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บทคัดยอ 

บทนํา  สถานการณ ์ก ิ จกร รมทางกายขอ ง

นักเร ียนไทยที ่ลดลงสวนทางกับพฤต ิกรรมติดหน้าจอท ี ่

เพิ ่มสูงขึ้น ได้ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะ สถานศึกษาจึงเป็น

พื ้นที ่ย ุทธศาสตร์สำคัญในการสร้างระบบนิเวศที ่เอ ื ้อต ่อ

การมีกิจกรรมทางกาย 

วัตถุประสงค การวิจ ัยครั ้งนี ้จ ึงมีวัตถุประสงค์

เพื ่อ (1) ศ ึกษาสภาพการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกาย (2) 

ศึกษาพฤติกรรมเนือยนิ ่ง และ (3) สังเคราะห์แนวทางการ

ส่งเสร ิมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งของ

นักเรียนมัธยมศึกษา 

วิธีดําเนินการวิจัย การวิจ ัยครั ้งน ี ้ศ ึกษาจาก 

กลุ ่มตัวอย่างนักเรียนระดับมัธยมศึกษา จำนวน 226 คน 

จากโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ ่งในจังหวัดนนทบุรี โดย

เลือกสถานศึกษาแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และ

ทำการสุ่มแบบหลายขั้นตอนโดยการแบ่งชั้นภูมิร่วมกับการ

สุ ่มแบบกลุ ่ม (Multistage Stratified Cluster Sampling) 

เคร ื ่องม ือท ี ่ ใช ้ ในการเก ็บข ้อม ูลค ือแบบสอบถามการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ ่ง แบ่งเป็น 

4 ส่วน รวม 19 ข้อ มีค่าความตรงเชิงเนื ้อหาโดยมีค่าดัชนี

ความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1.00 และค่าความเชื ่อม ั ่น 

(Cronbach's alpha) ของแบบสอบถามด้านการส่งเสร ิม

กิจกรรมทางกายเท่ากับ 0.92 ส่วนด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง

เท่ากับ 0.02 จึงรายงานผลเป็นรายข้อ วิเคราะห์ข้อมูลเชิง

ปริมาณด้วยสถิติพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี ่ย (M) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ

ด้วยการวิเคราะห์เนื ้อหา 

ผลการวิจัย สภาพการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทาง

กายของ โรง เ ร ี ยนอย ู ่ ในระด ับปานกลาง (M=3.30 , 

SD=1.06) โดยทรัพยากรที ่นักเรียนรับรู ้มากที ่สุดคือสนาม

กีฬาและสระว่ายน้ำ ขณะที่พฤติกรรมเนือยนิ ่งซึ ่งรายงาน

เป็นรายข้อ พบพฤติกรรมเสี ่ยงด้านการใช้หน้าจอสูงที ่ส ุด 

(M=3.68) ส่วนพฤติกรรมป้องกันพบการพักสายตาอยู ่ใน

ระดับส ูง (M=3.27) แต่การมีก ิจกรรมทางกายต่ำที ่ส ุด 

(M=2.56) สำหรับความต้องการของนักเรียนประกอบด้วย 

4 ประเด็น ได้แก่ การส่งเสริมกิจกรรมที ่หลากหลาย การ

จัดช่วงพักระหว่างคาบเรียน การเพิ่มการแข่งขันกีฬา และ

การพัฒนาพื้นที่และอุปกรณ์ 

สร ุปผลการว ิจ ัย  ผลการศ ึกษาสะท ้อนว ่ า

สถานศ ึกษาควรให ้ความสำค ัญก ับการยกระด ับการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้ครอบคลุมวิถ ีช ีว ิตประจำวัน

มากขึ ้น ควบคู ่กับการลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งของนักเร ียน 

โดยสามารถนำข้อเสนอแนะทั้ง 4 ด้านที ่น ักเรียนสะท้อน

ไว้ไปประยุกต์ใช้ประกอบการกำหนดแนวทางส่งเสริมสุข

ภาวะของสถานศึกษาต่อไป 
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Abstract  

Background  The dec l in ing physical 
act iv ity among Thai students, in contrast to 
the i r  i nc reas ing  sc reen  t ime  behav io r ,  has 
adversely affected their well -being. Schools 
a re  t he r e f o r e  v i t a l  s t r a t e g i c  s e t t i n g s  f o r 
creating an ecosystem conducive to physical 
activity. 

Purpose  The purpose o f  th i s  s tudy 
was  t o  ( 1 )  e x am i n e  t h e  s t a t e  o f  ph y s i c a l 
a c t i v i t y  p r o m o t i o n ,  ( 2 )  s t u d y  s ed e n t a r y 
behav io r ,  and (3)  synthes ize gu ide l ines fo r 
p romot i ng  phys i c a l  a c t i v i t y  and  reduc i n g 
sedentary behavior among secondary school 
students. 

Methods  Th i s  s tudy  samp led  226 
secondary school students from a school in 
N o n t h a b u r i  p r o v i n c e .  T h e  s c h o o l  w a s 
se lec ted th rough  pu rpos i ve  sampl ing ,  and 
s t u d e n t s  w e r e  r e c r u i t e d  v i a  m u l t i s t a g e 
s t rat i fied c luster  sampl ing.  The in st rument 
was  a  19 - i t em q u e s t i o nna i r e  on  p hy s i c a l 
act iv i ty promot ion and sedentary behav ior 
across 4 parts,  with content validity ( IOC) of 
1.00 and reliability (Cronbach's alpha) of 0.92 
fo r the physical act iv ity promotion subscale 
and 0.02 for the sedentary behavior subscale; 
s edent a r y  i t ems  we re  the re fo re  repo r ted 
individually. Quantitat ive data were analyzed 

u s i n g  d e s c r i p t i v e  s t a t i s t i c s  ( M ,  S D ) ,  a nd 
qualitative data using content analysis. 

Results The state of physical activity 
promot ion in the school was at a moderate 
leve l  (M=3.30 ,  SD=1 .06 ) ,  w i th  spo r ts  fields 
a n d  s w i m m i n g  p o o l s  b e i n g  t h e  m o s t 
perceived resources. Sedentary behavior was 
reported i tem by item: sc reen t ime was the 
highest r i sk behavior  (M=3.68) ,  whi le among 
protective behaviors , taking breaks  was high 
(M=3.27) but engaging in physical activity was 
t h e  l owe s t  (M=2 . 56 ) .  S t ud en t s '  demands 
cons isted of  four  i ssues:  promot ing d iverse 
act iv it ies ,  providing class breaks,  increas ing 
sports  competit ions,  and develop ing spaces 
and equipment. 

Conclusion The findings suggest that 
schools should priori t ize enhancing physical 
activity promotion to be more integrated into 
students '  da i ly rout ines ,  alongs ide reducing 
sedentary behavior .  These four suggestions 
r efle c t ed  b y  s t ud en t s  c an  b e  ap p l i e d  to 
i n f o r m  s c h o o l - b a s e d  h e a l t h  p r o m o t i o n 
guidelines. 
 
Key  Words :  Phys i c a l  a c t i v i t y  /  Seden ta r y 
b e h a v i o r  /  S c h o o l  h e a l t h  p r o m o t i o n 
guidelines
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity: 

PA) ท ี ่ เพ ียงพอเป ็นรากฐานสำค ัญของส ุขภาวะ 

ในกล ุ ่มน ักเร ียนว ัยม ัธยมศ ึกษา การม ีก ิจกรรม 

ทางกายอย ่างสม ่ำเสมอส ่งผลด ีต ่อสมรรถภาพ 

ทางกาย สติปัญญา สุขภาพจิต และลดความเสี ่ยง

ต ่อโรคไม่ต ิดต่อเร ื ้อร ัง (Non-Communicable 

Diseases: NCDs) ในระยะยาว (World Health 

Organization, 2022) ในทางตรงกันข้าม การมี

ก ิจกรรมทางกายไม่เพ ียงพอคาดว ่าจะก่อให้ เก ิด

ผู ้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื ้อรังรายใหม่เกือบ 500 ล้าน

คนระหว ่ า งป ี  ค . ศ .  2020 - 2030  และสร ้ า ง 

ภาระค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลสูงถึง 27,000 

ล ้ า นด อล ล า ร ์ ส ห ร ั ฐ ต ่ อป ี  (Wo r l d  H e a l t h 

Organization, 2022) องค์การอนามัยโลกจึงได ้

ร ิเร ิ ่มแผนปฏิบัติการส่งเสร ิมกิจกรรมทางกายโลก 

ค.ศ.  2018-2030 (Global Act ion Plan on 

Physical Activity 2018-2030: GAPPA) กำหนด

เป ้ าหมายลดอ ั ตราการม ี ก ิ จกรรมทางกาย ไม ่

เพียงพอลงร้อยละ 15 ภายในปี ค.ศ. 2030 โดยมี

สถานศึกษาเป ็นพื ้นท ี ่ย ุทธศาสตร์หล ัก (World 

Health Organization, 2018) 

สถานการณ ์ก ิ จกรรมทางกายในกล ุ ่ ม

ว ัยรุ ่นทั ่วโลกยังคงวิกฤต บทความวิจ ัยในวารสาร 

The Lancet Child & Adolescent Health 

พบว่า วัยรุ ่นทั ่วโลกกว่าร้อยละ 81 มีกิจกรรมทาง

กายไม่เพียงพอตามข้อแนะนำ โดยตัวเลขนี ้แทบ 

ไม่เปลี ่ยนแปลงตั ้งแต่ปี พ.ศ. 2544 ถึง พ.ศ. 2559 

และองค์การอนามัยโลกได้ย ืนยันอีกครั ้งใน พ.ศ. 

2567 ว ่าสถานการณ ์ด ั งกล ่ าวย ั งไม ่ ได ้ร ับการ 

แก้ไข (Guthold et al., 2020; World Health 

Organization, 2020) โดยพบความเหล ื ่อมล ้ำ 

ด้านเพศอย่างชัดเจน กล่าวคือวัยรุ ่นหญิงมีกิจกรรม

ทางกายไม่เพียงพอสูงถึงร้อยละ 85 ขณะที่ว ัยร ุ ่น

ชายอยู่ที ่ร้อยละ 78 (Guthold et al., 2020) สวน

ทางกับแนวโน้มพฤติกรรมเนือยนิ ่ง (Sedentary 

Behavior) ที ่เพิ ่มสูงขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง โดยเฉพาะ

การใช้เวลาอยู ่หน้าจอ ซึ ่งได้ร ับการยืนยันว่าเป ็น

ปัจจ ัยเส ี ่ยงอิสระต่อภาวะน้ำหนักเก ิน โรคอ้วน 

ภาวะเมแทบอลิกซินโดรม และปัญหาสุขภาพจิต 

(Carson et al. , 2016) งานวิจ ัยล ่าส ุดยังยืนยัน

ความสัมพันธ์แบบปริมาณ-การตอบสนอง (dose-

response) ระหว่างเวลาหน้าจอกับปัจจัยเสี ่ยงต่อ

กลุ ่มอาการเมแทบอล ิกในว ัยร ุ ่น (Musa et al., 

2022) 

สำหรับประเทศไทย ข้อมูลจากสมุดพก

รายงานผลการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายสำหร ับ

เด ็กและเยาวชนไทย พ.ศ .  2565 (Tha i land 

Report Card) พบว่า เด็กและเยาวชนไทย (อาย ุ 

6-17 ปี) มีก ิจกรรมทางกายเพียงพอเพียงร้อยละ 

27 (เกรด D) และลดลงเหลือร ้อยละ 19 ในช่วง

การระบาดของโรคโควิด-19 (Widyastari et al., 

2022) ขณะที ่พฤติกรรมเนือยนิ ่งโดยเฉพาะเวลา

หน้าจอได้ "เกรดสอบตก" (F) เนื ่องจากมีเพียงร้อย

ละ 15 ที ่ใช้เวลาหน้าจอเพื ่อความบันเทิงไม่เกิน 2 

ช ั ่ ว โมงต ่อว ันตามเกณฑ ์ท ี ่ แนะนำ (Tha i land 

Physical Activity Knowledge Development 

Centre, 2022) ในบริบทของนักเรียนมัธยมศึกษา 

พบพฤติกรรมเนือยนิ ่งเฉลี ่ยสูงถึง 241-284 นาที 



132                Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.2 (May-August 2026) 

 

 

 

ต ่อว ัน (Roiampang et al . ,  2022) และเด ็ก 

และเยาวชนไทยหน ึ ่ ง ในสาม  (ร ้ อยละ 33)  ม ี

ความเคร ียดหร ือว ิตกก ังวลระด ับปานกลางถ ึง

รุนแรง (Widyastari et al., 2022) สอดคล้องกับ

หลักฐานเชิงระบบที ่พบว่าการมีกิจกรรมทางกาย

ส ูงช ่วยลดความเส ี ่ยงโรคซ ึมเศร ้าได ้ร ้อยละ 17 

และความว ิตกกังวลได้ร ้อยละ 26 (Wanjau et 

al., 2023) 

สถานศึกษาถือเป็นพื ้นที ่ย ุทธศาสตร์ที ่ม ี

ความสำคัญและเหมาะสมอย่างยิ ่งในการส่งเสร ิม

กิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน เนื่องจากเด็ก

และเยาวชนใช้เวลาอยู ่ในโรงเรียนมากกว่าสถานที่

อื ่นๆ นอกเหนือจากที ่บ้าน ทำให้โรงเรียนเป็นพื้นที ่

ท ี ่สามารถเข้าถ ึงและส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้ 

ก ับประชากรกล ุ ่มใหญ ่ได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ 

(World Heal th Organ iza t ion ,  2021) ท ั ้ ง

องค์การอนามัยโลก (WHO) และศูนย์ควบคุมและ

ป้องกันโรคแห่งสหรัฐอเมริกา (CDC) จึงกำหนดให้

โรงเรียนเป็นหน่วยปฏิบัติการหลัก และสนับสนุน

การใช้แนวทางแบบองค์รวม (Whole-of-school 

approach) ในการจ ัดก ิจกรรมเพ ื ่อเพ ิ ่มโอกาส 

ในการเคลื ่อนไหวร่างกาย (Centers for Disease 

Cont ro l  and Prevent ion ,  2019 ;  Wor ld 

Health Organization, 2021) สำหรับประเทศ

ไทยได้ม ีการขับเคลื ่อนนโยบายที ่เก ี ่ยวข้องอย ่าง

ช ัดเจน ภายใต้แผนการส่งเสร ิมกิจกรรมทางกาย 

พ . ศ .  2561 - 25 7 3  ซ ึ ่ ง ก ำห น ด เป ้ า หม า ย ให ้

สถานศึกษาไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 มีการส่งเสร ิม

ก ิจกรรมทางกาย (Department of Health, 

Ministry of Public Health, 2023) รวมถึงการ

นำแนวค ิดการจ ัดการเช ิ งระบบแบบ 4PC ของ 

ศ ูนย ์พ ัฒนาองค ์ความร ู ้ ด ้ านก ิจกรรมทางกาย

ประเทศไทย (TPAK) และ สสส. มาใช ้เป ็นกรอบ

การดำเนินงานสำหรับโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทาง

กาย ประกอบด ้ วย  Act ive  Po l i cy ,  Act i ve 

People, Active Program, Active Place และ 

Active Classroom (Katewongsa et al., 2020) 

ควบคู ่ก ับย ุทธศาสตร ์ EMPACT (Educational 

setting, Menage/Family, Policy, Academic, 

Community และ Technology) ตามแผนการ

ส่งเสร ิมกิจกรรมทางกายสำหรับเด ็กและเยาวชน 

พ.ศ. 2566-2573 เพื ่อสร้างความร่วมมือกับภาคี

เครือข่ายภายนอกสถานศึกษา (Department of 

Health, Ministry of Public Health, 2023) 

อย่างไรก็ตาม ยังคงมีช ่องว ่างสำคัญระหว ่างการ

กำหนดนโยบายและการนำไปปฏิบัติจร ิง (Gap of 

implementat ion) โดยสถานศ ึกษาส ่วนใหญ ่ 

ย ังขาดข้อม ูลพื ้นฐานท ี ่ เฉพาะเจาะจงเก ี ่ยวก ับ

สถานการณ์กิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือย

นิ ่งของนักเร ียนในบร ิบทของตนเอง (Thailand 

Physical Activity Knowledge Development 

Centre, 2022) การวิจัยครั ้งนี ้จึงมุ ่งสำรวจระดับ

ก ิจกรรมทางกายและพฤต ิกรรม เน ือยน ิ ่ ง ของ

น ักเร ียนม ัธยมศ ึกษา และนำเสนอแนวทางเช ิ ง

ปฏ ิบ ัต ิการสำหร ับสถานศ ึกษาในการส ่ ง เสร ิม

กิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ ่ง เพื ่อปิด

ช ่องว ่างของข ้อม ูลและเสร ิมสร ้างส ุขภาวะของ

นักเรียนอย่างยั ่งยืน



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 27 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2569) 133 

 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาสภาพการส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

2 เพ ื ่อศ ึกษาพฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ งของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

3. เพื ่อส ังเคราะห์แนวทางการส ่งเสร ิม

ก ิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเน ือยนิ ่งของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงบรรยาย 

(Descriptive Research) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา รับรองเมื่อ

วันที่ 23 กุมภาพันธ์ 2569 (HREC No. 002/2569) 

เพ ื ่ อศ ึกษาสภาพการส ่ ง เสร ิมก ิจกรรมทางกาย 

พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ ง  และรวบรวมข ้อเสนอแนะ 

เพื่อนำไปสู่การเสนอแนวทางในสถานศึกษา 

กลุมตัวอยาง ประชากรในการวิจัยครั ้งนี้ 

คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาของโรงเรียนแห่งหนึ่ง

ในจังหวัดนนทบุรี ส ังกัดสำนักงานคณะกรรมการ

การศึกษาขั ้นพื ้นฐาน (สพฐ.) จำนวนทั้งสิ ้น 3,100 

คน จาก 84 ห ้องเร ียน 6 ระดับชั ้น โดยแบ่งเป็น 

มัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1-ม.3) ชั ้นละ 15 ห้องเรียน 

ม.1 จำนวน 520 คน, ม.2 จำนวน 510 คน และ 

ม.3 จำนวน 480 คน และมัธยมศึกษาตอนปลาย 

(ม.4-ม.6) ชั้นละ 13 ห้องเรียน ม.4 จำนวน 530 คน, 

ม.5 จำนวน 520 คน และ ม.6 จำนวน 540 คน 

ผู ้ว ิจ ัยเล ือกสถานศึกษาแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) จากนั ้นคำนวณขนาดกลุ ่มตัวอย่างขั ้น

ต ่ำด ้วยส ูตรของ Yamane (1973) โดยกำหนด 

ค่าความคลาดเคลื ่อนที ่ยอมรับได้เท่ากับ 0.07 ซึ ่ง

เป็นการกำหนดโดยผู้วิจัยภายใต้ข้อจำกัดด้านเวลา 

และทรัพยากรของการสำรวจในสถานศึกษาแห่ง

เด ียว และเผื ่อความไม่สมบูรณ์ของแบบสอบถาม

ร้อยละ 10 ได้จำนวน 210 คน จากนั ้นสุ่มตัวอย่าง

แบบหลายขั้นตอนโดยการแบ่งชั้นภูมิร่วมกับการสุ่ม 

แบบกล ุ ่ ม  (Mu l t i s tage  S t ra t ified C luster 

Sampling) ขั ้นที ่ 1 แบ่งประชากรเป็นชั ้นภูมิตาม

ระด ับชั ้น (ม.1-ม.6) ข ั ้นที ่  2 ส ุ ่มเล ือกห้องเร ียน

ระดับชั้นละ 1 ห้องด้วยวิธีจับฉลาก โดยใช้ห้องเรียน

เป็นหน่วยของการสุ ่มและขั ้นที ่ 3 เก็บข้อมูลจาก

นักเร ียนท ุกคนในห้องที ่ส ุ ่มได ้ ท ั ้งน ี ้  ผ ู ้ว ิจ ัยม ิได ้

กำหนดจำนวนกล ุ ่ มต ั วอย ่ างรายช ั ้ นล ่ว งหน ้ า 

เนื่องจากจำนวนที่ได้ขึ้นอยู่กับขนาดของห้องที่สุ ่มได้ 

ซ ึ ่งมีขนาดแตกต่างก ันตามระดับชั ้นและสายการ

เรียน โดยเฉลี่ยห้องละ 32-42 คน ผลการเก็บข้อมูล

ได้กลุ ่มตัวอย่างที ่มีข ้อมูลสมบูรณ์ ม.1 จำนวน 40 

คน, ม.2 จำนวน 38 คน, ม.3 จำนวน 35 คน, ม.4 

จำนวน 40 คน, ม.5 จำนวน 31 คน และ ม.6 

จำนวน 42 คน รวมทั ้ งส ิ ้น 226 คน ซึ ่งมากกว ่า

ขนาดกลุ่มตัวอย่างขั้นต่ำที่คำนวณไว้ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เป็นนักเรียนระดับชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 

1-6 ที่กำลังศึกษาอยู่ที ่โรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่ง

ในจ ังหวัดนนทบุร ี ส ังกัดสำนักงานคณะกรรมการ

การศึกษาขั ้นพื ้นฐาน (สพฐ.) ในภาคเร ียนที ่ 2 ป ี

การศึกษา 2568
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2. สามารถอ่านและตอบแบบสอบถามได้

ด้วยตนเอง โดยนักเรียนแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วม

การวิจ ัยด้วยตนเอง พร้อมทั ้งมีบิดา มารดา หรือ

ผู ้ปกครองลงนามให้ความยินยอมในหนังสือแสดง

เจตนายินยอมก่อนเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผู เข ารวมวิจัยออก

จากการวิจัย 

1. บิดา มารดา หรือผู้ปกครองไม่ให้ความ

ยินยอม หรือนักเรียนขอถอนความยินยอมระหว่าง

การเก็บรวบรวมข้อมูล  

2. นักเรียนตอบแบบสอบถามไม่ครบถ้วน 

หร ือไม ่สามารถให ้ข ้อม ูลได ้ครบตามข ั ้นตอนที ่

กำหนด 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. การศึกษาเอกสารและงานวิจัย ผู ้ว ิจัย

ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจ ัยที ่เกี ่ยวข้องกับ

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือย

นิ ่ง เพื่อใช้เป็นแนวทางในการออกแบบเครื่องมือที่ใช้

ในการวิจัยให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มเป้าหมาย 

2. การสร้างเครื ่องมือวิจัย เครื ่องมือที ่ใช้

สำหรับทำการวิจัยในครั ้งนี ้ คือ แบบสอบถามการ

ส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ ่ง 

ของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษา ซึ ่งผู ้ว ิจัยพัฒนาและ

ปร ั บป ร ุ ง จ ากแบ บส อบถา มขอ งก ร มอนาม ั ย 

กระทรวงสาธารณสุข แบบสอบถามแบ่งเป็น 4 ส่วน 

รวม 19 ข้อ ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบ

แบบสอบถาม มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ 

(Check-list) จำนวน 2 ข้อ ครอบคลุมข้อมูลพื้นฐาน 

ได้แก่ ระดับชั ้นเรียน และเพศ ส่วนที่ 2 การส่งเสริม

กิจกรรมทางกายในโรงเรียน แบ่งเป็น Check-list 3 

ข้อ (17 รายการย่อย ด้านสภาพแวดล้อม พื ้นที ่สุข

ภาวะ และสถานประกอบกิจกรรม เล ือกตอบได ้

มากกว่า 1 รายการ) และมาตรประมาณค่า 5 ระดับ 

(5-point Likert scale) 8 ข้อ ประเมินระดับการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ส่วนที่ 3 พฤติกรรมเนือย

นิ ่ง ใช ้มาตรวัด 4 ระดับ (4-point scale) 5 ข้อ 

ประเมินความถี่พฤติกรรมเนือยนิ่งในชีวิตประจำวัน 

และส่วนที ่ 4 ข้อเสนอแนะของนักเรียน มีลักษณะ

เป็นคำถามปลายเปิด (Open-ended) 1 ข้อ เพื ่อ

สำรวจความคิดเห็นของนักเรียนต่อแนวทางการจัด

กิจกรรมลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในโรงเรียน 

3. การตรวจสอบคุณภาพเครื ่องมือ การ

ประเมินความตรงเชิงเน ื ้อหาของแบบสอบถามใน 

การว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้  ผ ู ้ว ิจ ัยได ้นำแบบสอบถามไปให ้

ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 3 ท่าน อาจารย์ประจำสาขาวิชา

สุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ตรวจสอบความถูกต้อง ความตรงเชิง

เน ื ้อหา และภาษา การประเมินดำเนินการโดยใช้ 

ด ั ชน ี ค ว ามสอดคล ้ อ ง ระหว ่ า งข ้ อคำถ าม ก ั บ

ว ัตถ ุประสงค ์  (IOC) ผลการตรวจสอบพบว ่าข ้อ

คำถามท ุกข ้อม ีค ่า IOC ผ่านเกณฑ์เท ่าก ับ 1.00 

สะท้อนให้เห็นว่าแบบสอบถามฉบับนี้มีความตรงเชิง

เนื ้อหาอยู ่ในระดับที่เหมาะสม และตรวจสอบความ

เที ่ยง (Cronbach's alpha) พบว่า แบบสอบถาม

ด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (8 ข้อ) มีค่าเท่ากับ 

0.92 ส ่วนแบบสอบถามด้านพฤติกรรมเน ือยน ิ ่ ง 

(5 ข้อ) มีค่าเท่ากับ 0.02 เนื่องจากข้อคำถามประเมิน

พฤติกรรมหลายมิต ิท ี ่ เป็นอ ิสระต ่อก ัน อีกทั ้งย ัง 
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ประกอบด้วยพฤติกรรมที่มีทิศทางการแปลผลตรงกัน

ข้าม ได้แก่ พฤติกรรมเสี ่ยงและพฤติกรรมป้องกัน 

ผู้วิจัยจึงไม่คำนวณคะแนนรวมของแบบสอบถามส่วน

นี ้ แต่นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลแยกตามกลุ ่ม

พฤติกรรมเสี ่ยงและพฤติกรรมป้องกันเป็นรายข้อ 

เพื่อป้องกันการตีความคลาดเคลื่อน จากนั้นผู้วิจัยได้

นำข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไขข้อคำถามให้มีความ

สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู ้วิจัยประสาน

กับโรงเรียนและแจกหนังสือแสดงเจตนายินยอมให้

น ักเร ียนนำกล ับไปให้ผ ู ้ปกครองลงนามล่วงหน ้า 

จากนั ้นลงพื ้นที ่ เก ็บข ้อมูลด ้วยตนเอง โดยชี ้แจง

วัตถุประสงค์ ขั ้นตอน และสิทธิของผู ้เข ้าร่วมวิจ ัย

ก่อนแจกแบบสอบถาม และเก็บเฉพาะจากนักเรียน

ที่มีหนังสือยินยอม เมื่อสิ้นสุดการเก็บข้อมูล ผู้วิจัย

ตรวจสอบความครบถ ้วนถูกต ้องของข้อมูลก ่อน

นำไปวิเคราะห์ทางสถิติตามวัตถุประสงค์การวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล จากแบบสอบถาม

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

ดำเน ินการโดยใช ้ โปรแกรมสำเร ็จร ูปทางสถ ิต ิ 

(SPSS for windows version.29) ดังนี้ 

1. ข้อมูลทั่วไป ทำการวิเคราะห์ด้วยสถิติ

เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ การ

แจกแจงความถ ี ่  (Frequency) และค ่าร ้อยละ 

(Percentage) 

2. ข ้อม ูลเช ิงปร ิมาณด ้านการส ่งเสร ิม

กิจกรรมทางกาย นำคะแนนที่ได้จากข้อคำถามแบบ

มาตรประมาณค่า 5 ระดับ และด้านพฤติกรรมเนือย

นิ ่ง นำคะแนนที ่ได้จากข้อคำถามแบบมาตรวัด 4 

ระดับ มาวิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

3. ข้อมูลเชิงค ุณภาพ จากข้อเสนอแนะ

ของน ัก เร ียน (คำถามปลายเป ิด)  ผ ู ้ ว ิจ ัยนำมา

ว ิ เคราะห ์ด ้วยการว ิ เคราะห ์ เน ื ้อหา (Content 

Analysis) โดยการลงรหัส (Coding) และจัดกลุ ่ม

ข้อมูลเพื ่อสังเคราะห์เป็นประเด็นสำคัญ (Theme) 

สำหร ับนำไปใช ้ เป ็นแนวทางการจ ัดก ิจกรรมใน

สถานศึกษา 

 

ผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสภาพการส่งเสริม

ก ิจกรรมทางกาย พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ ง  และการ

วิเคราะห์ข้อเสนอแนะเพื ่อหาแนวทางการส่งเสริม

ก ิจกรรมทางกายของน ัก เร ียนช ั ้ นม ั ธยมศ ึกษา 

สามารถอธิบายผลการวิจัยได้ดังนี้ 

สภาพการส่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา จากการสำรวจข้อมูลทั ่วไป

ของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 226 คน พบว่าเป็นเพศชาย 

136 คน (ร้อยละ 60.20) เพศหญิง 87 คน (ร้อยละ 

38.50) และไม่ระบุเพศ 3 คน (ร้อยละ 1.30) โดย

กระจายตัวอยู ่ในระดับชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 1-6 ซึ ่ง

ระดับชั ้นที ่มีสัดส่วนมากที ่สุดคือมัธยมศึกษาปีที ่ 6 

จำนวน 42 คน (ร้อยละ 18.60)  

สภาพการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายใน

โรงเรียน (ดังตารางที่ 1) เป็นคำถามแบบตรวจสอบ

รายการที ่นักเรียนเลือกตอบได้มากกว่า 1 รายการ 

ค่าร้อยละในแต่ละด้านจึงคำนวณจากจำนวนคำตอบ

ทั้งหมดในด้านนั ้น มิใช่ร ้อยละของผู ้ตอบ ทั ้งหมด 
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ตารางท่ี 1 สภาพการสงเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน ดานสภาพแวดลอม ดานพื้นที่สุขภาวะ และ

ดานสถานประกอบกิจกรรมทางกาย  
 

       การสงเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน     จํานวนคําตอบ รอยละ 

ดานสภาพแวดลอม   

ทางดานทางเทาที่ปลอดภัย 139 18.10 

ทางเดินเทามีหลังคา 130 16.93 

ทางจักรยาน 68 08.85 

ทางมาลาย/สะพานลอย 107 13.93 

ไฟถนน 86 11.20 

ปายควบคุมความเร็วรถ 75 9.77 

ที่จอดรถจักรยาน 79 10.29 

พื้นที่รับ-สงนักเรียน 82 10.68 

รวม 766 100.00 

ดานพื้นที่สุขภาวะ   

สนามกีฬา 185 28.07 

สวนสาธารณะ/สนามหญา 159 24.13 

พื้นที่สําหรับออกกําลังกาย 155 23.52 

ปายรณรงคการเดิน การปนจักรยาน หรือการใชบันได 79 11.99 

สนามเด็กเลน 79 11.99 

รวม 657 100.00 

ดานสถานประกอบกิจกรรมทางกาย   

หองออกกําลังกาย (Fitness) 147 26.63 

อุปกรณออกกําลังกายกลางแจง 133 24.09 

สระวายน้ํา 151 27.36 

การเปดใหชุมชนใชพื้นที่ในสถานศึกษา 120 21.73 

รวม 551 100.00 

 

หมายเหตุ  ขอคําถามนี้เปนแบบตรวจสอบรายการ (Check-list) ที่ผูตอบสามารถเลือกไดมากกวาหนึ่ง

คําตอบ ดังนั้นผลรวมของจํานวนคําตอบในแตละดาน จึงมากกวาจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 

และคารอยละในตารางคํานวณจากจํานวนคําตอบทั้งหมดในแตละดาน มิใชจากจํานวนผูตอบ

รายบุคคล 
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226 คน ผลการสำรวจพบว่า ด้านสภาพแวดล้อม

นักเร ียนเล ือกทางเท้าที ่ปลอดภัยมากที ่ส ุด (139 

คำตอบ ร้อยละ 18.10) และทางจักรยานน้อยที ่ส ุด 

(68 คำตอบ ร้อยละ 8.85) ด้านพื้นที่สุขภาวะเลือก

สนามกีฬามากที ่สุด (185 คำตอบ ร้อยละ 28.07) 

ด ้านสถานประกอบก ิจกรรมทางกาย เล ือกสระ 

ว่ายน้ำมากที ่สุด (151 คำตอบ ร้อยละ 27.36) และ

การเปิดให้ชุมชนใช้พื ้นที ่น ้อยที ่ส ุด (120 คำตอบ 

ร้อยละ 21.73) 

ในด้านกิจกรรมทางกาย (ดังตารางที ่ 2) 

พบว ่า การส่งเสร ิมโดยรวมอยู ่ในระดับปานกลาง 

(M=3.30, SD=1.06) โดยรายการที ่ม ีค่าเฉลี ่ยสูง 

 

ตารางท่ี 2 สภาพการสงเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนดานกิจกรรมทางกาย 
 

ดานกิจกรรมทางกาย M  SD ระดับ 

1. โรงเรียนมีการบูรณาการกิจกรรมทางกายในรายวิชา

เรียนตางๆ 

3.28 0.95 ปานกลาง 

2. โรง เร ียนม ีก ิจกรรมให ขย ับ ร า งกายหร ือย ืด เส น ใน

ระหวางวัน เชนการลุกข้ึนเดินระหวางคาบเรียน 

3.30 1.12 ปานกลาง 

3. โรงเรียนมีสนาม พื้นที ่ หรืออุปกรณใหเล นและออก

กําลังกายเพียงพอ 

3.40 1.05 ปานกลาง 

4. โรงเรียนจัดกิจกรรมออกกําลังกาย/การแขงขันกีฬาให

นักเรียนเขารวมเปนประจํา 

3.46 1.01 มาก 

5. โรงเร ียนมีกิจกรรมการทําความสะอาดหอง เรียนที่

สงเสริมกิจกรรมทางกาย 

3.10 1.07 ปานกลาง 

6. โรงเรียนมีกลุมสังคมใหเขารวมกิจกรรมทางกาย เชน 

จิตอาสา ชมรม การสงเสริม-ทักษะอาชีพ  

3.38 1.05 ปานกลาง 

7. โ ร ง เ ร ียนสน ับสน ุน ให น ัก เ ร ียนออก กําล ังกายนอก

หองเรียนอยางอิสระ 

3.15 1.07 ปานกลาง 

8. โรงเรียนมีการประชาสัมพันธเรื่องการเคลื่อนไหว เชน 

ปายโปสเตอร คลิปสั้น สื่อมีเดีย 

3.35 1.16 ปานกลาง 

รวม 3.30 1.06 ปานกลาง  
 

หมายเหตุ เกณฑการแปลผล คาเฉลี่ย 5 ระดับ กําหนดคาพิสัย=0.80 ดังนี้ 4.21-5.00=มากที่สุด (เปน

ประจํา), 3.41-4.20=มาก (บอยครั้ง), 2.61-3.40=ปานกลาง (เปนบางครั้ง), 1.81-2.60=นอย 

(นอยครั้ง), 1.00-1.80=นอยท่ีสุด/ไมเคย 
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ที ่ส ุดคือ โรงเร ียนจ ัดกิจกรรมออกกำลังกายหรือ

การแข ่ งข ันก ีฬา เป ็นประจำ อย ู ่ ในระด ับมาก 

(M=3.46, SD=1.01) พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ งของ

นักเรียนชั ้นมัธยมศึกษา (ดังตารางที ่ 3) นำเสนอ

ผลเป็นรายข้อแยกตามกล ุ ่มพฤติกรรมเสี ่ยงและ

พฤติกรรมป้องก ันพบว่า ในกลุ ่มพฤติกรรมเส ี ่ยง 

รายการท ี ่ม ีค ่ าเฉล ี ่ยส ูงท ี ่ส ุดค ือ การใช ้หน ้าจอ 

(มือถือ/แท็บเล็ต/คอมพิวเตอร์) ต่อวันอยู ่ในระดับ

มากท ี ่ส ุด (M=3.68,  SD=0.69) รองลงมาค ือ 

ความรู ้ส ึกเมื ่อยล้าหรือปวดตาหลังใช้หน้าจอเป็น

เวลานานในระดับมาก (M=2.84, SD=0.89) และ

การนั ่งเรียนหรือนั ่งทำงานต่อเน ื ่องโดยไม่ล ุกขึ ้น 

 

ตารางที่ 3 พฤติกรรมเนือยนิ่งของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
 

รายการ M  SD ระดับ 

พฤติกรรมเสี่ยง    

1. โดยเฉลี่ยคุณใชเวลานั่งเรียนหรือนั่งทํางานโดย 

ไมลุกขึ้นเคลื่อนไหวรางกาย นานเกิน 60 นาที

ตอครั้งประมาณก่ีครั้งตอวัน 

2.77 1.07 มาก 

2. โดยเฉลี ่ยค ุณใช หน าจอ (ม ือถ ือ/แท ็บเล ็ต/

คอมพิวเตอร) รวมวันละประมาณก่ีชั่วโมง 

3.68 0.69 มากที่สุด  

 

3. คุณรูสึกเมื่อยลา ปวดตา หรือเหมอ หลังจาก

นั่งเรียนหรือใชหนาจอเปนเวลานาน 

2.84 0.89 มาก 

พฤติกรรมปองกัน    

4. ภายใน 1 วัน คุณพักสายตาหรือขยับลุกยืน

ทุกๆ 30-60 นาทีบอยแคไหน 

3.27 0.66 มากที่สุด  

5. โดยเฉลี่ยคุณมีกิจกรรมทางกาย เชน เดินเร็ว 

วิ่ง เลนกีฬา หรือเคลื่อนไหวรางกายรวมวันละ

ก่ีนาที 

2.56 1.01 มาก 

 

หมายเหตุ เกณฑการแปลผล 3.26-4.00=มากที่สุด (เปนประจํา), 2.51-3.25=มาก (บอย), 1.76-2.50=

นอย (บางครั้ง), 1.00-1.75=นอยที่สุด/ไมเคย (ไมคํานวณคะแนนรวมทั้งฉบับ เนื่องจากคา

ความเชื่อมั่นต่ํา (α=.02) และขอคําถามมีทั้งพฤติกรรมเสี่ยงและพฤติกรรมปองกันซึ่งแปลผล

คนละทิศทาง) 
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เคลื ่อนไหวร่างกาย (M=2.77, SD=1.07) ซึ ่งทั ้ง

สองรายการอยู ่ ในระด ับมาก จ ัดเป ็นพฤติกรรม

เสี ่ยงที ่ควรได้ร ับการแก้ไข ส ่วนในกลุ ่มพฤติกรรม

ป้องกัน พบว ่าการพักสายตาหร ือขยับล ุกยืนทุก 

30-60 นาท ี อย ู ่ ในระด ับมากท ี ่ส ุด (M=3.27 , 

SD=0.66) สะท้อนผลเชิงบวกว่านักเรียนส่วนหนึ ่ง

มีการพักสายตาระหว่างวันอยู ่แล ้ว ขณะที ่การม ี

กิจกรรมทางกาย เช่น เดินเร็ว วิ ่ง เล่นกีฬา อยู ่ใน

ระดับมาก (M=2.56, SD=1.01) ซึ ่งเป็นค่าเฉลี ่ย

ต่ำที่สุดในบรรดารายการทั้งหมด สะท้อนว่ากิจกรรม

ทางกายทดแทนยังเป็นจุดที ่ควรได้ร ับการส ่งเสร ิม

เพิ ่มเต ิม 

แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและ

ลดพฤติกรรมเนือยนิ ่ง จากข้อเสนอแนะปลายเปิด

ของน ักเร ียนจำนวน 185 คน จากกล ุ ่มต ัวอย ่าง

ทั ้งหมด 226 คน ผู ้ว ิจ ัยว ิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ

จำแนกเนื ้อหาข้อความ วิเคราะห์และสังเคราะห์

เป็นประเด็นสำคัญ ผลการว ิเคราะห์นำไปส ู ่การ

ส ังเคราะห์แนวทางความต ้องการได ้ 4 ประเด็น

หลัก ได้แก่ (1) ด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

นักเร ียนต้องการให้มีการบูรณาการกิจกรรมทาง

กายร่วมกับรายวิชาทั ่วไป รวมถึงการจัดกิจกรรม

จิตอาสาและเพิ ่มการเรียนการสอนที่เปิดโอกาสให้

ขยับร ่างกาย (2) ด้านการลดพฤติกรรมเนือยน ิ ่ง 

ต้องการให้โรงเรียนกำหนดช่วงพักเบรกยืดเส ้นยืด

สายและพ ักสายตาระหว ่างคาบเร ียนประมาณ 

5-10 นาที (3) ด้านการออกกำลังกายและการเล่น

กีฬา ต้องการให้เพิ่มการแข่งขันกีฬาภายในให้มาก

ขึ ้นนอกเหนือจากงานกีฬาสี รวมถึงจัดกิจกรรมที ่

หลากหลายและท ันสมัย เช ่น การเต ้นแอโรบ ิก 

ตามเพลงฮิต หรือกิจกรรมวิ ่งส่งเสริมสุขภาพ และ 

(4 )  ด ้ านพ ื ้ นท ี ่ และอ ุปกรณ ์  ต ้องการให ้ม ีการ

ซ่อมแซมอุปกรณ์กีฬาให้พร้อมใช้งาน และเพิ่มพื้นที่

สำหร ับการออกกำล ังกายในร ่มเพ ื ่อหล ีกเล ี ่ ยง

แสงแดด รวมถ ึงความต ้ องการห ้ องฟ ิต เนสท ี ่

นักเรียนสามารถเข้าถึงได้ง่ายขึ ้น 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยเรื ่อง แนวทางของสถานศึกษาใน

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือย

นิ ่งของนักเร ียนชั ้นม ัธยมศ ึกษา มีประเด็นนำมา

อภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 

1. สภาพการส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกาย 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ผลการสำรวจสะท้อนให้

เห็นถึงช่องว่างระหว่างโครงสร้างพื ้นฐานด้านกีฬา 

กับสภาพแวดล้อมที ่เอ ื ้อต่อวิถ ีชีว ิตกระฉับกระเฉง 

(Active Living) อย่างชัดเจน กล่าวคือ ทรัพยากร 

ที ่นักเรียนรับรู้ในสัดส่วนสูงที ่สุดล้วนเป็นสิ่งอำนวย 

ความสะดวกสำหร ับก ีฬาแบบแผน ได้แก ่ สนาม 

กีฬา (ร้อยละ 28.07) สระว่ายน้ำ (ร้อยละ 27.36) 

และห ้อง F i tness  (ร ้ อยละ 26 .63)  ในขณะท ี ่

สภาพแวดล ้อมท ี ่สน ับสน ุนก ิจกรรมทางกายใน

ช ีว ิตประจำว ันอย ่าง "ป ้ายรณรงค ์การเด ิน/ปั ่น

จักรยาน" กลับมีสัดส่วนที ่ต่ำกว่ามากเพียงร้อยละ 

11.99 สอดคล้องกับผลประเมินด้านกิจกรรมทาง

กายในภาพรวมที่อยู ่ในระดับปานกลาง (M=3.30) 

โดยกิจกรรมท ี ่ โรงเร ียนดำเน ินการได ้ด ีท ี ่ส ุดคือ 

"การจ ัดแข่งข ันก ีฬา" (M=3.46) แต ่ก ิจกรรมท ี ่ 
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สอดแทรกในวิถีช ีว ิตประจำวัน เช่น การบูรณาการ 

ในรายว ิชา (M=3.28) และการทำความสะอาด

ห้องเร ียน (M=3.10) กลับอย ู ่ ในระด ับที ่ต ่ำกว ่า 

ผลการวิจัยนี ้ชี ้ให้เห็นว่า การส่งเสริมกิจกรรมทาง

กายในสถานศึกษาย ังคงต ิดอย ู ่ ในกรอบคิดแบบ 

"เน้นกีฬาเป็นฐาน (Sport-based)" และมีลักษณะ

การจัดกิจกรรมแบบเป็นครั ้งคราว (Occasional) 

มากกว่าการสร้างวัฒนธรรมการเคลื ่อนไหวให้เป็น

ว ิถ ีปฏ ิบ ัต ิประจำ (Regular  Pract ice) การม ี

ทรัพยากรเชิงกายภาพด้านกีฬาเพียงอย่างเดียวจึง

ไม่เพียงพอที่จะดึงดูดนักเรียนได้ทุกคน ประเด็นนี ้

สอดคล้องกับ Centers for Disease Control and 

Prevention (2019) และ Cornett et al. (2023) 

ท ี ่ ระบ ุว ่ าสถานศ ึกษาจำเป ็นต ้องใช ้กลย ุทธ ์ท ี ่

หลากหลายตามกรอบแนวคิดแบบองค์รวม เพ ื ่อ

สร ้างความเสมอภาคในการมีก ิจกรรมทางกายให้

ครอบคลุมนักเร ียนทุกกลุ ่ม เช ่นเด ียวกับแนวทาง 

Whole-of-school approach ขององค์การอนามัย

โลก (WHO, 2021) ท ี ่แนะนำให ้บ ูรณาการการ

เคลื่อนไหวแทรกซึมอยู่ในทุกมิติ ทั้งในช่วงก่อนเรียน 

พ ักกลางว ัน  และสภาพแวดล ้อมในห ้ อง เร ี ยน  

โดยไม่ต้องพึ ่งพาสนามกีฬาเป็นหลัก นอกจากนี ้ 

ผลการว ิจ ัยจากการรับร ู ้ของน ักเร ียนสะท้อนว ่า

โรงเร ียนมีทร ัพยากรด ้านกายภาพ ซ ึ ่ งถ ือว ่าเป็น

ปัจจ ัยพื ้นฐานที ่ม ีความสำคัญ ด ังการศ ึกษาของ 

Contardo Ayala et al. (2024) ที ่ ได้ย ืนยันจาก

การว ิ เคราะห์อภ ิมานว่า การแทรกแซงแบบองค์

รวมท ั ้ ง โ รง เร ี ยนท ี ่ ครอบคล ุมท ั ้ งนโยบายและ

สภาพแวดล้อม มีประสิทธิผลสูงกว่าการจ ัดกีฬา

เพียงอย่างเดียว สอดคล้องกับกรอบแนวคิด 4PC 

ของ Ka tewongsa e t  a l .  (2020 )  ท ี ่ ระบ ุ ว ่ า 

"นโยบายส่งเสริมการเคลื ่อนไหวร่างกาย (Active 

Policy)" เป ็นองค ์ประกอบขับเคลื ่อนลำดับแรก 

การศึกษาในอนาคตจึงควรเก็บข้อมูลเพิ ่มเติมจาก

ผู ้บริหารและครู เพื ่อยืนยันระดับการขับเคลื่อนเชิง

นโยบายของสถานศึกษาให้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

2. พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่งของน ักเร ียนช ั ้น

ม ัธยมศึกษา ผลการว ิจ ัยพฤติกรรมเนือยนิ ่ งเม ื ่อ

นำเสนอจำแนกตามกลุ ่มพฤติกรรม พบว่า ในกลุ ่ม

พฤติกรรมเสี ่ยง การใช ้หน้าจอ (มือถือ/แท็บเล็ต/

คอมพิวเตอร์) มีค่าเฉลี ่ยสูงที ่สุดในกลุ ่มพฤติกรรม

เนือยนิ ่ง (M=3.68) ซึ ่งอาจเกี ่ยวข้องกับบริบทการ

เร ียนที ่น ักเรียนต้องนั ่งเรียนและทบทวนบทเร ียน

ต่อเนื ่องเป็นเวลานาน สอดคล้องกับการนั่งต่อเนื่อง

โดยไม่ลุกขึ ้นเคลื ่อนไหวร่างกายที ่อยู ่ในระดับมาก 

(M=2.77) ซึ ่งเป็นพฤติกรรมเนือยนิ่งที ่หลีกเลี ่ยงได้

ยาก นอกจากนี้ กลุ ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 

(ร้อยละ 60.20) ซึ ่งต่างจากงานวิจัยของ Konharn 

et al. (2022) ที ่ระบุว ่าเพศหญิงมีเวลาเฉลี ่ยของ

พฤติกรรมเนือยนิ ่งสูงกว่าเพศชายอย่างมีนัยสำคัญ 

ประกอบกับงานวิจัยระดับนานาชาติโดย Guthold 

et al. (2020) ที ่ย ืนยันว่าวัยร ุ ่นหญิงมีพฤติกรรม

เนือยนิ ่งและมีก ิจกรรมทางกายน้อยกว่าเพศชาย

อย่างชัดเจนในเกือบทุกภูมิภาคทั ่วโลก ข้อค้นพบนี้

จ ึงอาจเป็นข้อมูลเบื ้องต้นที ่ช ี ้ให้เห็นแนวโน้มของ

ปัญหา ซึ ่งควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในกลุ่มตัวอย่างที่

ม ีส ัดส ่วนเพศใกล้เค ียงกันเพื ่อยืนยันความชัดเจน

ต่อไป ทั้งนี้ ระดับพฤติกรรมเสี่ยงด้านการใช้หน้าจอ 
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ท ี ่พบสอดคล ้องก ับรายงานบัตรคะแนนกิจกรรม 

ทางกายของประเทศไทย พ.ศ. 2565 ท ี ่ประเมิน

พฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็กและเยาวชนไทยให้อยู่ใน

ระด ับ "สอบตก" (เกรด F) รวมถึงสอดคล ้องกับ 

Roiampang et al .  (2022) ท ี ่พบว ่าน ักเร ียน

มัธยมศึกษามีพฤติกรรมเนือยนิ ่งเฉลี่ยสูงถึง 4.0-4.7 

ช ั ่วโมงต่อว ัน พฤติกรรมการใช้หน้าจอนี ้ข ัดแย้ง 

อย ่างส ิ ้น เช ิงก ับข ้อแนะนำสากลด ้านการจำก ัด

พฤต ิกรรม เน ือยน ิ ่ ง  (Canad ian Sedenta ry 

Behavior Guidelines) ท ี ่แนะนำให ้จำก ัดเวลา

หน ้าจอเพื ่อความบันเทิงไม ่เก ิน 2 ช ั ่วโมงต่อวัน  

และก่อให้เก ิดผลกระทบเชิงประจักษ์ทางร่างกาย

ทันที กล่าวคือ ทำให้นักเรียนรู้สึกเมื่อยล้าและปวด

ตาบ่อยครั ้ง (M=2.84) ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อโรค

ไม ่ต ิดต่อเร ื ้อร ัง (NCDs) ในระยะยาว และส่งผล

กระทบต่อประสิทธิภาพในการเรียนรู ้ สมาธิ และ

พ ัฒนาการทางสมองในระยะส ั ้ น  ท ี ่ น ่ า ก ั งวล

ยิ ่งกว่านั ้นคือผลกระทบเชิงล ึกต่อสุขภาวะทางจิต

และการพ ักผ ่อน สอดคล ้องก ับการศ ึกษาของ 

Santos et al .  (2023) ท ี ่พบว ่าการใช ้หน ้าจอ

มากกว่า 2 ชั ่วโมงต่อวัน มีความสัมพันธ์ทางลบกับ

สุขภาพจิต โดยเพิ ่มความเสี ่ยงต่ออาการวิตกกังวล

และภาวะซ ึมเศร ้าอย ่างม ีน ัยสำค ัญ นอกจากน ี ้ 

Musa et al. (2022) ยังยืนยันว่าพฤติกรรมเนือยนิ่ง

จากการติดหน้าจอมีความสัมพันธ์ก ับร ูปแบบการ

นอนหลับที ่ถ ูกรบกวน การแก้ป ัญหานี ้จ ึงมีความ

จำเป็นเร่งด่วน โดย Brown & Kwan (2021) เสนอ

ว ่ าการลดเวลาหน ้าจอและนำเวลาด ังกล ่าวไป

ทดแทนด ้วยการพ ักผ ่อนให ้ เพ ียงพอหร ือการม ี

กิจกรรมทางกาย จะส่งผลเชิงบวกต่อความเคารพ

ตนเอง ความยืดหยุ ่นทางจ ิตใจ และคุณภาพชีว ิต

โดยรวมของวัยรุ่นได้อย่างชัดเจน ข้อมูลเหล่านี้ตอก

ย้ำว่า สถานศึกษาจำเป็นต้องเร่งพัฒนานโยบายที ่

ครอบคล ุมทั ้งการจำก ัดเวลาหน ้าจอในโรงเร ียน 

ควบคู ่ไปกับการสร้างกิจกรรมทดแทนที่ม ีคุณภาพ

เพื ่อส ่งเสร ิมสุขภาวะแบบองค์รวม ทั ้งน ี ้  ในกลุ ่ม

พฤติกรรมป้องก ัน นักเร ียนมีการพักสายตาหรือ 

ขยับลุกยืนทุก 30-60 นาที อยู ่ในระดับมากที ่ส ุด 

(M=3.27) ซึ ่งเป็นสัญญาณเชิงบวก ขณะที ่การมี

ก ิจกรรมทางกายทดแทนกลับมีค ่าเฉล ี ่ยต ่ำท ี ่ส ุด 

ในบรรดารายการทั ้งหมด (M=2.56) จึงเป็นจุดที ่

สถานศ ึกษาต ้องเร ่งส ่ง เสร ิม อน ึ ่ ง  การอภ ิปราย

ข้างต้นพิจารณาผลเป็นรายข้อ เนื ่องจากแบบสอบ 

ถามส่วนนี ้ม ีค ่าความเที ่ยงต่ำ จ ึงควรระมัดระว ัง 

ในการสรุปอ้างอิงเป็นภาพรวม 

3. แนวทางการส ่ง เสร ิมก ิ จกรรมทาง 

กายและลดพฤติกรรมเน ือยน ิ ่ งของน ักเร ียนช ั ้น

ม ัธยมศึกษา จากการว ิเคราะห ์ข ้อเสนอแนะของ

น ักเร ียน นำไปส ู ่การส ั ง เคราะห ์ความต ้องการ

เร ่งด ่วน 4 ด้าน ได ้แก่ ด ้านการส่งเสร ิมกิจกรรม 

ทางกาย ด้านการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ด้านรูปแบบ

การเล่นกีฬา และด้านพื้นที่และอุปกรณ์ ข้อค้นพบนี้

สะท้อนให้เห็นว่าการดำเนินงานในรูปแบบเดิมที ่

พ ึ ่ งพาเพ ียงว ิชาพลศ ึกษาและการแข ่งข ันก ีฬา 

ไม ่ เพ ียงพออ ีกต ่อไป แต ่สถานศ ึกษาต ้องสร ้าง 

" ร ะบบน ิ เ วศก ิ จกรรมทางก ายแบบองค ์ ร วม " 

ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับแนวทาง Whole-of-School 

Approach ขององค ์ การอนาม ัย โลก (World  
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Health Organization, 2021) ทั ้งนี ้ กรอบ 4PC 

และย ุทธศาสตร ์ EMPACT เป ็นกรอบแนวทางท ี ่

ได้รับการพิสูจน์ว่ามีประสิทธิภาพ มิใช่กรอบแนวคิด

ท ี ่ ใช ้ ออกแบบเคร ื ่ องม ือหร ือว ิ เคราะห ์ข ้ อม ูล 

ต ั ้งแต่ต ้น ผ ู ้ว ิจ ัยจ ึงนำมาสังเคราะห์เป ็นแนวทาง 

การนำผลการว ิจ ัยไปใช ้ เช ิงนโยบายในภายหล ัง  

ให ้สอดคล ้องกับความต ้องการเร ่งด ่วน 4 ด้านที ่

ส ังเคราะห์จากข้อเสนอแนะของนักเร ียนผ ่าน 2 

กลไกหลัก ดังนี้ 

3.1) การใช้กรอบ "4PC" เพื ่อปฏิรูปการ

ดำเน ินงานภายในสถานศ ึ กษา  การแก ้ป ัญหา

พฤติกรรมเน ือยนิ ่งต้องอาศ ัยการบูรณาการจาก

ภายในองค ์กร โดยประย ุกต ์ ใช ้ โมเดล 4PC ซ ึ ่ ง

ประกอบด้วย การมีนโยบาย (Active Policy) การ

พัฒนาบุคลากรให้เป็นต้นแบบ (Active People) 

การปร ับสมดุลก ิจกรรมให ้หลากหลาย (Active 

Program) และการพัฒนาพื ้นที ่ (Active Place) 

อย่างไรก็ตาม จุดที ่สำคัญและเร่งด่วนที ่สุดตามข้อ

เรียกร้องของนักเร ียนคือ การยกระดับห้องเร ียน

ฉลาดรู้ (Active Classroom) การกำหนดนโยบาย

ให้มีช ่วงพักขยับร ่างกาย (Movement Breaks) 

5-10 นาทีระหว่างคาบเรียน เป็นกลยุทธ์ที ่ได ้ร ับ

การรับรองจาก Centers for Disease Control 

and Prevent ion (2019)  และสอดคล ้องก ับ 

การทบทวนวรรณกรรมของ Peiris et al. (2022) 

และ Reyes-Amigo et al. (2025) ที่ยืนยันว่าช่วย

ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง พัฒนาพฤติกรรมในชั ้นเรียน 

และเพิ ่มสมาธิได ้อย่างมีนัยสำคัญ ย ิ ่งไปกว่าน ั ้น 

หลักฐานเชิงประจักษ์จาก Greco et al. (2023) 

และ James et al. (2023) ยังพบว่า กิจกรรมทาง

กายในช ั ้น เร ียนส ่งผลเช ิ งบวกต ่อความจำขณะ

ทำงานและผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ 

นอกจากนี้ เนื ่องจากนักเรียนมัธยมศึกษาใช้เวลาถึง

ร ้อยละ 75 ของเวลาเร ียนไปกับการนั ่งต ่อเน ื ่อง 

(Contardo Ayala et al., 2024) สถานศึกษาจึง

ควรพ ิจ ารณาการปร ับ เปล ี ่ ยนสภาพแวดล ้อม 

ในห้องเรียน เช่น การเพิ่มช่วงพักขยับร่างกายระยะ

ส ั ้น (Active breaks) ในระหว ่างคาบเร ียน ซ ึ ่ ง 

Musa et a l .  (2022) ย ืนย ันว ่า เป ็นกลย ุทธ ์ท ี ่

สามารถช่วยลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งที ่หลีกเลี ่ยงได้

ยากในเวลาเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3.2) การใช้ยุทธศาสตร์ "EMPACT" เพื ่อ

ระดมความร ่วมม ือจากภาค ี เคร ือข ่ายภายนอก 

เ พ ื ่ อ ใ ห ้ ก า ร ข ั บ เ ค ล ื ่ อ น ก ร อบ  4P C  ภ า ย ใ น

สถานศึกษาประสบความสำเร็จและมีความยั ่งย ืน 

สถานศึกษาไม่สามารถดำเนินงานโดยลำพังได้ แต่

จ ำ เป ็ นต ้ องอาศ ั ยการสน ับสน ุน เช ิ งน โ ยบาย 

ทร ัพยากร และองค ์ความร ู ้ จ ากภายนอก โดย

ประยุกต์ใช้ย ุทธศาสตร์ EMPACT จากแผนปฏิบัติ

การส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายระด ับชาต ิมาเป ็น

กรอบในการสร ้ า งความร ่ วมม ือ  เ ร ิ ่ มจ ากการ

กำหนดให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเป็นพันธกิจ

หลักของโรงเรียนผ่านการบูรณาการในทุกมิติของ

การศึกษา (Educational setting) โดยเน้นการ

จ ัดการเร ียนร ู ้ แบบใช ้การ เคล ื ่ อนไหวเป ็นฐาน 

(Physical activity-based) แทนการเน้นทักษะ

กีฬาเพียงอย่างเดียว (Department of Health, 

Ministry of Public Health, 2023) ควบคู ่ไปกับ 
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การเชื่อมโยงเป้าหมายของโรงเรียนเข้ากับนโยบาย

ระดับชาติ (Policy) เช่น โครงการ "เด็กไทยสุขภาพ

ดี มีกิจกรรมทางกาย (Healthy Active Children 

and Adolescence: HACA)" เพื ่อให้สถานศึกษา

สามารถเข ้าถ ึงงบประมาณสนับสน ุน ช ุดความร ู ้ 

และการรับรองมาตรฐานจากหน่วยงานต้นสังก ัด

นอกจากนี ้ การแก้ปัญหาพฤติกรรมเนือยนิ ่งอย่าง

สมบูรณ์ต ้องอาศ ัยการม ีส ่วนร่วมของครอบคร ัว 

(Management Family) โดยสถานศ ึกษาควร

สร้างความร่วมมือกับผู ้ปกครองในการควบคุมเวลา

หน ้าจอท ี ่ บ ้ าน และส ่ง เสร ิมให ้ผ ู ้ปกครอง เป ็น

ต้นแบบที ่กระฉับกระเฉง (Active Role Model) 

เพื ่อสร้างความต่อเนื ่องของการมีกิจกรรมทางกาย

ระหว ่างบ ้านและโรง เร ียน ในด ้านการพ ัฒนา

บุคลากร สถานศึกษาควรประสานความร่วมมือกับ

เครือข่ายวิชาการ (Academic) เช ่น ศูนย์พัฒนา

องค ์ความร ู ้ด ้ านก ิจกรรมทางกายประเทศไทย 

(TPAK) หรือมหาวิทยาลัยในท้องถิ ่น เพื ่อจัดอบรม

พัฒนาศ ักยภาพคร ู (Capacity Building) ให ้ม ี

ความเข้าใจเรื ่องความฉลาดรู ้ทางกาย (Physical 

Literacy) และมีทักษะในการจัดกิจกรรมขยับกาย

ที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ 

สำหร ับด ้ านการสน ับสน ุนจากช ุ มชน 

(Community) แม้สถานศึกษาจะมีความพร ้อม

ด ้านพ ื ้นท ี ่ภายในระด ับหน ึ ่ ง แต ่ควรผล ักด ันให ้

องค ์กรปกครองส ่วนท ้องถ ิ ่น เข ้ามาม ีส ่วนร ่วม

ปรับปรุงสภาพแวดล้อมรอบโรงเรียน เช่น ทางเท้า

เพ ื ่อส ่งเสร ิมการเด ินทางเช ิงก ิจกรรม (Act ive 

Travel) รวมถึงการทำข้อตกลงใช้ทรัพยากรร่วมกัน 

(Shared Use) เพื ่อเปิดโอกาสให้นักเรียนเข้าถ ึง

พื้นที่ออกกำลังกายสาธารณะในช่วงเวลาเรียนหรือ

หลังเลิกเรียน ท้ายที่สุด สถานศึกษาควรประยุกต์ใช้

เทคโนโลย ีและการส ื ่อสาร (Technology and 

public communication) เช ่น ช ่องทาง LINE 

กลุ ่มผู้ปกครอง ในการสื ่อสารสร้างความตระหนักรู ้

ถึงผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ ่ง เพื ่อสร้างแรง

กดด ันเช ิงบวกจากส ังคม การผสานย ุทธศาสตร ์ 

EMPACT ท ั ้ ง  6  องค ์ประกอบเข ้ าด ้ วยก ั นน ี ้ 

สอดคล ้องก ับกรอบแนวค ิด Whole School , 

Whole Community, Whole Child (WSCC) 

ของ  Cen te r s  fo r  D i s ea se  Cont ro l  and 

Prevention (2019) ซึ ่งจะช่วยดึงทรัพยากรและ

ความร่วมมือจากภายนอกเข้ามาเสริมความเข้มแข็ง

ให้ก ับระบบภายใน เกิดเป็นระบบนิเวศกิจกรรม

ทางกายแบบบูรณาการ และสร้างระบบที ่เอ ื ้อต ่อ

การมีก ิจกรรมทางกาย (Active Systems) ตาม

แนวทางขององค์การอนามัยโลก (World Health 

Organization, 2018) ที ่สามารถส่งเสริมสุขภาวะ

ของนักเรียนทุกคนได้อย่างยั่งยืน 

สรุปผลการวิจัย จากการศึกษาวิจัยเรื ่อง 

แนวทางของสถานศึกษาในการส่งเสร ิมก ิจกรรม

ทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งของนักเรียนชั ้น

ม ัธยมศ ึกษา สามารถสร ุปผลการว ิจ ัยได ้ว ่า แม ้

สถานศึกษามีความพร้อมด้านสภาพแวดล้อมและ

โครงสร้างพื ้นฐานสำหรับกีฬาแบบแผนในระดับสูง 

โดย เฉพาะสนามก ีฬาและสระว ่ ายน ้ำ  แต ่การ

ส ่งเสร ิมก ิจกรรมทางกายในภาพรวมกล ับอย ู ่ ใน

ระดับปานกลาง โดยมักกระจุกตัวอย ู ่ก ับการจ ัด 
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แข่งขันกีฬา ในขณะที่การส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน

วิถีชีวิตประจำวัน เช่น การบูรณาการในรายวิชาเรียน 

และการใช้ป้ายรณรงค์กระตุ้นการเคลื่อนไหว ยังคง

อยู่ในระดับที่ต่ำกว่า ส่วนสถานการณ์พฤติกรรมเนือย

นิ ่ง พบว่า ในกลุ่มพฤติกรรมเสี่ยงมีปัจจัยวิกฤตที่สุด

คือ พฤติกรรมการใช้หน้าจอและการนั่งเรียนต่อเนื่อง

โดยไม่ลุกขึ ้นขยับร่างกาย ซึ ่งนำไปสู ่ผลกระทบทาง

ร่างกายที่ทำให้นักเรียนรู้สึกเมื่อยล้าและปวดตาอย่าง

ชัดเจน ขณะที่ในกลุ่มพฤติกรรมป้องกัน แม้นักเรียน

ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมการพักสายตาหรือขยับลุก

ยืนระหว่างวันอยู ่ในระดับสูง แต่พฤติกรรมการมี

ก ิจกรรมทางกายทดแทนยังคงอยู ่ ในระดับต่ำกว่า 

สะท้อนว่าสถานศึกษาจำเป็นต้องยกระดับการจัดการ

ปัญหาพฤติกรรมติดหน้าจอ ควบคู่ไปกับการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันอย่างเป็นรูปธรรม 

เพื ่อแก้ไขปัญหาและปิดช่องว่างดังกล่าว 

การวิจัยครั ้งนี ้จ ึงนำเสนอแนวทางการสร้าง ระบบ

นิเวศกิจกรรมทางกายแบบองค์รวม (Whole-of-

school  approach)  ท ี ่ ข ับ เคล ื ่ อนอย ่ า งสอด

ประสานกันผ่าน 2 กลไกหลัก คือ (1) กลไกภายใน

สถานศึกษา ตามกรอบ 4PC ซึ ่งมุ ่งเน้นการปฏิรูป

นโยบาย บุคลากร กิจกรรม และพื้นที่ โดยมีจุดคาน

ง ัดท ี ่สำคัญที ่ส ุดคือการสร ้าง "ห ้องเร ียนฉลาดรู ้ 

(Active Classroom)" ผ ่านการแทรกช่วงพักขยับ

ร ่างกายในคาบเรียน และ (2) กลไกความร่วมมือ

ภายนอก ตามยุทธศาสตร์ EMPACT เพื ่อเชื ่อมโยง

ระบบนิเวศระหว่างสถานศึกษาและครอบครัวเข้า

ด้วยกัน เมื ่อพิจารณาว่าสถานศึกษามีความพร้อม

ด้านพื ้นที ่อยู ่แล ้ว จ ึงควรเปลี ่ยนจ ุดเน้นมาสู ่การ

จัดการวิกฤตพฤติกรรมติดหน้าจอ ผ่านการสร้าง

ความร่วมมือกับครอบครัวเพื ่อควบคุมเวลาหน้าจอ 

ที ่บ ้าน การประยุกต์ใช้เทคโนโลยีสื ่อสารเพื ่อสร้าง

ความตระหนักรู้ถึงผลกระทบของพฤติกรรมเนือยนิ่ง

แก่ผู้ปกครอง ตลอดจนการประสานความร่วมมือกับ

เครือข่ายวิชาการเพื ่อจัดอบรมพัฒนาศักยภาพครู 

ให ้ม ีท ักษะในการบ ูรณาการ การเคล ื ่อนไหวใน

ห้องเร ียนได้อย่างถูกต้อง การบูรณาการแนวทาง

ทั ้งหมดนี ้จะช่วยเปลี ่ยนกระบวนทัศน์จากการเน้น

กีฬาแบบเดิม และสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมให้

นักเรียนมี วิถีชีว ิตที่กระฉับกระเฉง (Active living) 

ได้อย่างสมบูรณ์แบบและยั่งยืน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ส ถ าน ศ ึ กษ าค ว รก ำห นด น โย บาย 

"ห้องเรียนฉลาดรู ้ (Active Classroom)" ให้เป็น

วาระเร ่งด ่วน โดยให ้คร ูจ ัดช ่วงพักขย ับร ่างกาย 

(Activity Breaks) 5-10 นาทีในคาบเรียนที่ต้องนั ่ง

ต่อเนื ่อง ควบคู ่กับการออกแบบการจัดการเรียนรู ้

แบบบูรณาการการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ ควรจัดตั้ง

คณะทำงานแบบม ีส ่วนร ่วมเพ ื ่ อซ ่อมแซมและ 

พัฒนาพื้นที่ออกกำลังกาย โดยประสานความร่วมมือ

กับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในการใช้พื้นที่ร่วมกัน  

ในขณะเดียวกัน หน่วยงานต้นสังกัดควรสนับสนุน

การจ ัดอบรมเพื ่อพ ัฒนาศ ักยภาพผ ู ้บร ิหารและ 

คร ู ให ้ม ี ความเข ้า ใจด ้ านความฉลาดร ู ้ทางกาย  

(Physical Literacy) เพื ่อการนำไปปฏิบัติได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ ซึ่งจะนำไปสู่การปรับเปลี่ยนกระบวน

ทัศน์และสามารถนำกรอบแนวคิด 4PC ไปปฏิบัติ 

จริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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2. การศึกษาวิจัยครั้งต่อไป การศึกษาวิจัย

ครั ้งต่อไปควรขยายขอบเขตบริบทการศึกษาไปยัง

สถานศึกษาท ี ่ม ีความหลากหลาย ท ั ้ งในม ิต ิของ 

ขนาดโรงเรียนและบริบทเชิงพื ้นที ่ เพื ่อตรวจสอบ

ความเหมาะสมและความสอดคล้องของแนวทางที ่

นำเสนอต่อบริบทที่แตกต่างกัน รวมถึงควรวิเคราะห์

เปร ียบเทียบตามเพศและระด ับช ั ้นด ้วยสถิต ิเช ิง

อนุมาน เช่น t-test หรือ ANOVA เพื ่อให้ได้ข้อมูล 

เชิงลึกยิ่งขึ้น พร้อมทั้งควรเพิ่มการศึกษาเชิงคุณภาพ 

เช ่น การส ัมภาษณ์เช ิงล ึกหร ือการสนทนากล ุ ่ม 

เพื ่อเจาะล ึกมุมมอง อ ุปสรรค และข้อจำก ัดของ

ผู ้บร ิหารและครูผ ู ้ปฏิบัต ิงานจริง ตลอดจนควรมี 

การว ิจ ัยเช ิงปฏิบ ัต ิการ หร ือการว ิจ ัยเช ิงต ิดตาม 

และประเมินผล ภายหลังจากที ่สถานศึกษาได้นำ

กรอบแนวคิด 4PC ไปทดลองใช ้จร ิง  ท ั ้ งน ี ้ เพ ื ่อ

ประเมินความเป็นไปได้ และประสิทธิผลเชิงประจักษ์ 

ทางด ้ านส ุขภาพและผลส ัมฤทธ ิ ์ทางการเร ี ยน  

ก่อนที่จะนำรูปแบบและแนวทางดังกล่าวไปขยายผล 

ในวงกว้างระดับชาติต่อไป 

กิตติกรรมประกาศ ผู้ว ิจัยขอขอบพระคุณ

ผู ้ทรงคุณวุฒิทั ้ง 3 ท่านที ่กรุณาตรวจสอบคุณภาพ

เครื ่องมือและให้คำแนะนำ ตลอดจนสถานศึกษาที ่

ให้ความร่วมมือในการวิจัย จนงานวิจัยฉบับนี้สำเร็จ

ลุล่วงไปได้ด้วยดี 

กา รม ีส วนร วม ในผลงานของผู แ ต ง 

ผ ู ้แต ่งท ุกคนมีส ่วนร่วมอย ่างเท่าเท ียมกันในท ุก

ขั ้นตอนของการวิจัย ตั ้งแต่การออกแบบการว ิจ ัย 

การเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ข้อม ูล และ

การเขียนบทความ 
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