่าง
กา

ย 
อัน

เน
ื่อง

มา
จา

กก
าร

ไม
่ออ

ก
ก า

ลัง
กา

ย 
3.ค

ุณล
ักษ

ณะ
อัน

พึง
ปร

ะส
งค

์ (A
)  

: ต
ระ

หน
ักถึ

ง
ผล

เส
ียข

อง
กา

รไ
ม่อ

อก
ก า

ลัง
กา

ย 
วิธ

ีกา
ร 

1.ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง ด
ูสื่อ

วิด
ิทัศ

น์ 
เก

ี่ยว
กับ

ผล
เส

ียข
อง

กา
ร

ไม
่ออ

กก
 าล

ังก
าย

  
 

-  
วิด

ิทัศ
น์ 

-  
สื่อ

bo
dy

 
pa

rts
 

- ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง บ
อก

ถึง
ผล

เส
ียท

ี่เกิ
ดก

ับ
ร่า

งก
าย

ได
้ 

1.ใ
บง

าน
 

Bo
dy

 P
ar

t 
2.ส

ังเก
ตจ

าก
กา

ร
คว

าม
สน

ใจ
ใน

กา
ร

เข
้าร

่วม
กิจ

กร
รม

แล
ะก

าร
แส

ดง
คว

าม
คิด

เห
็น 

3.จ
ัดร

ะด
ับค

ะแ
นน

 
10

 อั
นด

ับ 
 



54
 

ตา
รา

งท
ี่ 1

  (
ต่อ

)  

แบ
บแ

ผน
แน

วค
ิด 

Ga
m

ifi
ca

tio
n 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 

เว
ลา

 
กิจ

กร
รม

 
สื่อ

ที่ใ
ช้ 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล 

        อง
ค์ป

ระ
กอ

บข
อง

 
เก

มม
ิฟิเ

คช
ั่น 

คือ
 

1.เ
วล

า 
2.ร

ะด
ับ 

   

3 (ต
่อ)

 
      4 

 
ภา

รก
ิจท

ี่ 2
 : 

ร่า
งก

าย
ขอ

งฉ
ัน 

(ต
่อ)

 
วิธ

ีกา
ร 

(ต
่อ)

 
2. 

กล
ุ่มท

ดล
อง

 ว
ิเค

รา
ะห

์ผล
เส

ียท
ี่เกิ

ดข
ึ้นก

ับอ
วัย

วะ
ใน

ร่า
งก

าย
ขอ

งต
นเ

อง
 อั

นเ
นื่อ

งม
าจ

าก
กา

รไ
ม่อ

อก
กำ

ลัง
กา

ย 
โด

ยเ
ขีย

นล
งใบ

งา
น 

BO
DY

 P
AR

T 
ได

้ 
3.ผ

ู้วิจ
ัยใ

ห้ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งร
่วม

กัน
สร

ุปเ
กี่ย

วก
ับผ

ลเ
สีย

ขอ
งก

าร
ขา

ดก
าร

ออ
กก

ำล
ังก

าย
  

ชุด
กิจ

กร
รม

ที่ 
3 

ภา
รก

ิจท
ี่ 3

 : 
หล

ักก
าร

ออ
กก

 าล
ังก

าย
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 
1.ด

้าน
คว

าม
รู้ (

K)
 : 

อธ
ิบา

ยว
ิธีป

ฏิบ
ัติท

่าท
าง

กา
รอ

อก
กำ

ลัง
กา

ย 
2.ด

้าน
กร

ะบ
วน

กา
ร (

P)
 : 

สา
มา

รถ
ปฏ

ิบัต
ิท่า

ทา
งก

าร
ออ

กก
ำล

ังก
าย

ได
้อย

่าง
ถูก

ต้อ
ง 

3.ค
ุณล

ักษ
ณะ

อัน
พึง

ปร
ะส

งค
์ (A

)  
: ใ

ห้ค
วา

มส
ำค

ัญถ
ึง

กา
รอ

อก
กำ

ลัง
กา

ย 

        -  
วิด

ิทัศ
น์ 

 

        -ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง
วิเค

รา
ะห

์ เก
ี่ยว

กับ
หล

ักก
าร

ออ
กก

 าล
ัง

กา
ย 

ได
้ 

        1.ใ
บง

าน
หล

ักก
าร

ออ
กก

ำล
ังก

าย
 

2.ส
ังเก

ตจ
าก

กา
ร

คว
าม

สน
ใจ

ใน
กา

ร
เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
 

3.จ
ัดร

ะด
ับค

ะแ
นน

 
5 

อัน
ดับ

 



55
 

ตา
รา

งท
ี่ 1

  (
ต่อ

)  

แบ
บแ

ผน
แน

วค
ิด 

Ga
m

ifi
ca

tio
n 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 

เว
ลา

 
กิจ

กร
รม

 
สื่อ

ที่ใ
ช้ 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล 

      อง
ค์ป

ระ
กอ

บข
อง

 
เก

มม
ิฟิเ

คช
ั่น 

คือ
 

1.เ
วล

า 
2.ร

ะด
ับ 

   

4 (ต
่อ)

 
    5       

 

      50
 น

าท
ี 

ภา
รก

ิจท
ี่ 3

 : 
หล

ักก
าร

ออ
กก

 าล
ังก

าย
 (ต

่อ)
 

1.ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง ด
ูสื่อ

วิด
ิทัศ

น์ 
เก

ี่ยว
กับ

หล
ักก

าร
กา

ร
ออ

กก
ำล

ังก
าย

แบ
บ 

W
AR

M 
UP

 แ
ละ

 C
OO

L 
DO

W
N 

2.ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง ป
ฏิบ

ัติท
่าท

าง
กา

รอ
อก

กำ
ลัง

กา
ยต

าม

สื่อ
 แ

ละ
กล

ุ่มท
ดล

อง
สร

ุปก
ิจก

รร
มร

่วม
กัน

 

ชุด
กิจ

กร
รม

ที่ 
3 

ภา
รก

ิจท
ี่ 4

 : 
Co

rre
ct

 B
in

go
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 
1.ด

้าน
คว

าม
รู้ (

K)
 : 

บอ
กป

ระ
โย

ชน
์ขอ

งก
าร

ออ
กก

ำล
ัง

กา
ย 

2.ด
้าน

กร
ะบ

วน
กา

ร (
P)

 : 
วิเค

รา
ะห

์ปร
ะโ

ยช
น์ข

อง
กา

ร

ออ
กก

ำล
ังก

าย
 

3.ค
ุณล

ักษ
ณะ

อัน
พึง

ปร
ะส

งค
์ (A

)  
: ต

ระ
หน

ักถึ
ง

ปร
ะโ

ยช
น์ข

อง
กา

รอ
อก

กำ
ลัง

กา
ย 

       -ว
ิดิท

ัศน
์ 

       -ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง บ
อก

ปร
ะโ

ยช
น์ข

อง
กา

ร
ออ

กก
 าล

ังก
าย

ได
้ 

       1.ใ
บง

าน
เรื่อ

ง 
Co

rre
ct

  B
ing

o 
2.ส

ังเก
ตจ

าก
กา

ร
คว

าม
สน

ใจ
ใน

กา
ร

เข
้าร

่วม
กิจ

กร
รม

 
3.จ

ัดร
ะด

ับค
ะแ

นน
 

3 
อัน

ดับ
 

 



56
 

ตา
รา

งท
ี่ 1

 (ต
่อ)

  

แบ
บแ

ผน
แน

วค
ิด 

Ga
m

ifi
ca

tio
n 

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 

เว
ลา

 
กิจ

กร
รม

 
สื่อ

ที่ใ
ช้ 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล 

        อง
ค์ป

ระ
กอ

บข
อง

 
เก

มม
ิฟิเ

คช
ั่น 

คือ
 

1.เ
วล

า 
2.ผ

ลป
้อน

กล
ับ 

3.ร
ะด

ับ 
4.ร

าง
วัล

 

5 (ต
่อ)

 
    

  
6    

  

        50
 น

าท
ี 

     

ภา
รก

ิจท
ี่ 4

 : 
Co

rre
ct

 B
in

go
 (ต

่อ)
 

วิธ
ีกา

ร 
1.ก

ลุ่ม
ทด

ลอ
ง ดู

สื่อ
วิด

ิทัศ
น์ 

เก
ี่ยว

กับ
ปร

ะโ
ยช

น์ข
อง

กา
รอ

อก
กำ

ลัง
กา

ย 
 

2.ก
ลุ่ม

ทด
ลอ

ง ว
ิเค

รา
ะห

์ ป
ระ

โย
ชน์

ขอ
งก

าร
ออ

กก
ำล

ัง

กา
ย 

โด
ยเ

ล่น
เก

ม 
Co

rre
ct

  B
ing

o 
 

3.ผ
ู้วิจ

ัยใ
ห้ก

ลุ่ม
ทด

ลอ
ง ร

่วม
กัน

สร
ุป 

เก
ี่ยว

กับ
ปร

ะโ
ยช

น์ข
อง

กา
รอ

อก
กำ

ลัง
กา

ย 
ชุด

กิจ
กร

รม
ที่ 

4 
ผล

ป้อ
นก

ลับ
 

1.ส
รุป

ส่ิง
ที่ไ

ด้จ
าก

กา
รเร

ียน
รู้ พ

ร้อ
มท

ั้งส
รุป

คะ
แน

น 
โด

ยม
อบ

รา
งว

ัล 
พร

้อม
กล

่าว
คำ

ชม
เช

ย 
แล

ะก
ระ

ตุ้น
หล

ักก
าร

แล
ะป

ระ
โย

ชน
์ใน

กา
รอ

อก
กำ

ลัง
กา

ย 
2.ผ

ู้วิจ
ัยข

อค
วา

มร
่วม

มือ
ให

้กล
ุ่มท

ดล
อง

ทำ
แบ

บส
อบ

ถา
มห

ลัง
กา

รท
ดล

อง
 พ

ร้อ
มท

ั้งแ
จ้ง

สิ้น
สุด

กา
รเป

็นก
ลุ่ม

ทด
ลอ

งใน
กา

รว
ิจัย

 แ
ละ

กล
่าว

แส
ดง

คว
าม

ขอ
บค

ุณผ
ู้มีส

่วน
ร่ว

มก
าร

วิจ
ัยท

ุกท่
าน

 

        -ไม
่ใช

้สื่อ
 

 

        -ส
รุป

คว
าม

รู้ค
วา

ม
เข

้าใ
จ 

        1.ก
าร

มีส
่วน

ร่ว
มใ

น
กา

รท
 าก

ิจก
รร

ม 
2. 

จัด
ระ

ดับ
คะ

แน
น 

3 
อัน

ดับ
 

3.ม
อบ

ขอ
งร

าง
วัล

 



57 

 2.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นแบบสอบถาม ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ 
 ส่วนที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ เพศ โรคประจ าตัว ความถ่ีในการออกก าลังกาย  
 ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ านวน 25 ข้อ ประกอบด้วย ความหมายของ
การออกก าลังกาย ประเภทของการออกก าลังกาย หลักการของการออกก าลังกาย ประโยชน์ของการ
ออกก าลังกาย และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการออกก าลังกาย แบบสอบถามเป็นลักษณะเลือกตอบ 
ใช่ และไม่ใช่ เพียงค าตอบเดียว ในแต่ละข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
  ค าตอบที่ถูก ให้คะแนน 1 คะแนน 
  ค าตอบที่ผิด ให้คะแนน 0 คะแนน 
 การประเมินผล แบ่งระดับความรู้การออกก าลังกาย ตามเกณฑ์ของ Bloom 
(1986) เป็น 3 ระดับ คือ ระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายสูง ปานกลาง และต่ า โดยการแบ่ง
ช่วงคะแนน ระดับสูง (คะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป) ระดับปานกลาง (คะแนนร้อยละ 60-79) ระดับต่ า 
(คะแนนน้อยกว่าร้อยละ 60) ดังนี้ 
  ระดับสูง   หมายถึง คะแนน ตั้งแต่ 16 ขึ้นไป 
  ระดับปานกลาง  หมายถึง คะแนนระหว่าง 12 - 15 
  ระดับต่ า  หมายถึง คะแนนระหว่าง 0 - 11 
 ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน 10 ข้อ ประกอบด้วย ความสม่ าเสมอของ
การออกก าลังกาย แบบสอบถามเป็น ลักษณะเลือกตอบ แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 
มี 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเป็นประจ า ปฏิบัติบางครั้ง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง และไม่เคยปฏิบัติ ก าหนดให้
ผู้ตอบเลือกตอบเพียงค าตอบเดียวในแต่ละข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
  ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง ปฏิบัติอย่างน้อย สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
  ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติอย่างน้อย เดือนละ 1 ครั้ง 
  ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึง ปฏิบัติอย่างน้อยครั้ง ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา 
  ไม่เคยปฏิบัติ หมายถึง ในช่วง 6 เดือน ที่ผ่านมา ไม่เคยปฏิบัติเลย 
            ข้อความทางบวก   ข้อความทางบวก 
                คะแนน          คะแนน 
  ปฏิบัติเป็นประจ า   4  1 
  ปฏิบัติบางครั้ง   3  2 
  ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง   2  3 
  ไม่เคยปฏิบัติ   1  4 
 การประเมินผล แบ่งระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ตามเกณฑ์ของ 
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Best (1977) เป็น 3 ระดับ คือ พฤติกรรมการออกก าลังกาย ในระดับดี ปานกลาง และต้องปรับปรุง 
โดยการแบ่งช่วงคะแนนอันตรภาคชั้นเท่ากับ คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ าสุด / จ านวนอันตรภาคชั้น 
ดังนี้ 
  ระดับพฤติกรรมดี    หมายถึง คะแนนเฉลี่ย 3.00 - 4.00 
  ระดับพฤติกรรมปานกลาง   หมายถึง คะแนนเฉลี่ย 2.00 - 2.99 
  ระดับพฤติกรรมต้องปรับปรุง   หมายถึง คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.99 
 3.  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1.การตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ผู้วิจัยสร้างโปรแกรม
ประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น และแบบสอบถาม ให้มีความครอบคลุมของเนื้อหา ตามวัตถุประสงค์
และกรอบแนวคิด เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหา และความถูก
ต้องของภาษา รวมทั้งปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าและข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษา และน า
โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแก้ไขเรียบร้อย พร้อมโครงร่าง
วิทยานิพนธ์ ไปขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) โดยใช้ความดัชนีสอดคล้อง (Index of congruence : IOC) และขอ
ค าแนะน าและข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ และน ามาปรับปรุงแก้ไขร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อให้
โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นและแบบสอบถามมีความครบถ้วนสมบูรณ์ 
  การตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ของเครื่องมือวิจัย หาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (Index of congruence : IOC) ระหว่างกิจกรรมและข้อค าถามกับวัตถุประสงค์  
โดยก าหนดคะแนนในแต่ละข้อ ดังนี้ 
    ให้  1 คะแนน  = มีความสอดคล้องหรือวัดได้ 
    ให้  0 คะแนน  = ไม่แน่ใจว่ามีความสอดคล้องหรือวัดได้ 
    ให้ -1 คะแนน    = ไม่มีความสอดคล้องหรือวัดได้ 
  จากนั้นน าผลการทดสอบโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น และแบบสอบถามจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องโดยใช้สูตร 
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โดยก าหนดให้  ∑R  หมายถึง ผลคะแนนรวมจากผู้ทรงคุณวุฒิ 

    n  หมายถึง จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิ 

   การหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of congruence : IOC) ก าหนดค่าดัชนี
ความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป โดยโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.80และแบบสอบถามมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.89 
   2.การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability)  ผู้วิจัยน าแบบสอบถามที่ปรับปรุง
แก้ไขตามค าแนะน าและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ แล้วไปทดลองใช้ (Try-out) กับนักเรียนที่
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษา อ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง ที่จะศึกษา 
ท าการทดสอบโดยใช้แบบสอบถาม จ านวน 30 ชุด น าผลการทดสอบมาค านวณหาค่าความเชื่อม่ัน 
(Reliability) ก าหนดค่าเชื่อม่ันที่ยอมรับได้ตั้งแต่ 0.7 ขึ้นไป ดังนี้ 
   ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย วิเคราะห์โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของ 
ครอนบาช (Cronbach’ coefficient alpha) ซึ่งได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ 
0.87 
   พฤติกรรมการออกก าลังกาย วิเคราะห์โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของ 
ครอนบาช (Cronbach’ coefficient alpha) ซึ่งได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ 
0.84 
 

การทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นเตรียมการ 
 1.  ผู้วิจัยเสนอโครงร่างวิทยานิพนธ์และเครื่องมือการวิจัยต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
 2.  ผู้วิจัยน าหนังสือจากคณบดีคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ถึง
ผู้อ านวยการส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา เขต 1 ผู้อ านวยการโรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์
บ ารุง เพื่อขออนุญาตด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.  เมื่อได้รับอนุญาตแล้ว ผู้วจิัยได้เข้าพบผู้อ านวยการโรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์บ ารุง เพื่อ
ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย และขอความอนุเคราะห์ในการทดลองและการเก็บ
รวบรวมข้อมูล 
 4.  ผู้วิจัยท าหนังสือขออนุญาตจากผู้ปกครองของนักเรียนที่เป็นกลุ่มทดลอง ล่วงหน้าก่อน
การทดลอง 2 สัปดาห์ โดยผู้ปกครองลงนามอนุญาตในแบบยินยอมให้นักเรียนเข้าร่วมการวิจัย 
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 5.  ด าเนินการตามโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
แก่กลุ่มตัวอย่าง 
 ขั้นตอนการทดลอง 
 กลุ่มทดลอง 
 ผู้วิจัยด าเนินการจัดกิจกรรมโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นให้แก่ นักเรียน
ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวนชุดกิจกรรมทั้งหมด 4 กิจกรรม ใช้ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1 องค์ประกอบของแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น  กฎ กติกา เวลา และรางวัล เพ่ือให้
กลุ่มทดลองเกิดความเข้าใจเกี่ยวกับการด าเนินกิจกรรม พร้อมยอมรับและให้ความร่วมมือในการ
ด าเนินกิจกรรมของโปรแกรมเพ่ือให้ส าเร็จตามเป้าหมาย 
 สัปดาห์ที่ 1 ด าเนินชุดกิจกรรมที่ 1 “เป้าหมายเดียวกัน” โดยผู้วิจัยแนะน าตนเองกับกลุ่ม
ทดลอง จากนั้นผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย รายละเอียดในการ
ด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ฯ ระยะเวลาในการท าวิจัย การพิทักษ์
สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง สร้างสัมพันธภาพและก าหนดเป้าหมายในการสร้างพฤติกรรมการออกก าลัง 
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง โดยให้กลุ่มทดลอง ตอบแบบสอบถามก่อนการ
ทดลอง ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่  
 ส่วนที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล  
 ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
 ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 กลุ่มทดลอง สอบถาม เกี่ยวกับปัญหาหรือประเด็นสงสัยต่าง ๆ  
 สัปดาห์ที่ 1 ด าเนินชุดกิจกรรมที่ 2 “กฎและกติกา” ผู้วิจัยบอกกฎและกติกา ในการท า
กิจกรรมให้กลุ่มทดลอง ทราบและรับรู้กฎและกติกา ในการด าเนินกิจกรรม ร่วมกัน  
 ผลลัพธ์ของชุดกิจกรรมที่ 1 และ 2 ได้ผลลัพธ์เป็นเป้าหมาย และกติกา การด าเนิน
กิจกรรม และเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง โดยให้กลุ่มทดลอง ตอบแบบสอบถาม ที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น ได้อย่างครบถ้วน 

สัปดาห์ที่ 2- 5 ด าเนินชุดกิจกรรมที่ 3 “ภารกิจของฉัน” โดยกลุ่มทดลอง จะต้องเข้าร่วม

กิจกรรมทั้งหมด 4 ภารกิจ ใช้ระยะทั้งหมด 4 สัปดาห์ โดยมีแต้มคะแนนสะสมทั้งหมดคือ 40 คะแนน  

โดยมีภารกิจ ดังต่อไปนี้  

 สัปดาห์ที่ 2 คือ ภารกิจที่ 1“หาปัญหากันเถอะ”  
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 วัตถุประสงค์ เพ่ือให้กลุ่มทดลอง บอกปัญหาของการไม่ออกก าลังกาย สามารถระบุ

หมวดหมู่ของปัญหาการไม่ออกก าลังกายได้ และตระหนักถึงความส าคัญของการขาดการออกก าลัง

กาย ซึ่งในภารกิจที่ 1 นี้ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

 สัปดาห์ที่ 3 คือ ภารกิจที่ 2 “ร่างกายของฉัน” 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือให้กลุ่มทดลอง บอกผลเสียของการไม่ออกก าลังกายได้ วิเคราะห์ผลเสียที่
เกิดข้ึนกับอวัยวะในร่างกาย อันเนื่องมาจากการไม่ออกก าลังกาย และตระหนักถึงผลเสียของการไม่
ออกก าลังกาย ซึ่งในภารกิจที่ 2 นี้ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 
 ในภารกิจที่ 2 นี้ ผู้วิจัยเสริมแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น  ในตอนท้ายกิจกรรม โดยแสดงผล
คะแนนโดยใช้องค์ประกอบแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น คือ ระดับชั้น โดยการจัดอันดับของกลุ่มทดลอง 10 
อันดับ ซึ่งจะยังไม่บอกคะแนนของแต่ละคน ระดับชั้นเท่านั้น เพ่ือกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจภายใน ใน
การพัฒนาอันดับของกลุ่มทดลองให้สูงขึ้น  

  สัปดาห์ที่ 4 คือ ภารกิจที่ 3 “หลักการออกก าลังกาย”  

  วัตถุประสงค์ เพ่ือให้กลุ่มทดลอง สามารถอธิบายวิธีปฏิบัติท่าทางการออกก าลังกายแบบ  

WARM UP และ COOL DOWN  สามารถปฏิบัติท่าทางการออกก าลังกายได้อย่างถูกต้องและให้

ความส าคัญถึงการออกก าลังกาย ซึ่งในภารกิจที่ 3 นี้ คะแนนเต็ม 10 คะแนน  

 ในภารกิจที่ 3 นี้ ผู้วิจัยเสริมแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในตอนท้ายกิจกรรม โดยแสดงผลคะแนน

โดยใช้องค์ประกอบแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น คือ ระดับชั้น โดยการจัดอันดับของกลุ่มทดลอง 5 อันดับ 

 สัปดาห์ที่ 5 คือ ภารกิจที่ 4 “Correct Bingo” 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือให้กลุ่มทดลอง บอกประโยชน์ของการออกก าลังกายท่ีได้ วิเคราะห์ และ

ตระหนักถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย โดยให้กลุ่มทดลอง ดูสื่อวิดิทัศน์ เกี่ยวกับประโยชน์ของ

การออกก าลังกาย เมื่อดูจบกลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์ ประโยชน์ของการออกก าลังกาย โดยเล่น Correct  

Bingo และกลุ่มทดลองร่วมกันสรุป เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย  

ในภารกิจที่ 4 นี้ ผู้วิจัยเสริมแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในตอนท้ายกิจกรรม โดยแสดงผลคะแนน 

โดยใช้องค์ประกอบแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น คือ ระดับชั้น โดยการจัดอันดับของกลุ่มตัวทดลอง 3 อันดับ 

           สัปดาห์ที่ 6 ชุดกิจกรรมที่ 4 “ผลป้อนกลับ”  
           โดยให้ผู้วิจัยและกลุ่มทดลอง สรุปสิ่งที่ได้จากการเรียนรู้ พร้อมทั้งสรุปคะแนน โดยมอบ 
รางวัล พร้อมกล่าวค าชมเชย และกระตุ้นเตือนเกี่ยวกับหลักการในการออกก าลังกาย และเน้นย้ าถึง
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย และผู้วิจัยขอความร่วมมือให้กลุ่มทดลอง ท าแบบสอบถามหลังการ
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ทดลอง พร้อมทั้งแจ้งสิ้นสุดการเป็นกลุ่มทดลองในการวิจัย และกล่าวแสดงความขอบคุณผู้มีส่วนร่วม
การวิจัยทุกท่าน 
 ในชุดกิจกกรมที่ 4 นี้ กลุ่มทดลอง จะได้ทราบผลว่าใคร คือบุคคลที่ไดค้ะแนนสูงสุด วิธีการ
นี้จะแสดงถึงความส าเร็จ ที่กลุ่มตัวทดลอง ได้พยายามท ามาทั้งหมดถูกเปลี่ยนมาเป็นรางวัล ตาม
แนวคิด เกมมิฟิเคชั่น ที่ให้ความรู้สึกจับต้องได้ ซึ่งจะท าให้กลุ่มทดลอง เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
และอยากท่ีจะพัฒนาตนเองจนกลายเป็นความเคยชิน และเกิดเป็นพฤติกกรมที่ภาวร 
 กลุ่มควบคุม  
 สัปดาห์ที่ 1 
 -  การสร้างสัมพันธภาพ โดยผู้วิจัยแนะน าตนเองกับกลุ่มควบคุม จากนั้นผู้วิจัย 
ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย ระยะเวลาในการท าวิจัย การพิทักษ์สิทธิ
ของกลุ่มตัวอย่าง 
 -  ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง โดยให้กลุ่มควบคุม ตอบแบบสอบถามก่อนการ
ทดลอง ที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้น ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่  
  ส่วนที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล  
  ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
  ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 สัปดาห์ที่ 6 
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล โดยให้กลุ่มควบคุม ตอบแบบสอบถามก่อนการทดลอง ที่ผู้วิจัย
สร้างข้ึน ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่  
 ส่วนที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล   
 ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
 ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูล และน าข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรม 
ส าเร็จรูป และสรุปผลการศึกษา 
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 โดยมีตารางการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็กประถมศึกษา กับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ ตาม
หลักสูตรการเรียนรู้ขั้นพ้ืนฐาน ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังตารางที่ 3  
 
ตารางที่ 2  การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลัง 
              กายของเด็กประถมศึกษา กับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ ตามหลักสูตร 
              การเรียนรู้ขั้นพ้ืนฐาน ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมประยุกต์แนวคิด
เกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของเด็กประถมศึกษา 

การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ 
ตามหลักสูตรการเรียนรู้ขั้นพื้นฐาน 

-สร้างสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการ 
วิจัย ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลาในการท าวิจัย 
รายละเอียดในการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
-แนะน าโปรแกรม วัตถุประสงค์ กติกา รางวัล 
- เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง 

- สร้างสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการ 
วิจัย ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลาในการท าวิจัย 
รายละเอียดในการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
- เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง 

กิจกรรม “หาปัญหากันเถอะ” 
-ให้ความรู้เรื่อง ปัญหาของการไม่ออกก าลังกาย 
ประกอบสื่อวิดิทัศน์  
-ฝึกการวิเคราะห์ ปัญหาของการไม่ออกก าลัง
กาย โดยท าใบงานหาปัญหากันเถอะ 

-เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ 
ตามหลักสูตรการเรียนรู้ขั้นพ้ืนฐาน 

กิจกรรม “ร่างกายของฉัน” 
-ให้ความรู้เรื่อง ผลเสียของการไม่ออกก าลังกาย
ประกอบสื่อวิดิทัศน์ 
-ฝึกการวิเคราะห์ ผลเสียที่เกิดขึ้นกับอวัยวะใน
ร่างกายของตนเอง อันเนื่องมาจากการไม่ออก
ก าลังกาย โดยท าใบงาน BODY PART 

-เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ 
ตามหลักสูตรการเรียนรู้ขั้นพ้ืนฐาน 
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ตารางที่ 2  (ต่อ)  
 

การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมประยุกต์แนวคิด
เกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของเด็กประถมศึกษา 

การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ 
ตามหลักสูตรการเรียนรู้ขั้นพื้นฐาน 

กิจกรรม “หลักการออกก าลังกาย” 
-ให้ความรู้หลักการการออกก าลังกายแบบ 
WARM UP และ COOL DOWN ประกอบสื่อ
วิดิทัศน์ 
-ฝึกปฏิบัติท่าทางการออกก าลังกาย 

 

กิจกรรม “Correct Bingo” 
-ให้ความรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
-ฝึกวิเคราะห์ ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
โดยเล่นเกม Correct  Bingo 

-เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ 
ตามหลักสูตรการเรียนรู้ขั้นพ้ืนฐาน 

กิจกรรม “ผลป้อนกลับ” 
-สรุปสิ่งที่ได้จากการเรียนรู้ พร้อมทั้งสรุป
คะแนน โดยมอบรางวัล พร้อมกล่าวค าชมเชย 
-เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง 

-เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง 

 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เมื่อรวบรวมข้อมูลได้ครบแล้ว ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูล และน าข้อมูลมา
วิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป ดังนี้ 
 1.  วิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ การแจกแจงความถ่ี และค านวณค่าร้อยละ 
 2.  วิเคราะห์ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  ลักษณะค าตอบเป็นแบบเลือกค า 
ตอบ ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน การประเมินผล แบ่งระดับความรู้เกี่ยวกับภาวะ
น้ าหนักเกิน ตามเกณฑ์ของ Bloom (1986) เป็น 3 ระดับ คือ ระดับความรู้เกี่ยวกับภาวะน้ าหนักเกิน
สูง ปานกลาง และต่ า โดยการแบ่งช่วงคะแนน ระดับสูง (คะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป) ระดับปานกลาง 
(คะแนนร้อยละ 60-79) ระดับต่ า (คะแนนน้อยกว่าร้อยละ 60) 
 3.  วิเคราะห์ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายตามแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น และ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ การแจกแจงความถี่ ค่าเฉลี่ย ค านวณค่าร้อยละ และส่วน
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน การประเมินผล แบ่งระดับความรู้เกี่ยวกับภาวะน้ าหนักเกินตามแนวคิดเกมมิฟิ
เคชั่น ตามเกณฑ์ของ Best (1977) เป็น 3 ระดับ คือ ระดับสูง ปานกลาง และต่ า โดยแบ่งช่วงคะแนน
อันตรภาคชั้นเท่ากับ คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ าสุด / จ านวนอันตรภาคชั้น 
 4.  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายตามแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น 
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ก่อนและหลังทดลองในกลุ่มทดลองด้วย สถิติ Paired t-test 
 5.  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายตามแนวคิดเกมมิฟิเคชั่น 
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย สถิติ Independent t – 
test 
 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตวัอย่าง 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยค านึงจรรยาบรรณของนักวิจัย และการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง ที่
เข้าร่วมการวิจัย การจัดโปรแกรมประยุกต์การใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น  ในเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567 ของโรงเรียนคลองบางปู และโรงเรียนชุดชนวัด
ราษฎร์บ ารุง ต าบลบางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับ
การชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการเก็บข้อมูล และประโยชน์ที่จะได้รับจากการเข้าร่วม
โปรแกรมประยุกต์การใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น รวมทั้งข้อมูล  อ่ืน ๆ ที่ได้รับจากกลุ่มตัวอย่าง ถือเป็น
ความลับไม่เปิดเผยชื่อ และจะน าผลประเมินที่ได้เป็นข้อมูล เพื่อประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น อีกท้ัง
กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้ตัดสินใจเข้าร่วมวิจัยด้วยตนเอง และกลุ่มตัวอย่างสามารถยุติการเข้าร่วมการวิจัย
ขณะด าเนินการวิจัยอยู่ได้ โดยไม่ส่งผลกระทบใด ๆ ทั้งสิ้น คณะกรรมการการพิจารณาจริยธรรมวิจัย
ในมนุษย์มหาวิทยาลัยบูรพา ได้รับรองโครงการวิจัย รหัส G-HS113/2567 ลงวันที่ 13 ธันวาคม 
2567  
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห ์

 
การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของนักเรียนประถมศึกษา ในจังหวัดสมุทรปราการ มีรูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-
Experimental Research) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์บ ารุง ต าบลบางปู อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัด
สมุทรปราการ โดยมีการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ทั้งหมด 4 ชุดกิจกรรม เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์  โดยมีการประเมินผลก่อน และหลังการจัด
โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของทั้ง 2 กลุ่ม ภายหลังการ
ได้รับการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ระยะเวลาในการ
จัดเก็บข้อมูล ตั้งแต่เดือน กุมภาพันธ์ ถึง มีนาคม 2567 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล 
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล เป็น 3 ส่วน ดังนี้  

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล 
 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ก่อนและหลังการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ก่อนและหลังการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล 
 
ตารางที่ 3  จ านวนร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคล ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมประยุกต์แนวคิด  
               เกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=30) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ 
    ชาย                                                                    
    หญิง                                                                                                                                                                       

 
14 
16 

 
46.66 
53.34 

 
17 
13 

 
56.66 
43.34 

อาย ุ
    11 ปี     
(ตั้งแต่ 6 เดือนขึ้นไปให้ถือเป็น 1 ปี) 

 
30 

 
100 

 
30 

 
100 

โรคประจ าตัว (ถ้ามี) 1 3.33 3 10 

ความถี่ในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ 
    ไม่ได้ออกก าลังกายเลย                                                            
    1-2 ครั้งต่อสัปดาห์  
    3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
    5 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 

 
13 
11 
4 
2 

 
43.33 
36.66 
13.33 
6.68 

 
13 
10 
4 
3 

 
43.34 
33.33 
13.33 

10 
ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละวัน 
    น้อยกว่า 30 นาท ี
    30-60 นาที 
    มากกว่า 60 นาท ี

 
23 
7 
0 

 
76.66 
23.34 
0.00 

 
27 
3 
0 

 
90 
10 

0.00 

ประเภทของการออกก าลังกายที่ท าเป็น
ประจ า (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
    วิ่ง/เดิน 
    ว่ายน้ า 
    ปัน่จักรยาน 
    เต้นแอโรบิค 
    อ่ืน ๆ 

 
 

16 
5 
9 
 

 

 
 

53.34 
16.66 

30 
 

 
 

17 
5 
8 
 

 
 

56.66 
16.66 
26.68 
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 จากตารางที่ 3 แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลอง
เป็นเพศหญิง มากกว่าเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 53.34 และ 46.66 ตามล าดับ ซึ่งต่างจากกลุ่มควบคุม 
ที่มีเพศชายมากกว่าเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 56.66 และ 43.34 โดยข้อมูลในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม นั้นส่วนใหญ่ พบว่า ทั้งสองกลุ่ม มีช่วงอายุ 11 ปี มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ100 โรคประจ าตัว 
พบว่า ส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัวภูมิแพ้ คิดเป็น ร้อยละ 3.33 ในกลุ่มทดลอง และร้อยละ 10 ในกลุ่ม
ควบคุม ตามล าดับ ความถี่ในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ พบว่านักเรียนทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ไม่ได้ออกก าลังกายเลย  คิดเป็นร้อยละ 43.33 และ 43.34 ระยะเวลาในการออกก าลัง
กายแต่ละครั้ง พบว่ากลุ่มทดลองออกก าลังกาย แต่ละครั้งน้อยกว่า30นาที มากท่ีสุด คิดเป็น ร้อยละ 
76.66 และประเภทของการออกก าลังกาย ที่ท าเป็นประจ า พบว่านักเรียนในกลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่
ออกก าลังกายประเภทวิ่งหรือเดินมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 53.34 และว่ายน้ า คิดเป็น 16.66 
ตามล าดับ 
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ตารางที่ 4  คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกรายข้อ  
              ในกลุ่มทดลอง 
 

ความรู้เกี่ยวกับ 
การออกก าลังกาย 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
Mean SD Mean SD 

1. การว่ายน้ า การเต้นร า จัดเป็นการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก 

0.16 0.37 0.97 0.18 

2. การดันพ้ืน การเล่นค้ ายัน จัดเป็นกิจกรรม 
เสริมสร้างก าลังกล้ามเนื้อ 

0.26 0.45 0.93 0.25 

3. การยืดกล้ามเนื้อ โยคะ จัดเป็นกิจกรรมเพ่ือความ
ยืดหยุ่น 

0.23 0.43 0.97 0.18 

4. การเดินหรือปั่นจักรยานไปโรงเรียน เป็นวิธีง่ายๆ 
ในการออกก าลังกายประจ าวัน 

0.16 0.38 1 0 

5. ตามหลักการของ WARM UP เมื่อออกก าลังกาย
มาแล้ว3 วัน ควรหยุดพักต่อเนื่องได้ 3วัน 

0.23 0.43 1 0 

6. การไม่ออกก าลังกายท าให้ร่างกายอ่อนแอ และ
เจ็บป่วยง่าย 

0.27 0.44 0.93 0.25 

7. การไม่ออกก าลังกายท าให้ระบบหัวใจและ หลอด
เลือดท างานไม่มีประสทธิภาพ 

0.40 0.50 0.90 0.30 

8. การไม่ออกก าลังกายท าให้คุณภาพการ นอนหลับดี
ขึ้น 

0.77 0.43 0.93 0.25 

9. การไม่ออกก าลังกายท าให้ร่างกายขาดความ
ยืดหยุ่นและความคล่องแคล่วของร่างกาย 

0.67 0.48 0.93 0.25 

10. การไม่ออกก าลังกายท าให้สมรรถภาพทางกาย
เสื่อมหรือแย่ลง 

0.30 0.47 0.97 0.18 

11.เมื่อมีสภาพอากาศร้อนจัด ควรหลีกเลี่ยงการออก
ก าลังกาย 

0.30 0.47 0.90 0.30 

12.การออกก าลังกายควรท าในที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้ดี
และปลอดภัย 

0.40 0.50 0.87 0.34 
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ตารางที่ 4  (ต่อ)  
 

ความรู้เกี่ยวกับ 
การออกก าลังกาย 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

Mean SD Mean SD 
13. ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล จัดว่าเป็นการ
ออกก าลังกายประเภททีม 

0.37 0.49 0.90 0.30 

14. การวิ่งเล่น และการปีนป่าย จัดเป็นกิจกรรมที่ 
ช่วยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของ ร่างกาย 

0.50 0.50 0.83 0.37 

15. ก่อนการออกก าลังกายต้องอบอุ่นร่างกายก่อนทุก
ครั้ง 

0.33 0.48 0.83 0.37 

16. การออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 0.37 0.50 0.90 0.30 
17. การออกก าลังกายช่วยป้องกันโรคอ้วนหรือภาวะ
น้ าหนักเกินได้ 

0.13 0.34 0.90 0.30 

18. การออกก าลังกายไม่มีผลต่อสมอง และความจ า 0.37 0.50 1 0 

19. การออกก าลังกายช่วยให้เกิดความคล่องแคล่ว
ว่องไว และการทรงตัวดีขึ้น 

0.40 0.50 0.93 0.25 

20. การออกก าลังกายช่วยลดความเครียดและความ
วิตกกังวล 

0.57 0.50 0.80 0.40 

21. การออกก าลังกายควรปฏิบัติอย่างน้อย 30 นาที
ต่อวัน 

0.80 0.40 0.87 0.34 

22. เมื่อรู้สึกป่วยหรือมีอาการบาดเจ็บควรงดออก
ก าลังกาย 

0.50 0.50 0.93 0.25 

23. การออกก าลังกายควรปฏิบัติอย่างน้อย 3-5 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ 

0.57 0.50 0.97 0.18 

24. เมื่อออกก าลังกายท่ีมีความเสี่ยงสูงต้องใช้อุปกรณ์
ป้องกันอันตราย เช่น หมวกกันน็อค สนับเข่า 

0.33 0.48 0.97 0.18 

25. การออกก าลังกายควรปฏิบัติในสถานที่ที่
ปลอดภัยและเหมาะสม 

0.43 0.50 
 

1 0 

*คะแนนเต็ม 1 คะแนน 
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 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย สูงกว่าก่อนการทดลอง 
 
ตารางที่ 5  คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกก าลังกายของเด็ก 
              ประถมศึกษา จ าแนกรายข้อในกลุ่มทดลอง 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

Mean SD Mean SD 
1. ฉันออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา             
อย่างน้อย 30 นาท ีต่อครั้ง 

3.70 0.53 3.93 0.25 

2. ฉันออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา            
อย่างน้อย 3-5 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 

3.37 0.80 3.97 0.18 

3. ฉันอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลัง
กายหรือเล่น กีฬาทุกครั้ง 

3.17 1.14 4 0 

4. ฉันสวมใส่เสื้อผ้าและรองเท้า                   
ที่เหมาะสมเม่ือออกก าลังกาย 

3.40 0.56 4 0 

5. ฉันออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา               
ในสถานที่ที่ปลอดภัย และเหมาะสม 

3.27 1.04 3.97 0.18 

6. ฉันก าหนดเป้าหมายในการออกก าลัง
กายและ พยายามบรรลุเป้าหมายนั้น 

3.73 0.63 3.9 0.30 

7. หลังจากฉันออกก าลังกายหนักๆ            
ฉันท าการผ่อน คลายร่างกายก่อนหยุด
ออกก าลังกาย 

3.20 0.96 3.93 0.25 

8. ฉันออกก าลังกายในสถานที่ที่มี
อากาศถ่ายเทได้ดี 

3.13 1.04 3.93 0.25 

9. ฉันหยุดพักเมื่อรู้สึกเจ็บปวดหรือ
หายใจล าบากขณะ ออกก าลังกาย 

3.83 0.37 3.93 0.25 

10. ฉันออกก าลังกายโดยการวิ่ง 3.33 0.66 3.97 0.18 

*คะแนนเต็ม 4 คะแนน 
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จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมการออกก าลังกายสูงกว่าก่อนการทดลอง 

 

ตารางที่ 6  ระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายแบบร้อยละ ก่อนและหลังการจัดโปรแกรม 
              ประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 
 

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีระดับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 26 ราย คิดเป็นร้อยละ 86.67  ภายหลังการทดลอง มีระดับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับดี จ านวน 26 ราย คิดเป็นร้อยละ 86.67 ซ่ึงสูงขึ้นกว่าก่อน
การทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง มีระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับน้อย 
จ านวน 30 ราย คิดเป็นร้อยละ100 และภายหลังการทดลอง มีระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่
ในระดับ น้อย จ านวน30 ราย  คิดเป็นร้อยละ 100 
 

 
 
 
 

 กลุ่มทดลอง (n=30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=30) 
ระดับความรู้
เกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ระดับดี   26 86.67     

ระดับปานกลาง 26 86.67 4 13.33     
ระดับน้อย 4 13.33   30 100 30 100 

 Min = 5 
Max = 19 
Mean = 9.83 
SD = 3.20 

Min = 20 
Max = 25 
Mean = 23.13 
SD = 1.40 

Min = 4 
Max = 15  
Mean = 9.06 
SD = 2.98 

Min = 5 
Max = 13 
Mean = 8.96 
SD = 2.14 



73 

 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้การออก
ก าลังกายของเด็กประถมศึกษา ก่อนและหลังการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิ
เคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรมของการออกก าลังกายของเด็ก 
               ประถมศึกษา หลังการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออก 
               ก าลังกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

n Mean SD t df p-value 

ก่อนการทดลอง 
    กลุ่มทดลอง 
    กลุ่มควบคุม 

 
30 
30 

 
9.83 
9.06 

 
3.19 
2.98 

0.340 58 
 
 

0.734 

หลังการทดลอง 
    กลุ่มทดลอง 
    กลุ่มควบคุม 

 
30 
30 

 
23.13 
8.97 

 
1.40 
2.14 

8.601 58 
 

 
< 0.001* 
 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

n Mean SD t df p-value 

ก่อนการทดลอง 
    กลุ่มทดลอง 
    กลุ่มควบคุม 

 
30 
30 

 
34.13 
34.56 

 
4.62 
2.71 

-0.44 58 0.65 

หลังการทดลอง 
    กลุ่มทดลอง 
    กลุ่มควบคุม 

 
30 
30 

 
39.53 
34.23 

 
0.68 
8.86 

3.27 58 < 0.001* 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 7 พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบไม่มีความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p > 
0.05) แสดงว่าทั้งสองกลุ่มมีความรู้และพฤติกรรมที่ใกล้เคียงกันก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
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พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p < 0.001) แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมประยุกต์
แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นมีผลต่อความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนประถมศึกษา 
 

ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเค
ชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางที่ 8  ระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิด 
               เกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวแปร ก่อนการทดลอง
(Mean ± SD) 

หลังการทดลอง 
(Mean ± SD) 

Paired- 
t-test 

p-value 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

กลุ่มทดลอง 9.97 ± 3.17 23.24 ± 1.30 t = 21.92 < 0.001 

กลุ่มควบคุม 9.07 ± 2.98 8.97 ± 2.14 t =0.13 0.901 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

กลุ่มทดลอง 34.13 ± 4.62 39.53 ± 0.68 t = 6.23 < 0.001 

กลุ่มควบคุม 34.57 ± 2.71 32.90 ± 4.42 t = 1.73 0.094 
*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
 จากตารางที่ 8 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกม 
มิฟิเคชัน โดยเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แยกกัน พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนน
เฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายก่อนการทดลองเท่ากับ 9.97 ± 3.17 และหลังการทดลอง
เท่ากับ 23.24 ± 1.30 โดยผลการทดสอบทางสถิติพบว่า t = 21.92 และมีค่า p < 0.001  ซึ่งแสดง
ให้เห็นว่าความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักเรียนในกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมมี ความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ส่วนของพฤติกรรมการออก
ก าลังกายในกลุ่มทดลอง พบว่ามีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 34.13 ± 4.62 และหลังการทดลอง
เท่ากับ 39.53 ± 0.68 ผลการทดสอบทางสถิติได้ 
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ค่า t = 6.23 และ p < 0.001 แสดงให้เห็นว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนในกลุ่ม
ทดลองหลังได้รับโปรแกรมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ กลุ่มควบคุม ซึ่งไม่ได้รับโปรแกรม 
พบว่าคะแนนเฉลี่ยความรู้ก่อนการทดลองอยู่ที่ 9.07 ± 2.98 และหลังการทดลองอยู่ที่ 8.97 ± 2.14 
ผลการทดสอบทางสถิติได้ค่า  t = 0.13 และ p = 0.901 ซึ่งไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ หมายความว่าความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของกลุ่มควบคุม ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยส าคัญ จากก่อนและหลังการทดลอง ส าหรับพฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มควบคุม พบว่า
ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองอยู่ที่ 34.57 ± 2.71 และหลังการทดลองอยู่ที่ 32.90 ± 4.42 โดยผลการ
ทดสอบ ได้ค่า t = 1.73 และp = 0.094 ซึ่งยังคง ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สรุปได้
ว่า โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันที่ใช้ในงานวิจัยนี้ ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีระดับความรู้และ
พฤติกรรมการออกก าลังกายดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ในขณะที่
กลุ่มควบคุม ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึง ประสิทธิผลของโปรแกรม ที่มี
ต่อการพัฒนาทักษะความรู้และพฤติกรรมของนักเรียน 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักเรียน
ประถมศึกษา ในจังหวัดสมุทรปราการ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้
และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนประถมศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้
และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนประถมศึกษา จังหวัดสมุทรปราการ ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งมีรูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-
Experimental Research) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม เพื่อท าการเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ในการวิจัยครั้งนี้ได้จัด
โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชันต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งหมด 4 ชุดกิจกรรม 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  6 สัปดาห์ ดังนี้ เป้าหมายเดียวกัน กฎกติกา ภารกิจของฉันและผล
ป้อนกลับ โดยผู้วิจัยมีการประเมินผลหลังการทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ทั้งนี้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นการสุ่ม
ตัวอย่าง โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567 ของโรงเรียนชุมชนวัดราษฎร์บ ารุง  ต าบลบางปู อ าเภอเมือง
สมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ จ านวน 1 ห้องเรียน มีจ านวนนักเรียนทั้งหมด 30 คน จัดเป็น
กลุ่มทดลอง และนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567 ของโรงเรียนคลอง
บางปู จ านวน 1ห้องเรียน มีจ านวนนักเรียนทั้งหมด 30 คน จัดเป็นกลุ่มควบคุม 
 ส าหรับเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการ
ด าเนินการทดลอง ประกอบด้วยกิจกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยการประยุกต์ใช้
ทฤษฎีเกมมิฟิเคชั่น ของ Kapp (2012) โดยด าเนินการตามโปรแกรมจ านวน 4 ชุดกิจกรรม 
ระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบสอบถาม
ทั้งหมด 3 ส่วน โดยส่วนที่ 1 คือ ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน 6 ข้อ ส่วนที่ 2 แบบประเมินความรู้
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ านวน 25 ข้อ และส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
จ านวน 10 ข้อ รวมทั้งสิ้น 41 ข้อ ซึ่งผู้วิจัย เป็นผู้ด าเนินการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในกลุ่ม
ทดลอง และเก็บรวบรวมข้อมูล แบบสอบถามความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง ด้านการวิเคราะห์ข้อมูลนั้น ผู้วิจัยใช้สถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive statistics) ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป วิเคราะห์ด้วยค่าสถิติ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และ
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พฤติกรรมของการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ (Independent samples t-test) การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย ภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ (Paired samples t-test) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลองเป็นเพศหญิง มากกว่าเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 53.34 
และ 46.66 ตามล าดับ ซึ่งต่างจากกลุ่มควบคุม ที่มีเพศชายมากกว่าเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 56.66 
และ43.34 โดยข้อมูลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมนั้นส่วนใหญ่ พบว่า ในกลุ่มตัวอย่างมีช่วงอายุ 11 
ปี มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ100 โรคประจ าตัว พบว่า ส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัวภูมิแพ้ คิดเป็น ร้อยละ 
3.33 ในกลุ่มทดลอง และร้อยละ10 ในกลุ่มควบคุม ตามล าดับ ความถ่ีในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ 
พบว่านักเรียนทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มทดลอง พบว่า ไม่ได้ออกก าลังกายเลย  คิดเป็นร้อยละ 43.33 
และ 43.34 ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละวัน พบว่ากลุ่มทดลอง ออกก าลังกายแต่ละครั้งน้อย
กว่า 30 นาที มากท่ีสุด คิดเป็น ร้อยละ 76.66  และประเภทของการออกก าลังกายท่ีท าเป็นประจ า 
พบว่านักเรียนในกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ออกก าลังกายประเภทวิ่งหรือเดินมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 
53.34 และว่ายน้ า คิดเป็น 16.66 ตามล าดับ 
 2.  ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
  2.1  ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ก่อนการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน ภายหลังการได้รับกิจกรรมการออกก าลังกาย ค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5  
  2.2  ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มทดลอง หลัง
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ส่วนใหญ่ในกลุ่มควบคุม 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ไม่
แตกต่างกัน 
 3. ผลการวิจัยจากการด าเนินโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นที่ส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยเปรียบเทียบแบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกาย รายข้อ พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยคะแนนหลังเข้าร่วม
โปรแกรมสูงขึ้นอย่างชัดเจนเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนก่อนทดลองในทุกข้อ โดยเฉพาะในบางข้อที่มี
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ความเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงผลของกิจกรรมที่มีต่อการพัฒนาความรู้ของ
นักเรยีน ดังนี้ 
 ข้อที่ 1 เด็กสามารถเข้าใจได้ว่าการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ถือเป็นรูปแบบการออก
ก าลังกายที่ส าคัญ จากคะแนนเฉลี่ยที่เพ่ิมขึ้นจาก 0.16 เป็น 0.97 แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมโปรแกรม
ประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในสัปดาห์ที่ 4 ชุดกิจกรรมที่ 3 ภารกิจที่ 3 คือ หลักการออกก าลังกาย 
ช่วยให้กลุ่มทดลองได้เรียนรู้และเห็นความส าคัญของการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกแรงได้เป็นอย่างดี 
 ข้อที่ 6 และ 7 มีคะแนนเพ่ิมขึ้นจาก 0.27 และ 0.40 เป็น 0.94 และ 0.90 ตามล าดับ 
สะท้อนว่ากลุ่มทดลอง เข้าใจว่าการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสม อาจส่งผลให้ร่างกายอ่อนล้าและ
บาดเจ็บได้ แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในสัปดาห์ที่ 4 ชุดกิจกรรม
ที่ 3 ภารกิจที่ 3 คือ หลักการออกก าลังกาย ช่วยให้กลุ่มทดลองได้เรียนรู้ และเห็นความส าคัญของ
หลักการออกก าลังกายท่ีถูกต้องมากข้ึน 
 ข้อที่ 10 มีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมจาก 0.30 เป็น 0.97 ซึ่งแสดงถึงความเข้าใจของกลุ่มทดลอง 
ว่า การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายโดยรวม แสดงให้เห็นว่ากิจกรรม
โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในสัปดาห์ที่ 5 ชุดกิจกรรมที่ 3 ภารกิจที่ 4 คือ Correct 
bingo ท าให้กลุ่มทดลองรู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย โดยในกิจกรรมเกมที่เน้นที่ระดับและ
เวลา ท าให้เด็กมีแรงจูงใจที่จะรับรู้  
ผลของการเคลื่อนไหวต่อร่างกายของตน 
 ข้อที่ 25 กลุ่มทดลอง สามารถระบุได้ว่าการออกก าลังกาย ควรด าเนินในสถานที่ปลอดภัย
และเหมาะสม จากคะแนนเฉลี่ยที่เพ่ิมขึ้นจาก 0.43 เป็น 1.00 แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมโปรแกรม
ประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในสัปดาห์ที่ 4 ชุดกิจกรรมที่ 3 ภารกิจที่ 3 คือ หลักการออกก าลังกาย 
โดยกลุ่มทดลองดูผ่านวิดิทัศน์ ท าให้กลุ่มทดลอง จดจ าหลักการพ้ืนฐานของความปลอดภัยขณะออก
ก าลังกายได้อย่างชัดเจน 
 จากที่วิเคราะห์ ในรายข้อดังกล่าว สอดคล้องกับแนวคิดของเกมมิฟิเคชั่นที่เน้นการมีส่วน
ร่วม ความสนุกสนาน และผลป้อนกลับในทันที ซึ่งช่วยส่งเสริมให้กลุ่มทดลอง เกิดการเรียนรู้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ทั้งนี้สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมท่ีใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นมีประสิทธิภาพ ในการพัฒนา
ความรู้เกีย่วกับการออกก าลังกายในเด็กประถมศึกษา อย่างมีนัยส าคัญ 
 4.ผลการวิจัยจากการด าเนินโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นที่ส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยเทียบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย พบว่า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสูงขึ้นในทุกข้อ โดยเฉพาะ
บางข้อมีกลุ่มคะแนนเฉลี่ยที่เปลี่ยนแปลงในระดับสูง สะท้อนถึงการพัฒนาพฤติกรรมการออกก าลัง
กายได้อย่างมีประสิทธิภาพ รายละเอียดดังนี้ 
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 ข้อที่ 2 คะแนนเฉลี่ยเพิ่มจาก 3.37 เป็น 3.97 แสดงว่าเด็กสามารถปฏิบัติการออกก าลัง
กายหรือเล่นกีฬาได้อย่างสม่ าเสมอ สอดคล้องกับกิจกรรมโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ใน
สัปดาห์ที่ 4 ชุดกิจกรรมที่ 3 ภารกิจที่ 3 คือ หลักการออกก าลังกาย ส่งเสริมให้กลุ่มทดลอง มีความถี่
ในการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
 ข้อที่ 4 คะแนนเฉลี่ยเพิ่มจาก 3.40 เป็น 4.00 ซึ่งเป็นคะแนนเต็ม แสดงว่าเด็กมีความ
ตระหนักในการเลือกชุดและรองเท้าที่เหมาะสมกับการออกก าลังกาย สอดคล้องกับกิจกรรมโปรแกรม
ประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในสัปดาห์ที่ 4 ชุดกิจกรรมที่ 3 ภารกิจที่ 3 คือ หลักการออกก าลังกาย 
เป็นหนึ่งในตัวกระตุ้นพฤติกรรมได้ชัดเจน 
 ข้อที่ 9 คะแนนเฉลี่ยจาก 3.83 เป็น 3.93 แม้จะเป็นการเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย แต่แสดงว่าเด็ก
เริ่มมีพฤติกรรมเลือกออกก าลังกายเพื่อคลายเครียดหรือเมื่อรู้สึกเศร้า ซึ่งเป็นพฤติกรรมเชิงบวก ที่
โปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ด าเนินกิจกรรม ในสัปดาห์ที่ 5 ชุดกิจกรรมที่ 3 ภารกิจที่ 4 
คือ Correct bingo ท าให้กลุ่มทดลองรู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธ์กับ
อารมณ์และการเคลื่อนไหว 
 จากผลดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมท่ีประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นมีส่วนส าคัญ
ในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีดีขึ้นของเด็กประถมศึกษา โดยเฉพาะพฤติกรรมที่
เกี่ยวข้องกับความสม่ าเสมอ ความปลอดภัย การควบคุมตนเอง และการน าการเคลื่อนไหวไปใช้เป็น
แนวทางในการจัดการอารมณ์ ซึ่งเป็นเป้าหมายที่สอดคล้องกับแนวคิดของการเรียนรู้ผ่านเกมมิฟิเคชั่น 
เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาการจัดโปรแกรมประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นต่อพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ สามารถท าให้
นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ถูกต้องมากขึ้น ทั้งนี้เป็น
ผลเนื่องจากโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีจัดขึ้นโดยประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ซึ่งอภิปรายผล
การศึกษา ดังนี้ 
 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย โดยพบว่าแนวคิดเกมมิฟิเคชั่นมีบทบาทส าคัญในการ
ส่งเสริมความรู้ได้โดยตรง เนื่องจากสามารถเปลี่ยนรูปแบบการเรียนรู้จากการรับข้อมูลแบบเดิม ไปสู่
กระบวนการเรียนรู้เชิงรุกผ่านการเล่น (active learning through play) ซ่ึงเด็กประถมศึกษาจะมี
ส่วนร่วมในการตัดสินใจ แก้ปัญหา และตอบโต้ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ภายในเกม ส่งผลให้เข้าใจเนื้อหา
ได้ดีขึ้น จดจ าได้นานขึ้น และเชื่อมโยงกับพฤติกรรมในชีวิตจริงได้มากข้ึน นอกจากนี้ กลไกของเกม 
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เช่น การให้เป้าหมาย การจัดล าดับคะแนน และการตอบกลับทันที (feedback) ยังช่วยกระตุ้นความ
สนใจและแรงจูงใจภายในของเด็กประถมศึกษา ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญท่ีท าให้เกิดการเรียนรู้ที่มี
ประสิทธิภาพในระยะยาว (Kapp, 2012) แนวคิดดังกล่าวได้น ามาใช้ผ่านองค์ประกอบหลัก 6 ด้าน 
ได้แก่ เป้าหมาย กฎกติกา เวลา ระดับ ผลป้อนกลับ และรางวัล ซึ่งล้วนมีบทบาทในการสร้างกลไก
และแรงจูงใจ เพ่ือช่วยให้ผู้เรียนสามารถตั้งเป้าหมายและมีความพยายามในการออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง ผลการศึกษานี้จึงสะท้อนให้เห็นว่า การจัดโปรแกรมด้วยแนวคิดเกมมิฟิเคชั่นไม่เพียงส่งผลต่อ
ระดับความรู้ แต่ยังสามารถสร้างแรงจูงใจและความสนใจต่อเนื้อหาในระยะยาวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ภายหลังการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เกี่ยวกับ
การออกก าลังกายของกลุ่มทดลองเพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนการจัดโปรแกรม และสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย สอดคล้องกับงานวิจัยของ
ประภัสสร จ านงค์พลี (2563) ที่ศึกษาการใช้แอปพลิเคชันติดตามการออกก าลังกาย และพบว่ากลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความรู้เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ รวมถึงผลการวิจัยของรุ่งฟ้า กิติญาณุสันต์ (2557) ที่
พบว่าชุดกิจกรรมโภชนาการและการออกก าลังกายสามารถเพ่ิมผลสัมฤทธิ์ทางความรู้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 พฤติกรรมการออกก าลังกายพบว่า ภายหลังการจัดโปรแกรม กลุ่มทดลองที่เข้าร่วม
กิจกรรมมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 เมื่อ
เปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและกับกลุ่มควบคุม ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมท่ีประยุกต์ใช้แนวคิด
เกมมิฟิเคชั่นมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางท่ีดีขึ้น โดยการจัดโปรแกรมดังกล่าวได้มุ่งเน้น
ให้นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจในการเลือกวิธีการออกก าลังกายอย่างปลอดภัย รวมถึงสามารถ
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงระหว่างและหลังการออกก าลังกายได้อย่างเหมาะสม กลไกเกมมิฟิเคชั่น
ส่งผลต่อพฤติกรรมของเด็กผ่านกระบวนการสร้างแรงจูงใจจากภายใน (intrinsic motivation) และ
ความรู้สึกมีเป้าหมาย (goal-oriented behavior) เด็กจะเกิดแรงกระตุ้นภายในเมื่อได้รับรางวัล 
ความส าเร็จ และการเลื่อนระดับ ซึ่งล้วนเป็นกลไกของเกมที่ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง 
(Kapp, 2012) การออกแบบกิจกรรมให้เป็นเกมที่มีระดับความท้าทาย และสามารถสะสมคะแนนหรือ
ตราเชิดชู เช่น ดาว เหรียญ หรือใบประกาศ ท าให้เด็กมีแรงจูงใจที่จะออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
และสนุกกับการท าซ้ าโดยไม่รู้สึกบังคับ แนวทางนี้สอดคล้องกับ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social 
Cognitive Theory) ของ Bandura ซึ่งระบุว่า พฤติกรรมของบุคคลเปลี่ยนแปลงได้เมื่อมีการ
เสริมแรง การเห็นแบบอย่าง และการรู้ผลลัพธ์จากการกระท า (Bandura, 1986) ในโปรแกรมเกมมิฟิ
เคชั่น เด็กประถมศึกษา จะได้เห็นผลตอบแทนทันทีจากพฤติกรรม เช่น คะแนนหรือค าชมเชยในเกม 
ท าให้รู้สึกภาคภูมิใจ และอยากท าซ้ าด้วยตนเอง ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ต่อเนื่อง ผลการวิจัย
ครั้งนีจ้ึงสอดคล้องกับงานของ กติกา อรรฆศิลป์ และปัณณรัศม์ ศิลปรัตนวงศ์ (2567) ที่พบว่าเกม
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ช่วยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีส่วนร่วมอย่างเต็มที่ เกิดแรงจูงใจในการฝึกฝน และน าไปสู่พฤติกรรมที่
ต้องการได้จริง รวมถึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ ขวัญหทัย มงคล และคณะ (2566) ที่พบว่า กลไก
ของเกมมีผลในการเสริมพฤติกรรมสุขภาพอย่างชัดเจน โดยเฉพาะเมื่อใช้ร่วมกับเนื้อหาที่ออกแบบมา
อย่างมีเป้าหมายและเหมาะสมกับวัย 
 และในการน าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยประยุกต์แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น ในเด็ก
ประถมศึกษา ได้ดังนี้ ในการจัดกิจกรรมทั้ง 6 สัปดาห์ของโปรแกรมท่ีประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่น 
พบว่า องค์ประกอบของเกมแต่ละด้านมีบทบาทส าคัญ ในการเปลี่ยนแปลงความรู้และพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของเด็กประถมศึกษา 
 สัปดาห์ที่ 1 ได้เน้นองค์ประกอบ เป้าหมาย (Goal) และ กฎ (Rules) โดยผู้วิจัย อธิบาย
จุดประสงค์ของกิจกรรมร่วมกับกลุ่มทดลอง และให้ผู้เรียนมีโอกาสก าหนดเป้าหมายร่วมกัน ซึ่งช่วย
สร้างความเข้าใจและทิศทางในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีเป้าหมายร่วมกันตั้งแต่เริ่มต้น ส่งผลให้เด็ก
เกิดความรู้สึกมีส่วนร่วมและอยากมีบทบาทในการบรรลุเป้าหมายที่ก าหนด 
 สัปดาห์ที่ 2–3 ได้น า องค์ประกอบ “เวลา” และ “ระดับ” มาใช้ร่วมกันอย่างชัดเจน เช่น 
การจัดกิจกรรมที่มีช่วงเวลาจ ากัด พร้อมทั้งออกแบบให้มีล าดับความยากที่เพ่ิมข้ึน ซึ่งช่วยให้เด็กเกิด
แรงกระตุ้นในการวางแผน จัดการเวลา และต้องพยายามฝึกทักษะเพ่ือให้สามารถผ่านกิจกรรมใน
ระดับถัดไปได้ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Kapp (2012) ว่า “ระดับ” และ “เวลา” เป็นกลไกส าคัญ
ในการกระตุ้นความท้าทายและพัฒนาตนเองของผู้เรียน 
 สัปดาห์ที่ 4–5 เน้นองค์ประกอบ ผลย้อนกลับ (Feedback) และ รางวัล (Reward) อย่าง
ชัดเจน โดยใช้การให้ค าชม การจัดล าดับคะแนน และเกม “Correct Bingo” เพ่ือสะท้อน
ความก้าวหน้า และการจดจ าของเด็กประถมศึกษา นอกจากนี้ยังมีการมอบของรางวัลเล็ก ๆ เพ่ือเสริม
แรงจูงใจ ท าให้เด็กประถมศึกษา เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจ สนุกกับการเรียนรู้ และต้องการรักษา
พฤติกรรมการออกก าลังกายไว้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งมีส่วนส าคัญในการสร้างพฤติกรรมที่ยั่งยืน 
 สัปดาห์ที่ 6 ซึ่งเป็นกิจกรรมสรุปผลและสะท้อนกลับ ได้ให้เด็กประถมศึกษา มีโอกาส
ประเมินตนเอง แสดงความคิดเห็น และสรุปความรู้ร่วมกับกลุ่ม ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของการ
เรียนรู้ผ่านการมีส่วนร่วม และเป็นรูปแบบของผลย้อนกลับเชิงบวก ที่ท าให้เด็กเห็นถึงความ
เปลี่ยนแปลงของตนเอง 
 ดังนั้นจะเห็นได้ว่า การใช้องค์ประกอบเกมมิฟิเคชั่น ครบทั้ง 6 ด้าน มีส่วนช่วยเสริมสร้าง
ทั้ง ความรู้ และพฤติกรรม อย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะการออกแบบกิจกรรมให้มีความท้าทาย สะท้อน
ผลลัพธ์ และสร้างบรรยากาศแห่งความส าเร็จ ช่วยให้เด็กประถมศึกษาเกิดความเข้าใจที่ลึกข้ึน และ
พร้อมน าพฤติกรรมไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1.  โรงเรียนประถมศึกษาสามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยประยุกต์แนวคิดเกม
มิฟิเคชั่นที่มีผลต่อความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ไปใช้ในการจัดกิจกรรมหรือเป็นหลักสูตร
เสริมให้นักเรียนในโรงเรียนได้ เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้เชิงรุก และเน้นให้เด็กเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่ยั่งยืนผ่านแรงจูงใจและความสนุกจากกิจกรรม 
 2.  บุคลากรสาธารณสุขควรน าโปรแกรมท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้ในการจัด
โปรแกรมหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตร หรือการเรียนการสอนรายวิชาสุขศึกษา รวมถึงการแก้ไขปัญหา
การออกก าลังกายในเครือข่ายบริการสุขภาพตามความเหมาะสมของบริบทในแต่ละพ้ืนที่ โดยอาศัย
ความร่วมมือทั้งจากชุมชน โรงเรียน และสถานบริการของรัฐ เพ่ือเน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพในระยะยาว 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1.  ควรมีการศึกษาวิจัยผลการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายโดยประยุกต์แนวคิด 
เกมมิฟิเคชั่น ในแต่ละช่วงวัย เช่น เด็กมัธยมศึกษาตอนต้น หรือตอนปลาย หรืออุดมศึกษา เพื่อศึกษา
ประสิทธิผลสูงสุดของโปรแกรมการออกก าลังกายว่าเหมาะสมกับเด็กช่วงวัยใด เนื่องจากแต่ละช่วงวัย
มีความแตกต่างกันในการเรียนรู้ เพ่ือน าโปรแกรมการออกก าลังกายไปประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม
ต่อไป 

2. ควรศึกษาวิจัยในระยะยาว เพื่อติดตามผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการออกก าลัง 
กายท่ีเกิดจากการใช้โปรแกรมเกมมิฟิเคชั่น ว่ามีความต่อเนื่องและคงอยู่ในชีวิตจริงของผู้เรียนหรือไม่ 

3. ควรศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมเกมมิฟิเคชั่นกับโปรแกรมอ่ืน ๆ ที่มุ่งส่งเสริมการ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น โปรแกรมการเรียนรู้แบบ Active Learning หรือโปรแกรมสร้างแรงจูงใจ
แบบบุคคล เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพในเชิงพฤติกรรมอย่างชัดเจน 
 
(Association, 1992) 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องมอืวิจัย 
 

ผู้วิจัยได้รับความกรุณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน ในการจรวจสอบความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหาขอค าแนะน าและข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิและน ามาปรับปรุงแก้ไขร่วมกับอาจารย์ที่
ปรึกษา เพ่ือให้โปรแกรมประยุกต์ใช้แนวคิดเกมมิฟิเคชั่นและแบบสอบถามมีความครบถ้วนสมบูรณ์ 
โดยมีรายนามดังนี้ 

 
1.  ดร.ประสิทธิ์ กมลพรมงคล 

 อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ 

 คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

2.  ดร.สุนิศา แสงจันทร์ 
 อาจารย์ประจ าสาขาวิชาการสาธารณสุขชุมชน 
 คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
3.  ดร.ณัฐศริยา จักรสมศักดิ์ 
 อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ 

 คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ภาคผนวก ค 
เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

และเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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ภาคผนวก จ 
ภาพกิจกรรม 
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กิจกรรมท่ี 1 และ 2 เป้าหมายเดียวกัน และกฎและกติกา 
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กิจกรรมท่ี 3 ภารกิจของฉัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบงานหายปัญหากันเถอะ 
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กิจกรรมท่ี 3 ภารกิจของฉัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบงานร่างกายของฉัน 
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กิจกรรมท่ี 3 ภารกิจของฉัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบงานหลักการออกก าลังกาย  
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ภารกิจที่ 4 Correct Bingo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สรุปสิ่งที่ได้จากการเรียนรู้ 
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ประวัติย่อของ ผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวจารุจินดา ค าวิลานนท์ 
วัน เดือน ปี เกิด 31 กรกฎาคม 2539 
สถานที่เกิด จังหวัดสมุทรปราการ 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 711/423 หมู่ที ่1 ต าบลแพรกษาใหม่ อ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ 

10280 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

ปัจจุบัน       นักวชิาการสาธารณสุข  
                 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบางปู 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2562    แพทย์แผนไทยบัณฑิต  
                 มหาวิทยาลัยบรูพา  
พ.ศ. 2568    สาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต  
                 มหาวิทยาลัยบรูพา   
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