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บทคัดย่อ 
 ภาวะน ้าหนักเกินในเด็กเป็นปัญหาสุขภาพที่ส้าคัญของประเทศไทยเช่นเดียวกับอีกหลายประเทศ         
ทั่วโลก หลายปีที่ผ่านมาพบว่าเด็กไทยโดยเฉพาะช่วงอายุ 6-12 ปี ซึ่งเป็นวัยเรียนในระดับชั นประถมศึกษา                    
มีแนวโน้มมีภาวะน ้าหนักเกินและเป็นโรคอ้วนเพิ่มมากขึ น ซึ่งภาวะน ้าหนักเกินในเด็กวัยนี จะส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพกายและสุขภาพจิตของเด็ก รวมทั งภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ในระยะยาว บทความนี มีวัตถุประสงค์เพื่อ
น้าเสนอแนวทางการแก้ปัญหาเกี่ยวกับภาวะน ้าหนักเกินในเด็กโดยใช้กิจกรรมการละเล่นพื นบ้าน ซึ่งเป็นกิจกรรม
ที่มีประโยชน์มากมาย ทั งในด้านของการช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
โดยเฉพาะในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั นเป็นส่วนที่ส้าคัญยิ่ง ที่จะท้าให้เด็กได้มีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ น และยัง
สร้างเสริมลักษณะนิสัยที่ดีงาม สืบทอดวัฒนธรรมและประเพณีของไทย ให้คงไว้สู่ลูกหลานไทยในอนาคตอีกด้วย 
และนับได้ว่าเป็นการแก้ปัญหาโรคอ้วนและภาวะน ้าหนักเกินในเด็กที่เหมาะสม อีกทั งยังส่งผลถึงพฤติกรรมการ
สร้างลักษณะนิสัยที่ดีในการด้ารงชีวิตของเด็กเพื่อเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพและมีคุณภาพชีวิตที่ดีในอนาคต 
 
ค าส าคัญ 1. การออกก้าลังกาย 2. การละเล่นพื นบ้าน 3. สมรรถภาพทางกาย 4. เด็กที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
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Abstract 
 Overweight in children is a major health problem in Thailand as well as in many 
other countries around the world. Over the past years, Thai children particularly those aged 6-
12, have been in elementary school. There is a tendency to overweight and obesity. The 
overweight in children is related to depression syndrome and low self-confidence. This article 
interested for using folk activities for develop physical, society and intellect in overweight 
children. Especially in an important part of physical fitness to make children better health and 
also a good habit. Inherit the culture and traditions of Thailand. To keep the culture and to be 
the solution for overweight children in the future. It also results in create good habit in the live 
of children to be healthy adults and good quality of life in the future. 
 
Keywords 1. Exercise 2. Folk Plays 3. Physical Fitness 4. Overweight Children  
 
บทน า 
 การพัฒนาประเทศให้เจริญก้าวหน้านั น จ้าเป็นต้องให้ความส้าคัญกับการพัฒนาคุณภาพทรัพยากร
มนุษย์ของประเทศ เพราะประเทศใดมีประชากรที่มีคุณภาพประเทศนั นก็จะเจริญรุ่งเรืองและพัฒนาก้าวหน้า
อย่างรวดเร็ว ดังนั นการพัฒนาประชากรตั งแต่วัยเด็กจึงเป็นสิ่งส้าคัญ เพราะเด็กเป็นประชากรที่จะก้าวขึ นมาเป็น
ทรัพยากรมนุษย์ในอนาคตของประเทศ เด็กจึงควรได้รับการพัฒนาที่ดีให้กลายเป็นบุคคลที่มีคุณภาพ มีความรู
ความสามารถ และเป็นพลเมืองที่ดีของประเทศชาติต่อไป 
 วัยเด็กเป็นวัยที่เริ่มตั งแต่เกิดเป็นทารกจนถึงอายุประมาณ 12 ปี ซึ่งเป็นช่วงก่อนที่จะเข้าสู่วัยรุ่น            
การพัฒนาการในแต่ละช่วงวัยของวัยนี จึงมีความแตกต่างกันออกไปขึ นอยู่กับการเรียนรู้ของเด็กแต่ละคน กรมพล
ศึกษา (2557) ได้แบ่งวัยเด็กออกเป็น 3 ระยะ คือ 1) วัยทารกตั งแต่เกิดถึง 2 ปี 2) วัยก่อนเรียนหรือวัยเด็ก
ตอนต้น อายุ 3-6 ปี และ 3) วัยเรียนหรือวัยเด็กตอนกลางและตอนปลาย อายุ 6-12 ปี ซึ่งเด็กช่วงอายุ 6-12 ปี
นั น จัดอยู่ในวัยประถมศึกษา เป็นวัยที่เด็กโตแบบเต็มที่เพื่อก้าลังจะก้าวเข้าไปสู่ช่วงวัยรุ่น พฤติกรรมหลายๆ ด้าน
เร่ิมเปลี่ยนแปลงไปมากขึ น เด็กวัยนี จะเร่ิมเข้ากลุ่ม มีกลุ่มเพื่อนสนิท มีความสนใจสังคมนอกบ้าน สนุกกับการเล่น 
การท้ากิจกรรมและการผูกมิตร ท้าให้เด็กวัยนี มีการเผาผลาญพลังงานอยู่ตลอดเวลา โดยพบว่าแม้เด็กจะมี
กิจกรรมทางกายทุกวันในหนึ่งสัปดาห์ แต่เด็กก็เกิดภาวะน ้าหนักเกินได้ (พัชราภรณ์ อารีย์ และคณะ, 2550) 
สอดคล้องกับผลการส้ารวจพฤติกรรมการออกก้าลังกาย พบว่า เด็กไทยออกก้าลังกายลดลง จากข้อมูลของ
ส้านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า เด็กอายุระหว่าง 6-14 ปี เสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ ข้อมูลจากการส้ารวจพฤติกรรม
การออกก้าลังกาย พบว่า เด็กไทยออกก้าลังกายลดลง แม้ที่ผ่านมาหลายภาคส่วนได้มีการรณรงค์ให้มีการออก
ก้าลังกายเพื่อสุขภาพกันอย่างต่อเนื่องก็ตาม แต่ก็ยังพบว่า ในปี พ.ศ.2554 มีเด็กเพียงร้อยละ 60.1 เท่านั นที่ออก
ก้าลังกาย เป็นตัวเลขที่ลดลงอย่างมากเมื่อเทียบกับผลส้ารวจเมื่อปี พ.ศ.2550 ที่พบว่า มีเด็กออกก้าลังกายถึงร้อย
ละ 73.1 (ส้านักงานสถิติแห่งชาติ, 2556) ซึ่งสอดคล้องกับ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2560) ที่กล่าวถึง 
สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity : PA) ที่เพียงพอของเด็กไทยระหว่าง ปี พ.ศ.2555-2557 
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มีค่าเฉลี่ยเพียง 63.8 ในกลุ่มเด็กวัยเรียน อายุ 6-14 ปี และร้อยละ 65.1 ในเด็กวัยรุ่นอายุ 15-24 ปี และจาก
รายงานของส้านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข (HDC) ปี พ.ศ.2558 และ 2559 ยังพบว่า ภาวะ
เริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียนระหว่างปีการศึกษา 2558-2559 มีแนวโน้มเพิ่มขึ น จากร้อยละ 12.5 เป็น             
ร้อยละ 13.1 (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2560)  และสอดคล้องกับ จุล ทิสยากร (2556) ที่กล่าวถึง โรค
อ้วนในเด็กมักพบในเมืองใหญ่ๆ โดยเฉพาะในกรุงเทพฯ คือ ประมาณร้อยละ 10 ของเด็กในกรุงเทพฯ โดยสาเหตุ
เกิดจากพฤติกรรมของเด็กเกิดการเปลี่ยนแปลง เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมั นมากหรือหวานจัด 
พฤติกรรมการขาดการออกก้าลังกาย และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่ลดลง 
 
เด็กที่มีภาวะน้ าหนักเกิน (Overweight Children) 
 ปัญหาภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็กวัย 6-12 ปีของประเทศไทย ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการ
รับประทานอาหารและขาดการออกก้าลังกาย ซึ่งปัญหาดังกล่าวส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพโดยตรงรวมถึงโรค
อ้วนในเด็กสามารถพัฒนาไปเป็นโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่ได้ ซึ่งภาวะน ้าหนักเกิน (Overweight) หมายถึง ภาวะที่เกิด
จากการได้รับพลังงานจากอาหารเกินความต้องการของร่างกาย และเก็บสะสมไว้จนเกิดอาการปรากฏ เช่น ได้รับ
สารอาหารที่ให้พลังงานมากเกินไป จนมีการสะสมพลังงานไว้ในร่างกายในรูปของไขมันเพิ่มขึ น ท้าให้เกิดโรคอ้วน 
(Obesity) ตามมา สอดคล้องกับ พิภพ จิรภิญโญ (2547: 169-172) ได้กล่าวถึงโรคอ้วนคือภาวะที่ไขมันสะสมใน
เนื อเยื่อไขมัน (Adipose Tissue) มากกว่าปกติจนเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ในขณะที่ภาวะน ้าเกิน (Overweight) 
หมายถึง ภาวะที่มีน ้าหนักเกินกว่ามาตรฐานเนื่องจากมีไขมันมาก ส้าหรับผู้ใหญ่นิยมใช้เกณฑ์น ้าหนักต่อส่วนสูง
คิดเป็นค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งค่าดัชนีมวลกายของประชาชนไทยไม่ควรเกิน 23 กิโลกรัม
ต่อตารางเมตร ถ้าค่าดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 23.1-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร หมายถึง น ้าหนักเกิน แต่ถ้าค่า
ดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ขึ นไป หมายถึง อ้วน ส่วนเกณฑ์การประเมินภาวะน ้าหนัก
เกินและโรคอ้วนในเด็กท้าได้ยากกว่าผู้ใหญ่ เนื่องจากเด็กเป็นวัยที่ก้าลังเจริญเติบโตมีน ้าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ น
ตลอด ปัจจุบันตัวชี วัดภาวะน ้าหนักเกินหรือความอ้วนที่นิยมใช้ในเด็กคือ น ้าหนักตัวที่เหมาะสมกับความสูงนั นๆ 
(Weight for Height) และดัชนีมวลกาย ซึ่งค้านวณได้จากน ้าหนักตัวเป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยก
ก้าลังสอง หน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร ทั งเด็กชายและเด็กหญิงจะมีมวลกายเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ ตามวัย 
โดยมีค่าต่้าสุดในช่วง 13.5-18 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ระหว่างอายุ 4-6 ปี หลังจากนั น ดัชนีมวลกายจะเร่ิมสูงขึ น
เร่ือยๆ ในประเทศไทยถือว่าเด็กอ้วนเมื่อน ้าหนักตัวที่เหมาะสมกับความสูงนั นๆ มีค่าเกินร้อยละ 120 ของค่าปกติ 
ส่วนในบางประเทศ เช่น สหรัฐอเมริกาถือเกณฑ์เด็กอ้วนเมื่อค่าดัชนีมวลกายเกินเปอร์เซ็นไทล์ ( Percentile)             
ที่ 95 ของอายุนั นๆ แต่อย่างไรก็ตาม ปัจจุบันยังไม่มีกราฟมาตรฐานของดัชนีมวลกายในแต่ละช่วงอายุของ
เด็กไทย (ปุลวิชช์ ทองแตง และจันทร์จิรา สีสว่าง, 2555) 
 เด็กมีการเปลี่ยนแปลงของน ้าหนักและส่วนสูงตลอดเวลา ดังนั นการใช้น ้าหนักเพียงอย่างเดียวจะไม่
สามารถวินิจฉัยแยกได้ว่ามีภาวะน ้าหนักเกินเกณฑ์จากการมีไขมันสะสมมากหรือจากการมีกล้ามเนื อมากได้ ซึ่ง 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) ได้จัดท้าเกณฑ์อ้างอิงน ้าหนักต่อส่วนสูง (Weight for Height) คือ 
น ้าหนักที่ความสูงหนึ่งๆ โดยจะใช้ค่าที่มากกว่าร้อยละ 120 ของเปอร์เซ็นไทล์ที่ 50 ของน ้าหนักเด็กเพศเดียวกัน
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ซึ่งมีความสูงเท่ากัน หรือการเทียบกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบ โดยแยกเพศชายและเพศหญิงอายุ 5 ถึง 
18 ปี แบ่งเป็น 4 ระดับ คือ 
  อ้วน   หมายถึง  ค่าน ้าหนักตามส่วนสูงอยู่เหนือเส้น +3 SD 
  เร่ิมอ้วน หมายถึง  ค่าน ้าหนักตามส่วนสูงอยู่ระหว่างเส้น +2 SD ถึง +3 SD 
  ท้วม   หมายถึง  ค่าน ้าหนักตามส่วนสูงอยู่ระหว่างเส้น +1.5 SD ถึง +2 SD 
  สมส่วน หมายถึง  ค่าน ้าหนักตามส่วนสูงอยู่ระหว่างเส้น -1.5 SD ถึง +1.5 SD 

 
 จากเกณฑ์อ้างอิงน ้าหนักต่อส่วนสูงข้างต้น สามารถแบ่งเด็กที่มีภาวะน ้าหนักเกิน ออกเป็น 2 ระดับ 
คือ ระดับเริ่มอ้วน เมื่อประเมินผลภาวะโภชนาการ โดยใช้น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงแล้วอยู่ระหว่างเส้น +2 SD 
ถึง +3 SD หมายถึง น ้าหนักเริ่มมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากันอย่างชัดเจน และระดับ เป็นโรคอ้วน เมื่อ
ประเมินผลภาวะโภชนการ โดยใช้น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงแล้วอยู่เหนือเส้น +3 SD หมายถึง มีภาวะโภชนาการ
เกินมาก 
 
หลักการออกก าลังกาย (Principles of Exercise) 
 ปัญหาภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาต่อเนื่องต่อสุขภาพทั งทางด้านร่างกายและจิตใจของ
เด็ก รวมทั งภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ในระยะยาว โดยทั่วไปการดูแลและควบคุมภาวะน ้าหนักเกินในเด็กที่ปลอดภัย
และได้ผลระยะยาว คือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในเรื่องการบริโภคอาหาร และการท้ากิจกรรมออกก้าลังกาย 
ซึ่งถือว่าเป็นวิธีการที่ดีที่สุดในการพยายามแก้ปัญหาภาวะน ้าหนักเกินในทุกกลุ่มเชื อชาติ (Caprio et al., 2008) 
ซึ่งสอดคล้องกับ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) ที่เสนอแนะแนวทางการแก้ปัญหาเด็กที่มีภาวะ
น ้าหนักเกินและเป็นโรคอ้วนนั น ควรรีบปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายให้
เหมาะสม ซึ่งการแก้ปัญหาด้วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยให้เด็กอดอาหารเป็นสิ่งที่ควร
หลีกเลี่ยงส้าหรับเด็ก เพราะจะไปยับยั งการเจริญเติบโตอย่างเหมาะสมของเด็ก ดังนั น วิธีการออกก้าลังกาย             
จึงเป็นสิ่งจ้าเป็นเพราะท้าให้ร่างกายใช้พลังงานที่สะสมไว้และป้องกันไม่ให้กล้ามเนื อลีบลงในระหว่างที่จ้ากัด
พลังงาน จึงนับได้ว่าเป็นการแก้ปัญหาโรคอ้วนและภาวะน ้าหนักเกินในเด็กที่เหมาะสม อีกทั งยังส่งผลถึง
พฤติกรรมการสร้างลักษณะนิสัยที่ดีในการด้ารงชีวิตของเด็กเพื่อเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพและมีคุณภาพชีวิตที่ดีใน
อนาคต 
 การออกก้าลังกาย (Exercise) เป็นกิจกรรมทางกายที่แต่ละบุคคลสามารถเลือกปฏิบัติในสิ่งที่ตนเอง
ชอบหรือพึงพอใจ ซึ่งจะก่อให้เกิดความรู้สึกที่ดีแก่ผู้ออกก้าลังกายโดยตรง โดยที่ไม่จ้าเป็นต้องท้าตามหรือ
เลียนแบบผู้อื่น แต่ควรศึกษาเรียนรู้และท้าความเข้าใจในรูปแบบ ขั นตอน และวิธีการปฏิบัติให้ถูกต้องตาม
หลักการออกก้าลังกาย ซึ่งมีองค์ประกอบส้าคัญที่ควรพิจารณาอยู่ 4 ประการ หรือที่เรียกว่า “FITT” คือ 
  1. ความบ่อยของการออกก้าลังกาย (Frequency: F) ควรออกก้าลังกายเป็นประจ้าอย่างน้อย 3 
ครั งต่อสัปดาห์ หรือช่วง 3-5 ครั งต่อสัปดาห์ แต่ไม่ควรเกินสัปดาห์ละ 6 ครั ง เพื่อให้ร่างกายได้พักบ้าง 
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  2. ความหนักของการออกก้าลังกาย (Intensity: I) โดยทั่วไปจะแนะน้าให้ผู้ออกก้าลังกาย
พิจารณาความหนักของการออกก้าลังกายจากอัตราการเต้นของหัวใจเป็นหลัก เพราะผู้ออกก้าลังกายสามารถ
ตรวจสอบได้ไม่ยากนักด้วยตัวเอง อัตราการเต้นของหัวใจส้าหรับผู้ออกก้าลังกายควรอยู่ระหว่าง 60-80 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งสามารถค้านวณโดยใช้สมการต่อไปนี  
 
   อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 

 
 ค่าที่ใช้เพื่อพิจารณาความหนักเพื่อการออกก้าลังกายนี เป็นค่าที่ใช้โดยทั่วไป ถึงกระนั นค่าต่างๆ นี  
อาจสามารถแปรผันได้ตามปัจจัยด้านอายุ เชื อชาติ และสภาพร่างกายของผู้ออกก้าลังกายดังนั น ผู้ที่มีปัญหา
สุขภาพ ควรปรึกษาแพทย์เพื่อรับค้าแนะน้าก่อนออกก้าลังกายเสมอ 
  3. ความนานระยะเวลาของการออกก้าลังกาย (Time/duration: T) โดยทั่วไปควรให้เวลาเพื่อ
การออกก้าลังกายอย่างต่อเนื่องครั งละไม่น้อยกว่า 20 นาที หรือระหว่าง 20-30 นาที คนทั่วไปอาจออกก้าลังกาย
ได้ไม่เกิน 1 ชั่วโมง แต่ถ้าเป็นนักกีฬาก็สามารถเพิ่มเวลาการออกก้าลังกายได้มากขึ นตามความเหมาะสม 
 4. รูปแบบที่น้ามาใช้ในการออกก้าลังกายแต่ละครั ง (Type: T) เช่น การวิ่ง การว่ายน ้า ขี่จักรยาน 
เต้นแอโรบิก เป็นต้น 
 
การละเลนพื้นบ้าน (Folk Plays) 
 ในการควบคุมภาวะน ้าหนักเกินในเด็กจ้าเป็นต้อง ให้ความส้าคัญกับหลักในการออกก้าลังกาย              
ซึ่งจะต้องค้านึงถึงระยะเวลา ความหนัก ความบ่อย รวมทั งมีการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) และผ่อนคลาย 
(Cool Down) สิ่งเหล่านี จะช่วยควบคุมน ้าหนักตัวไม่ให้เพิ่มขึ นในระยะยาว (WHO, 2000) อย่างไรก็ตามส้าหรับ
เด็กในวัยเรียนช่วงอายุ 6-12 ปีนั น เป็นวัยที่สามารถใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่ได้ดี ชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย และ
ชอบเคลื่อนไหวโดยธรรมชาติ โดยไม่ค้านึงถึงเรื่องการเคลื่อนไหวและการออกก้าลังกายที่ว่ามีความสัมพันธ์กับ
สุขภาพ แต่นึกถึงการละเล่นที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน ดังนั น กิจกรรมการละเล่น จึงเป็นรูปแบบของการออกก้าลัง
กายแบบหนึ่งที่เหมาะสมส้าหรับวัยเด็ก การเล่นหรือการละเล่น (Play) หมายถึง กิจกรรมทางกายที่ผู้ปฏิบัติเข้า
ร่วมด้วยความสมัครใจหรือด้วยความพึงพอใจ มีความเป็นอิสระ ไม่มีเงื่อนไขหรือข้อก้าหนดที่ยุ่งยาก เน้นความ
สนุกสนานเพลิดเพลินและการผ่อนคลายมากกกว่าการแข่งขัน เงื่อนไขในการเล่นสามารถประยุกต์ปรับเปลี่ยนได้
ตามความเหมาะสมกับสถานการณ์แวดล้อมหรือสอดคล้องกับวิถีการด้าเนินชีวิต ขนบธรรมเนียมประเพณีในช่วง
ระยะเวลาหรือเทศกาลงานประเพณีในแต่ละท้องถิ่น ที่ยึดถือและปฏิบัติสืบทอดกันมาจนกลายเป็นวัฒนธรรม
ประเพณี อนึ่ง การเล่นพื นบ้านโดยมากเข้าใจและใช้ค้าว่า “การละเล่น” ซึ่งการละเล่นนั น จะรวมถึงการร้องร้า
ท้าเพลง แต่ถ้าหากเป็นเชิงการเคลื่อนไหวร่างกายหรือในเชิงกีฬาจะเรียกว่า “การเล่น” ซึ่งตรงกับภาษาอังกฤษว่า 
“Play” (เจริญ กระบวนรัตน์, 2556) นอกจากนี ยังสอดคล้องกับแนวคิดของ ส้านักคณะกรรมการการ
ประถมศึกษาแห่งชาติ (2534: 13-14) ได้กล่าวว่า การละเล่นช่วยพัฒนาเด็กทางด้านร่างกาย คือ เกมและ
การละเล่นเป็นการใช้พลังงานส่วนเกินในร่างกายของเด็ก เป็นการฝึกกล้ามเนื อให้ท้างานประสานกันอย่างมี
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ประสิทธิภาพ และสอดคล้องกับแนวคิดของ วิราภรณ์ ปนาทกูล (2531: 29-39) ได้กล่าวถึงการละเล่นของ
เด็กไทยสามารถพัฒนาทักษะการใช้กล้ามเนื อได้ เช่น การเล่นที่เน้นทักษะการวิ่ง การก้าวกระโดด ได้แก่ กระโดด
เชือกคู่ กระต่ายขาเดียว ขี่ม้าส่งเมือง เดินกะลา ตี่จับ เตย ฯลฯ และการเล่นที่เน้นทักษะทางด้านการทรงตัว 
ได้แก่ กระต่ายขาเดียว ขี่ม้าโยนบอล แตะหุ่น ทอดนาฬิกา มะล้อกก้อกแก๊ก ฯลฯ และยังสอดคล้องกับแนวคิด
ของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2556: 9) ได้สรุปรูปแบบของกิจกรรมการละเล่นพื นบ้านที่มีคุณลักษณะของการออก
ก้าลังกายรวมอยู่ด้วย เช่น ร้าวง ร้าเคียวเกี่ยวข้าว ลาวกระทบไม้ วิ่งเปี้ยว ขี่ม้าส่งเมือง มอญซ่อนผ้า ตี่จับ กาฟัก
ไข่ รีรีข้าวสาร งูกินหาง ลิงชิงหลัก ไม้หึ่ง วิ่งวัว เสือกินวัว แย้ลงรู สะบ้า หมากเก็บ ว่าวไทย หมากรุกไทย มวย
ไทย ตะกร้อลอดห่วง กระบี่กระบอง ร้าโนห์รา เป็นต้น 
 การละเลนพื นบ้าน (Folk Plays) เป็นกิจกรรมเลนดั งเดิมของคนในชุมชนแตละท้องถิ่น ซึ่งเป็นสวน
หนึ่งของการด้าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิต เพื่อเปนการผอนคลายอารมณ ความเครียด และสร้างเสริมใหมีก้าลังกาย
แข็งแรง สติปญญาดี จิตใจเบิกบานสนุกสนาน อันกอใหเกิดความสัมพันธที่ดีตอกัน และเปนสวนหนึ่ง ของ
วัฒนธรรม เชน กิจกรรมการเลนของชุมชนทองถ่ิน วิ่งเปยว ชักเยอ ข่ีมาสงเมือง ตีจับ มอญซอนผา รีรีขาวสาร วิ่ง
กระสอบ สะบา กระบี่กระบอง มวยไทย ตะกรอวง ตะกรอลอดบวง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2552) การละเล่น
พื นบ้านเป็นศิลปะ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถ่ายทอดถึงวิถีการด้าเนินชีวิต วัฒนธรรม ประเพณีของแต่ละ
ภูมิภาคหรือแต่ละท้องถิ่น ที่มุ่งเน้นความสนุกสนาน ผ่อนคลายในยามว่างหรือหลังเสร็จสิ น จากการปฏิบัติภารกิจ
ในชีวิตประจ้าวัน และยังสามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในวัยเด็กได้ ด้วยการก้าหนดกิจกรรมอย่างเป็น
ระบบ มีการวางแผน ก้าหนดความหนักเบา ระยะเวลาในการออกก้าลังกาย และความสม่้าเสมอในการปฏิบัติซ ้า 
ดังแนวคิดของ ชัชชัย โกมารทัต (2549: 120-121) ได้สรุปคุณค่าของกีฬาพื นบ้านไทยด้านร่างกายไว้ว่า กีฬาพื น
เมืองไทยภาคกลางในสมัยก่อนให้คุณค่าส่งเสริมทางด้านร่างกายกับ   ผู้เล่นได้รับคุณค่าเกี่ยวกับความอ่อนตัว 
ความแม่นย้า การทรงตัวที่ดี การประสานงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื อ 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานของระบบหายใจ ที่เป็นเช่นนี เพราะกีฬาพื นเมืองไทยส่วน
ใหญ่ มีการเคลื่อนไหวของร่างกายและอวัยวะต่างๆ มากกว่ากิจกรรมที่ปฏิบัติอยู่เป็นปกติในชีวิตประจ้าวัน จึงท้า
ให้ระบบกล้ามเนื อท้างานหนักขึ น ท้างานอย่างรวดเร็วและฉับพลัน กล้ามเนื อหัวใจได้ท้างานหนักขึ น การเต้นของ
หัวใจแรงขึ น ในช่วงระยะเวลาที่นานกว่ากิจกรรมปกติท้าให้ประสิทธิภาพการท้างานของระบบไหลเวียนเลือดดี
ขึ น และการท้างานของระบบกล้ามเนื อมีความทนทานเพิ่มขึ นด้วย นอกจากนี กีฬาพื นเมืองไทยมักจะมีการก้มตัว 
บิดตัว หรือเอียงตัวในทิศทางต่างๆ ท้าให้กล้ามเนื อของร่างกายได้ยืดตัวและหดตัวเต็มที่ ข้อต่อได้เคลื่อนไหวอย่าง
สมบูรณ์ตามลักษณะของข้อต่อนั นๆ ซึ่งเป็นการส่งเสริมคุณค่าในเรื่องความอ่อนตัวของร่างกายได้เป็นอย่างดี 
คุณค่าเกี่ยวกับการส่งเสริมการทรงตัวและความแคล่วคล่องว่องไวของร่างกายนั น เกิดขึ นจากการที่ได้ควบคุม
ร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ตั งแต่การเดิน การวิ่ง การหยุด การหลบหลีก เปลี่ยนทิศทาง การเขย่ง การกระโดด ใน
รูปแบบต่างๆ การส่งเสริมความแม่นย้าและการประสานงานของระบบประสาทกับกล้ามเนื อนั น เกิดจากการ
ขว้าง การโยน การรับ การทอย หรือการดีดไปให้ได้ตามเป้าหมายที่ต้องการ และสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
วัฒนาพงศ์ อ่อนนุ่ม (2554) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกการละเล่นพื นเมืองของไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของ
นักเรียนชายชั นประถมศึกษาปีที่ 4-6 (อายุ 10-12 ปี) ซึ่งผลการศึกษาสรุปได้ว่า การฝึกการละเล่นพื นเมืองของ



Veridian E-Journal, Silpakorn University 

ISSN 1906 - 3431 

ฉบับภาษาไทย  สาขามนุษยศาสตร์  สังคมศาสตร์  และศิลปะ 

ปีที่ 11  ฉบบัที่ 1 เดือนมกราคม – เมษายน 2561 

 
 

 2143  

 

ไทย และการเรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปรกติของนักเรียนชายชั นประถมศึกษาปีที่ 4-6 (อายุ 10-12 ปี) หลัง
การฝึกครบ 8 สัปดาห์ พบว่า สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายทั งสองกลุ่มดีขึ น การละเล่นพื นเมืองของไทย
จึงเป็นกิจกรรมหนึ่งที่เป็นทางเลือกส้าหรับวิชาพลศึกษา ซึ่งสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนได้ 
 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 การเพิ่มขึ นของสมรรถภาพทางกาย สามารถสะท้อนถึงการมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ นของบุคคลแต่
ละคน ซึ่งสามารถใช้เป็นตัวชี วัดสมรรถภาพทางกายและสุขภาวะหรือสุขภาพได้ (Williams, 2001) สมรรถภาพ
ทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจวัตรประจ้าวันหรือประกอบ
กิจกรรมหนักๆ ได้ด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไว มีประสิทธิภาพ โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยง่ายและสามารถฟื้น
สภาพร่างกายคืนสู่สภาวะปกติได้รวดเร็วภายหลังประกอบกิจกรรมที่หนักๆ หรือ หมายถึง คุณลักษณะหรือ
ศักยภาพของแต่ละบุคคลที่สามารถด้าเนินชีวิตหรือประกอบกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ตามคุณลักษณะของการ
ประกอบกิจกรรม ได้แก่ ประเภทที่ 1 คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical 
Fitness) และประเภทที่ 2 คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬา (Skill-Related Physical Fitness) 
หรือสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) ซึ่งพื นฐานสมรรถภาพทางกายของคนทั่วไปนั น ควรจะต้อง
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ให้ดีเสียก่อน เนื่องจาก ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ เป็นความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกาย ประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ที่ช่วย
ป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก้าลังกาย นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี ส้าคัญของการมี
สุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกก้าลังกาย
อย่างสม่้าเสมอ มีองค์ประกอบ 5 ด้าน คือ 
  1) ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) คือ 
ความสามารถของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ในการน้าออกซิเจนล้าเลียงส่งไปให้กล้ามเนื อและเซลล์ร่างกาย
ใช้เป็นพลังงานในขณะที่มีการออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายหรือประกอบกิจกรรมทางกาย 
  2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื อในการหด
ตัวออกแรงเอาชนะแรงต้านทาน 
  3) ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื อในการ
หดตัวออกแรงท้างานอย่างต่อเนื่องหรือซ ้าๆ โดยไม่เกิดความเม่ือยล้าง่าย 
  4) ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื อที่ได้
ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด หรือความสามารถในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื อและข้อต่อในการ
ปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหวได้ในหลากหลายมุมการเคลื่อนไหวหรือหลากหลายอิริยบถ 
  5) ส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) คือ ปริมาณสัมพันธ์ของกล้ามเนื อ กระดูก 
ไขมัน และอวัยวะส่วนอื่นๆ ของร่างกาย สามารถประเมินได้จากสูตรน ้าหนักตัวเป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงเมตร
ยกก้าลังสอง (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
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การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้าน 
 การออกก้าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื นบ้านนั น สามารถออกแบบโปรแกรมการออกก้าลังกาย 
โดยพิจารณาถึงหลักการออกก้าลังกาย 4 ประการ คือ 1) ความหนัก (Intensity) คือ ออกก้าลังกาย ให้อัตราการ
เต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 60-80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 2) ความนาน (Time/Duration) 
คือ ออกก้าลังกายอย่างต่อเนื่องครั งละไม่น้อยกว่า 20 นาที แต่ไม่เกิน 1 ชั่วโมง 3) ความบ่อย (Frequency)            
คือ ออกก้าลังกายเป็นประจ้าอย่างน้อย 3 ครั งต่อสัปดาห์ และ 4) รูปแบบที่น้ามาใช้ในการออกก้าลังกายแต่ละ
ครั ง (Type: T) คือ การประยุกต์กิจกรรมการละเล่นพื นบ้านที่สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ มาจัดท้าเป็นโปรแกรมการออกก้าลังกาย โดยยึดหลักเริ่มจากการเล่นที่ง่ายไปสู่การเล่นที่ยากขึ น การเล่น
ที่มีความหนักของงานจากเบาไปสู่การเล่นที่หนักขึ น มีเวลาพักเหนื่อยก่อนเปลี่ยนกิจกรรมการเล่นใหม่เพื่อความ
ปลอดภัยระหว่างการออกก้าลังกาย และจะสลับสับเปลี่ยนกิจกรรมให้เล่นครั งละ 3 ชนิดกีฬาเพื่อไม่ให้เกิดความ
เบื่อหน่าย เช่น การน้ากิจกรรมการละเล่นพื นบ้านจากกีฬาพื นเมืองไทยภาคกลาง จ้านวน 9 กิจกรรม คือ เสือกิน
วัวล้อมคอก โพงพาง ชิงเชลย ปลาหมอตกกระทะ พุ่งกระสวย วิ่งเปี้ยว ไถนา งูกินหาง และวิ่งสวมกระสอบ              
ซึ่งแต่ละกิจกรรมสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพได้ ในระดับเกือบมากถึงมาก               
(ระดับประเมิน 5 ระดับ คือ มาก เกือบมาก ปานกลาง เกือบน้อย และน้อย) ดังผลการศึกษาคุณค่าทางด้าน
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกีฬาพื นเมืองไทยภาคกลาง (กรมพลศึกษา, 2555) ในตารางที่ 1 
และแต่ละครั งจะเร่ิมด้วยการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ก่อน ตามด้วยกิจกรรมการละเล่นพื นบ้าน แล้วจบด้วย
การผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down) ดังตัวอย่างของโปรแกรมการออกก้าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื นบ้าน
ในตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 1 ผลการศึกษาคุณค่าทางด้านสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกีฬาพื นเมืองไทยภาคกลาง 
 

กิจกรรม 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ 

ความอดทน
ของกล้ามเนื อ 

ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือด 

ความอ่อนตัว 

เสือกินวัวล้อมคอก มาก เกือบมาก เกือบมาก เกือบมาก 
โพงพาง เกือบมาก เกือบมาก เกือบมาก มาก 
ชิงเชลย มาก เกือบมาก มาก มาก 
ปลาหมอตกกระทะ มาก เกือบมาก เกือบมาก เกือบมาก 
พุ่งกระสวย เกือบมาก เกือบมาก เกือบมาก มาก 
วื่งเปรี ยว มาก เกือบมาก มาก เกือบมาก 
ไถนา มาก มาก มาก เกือบมาก 
งูกินหาง เกือบมาก เกือบมาก เกือบมาก เกือบมาก 
วิ่งสวมกระสอบ มาก มาก มาก มาก 
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ตารางที่ 2 ตัวอย่างของโปรแกรมการออกก้าลังกายด้วยกิจกรรมการละเล่นพื นบา้น 
 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

กิจกรรม 
เวลา 
(นาท)ี กิจกรรม 

เวลา 
(นาท)ี กิจกรรม 

เวลา 
(นาท)ี 

อบอุ่นร่างกาย 5 อบอุ่นร่างกาย 5 อบอุ่นร่างกาย 5 
เสือกินวัวล้อมคอก 12-15 ปลาหมอตกกระทะ 12-15 ไถนา 12-15 
พัก 3 พัก 3 พัก 3 
โพงพาง 12-15 พุ่งกระสวย 12-15 งูกินหาง 12-15 
พัก 3 พัก 3 พัก 3 
ชิงเชลย 12-15 วิ่งเปรี ยว 12-15 วิ่งสวมกระสอบ 12-15 
ผ่อนคลายรา่งกาย 5 ผ่อนคลายรา่งกาย 5 ผ่อนคลายรา่งกาย 5 

รวม 60 รวม 60 รวม 60 
 
สรุป 
 วัยเด็กเป็นวัยที่เริ่มตั งแต่เกิดเป็นทารกจนถึงอายุประมาณ 12 ปี ซึ่งเด็กวัยช่วงอายุ 6-12 ปีนั น                   
มีแนวโน้มมีภาวะน ้าหนักเกินและเป็นโรคอ้วนเพิ่มมากขึ น ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการรับประทานอาหารและ
ขาดการออกก้าลังกาย ซึ่งการออกก้าลังกายถือว่าเป็นวิธีการที่ดีที่สุดในการแก้ปัญหาภาวะน ้าหนักเกิน โดยมีหลัก
ในการออกก้าลังกาย ซึ่งจะต้องค้านึงถึงระยะเวลา ความหนัก ความบ่อย และรูปแบบ รวมทั งมีการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm Up) และผ่อนคลาย (Cool Down) สิ่งเหล่านี จะช่วยควบคุมน ้าหนักตัวไม่ให้เพิ่มขึ นในระยะยาว อย่างไร
ก็ตามส้าหรับเด็กในวัยเรียนช่วงอายุ 6-12 ปีนั น เป็นวัยที่ชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย โดยไม่ค้านึงถึงเรื่องการ
เคลื่อนไหวและการออกก้าลังกายที่ว่ามีความสัมพันธ์กับสุขภาพ แต่นึกถึ งการละเล่นที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน 
ดังนั น กิจกรรมการละเล่นพื นบ้าน จึงเป็นรูปแบบของการออกก้าลังกายรูปแบบหนึ่งที่เหมาะสมส้าหรับวัยเด็กนี  
เนื่องจาก การละเล่นพื นบ้าน เป็นกิจกรรมที่มีคุณลักษณะของการออกก้าลังกายรวมอยู่ด้วย ผู้ปฏิบัติเข้าร่วมด้วย
ความสมัครใจหรือด้วยความพึงพอใจ มีความเป็นอิสระ ไม่มีเงื่อนไขหรือข้อก้าหนดที่ยุ่งยาก เน้นความสนุกสนาน
เพลิดเพลินและการผ่อนคลายมากกว่าการแข่งขัน ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา โดยเฉพาะในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั นเป็นส่วนที่ส้าคัญยิ่ง ที่จะท้าให้เด็กได้มีสุขภาพร่างกายที่ดี
ขึ น และยังสร้างเสริมลักษณะนิสัยที่ดีงาม สืบทอดวัฒนธรรมและประเพณีของไทย ให้คงไว้สู่ลูกหลานไทยใน
อนาคตอีกด้วย 
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