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 วัตถุประสงค์ของงานวิจัยน้ี เพื่ออธิบายปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีผ่านมา
จนถึงปัจจุบันและความคาดหวังในอนาคตของโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ)  และกระบวนการพัฒนา
รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน แบ่งออกเป็น 4 ระยะ ระยะท่ี 1 รวบรวม
ข้อมูลโดยวิธีเชิงคุณภาพกับกลุ่มผู้บริหารและคณะครู จ านวน 20 คน ผลการศึกษา พบวา่ รูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายมี 2  รปูแบบ (โรงเรียนจัดให้ และเด็กปฏิบัติด้วยตนเอง) ส่วนความคาดหวัง มี 6 ด้าน 
(นโยบาย แผนงาน บุคลากร สถานท่ี รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และสุขภาพนักเรียน) ระยะท่ี 2 
และระยะท่ี 3 รวบรวมข้อมูลท้ังวิธีเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ข้อมูลเชิงปริมาณวิเคราะห์ด้วยสถิติ ที, 
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และความแปรปรวนร่วม ท่ีระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 
ข้อมูลเชิงคุณภาพวิเคราะห์โดยเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล และตรวจสอบความเชื่อถือได้โดยอยู่ใน
สนามเป็นช่วงระยะเวลานาน สังเกตจริงจังต่อเน่ืองยาวนาน และตรวจสอบสามเส้าด้านวิธีรวบรวมข้อมูล 
ผู้เข้าร่วมแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม (ครู 4 คน, นักเรียน 47 คน และผู้ปกครอง 47 คน) ผลการศึกษา พบว่า 

1. กระบวนการพัฒนาประกอบด้วย 9 กิจกรรม คือ การเตรียมการก่อนการพัฒนา  
การประสานความร่วมมอืกับครู นักเรียน และผู้ปกครอง, การศึกษาและวิเคราะห์ปรากฏการณ์ท่ีผ่านมา
จนถึงปัจจบุัน, การศึกษาวิเคราะห์สถานการณ์และแนวโน้มของปัญหา, การจัดท าแผน, การพัฒนา
ศักยภาพผู้ร่วมวิจัย, การน าแผนพัฒนาไปปฏิบัติร่วมกับการสังเกต, การสะท้อนผลและการปรับปรงุแผน, 
การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจ 

  2. นักเรียนสามารถเพิ่มเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เพิ่มการเจริญเติบโตสมวัย          
เพิ่มสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ และมีประสบการณ์ท่ีดีเกี่ยวกับสุขภาวะท้ัง 5 ด้าน คือ           
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านจิตวิญญาณ รวมท้ังมีความพึงใจต่อการ     
เข้าร่วมโปรแกรมระดับมาก (ค่าเฉล่ีย 8.73) ส่วนประสบการณ์ท่ีไม่ดี เป็นประสบการณ์ด้านร่างกาย 
คือ เหน่ือย ปวดเมื่อยเวลาท ากิจกรรมทางกาย โดยมีความไม่พึงใจในระดับปานกลาง (ค่าเฉล่ีย 6.46)    
  3. คณะครู นักเรียนและผู้ปกครอง มีความต่ืนตัว และตอบรับต่อการด าเนินการวิจัย    
เป็นอย่างดี และต้องการให้ด าเนินกิจกรรมน้ีต่อไป  
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 The purpose of this research were to explain: the physical activities promotion 
phenomenon from the past through to present day, and the future expectations at Sriratanalai 
School (alias), Also , to explain model development phenomenon to increased physical activity       
for Adolescences in School. This research consisted of four phases as follows: Phase I: Qualitative 
data collected from 20 participants, including administrators and teachers. Results were as 
follows: There were two promotion physical activity: by school and by themselves. Participants 
expect: policy, plans, personnel development, facilities, a model to promote physical activity and 
health. Phase 2 and 3: data were collected in two forms, Quantitative and Qualitative data 
collection. Quantitative Data were analyzed by t-test Independent, ANOVA Repeated Measures 
and ANCOVA. Qualitative Data were analyzed through constant comparison and established 
trustworthiness using Prolonged Engagement, Persistent Observation, Methodological 
Triangulation and Member Checking. Participants consisted of 3 groups (teachers 4, students 47, 
parent 47). Results were as follows : 
  1. The model has 9 activities: preparation before the development phase, to cooperate 
with participants, to study and analysis of the phenomenon from the past through to present day, to 
study and analysts the situation and trend of problem, implementation of the plan, the development 
participants quality, implementing the plan and observations, reflection and plan improvement. 
  2. Students can increase: physical activity time, Appropriate growth rate, health-related 
physical fitness. In addition, there was the five good results for wellness, including: Physical fitness 
and well being, Mental health improvement, Social development, Intellectual skills, and Spiritual 
progress. Satisfactory experience with high level (mean 8.73), whereas, a bad experienceto include; 
pain, ache during physical activity. Dissatisfaction in a bad experience with the Medium level (mean 
6.46). 
  3. Participants response and enthusiastically participated in research activities. They 
also would like to continue and promote this activities in the future. 
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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธ์เล่มน้ีส าเร็จลุล่วงด้วยดี โดยความเมตตากรุณาอย่างสูงจากท่านอาจารย ์     
ดร. พิชิต เมืองนาโพธิ์ ประธานกรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทรงพล ต่อนี 
กรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ ท่ีให้ความรู้ ให้ค าปรึกษา ช่วยแก้ไขขอ้บกพร่องต่างๆ จนท าให้
ปริญญานิพนธ์เล่มน้ีมีความถูกต้อง และมีคุณค่าทางวิชาการ รวมท้ังยังอบรมสั่งสอน แนะน าแนวทาง
ปฏิบัติตนให้กับผู้วิจัยท้ังในด้านการศึกษาและการด ารงชีวิต ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความเมตตากรุณา 
ของท่านท้ังสองจึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสน้ี 
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องค์รักษ์ ทุกท่าน ท่ีให้ความเมตตา ให้ความรู้ ตลอดจนให้ค าแนะน าและ
คอยดูแลอย่างใกล้ชิดเสมอมา   
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณท่านผู้อ านวยการสถานศึกษาและคณาจารย์โรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ทุกท่านท่ีกรุณาให้ความอนุเคราะห์สถานท่ี ผู้เข้าร่วมวิจัย และให้ความช่วยเหลือด้วยดีเสมอมา  
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้ร่วมด าเนินการวิจัยทุกท่านท่ีสละเวลาอันมีค่า ให้ความร่วมมือ
ด าเนินกิจกรรมเป็นอย่างดีตลอดระยะเวลา 1 ภาคการศึกษา โดยไม่หวังผลตอบแทนใดๆ จนท าให้ส าเร็จ
ลุล่วงตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 
 ผู้วิจัยกราบขอบพระคุณ คุณชาญศักด์ิ  ศุภพิชน์ และญาติพี่น้องท่ีรักยิ่งทุกๆ คน ท่ีให้การส่งเสริม 
สนับสนุนและให้โอกาสทางการศึกษาแก่ผู้วิจัย เป็นแรงบันดาลใจและเป็นก าลังใจท่ีมั่นคงตลอดมา  
 ท้ายท่ีสุดน้ี ผู้วิจัยกราบขอบพระคุณ คุณพ่อร.ต.ต. สุธรรม ศรีแผ้ว และคุณแม่เพ็ญศรี ศรีแผ้ว      
ท่ีให้ก าเนิดชีวิต เล้ียงดูอบรมส่ังสอนให้เป็นคนดีมีคุณธรรม ตลอดจนคณาจารย์ผู้ประสิทธิ์ประสาทวิชา
ความรูต้ั้งแต่วัยเยาว์ คุณค่า คุณประโยชน์และคุณความดีใดๆ ท่ีพึงเกิดขึ้นจากปริญญานิพนธ์เล่มน้ี ผู้วิจัย
ขอให้ถึงซึ่งผู้มีพระคุณทุกท่านท่ีกล่าวมา  
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีในปัจจุบัน เอือ้อ านวยให้เด็กวัยรุ่นมีพฤติกรรมสุขภาพ 
เปล่ียนแปลงไปในด้านลบ ก่อให้เกิดการมีวิถีชีวิตแบบน่ังอยู่กับท่ี (Sedentary) หลายประเทศแสดงให้เห็นว่า
เด็กวัยรุ่นส่วนใหญ่มีการใช้ชีวิตแบบน่ังอยู่กบัท่ีเพิ่มขึ้น นอกจากน้ันรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ียุ่งเหยิง       
และให้ความส าคัญกับการแข่งขัน รวมไปถึงโครงสร้างของครอบครัวท่ีเปล่ียนแปลงไป ขาดความเชื่อมโยง 
ทางสังคม ประกอบกับการสอนพลศึกษาในช่วง 50-60 ปีท่ีผ่านมา มุ่งพัฒนาความรู้และทักษะกฬีา
มากกว่าการสร้างสุขภาพหรือการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (Corbin.  2002: 128) ท าให้โอกาสในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นลดลงอย่างต่อเน่ืองส่งผลต่อการเจริญเติบโตท่ีผิดปกติ รวมท้ังมี
สุขภาพไม่สมบูรณ์แข็งแรงท้ังด้านร่างกายและจิตใจ 
        องค์การอนามัยโลกรายงานว่าระหว่างป ีค.ศ. 2003-2007 เด็กอายุ 13-15 ปี ส่วนใหญ่ท้ังใน
ทวีปอเมริกา เอเชีย ยุโรป และตะวันออกกลาง ปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี 
(น้อยกว่า 60 นาที ต่อวัน และน้อยกวา่ 5 วันต่อสัปดาห์) นอกจากน้ันยังพบว่า เด็กมากกว่า 1 ใน 3        
มีพฤติกรรมติดเบาะเป็นเวลานานๆ  (พฤติกรรมติดเบาะ หมายถึง ไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกาย ชอบอยู่
เฉยๆ น่ิงๆ ใช้เวลาในการดูโทรทัศน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ หรือสนทนาผ่านข้อความบนโทรศัพท์มือถือ
มากกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน ท้ังน้ีไม่รวมเวลาที่อยู่ในโรงเรียน และเวลาท าการบ้าน) ในประเด็นการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี พบว่า ประเทศร่ ารวยกับประเทศยากจนแทบจะไม่
แตกต่างกัน และเด็กหญิงปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอมากกวา่เด็กชาย (หญิงร้อยละ 30  ชาย
ร้อยละ 25) ตรงกันข้ามกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอตามเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก  
(ไม่น้อยกว่า 60 นาทีต่อวัน และไม่น้อยกว่า 5 วนั ต่อสัปดาห์) พบว่า เด็กชายปฏบิัติกิจกรรมทางกาย
เพียงพอมากกว่าเด็กหญิง (ชายรอ้ยละ 25 หญิงร้อยละ 15) ส่วนความกระตือรือร้นในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย พบว่า เด็กหญิงมีความกระตือรือร้นน้อยกว่าเด็กชายในทุกประเทศ ยกเว้นประเทศ
แซมเบีย (องค์การอนามัยโลก.  2553: ออนไลน์) นอกจากน้ัน แฟร์คลอช (Fairclough. 2003: 382-395) 
ได้สรุปว่าเด็กหญิงมีอุปนิสัยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายน้อยกว่าเด็กชายท้ังด้านความถี่ และความหนัก 
โดยจะลดลงเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตามอายุท่ีเพิ่มขึ้นหรือชั้นเรียนท่ีสูงขึ้น นอกจากน้ันในชั่วโมงพลศึกษา
นักเรียนมัธยมศึกษาท่ีปฏิบัติกิจกรรมทางกายวนัละ 20 นาทีขึ้นไป 5 วันต่อสัปดาห์ มีเพียงร้อยละ 19  
 ในประเทศไทย กรมควบคุมโรค โดยส านักระบาดวิทยา ด าเนินการเฝ้าระวังพฤติกรรม
สุขภาพนักเรียน ในกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษา ปีท่ี 2, ปีท่ี 5 และนักเรยีนอาชีวศึกษาปีท่ี 2 ท่ัวประเทศ 
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ระหว่าง พ.ศ. 2549-2551 พบว่า นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี 
(ร้อยละ 22 ร้อยละ 23.2 และ ร้อยละ 25.1 ตามล าดับ) (กรมควบคุมโรค.  2552:  ออนไลน์) สอดคล้อง
กับส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย (สสท.) (2552: บทคัดย่อส าหรับผู้บริหาร) ได้รายงานผล          
จากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งท่ี 4 พ.ศ.2551-2 (สุขภาพเด็ก) พบว่า  
เด็กอายุ 6-14 ปี มีการออกก าลังกายเพียงพอ (อย่างน้อยวันละ 60 นาที 5 วันต่อสัปดาห์) เพียงร้อยละ 
37.8  และจากการส ารวจครั้งเดียวกัน พบว่า คนไทยท้ังหญิงและชายเป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นมากกว่า      
การส ารวจครั้งท่ี 3 (ปี 2546-2547) โดยเพศหญิงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 34 เป็นร้อยละ 41 ส่วนเพศชาย
เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 23 เป็นร้อยละ 28 ภาวะอ้วนและอ้วนลงพุงในกลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป เพิ่มสูงขึ้นถึง
ร้อยละ 34.7 และ 32.1 ตามล าดับ  (สสท.  2552: 117) นอกจากน้ันยังพบว่าโรคอ้วนเป็นภัยอันตราย
ใหม่ท่ีคุกคามเด็กไทยอย่างต่อเน่ืองเช่นเดียวกับวัยผู้ใหญ่ เด็กอายุ 12-14 ปี มีภาวะน้ าหนักมากกว่าเกณฑ์
สูงกว่าเด็กวัยอื่น (ร้อยละ 11.7) รองลงมาเป็นเด็กอายุ  6-11 ปี (ร้อยละ 8.7) และ 1-5 ปี (ร้อยละ 8.5) 
ตามล าดับ เมื่อพิจารณาความแตกต่างระหว่างเพศ พบว่า เด็กชายมีภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วนสูงกว่า
เด็กหญิงทุกกลุ่มอายุ (สทท.  2552: 112-114) 
 โรคอ้วนมีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอท้ังวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ 
โดยเฉพาะโรคอ้วนบริเวณพุง หรือท่ีเรียกว่า “อว้นลงพุง” ส่งผลให้ความดันเลือด ไขมันไตรกลีเซอไรด์ 
และน้ าตาลในเลือดสูงขึ้น แต่ไขมันดี (HDL-C) ในเลือดลดต่ าลง (Grundy; et al.  2004: Online)      
เป็นผลลบต่อสุขภาพ ท าให้ผู้มีปัญหาน้ าหนักตัวมากกว่าปกติหรือเป็นโรคอ้วนมีความเส่ียงในการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือดมากกว่าผู้ท่ีมีน้ าหนักตัวปกติ (Alice; et al.  2006: Online) น าไปสู่การไร้
ความสามารถและเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร ด้วยโรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 
Diseases: CVD) ซึ่งปัจจุบันเป็นสาเหตุการตายล าดับต้นๆ ของประเทศไทยและประเทศอื่นๆ ท่ัวโลก 
(Poirier; et al.  2006: Online);  (Hoeger; & Hoeger.  2007: 200)  
 การศึกษาจ านวนมากสรุปว่าการปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยความหนักระดับปานกลาง           
ถึงหนักมากทุกวันในแต่ละสัปดาห์สะสมวันละ 60 นาที ส่งผลดีต่อสุขภาพในวัยเด็ก (Corbin; 
Pangrazi; & Le Masurier. 2004: Online); (National Association for Sport and Physical 
Education.  2006: Online) โดยรูปแบบการปฏบิัติกิจกรรมอาจจะไม่ต่อเน่ืองแต่มีความหนักสูง ท้ังน้ี
ขึ้นอยู่กับความแตกต่างด้านสรีระวิทยา ความสามารถ และความต้องการด้านอารมณ์ของเด็ก (Frary; 
& Johnson. 2000: Online) นอกจากน้ันการปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอมีประโยชน ์ต่อ
ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย หากปฏิบัติในระดับปานกลางถึงระดับหนัก จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ
อย่างมีนัยส าคัญ ช่วยลดการตายก่อนวัยอันสมควร และลดความเส่ียงในการเกิดโรคหลายโรค เช่น 
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โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนิด โรคความดันเลือดสูง โรคอ้วน และยังช่วยพัฒนาสุขภาพจิต 
กล้ามเน้ือ และกระดูก เป็นต้น (Corbin; et al.  2004: 26-28) 
 เด็กส่วนใหญ่ท้ังในเมืองและชนบทใช้เวลาอยู่ในโรงเรียนมากท่ีสุดรองจากท่ีบ้าน โรงเรียนจึง
ควรให้ความส าคัญในการส่งเสริมให้เด็กปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างเต็มท่ี เพราะการปลูกฝังให้เด็ก
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจ าก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพและสมรรถภาพ มีความสัมพันธ์
กับการเจริญเติบโตของเด็ก ส่งผลให้มีร่างกายท่ีสมบูรณ์และสุขภาพดี เติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีความเส่ียง
ต่อการเกิดโรคเร้ือรังน้อย และเข้าสู่วัยผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตดีและมีอิสรภาพในการเคล่ือนไหว  
 คอร์บิน เสนอแนะว่า การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน ควรส่งเสริมให้นักเรียนมีทักษะ 
รวมไปถึงรับรู้ประโยชน์และคุณค่าของกิจกรรมทางกาย อยา่งไรก็ตามการเรียนการสอนพลศึกษา
ในช่วง 50-60 ปีท่ีผ่านมา พบว่า ครูพลศึกษาส่วนใหญ่เข้าใจว่าทักษะท่ีสอนในวิชาพลศึกษา คือ            
ทักษะกลไก (Motor skills) จึงให้ความส าคัญกับการสอนทักษะด้านกีฬาเป็นส าคัญ แต่คอร์บิน แนะน าว่า  
ครูพลศึกษาควรสอนทักษะอื่นๆ ด้วย เช่น ทักษะการบริหารจัดการตนเอง (Self-management skills)  
โดยให้เหตุผลว่า ถ้าต้องการให้เด็กเป็นผู้ใหญ่ท่ีกระฉับกระเฉง เด็กควรได้เรียนรู้และฝึกทักษะการจัดการตนเอง
ควบคู่ไปกับทักษะกลไก คอร์บิน เชื่อวา่การบริหารจัดการตนเองเป็นส่ิงส าคัญในการเปล่ียนแปลงวิถี
การด าเนินชีวิต (lifestyle change) แต่การจัดการตนเองควรอยู่ภายใต้แนวคิดว่า เด็กต้องมีอิสระ
มากกว่าไมอ่ิสระ และควรค านึงถึงตัวชี้วัดในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายซึ่งต่างจากผู้ใหญ่ การใชอ้ัตรา
การเต้นหัวใจระดับหนัก และต่อเน่ือง ไม่ใช่ตัวชีว้ัดท่ีดีในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายส าหรับเด็ก กุญแจ
ส าคัญ คือ ความสนุกสนาน เพราะเมื่อเด็กเหน่ือยก็จะพักเมื่อหายเหน่ือยจะกลับมาเล่นอีก เน่ืองจากมี
ความรู้สึกดีกับกิจกรรม ส่วนการชักจูงให้เด็กท่ีมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอหันมาสนใจและ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย สามารถท าได้โดย การเพิ่มความมั่นใจ และเพิ่มโอกาส วิธีการเพิ่มความมั่นใจ 
ท าได้โดยการให้ข้อมูลย้อนกลับด้านบวกเกี่ยวกับกิจกรรมจากพ่อแม่ ครู โค้ช และเพื่อน ส่วนวิธีการ
เพิ่มโอกาส ท าได้โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนได้เรียนกับครูหรือโค้ชท่ีดี เกี่ยวกับทักษะ และความมั่นใจ 
รวมไปถึงจัดกิจกรรมหลากหลายให้มีโอกาสเลือก (Corbin.  2002: 128-144). สอดคล้องกับค าแนะน า
ขององค์การอนามัยโลกท่ีเสนอแนะว่า โรงเรียนสามารถช่วยเหลือเด็กให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้  
โดยการจัดหลักสูตรการเรียนการสอนท่ีสนับสนุนให้เด็กปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และให้ความรู้เกี่ยวกับ
ความส าคัญของการออกก าลังกาย นอกจากน้ันการเพิ่มช่องทางส าหรับจักรยาน ช่องทางเดินเท้า และ
การสนับสนุนให้เดิน หรือขี่จักรยานไปโรงเรียนก็สามารถช่วยได้ (Physical Activity and Sedentary 
Behavior Among School children: A 34-Country Comparison.  2010: Online) และยังสอดคล้อง
กับข้อเสนอในกฎบัตรโตรอนโตซึ่งเป็นข้อเสนอระดับโลก ในปี ค.ศ.2010 เสนอแนะให้โรงเรียนจัดระบบ
การศึกษาท่ีให้ความส าคัญแก่หลักสูตรกิจกรรมทางกายภาคบังคับ โดยเน้นกีฬาท่ีไม่มุ่งเน้นการแข่งขัน
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และฝึกอบรมให้ครูทุกคนมีความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย รวมท้ังมีแผนกิจกรรมทางกายท่ีมุ่งเน้น    
ความหลากหลายของกิจกรรมเพื่อเพิ่มการมีส่วนร่วม โดยไม่ค านึงถึงระดับทักษะ แต่มุ่งเน้นและ       
ให้ความส าคัญในด้านความสนุกสนานแทน รวมไปถึงให้โอกาสนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกาย        
อย่างกระฉับกระเฉงท้ังในระหว่างชั่วโมงการเรียนการสอน ในช่วงพัก ช่วงพักรับประทานอาหาร
กลางวันและหลังเลิกเรียน (WHO.  2010: Online)  
 กิจกรรมทางกาย (Physical activity) คนส่วนใหญ่มักจะรูจ้ักในความหมายท่ีหลากหลาย 
เช่น “การเคล่ือนไหวร่างกาย” หรือ “การเคล่ือนไหว/ออกก าลัง” หรือ “การเคล่ือนไหว/ออกแรง/ออกก าลัง” 
เพื่อให้เข้าใจตรงกันในงานวิจัยน้ีให้ความหมายว่า “การเคล่ือนไหว/การออกแรง” โดยมีความหลากหลาย
ไม่เฉพาะเจาะจงเพียงแค่การออกก าลังกาย หรือ การเล่นกีฬา แต่ครอบคลุมไปถึงทุกกิจกรรมที่มีการใช้
กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของร่างกาย เช่น ขา หลัง ท้อง แขน และน่องเคล่ือนไหว ท้ังท่ีเป็นรูปแบบ เช่น   
เล่นฟุตบอล วอลเล่ย์บอล และไม่เป็นรูปแบบ เชน่ การวิ่งไล่จับ การเดินขึ้นบันได เป็นต้น  หากต้องการ
ให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพสามารถเลือกปฏิบัติได้หลากหลายรูปแบบ ท้ังท่ีเป็นแบบแผน เช่น             
การเคล่ือนไหว การละเล่นพื้นเมือง เกม กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา การเต้นร า 
และไม่เป็นแบบแผน เช่น การท างานอาชีพ งานบ้าน การเดินป่า การปีนเขา และการท าสวน เปน็ต้น 
โดยปฏิบัติตามหลักการของการออกก าลังกาย คือ มีความถี่ มีความหนัก และมีระยะเวลานานเพียงพอ 
ผลการเปล่ียนแปลงด้านร่างกายท่ีเกิดขึ้นในทันที เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้น หายใจเร็วขึ้น ในระยะยาว
ร่างกายจะมีการปรับตัว ส่งผลต่อสุขภาพในด้านบวก ชว่ยให้ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดได้รับ
ประโยชน์เพิ่มขึ้น เพิ่มความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเน้ือ เพิ่มความออ่นตัว เพิ่มความหนาแน่น
ของกระดูก ลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็ง ลดความเครียด ลดความเหน่ือยล้า ปรับปรุงบุคลิกภาพ 
เพิม่โอกาสแห่งความส าเร็จในชีวิต ลดผลกระทบต่อความเส่ือม หรือความแก่ก่อนวัย เพิม่คุณภาพชีวิต 
ท าให้มีอายุยืนยาว และลดระยะเวลาที่ไร้ความสามารถลง (Lund; & Vatten.  2001: Online);  
(Seidentop.  2004: 169)  
 ปัจจัยส าคัญท่ีสนับสนุนให้เด็กมีระดับกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น คือ การเข้าเรียนพลศึกษา 
เป็นประจ า เล่นกีฬาตั้งแต่วัยเด็ก มีเวลาในการท ากิจกรรมกลางแจ้ง ได้รับการสนับสนุนจากพ่อแม่ 
และญาติพี่น้อง ตลอดจนมีความสามารถในทักษะ และมีสมรรถภาพทางกายดี (Allensworth; et al. 
1997) รวมไปถึงส่ิงแวดล้อมท่ีบ้านด้วย เด็กท่ีปฏิบติักิจกรรมทางกายกระฉับกระเฉงไม่น้อยกว่า 60 นาที/วัน 
ทุกวัน จะให้เวลาในการเรียนพิเศษวิชาพลศึกษา มีความเกี่ยวข้องกบักีฬาต้ังแต่วัยเด็ก เล่นกีฬาหลากหลายฤดู 
มีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมทางกายท้ังท่ีบ้านและในโรงเรียน เรียนรู้ทักษะในบริบทท่ีหลากหลาย มีเวลา
มากพอในการท ากิจกรรมกลางแจ้ง  มีความสามารถในทักษะกีฬา มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในโซน
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สมรรถภาพดี และมีความช านาญในกีฬาที่ชื่นชอบมากกว่าเด็กท่ีปฏิบัติกิจกรรมทางกายน้อย (Castelli; 
et al.  2007: 239-252)  
 จากข้อมูลท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเห็นว่าปญัหาเรื่องเด็กวัยรุ่นปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ
ต่อการมีสุขภาพดี  มีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเน่ือง รวมไปถึงปัญหาเรือ่งรูปแบบการส่งเสริม         
ให้เด็กวัยรุ่นมีการเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียนท่ีสอดคล้องกับความต้องการของครูและนักเรียน 
เป็นอีกปัญหาที่ต้องแก้ไขเร่งด่วน การส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นในโรงเรียนมีการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
จ าเป็นต้องมีรูปแบบท่ีชัดเจน มีความเป็นไปได้ตามสภาพการณ์ท่ีแท้จริงของโรงเรียน และควรค านึงถึง
บุคคลท่ีเกี่ยวข้องทุกฝ่าย ไม่ควรก าหนดให้เป็นหน้าที่ของครูผู้สอนวิชาพลศึกษาเท่านั้น เน่ืองจาก      
การสร้างสุขภาพในโรงเรียนเป็นหน้าที่ของทุกคน ดังน้ันรูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น         
ในโรงเรียน จึงควรเป็นรูปแบบท่ีครูและนักเรียน ได้เข้ามามีส่วนร่วมในการคิดและพัฒนา จะท าให้เกิด
ความต้องการที่จะปรบัเปล่ียนพฤติกรรมด้วยตัวเอง จะน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมอย่างถาวร 
 การได้มาซึ่งรูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีเหมาะสมกับปัญหา
ของนักเรียน ครู และโรงเรียนน้ัน หากมองในมุมมองของการศึกษาค้นคว้า ด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ 
จะพบว่า การวจิัยแบบเดิม (Tradition research) เป็นการวิจัยท่ีใช้ผู้วิจัยเป็นศูนย์กลางองค์ความรู้ 
ผู้วิจัยเป็นคนนอกพื้นท่ี ท าการวิจัยเพื่อให้รู้ปัญหาของผู้อื่น ประเด็นปัญหาเริ่มต้นและจบกระบวนการ
โดยผู้วิจัย ซึ่งมักจะพบว่างานวจิัยหลายชิ้นมิได้น าไปเผยแพร่ หรือน าไปใช้เพื่อพัฒนาหรือแก้ไขปัญหา    
ท่ีแท้จริง หรือท่ีเรียกว่า “เก็บขึ้นห้ิง” เป็นการสูญเสียท้ังก าลังความคิด งบประมาณ ทรัพยากร และเวลา        
อย่างน่าเสียดาย ผู้วิจัยจึงมีแนวความคิดว่า หากต้องการส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นเพิ่มกิจกรรมทางกาย       
ตามปัญหาท่ีกล่าวมา ตลอดจนให้เกิดผลและความยั่งยืนน้ันควรค านึงถึงความร่วมมือของบุคลากร           
ในโรงเรียน และสนับสนุนให้โรงเรียนเป็นจุดศูนย์กลาง รวมท้ังสร้างความเข้มแข็งให้กับโรงเรียนด้วย
การส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดการวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่น             
ในโรงเรียน ผ่านกระบวนการร่วมคิดร่วมท าอย่างเป็นระบบ เพือ่ให้สอดคล้องกับปัญหาและส่ิงแวดล้อม           
ในโรงเรียน ตลอดจนสร้างความมุ่งมั่นร่วมกันระหว่างบุคลากรในโรงเรียนทุกระดับ รวมไปถึงภาคี
เครือข่ายของโรงเรียนจึงจะสร้างความยั่งยืน และน าไปสู่การลดโรคและภัยจากการไม่ค่อยเคล่ือนไหว
ร่างกายในระยะยาว ซึ่งแนวความคิดน้ีสอดคล้องกับระเบียบวธิีการวิจัยรูปแบบใหม่ท่ีเป็นรู้จักกันดี        
ในหมู่นักวิจัยยุคปัจจุบัน คือ การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory action research: 
PAR) ท่ีประยุกต์และรวมเอาแนวความคิดของการวิจัยเชิงปฏบิัติการ (Action research) กับการวิจัย
แบบมีส่วนร่วม (Participatory research) มาผสมผสานเข้าด้วยกัน เป็นการวิจัยท่ีเกิดขึ้นภายใต้
ความคิดท่ีว่า การวิจัยเป็นกิจกรรมทางสังคม ต้องใช้ทรัพยากรของสังคมเพื่อท าการศึกษาจึงเปน็สมบัติ
ของสังคม และเป็นการกระท าท่ีมุ่งหมายจะให้ประโยชน์หรือรับใช้สังคมด้วยเหตุน้ีการวิจัยจึงควรค านึงถึง
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ผลประโยชน์สูงสุดและการวิจัยท่ีจะให้ผลประโยชน์สูงสุดน้ันย่อมเป็นการวิจัยเพื่อพัฒนา (Research 
for development) หรือการวิจัยและพัฒนา (Research and development) โดยการพัฒนาจะต้องเดินทาง
ร่วมกันทุกขั้นตอนอย่างมีเสรีและเป็นประชาธิปไตย โดยมีผู้วิจัยภายนอกท าหน้าที่เป็นผู้เอื้ออ านวย 
หรือเป็นวิทยากรกระบวนการร่วมกับผู้วจิัยชุมชนท่ีเป็นชาวบ้าน  (สุภางค์ จันทวานิช.  2531: 6)  
 ในงานวิจัยน้ี ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรม
ทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน โดยการมีส่วนร่วมของผู้วิจัย คณะครู นักเรียน และผู้ปกครองเพื่อน าไปสู่
การเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น  ภายใต้กระบวนการของการวจิัยเชิงปฏบิัติแบบมีส่วนร่วม 
(PAR) เก็บรวบรวมข้อมูลแบบผสมผสานท้ังในเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ โดยใช้เชิงคุณภาพเป็นวิธีหลัก 
เน้นให้ความส าคัญกับเหตุการณ์ และปรากฏการณ์ของบุคคล มองภาพในลักษณะองค์รวม ให้ความเคารพ 
และให้ความส าคัญแก่คุณค่าความเป็นมนุษย์ของผู้ถูกวิจัย เป็นการศึกษาแบบเจาะลึก และใช้ระยะเวลา
ศึกษายาวนาน สร้างข้อสรุปจากหลักฐานและส่ิงท่ีค้นพบ แล้วน ามารวบรวมอธิบายเป็นภาพรวม          
ในเชิงนามธรรม ผสมผสานกับผลลัพธ์ของการทดลองใช้จริงท่ีอธิบายด้วยตัวเลขทางสถิติ ซึ่งมีความส าคัญ
และเป็นประโยชน์ต่อการก าหนดนโยบายและการประเมินผล เพื่อให้เข้าใจว่าท าอย่างไร (How) และ
ท าไม (Why) ในผลท่ีจะเกิดขึ้น  
 
ค ำถำมกำรวิจัย 
 เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ของงานวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยได้ต้ังประเด็นค าถามวิจัยไว้ดังน้ี  
  1.  ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึง
ปัจจุบันเป็นอย่างไร 

2.  ท าอย่างไรจึงจะสามารถพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น         
ในโรงเรียน ให้สอดคล้องกับสภาพการณ์จริงของโรงเรียน 
  3.  รูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของเด็กวัยรุน่ในโรงเรียน โดยการมีส่วนร่วมของ
ผู้วิจัย คณะครู นักเรียน และผู้ปกครอง มีลักษณะอย่างไร  
  4.  การมีส่วนร่วมของคณะครู นักเรียน และผู้ปกครองในการวิจัยและพัฒนารูปแบบการ
เพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนเป็นอย่างไร  
  5.  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กวัยรุ่นเป็นอย่างไร 
  6.  นักเรียนมีประสบการณ์และความพึงพอใจอย่างไรบ้างต่อการพัฒนารูปแบบการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
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วัตถุประสงค์ของกำรวจิัย 
1. เพื่ออธิบายปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุัน และ 

ความคาดหวังในอนาคตของโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 
2. เพือ่อธิบายปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น 

ในโรงเรียน  
 
ขอบเขตกำรวิจัย 
 การวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ในครั้งน้ี              
มีขอบเขตของการด าเนินงานดังต่อไปน้ี 
 ขอบเขตด้ำนพืน้ที่หรือสนำมศึกษำ (Setting) 
  สนามศึกษาในการวิจัยครั้งน้ี คือ ห้องประชมุ ห้องเรียน โรงอาหาร สนามกีฬา โรงยิม 
และลานอเนกประสงค์หรือพื้นท่ีว่างในบริเวณโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) จังหวัดเจ้าพระยา 
(นามสมมติ) 
 ขอบเขตด้ำนผู้เข้ำร่วม (Participants) 
  ผู้เข้าร่วมในการศึกษาน้ี ประกอบด้วย ผู้บริหาร คณะครู นักเรียน และผู้ปกครอง          
ของนักเรียนท่ีเข้าร่วมโครงการในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) สมัครใจเข้าร่วมโครงการและ          
ลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมโครงการ ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ  
   กลุ่มท่ี1 การวิจัยระยะท่ี 1 ระยะเตรียมการ ใช้วิธกีารพูดบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ   
การสังเกต และการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ กับกลุ่มผู้บริหารและคณะครูในโรงเรียนศรีรัตนาลัย           
(นามสมมติ) จ านวน 20 คน ดังน้ี 
    ผู้อ านวยการโรงเรียน                                     จ านวน   1 คน  
    หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา   จ านวน   5 คน 

    หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มสาระภาษาไทย จ านวน   2 คน       
หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มภาษาอังกฤษ จ านวน   2 คน      

  ครูผู้สอนกลุ่มสาระอื่นๆ  5 กลุ่มสาระ จ านวน 10 คน        
กลุ่มท่ี 2 การวิจัยระยะท่ี 2 และ 3 (ระยะวิจัยและพัฒนา) ใช้วิธีการประชุมชี้แจง 

ประชุม AIC การสังเกตแบบท่ัวไป และการสัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ กับผู้เข้าร่วมท่ีเป็นครผูู้สอน
นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีท่ี 2/10 จ านวน 4 วิชา วชิาละ 1 คน รวม 4 คน คือ วิชาพลศึกษา วิชาสุขศึกษา                
วิชาภาษาไทย และวิชาภาษาอังกฤษ 
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   กลุ่มท่ี 3 การวิจัยระยะท่ี 2 และ 3 (ระยะวิจัยและพัฒนา) ใช้วิธีการประชุม AIC 
ประชุมปฏิบัติการ การเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสังเกตแบบไม่เป็นทางการและแบบมี
เป้าหมาย การทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ รวมท้ังการบันทึกประจ าวัน กับผู้เข้าร่วมท่ีเป็น
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปีท่ี 2/10  จ านวน 47 คน (ชาย 14 คน หญิง 33 คน)  
   กลุ่มท่ี 4 การวิจัยระยะท่ี 2 และ 3 (ระยะวิจัยและพัฒนา) ใช้วิธีการบันทึกประจ าวัน 
เป็นผู้ปกครองของนักเรียนท่ีเข้าร่วมวิจัย จ านวน 47 คน   
 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ  
  ในการวิจัยน้ี ผู้วิจัยก าหนดขอบเขตด้านเน้ือหา ดังน้ี 

1. ด้านการศึกษาและวิเคราะห์ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายของ          
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ก าหนดขอบเขตการศึกษาต้ังแต่อดีต ปัจจุบัน และอนาคต  

2. ด้านปรากฏการณ์ในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น 
ในโรงเรียน ผู้วิจัยใช้กระบวนการของการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR)  

3. ด้านช่วงเวลาการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนก าหนดขอบเขต 
ในช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ในชั่วโมงการเรียนการสอน ช่วงพัก ช่วงพักกลางวัน และหลังเลิกเรียน 

4. ด้านการพัฒนาศักยภาพผู้เข้าร่วมวิจัย เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจในประเด็น 
ท่ีจะพัฒนา แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดังน้ี 
    4.1 กลุ่มครู ก าหนดขอบเขต เกี่ยวกับความส าคญัในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน และกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม เพื่อให้มีความรู้ ความเข้าใจ 
และตระหนักถึงความจ าเป็นในการส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียน โดยการประชุมชี้แจง 
    4.2 กลุ่มนักเรียน ก าหนดขอบเขตการพัฒนาความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
ความส าคัญในการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน การจัดการตนเอง (Self-
management) และทักษะกลไก (Motor skill) และกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
เพื่อให้มีความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึงความจ าเป็น รวมไปถึงเกิดแรงจูงใจในการเพิ่มกิจกรรม         
ทางกายในโรงเรียน โดยการประชุมเชิงปฏิบัติการ 
    4.3 กลุ่มผู้ปกครอง ก าหนดขอบเขต เกี่ยวกับความส าคัญในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน และกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม เพือ่ให้มีความรู้ ความเข้าใจ 
และตระหนักถึงความจ าเป็นในการส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยการชี้แจงผ่านเอกสาร
ค าแนะน า และหนังสือขอความอนุเคราะห์จากผู้ปกครอง 

5. ด้านการเก็บรวบรวมข้อมูลและการบันทึกข้อมูล มี 2 วธิี ได้แก่ วธิีเชิงปริมาณ  
และวิธีเชิงคุณภาพ 
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    5.1 การเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ ใช้การบันทึกข้อมลูประจ าวัน และการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กอายุ 7-18 ปี ประกอบด้วย การวัดส่วนสูง ชั่งน้ าหนัก 
ประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง และหลัง ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเน้ือแขนและไหล่ ความอ่อนตัว  รวมไปถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
    5.2 การเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้การจัดประชมุ AIC การประชุมชี้แจง             
การประชุมเชิงปฏิบัติการ การเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสังเกตท่ัวไป การสังเกตแบบมี
เป้าหมาย และบันทึกข้อมูลโดยการบันทึกภาคสนาม บันทึกการประชมุ บันทึกภาพน่ิง บันทึกภาพ
เคล่ือนไหว และบันทึกเทป  
   6.  ด้านการประมวลผลข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล ใช้ร่วมกันท้ังในเชิงคุณภาพ
และเชิงปริมาณ ดังน้ี (สาลี่ สุภาภรณ์.  2550: 176) 
     6.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปรมิาณ ใช้โปรแกรมส าเร็จรูป วิเคราะห์ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ด้วยสถิติ ที และสถิติ เอฟ  

6.2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพใช้การเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล  
(Constant comparison) และเขียนขยายความในเชิงพรรณนา (Descriptive analysis)  

7.  ด้านการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูลใช้วิธีการตรวจสอบโดยการอยู่ในสนาม  
เป็นช่วงเวลานาน การสังเกตอย่างต่อเน่ือง และการตรวจสอบสามเส้าด้านวิธีการรวมรวมข้อมูล  
 ขอบเขตด้ำนระยะเวลำในกำรศึกษำ 
  การวิจัยครั้งน้ี ใช้ระยะเวลาในการวิจัย จ านวน 12 เดือน ต้ังแต่ เดือน มิถุนายน 2554-
เดือนพฤษภาคม 2555 แบ่งออกเป็น 4 ระยะ ดังน้ี  
   ระยะท่ี 1 ระยะเตรียมการ จ านวน 6 เดือน (มิถุนายน – พฤศจิกายน 2554) 
   ระยะท่ี 2 ระยะวิจัย จ านวน 1 เดือนครึ่ง (ธันวาคม – มกราคม 2554) 
   ระยะท่ี 3 ระยะพัฒนา จ านวน 1 เดือนครึ่ง (มกราคม - กุมภาพันธ์ 2555) 
   ระยะท่ี 4 ระยะวิเคราะห์และสรุปผล จ านวน 3 เดือน (มีนาคม-พฤษภาคม 2555)  
 ขอบเขตด้ำนปรำกฏกำรณ์ที่ศึกษำ 
  การวิจัยครั้งน้ี แบ่งออกเป็น 4 ระยะ ปรากฏการณ์ท่ีศึกษาจึงมีความแตกต่างกัน ดังน้ี 
   ระยะที่ 1  ระยะเตรียมกำร 
    การศึกษาระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาปรากฏการณก์ารส่งเสริมกิจกรรมทางกาย      
ในอดีต ปัจจุบัน และอนาคตของโรงเรียนท่ีเป็นพื้นท่ีศึกษา โดยศึกษาปรากฏการณ์ต่อไปน้ี 
     1. สภาพปัจจบุันของโรงเรียน 
     2.  รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
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1. ความส าเร็จและความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของ 
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 

2. ความคาดหวังและแนวคิดในการพัฒนาการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย         
ส าหรับอนาคต 
   ระยะที่ 2 ระยะวิจัย และ ระยะที่ 3 ระยะพฒันำ 
    การศึกษาระยะท่ี 2 และ 3 เป็นการวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรม       
ทางกายของเด็กวัยรุ่น โดยศึกษาปรากฏการณ์ต่อไปน้ี 

     1. กระบวนการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น           
ในโรงเรียน  
     2. ผลของการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
จ านวน 4 ประเด็น ดังน้ี 

      2.1 การมีส่วนร่วม  
      2.2 ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
      2.3 การเจริญเติบโตและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กวัยรุ่น 
ประกอบด้วย ส่วนสูง น้ าหนัก ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลัง กล้ามเน้ือแขน
และไหล่ ความอ่อนตัว รวมไปถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
      2.4 ประสบการณ์และความพึงพอใจของนักเรียน 

   ระยะที่ 4 ระยะวิเครำะห์และสรุปผล 
    ระยะน้ีเป็นการวิเคราะห์ และสรุปผล ในภาพรวมตลอดท้ังโครงการ รวมไปถึง   

การจัดท ารูปเล่มรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ จึงไมม่ีการศึกษาปรากฏการณ์ใดๆ 
 
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับจำกกำรวิจยั 
 การวิจัยครั้งน้ีท าให้ได้กระบวนการพัฒนาและรูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น
ในโรงเรียน ซึ่งก่อให้เกิดประโยชน์ดังต่อไปน้ี 
  1. ได้องค์ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการวจิัยและพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  
  2. ได้รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
  3. ได้วิธีการส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายท้ังในและนอกโรงเรียน 
  4. ผู้บริหาร ครู และผู้ปกครองตระหนักถึงความส าคัญของปัญหาการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดีของนักเรียน ตลอดจนมีความสนใจและกระตือรือร้นท่ีจะเข้าร่วมโครงการ  
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  4. ผู้บริหาร ครู และผู้ปกครอง มีรูปแบบท่ีชัดเจน และสามารถน าไปใช้ในการส่งเสริมให้นักเรียน
เพิ่มกิจกรรมทางกายท้ังในและนอกโรงเรียน  
  5. นักเรียนมีโอกาสในการสร้างสุขภาพโดยปฏิบัติกิจกรรมอย่างกระฉับกระเฉง          
ด้วยความสนุกสนานและมีความสุขท้ังในและนอกโรงเรียน น าไปสู่การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น  
  6. เป็นแนวทางในการปรับปรุงหลักสูตรการเรียนการสอนเพื่อน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิต 
ท่ีดีขึ้นของนักเรียน   
  7. เป็นแนวทางในการวิจัยและพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายในสถานศึกษาอื่นๆ 
  8. หน่วยงานหรือองค์กรต่างๆ สามารถน ารูปแบบและเครื่องมือไปใช้ในการส่งเสริม       
ให้นักเรียนมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีไม่เอื้อต่อการมีสุขภาพดีไปสู่       
การมีพฤติกรรมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพดี 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ    
 1.  ศัพทท์ี่ 1 กิจกรรมทำงกำย (Physical activity) หมายถึง การเคล่ือนไหว/ออกแรง           
มีความหลากหลาย ไม่เฉพาะเจาะจงเพียงแค่การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา แต่ครอบคลุมไปถึง
ทุกกิจกรรมท่ีนักเรียนมีการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของร่างกาย เช่น ขา หลัง ท้อง แขน และน่องเคล่ือนไหว   
ท้ังท่ีเป็นรูปแบบ เช่น เล่นฟุตบอล วอลเล่ย์บอล เต้นแอโรบิก และไม่เป็นรูปแบบ เช่น การวิ่งเล่น       
การเดินขึ้นบันได การกวาดบ้าน การรดน้ าต้นไม้ ท้ังภายในและภายนอกโรงเรียน 

 2.  ศัพทท์ี่ 2 รูปแบบกำรเพิ่มกิจกรรมทำงกำยของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน หมำยถึง   
รูปแบบ หรือ แนวทาง หรอืกระบวนการท่ีได้รับการพัฒนาขึ้นมาโดยกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ
แบบมีส่วนร่วม ภายใต้ความร่วมมือระหวา่งผู้วิจยั คร ูนักเรียนและผู้ปกครอง  
 3.  ศัพทท์ี่ 3 กำรมีส่วนร่วม (Participatory) หมายถึง การให้โอกาสแก่คณะครู นักเรียน 
และผู้ปกครองท่ีมีส่วนได้ส่วนเสียเข้ามามีส่วนร่วมในกระบวนการวิจัยหรือกิจกรรมของการวิจัยท้ังการ        
1) ส ารวจข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล และระบุปญัหา 2) การวางแผนแก้ปัญหา  3) การร่วมด าเนินการตาม
โครงการ/กิจกรรม 4) การร่วมประเมินผลการด าเนินงาน และ 5) การร่วมปรับปรุง/ปรับเปล่ียนการ
ด าเนินงาน ซึ่งเป็นหัวใจและเป็นสาระส าคัญของการวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วม 
 4.  ศัพทท์ี่ 4 วิจัยปฏิบัติกำรแบบมสี่วนร่วม (Participatory action research: PAR) 
หมายถึง การวิจัยเพือ่พัฒนาและจัดการกับปญัหาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ (น้อย) ต่อการ            
มีสุขภาพดีของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน โดยผู้วิจัย คณะครู นักเรียนและผู้ปกครองมีส่วนร่วมในกระบวนการ 
วิจัยทุกขั้นตอน ต้ังแต่การศึกษาปัญหา วิเคราะห์ปญัหา การหาแนวทางแก้ปัญหา ตลอดจนการด าเนินงาน
และการประเมินผล เพื่อให้ผลของการวิจัยน าไปสู่การปฏิบัติได้จริง 
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 5.  ศัพทท์ี่ 5 ปรำกฏกำรณ์ (Phenomenology) หมายถึง เหตุการณ์ หรือสถานการณ์ต่างๆ 
ท่ีเกี่ยวกับการส่งเสริมหรือการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในโรงเรียน  
 6.  ศพัท์ที่ 6 วัยรุ่น (Adolescences) หมายถึง ประชากรกลุ่มอายุ 10-19 (WHO.  2009) 
แบ่งออกเป็น 3 ช่วงอาย ุได้แก่ วัยรุ่น (Early adolescence) อาย ุ10-13 ปี  วัยรุ่นตอนกลาง (Middle 
adolescence) อายุ 14-16 และวัยรุ่นตอนปลาย ( Late adolescence ) อายุ 17-19 ป ี 
 
 



บทท่ี 2 
เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และกรอบความคิดในการวิจัย 

 
   ในการวิจัยครั้งน้ี  ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และได้น าเสนอแบ่งออกเป็น 
3 ตอน ดังต่อไปน้ี 

   ตอนท่ี 1 กิจกรรมทางกายและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
   ตอนท่ี 2 การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม  
   ตอนท่ี 3 กรอบความคิดในการวิจัย 

 
ตอนท่ี 1  กิจกรรมทางกายและงานวิจยัท่ีเกี่ยวข้อง    
 กิจกรรมทางกาย (Physical activity) คนส่วนใหญ่มักจะรูจ้ักในความหมายท่ีหลากหลาย เช่น 
“การเคล่ือนไหวร่างกาย” หรือ “การเคล่ือนไหว/ออกก าลัง” หรือ “การเคล่ือนไหว/ออกแรง/ออกก าลัง”         
จากการศึกษาเอกสารวชิาการทั้งในและต่างประเทศ พบว่ามีผู้ให้ความหมายไว้ใกล้เคียงกันดังน้ี  
  โรเบิร์กและเค็ตติเยียน (Robergs; & Keteyian. 2003: 3,7) กล่าวว่า หมายถึง รูปแบบ
กิจกรรมของร่างกายท่ีมจีุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย   
  ซีเดนทอป (Seidentop.  2004: 169) อธิบายว่า หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเกิดจาก
กล้ามเน้ือลายและมีการใช้พลังงานเพิ่มขึ้น  
  เพาเวอร์และโฮเลย์ (Power; & Howley.  2007: 34)  อธิบายว่า หมายถึงรูปแบบ         
การมีกิจกรรมของกล้ามเน้ือ ท่ีเป็นผลให้มีการใช้พลังงานโดยการท างานของกล้ามเน้ือและเกี่ยวข้อง
กับสมรรถภาพทางกาย  
  คอร์บิน (Corbin.  2008: 3) อธิบายว่า เป็นการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของร่างกายเคล่ือนไหว
อย่างต่อเน่ืองทุกรูปแบบ รวมไปถึง การเล่น กีฬา เต้นร า เกม การท างาน กจิกรรมในวิถีชีวิต           
และการออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพ  
  โฮเกอร์และโฮเกอร์  (Hoeger; & Hoeger.  2002: 3)  ให้ค าจ ากัดความว่า เป็นการ      
ใช้กล้ามเน้ือลายเคล่ือนไหวร่างกาย เพื่อใช้พลังงานและก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ                    
  องค์การอนามัยโลก (WHO.  2010: Online).  ให้ค าจ ากัดความว่า เป็นการเคล่ือนไหว
ร่างกายโดยใช้กล้ามเน้ือลายเพื่อให้มีการใช้พลังงาน  
  ราชบัณฑิตยสถาน (ราชบัณฑิตยสถาน.  2547) กรมอนามัยและการให้บริการมนุษย์      
ในสหรัฐอเมริกา (U.S. Department of Health and Human Services. 1996: P.20-21) และกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข (2545) ให้ค าจ ากัดความว่า หมายถึง การเคล่ือนไหวส่วนของร่างกายเกิดจาก
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การท างานของกล้ามเน้ือลาย และมีการใช้พลังงานเพิ่มจากภาวะพัก เป็นกิจกรรมใน 4 บริบท ไดแ้ก่
งานอาชีพ งานบ้าน การเดินทางและงานอดิเรก ตัวอย่างงานอดิเรก ได้แก่ การเล่นกีฬา นันทนาการ 
(เช่น เดินทางไกล ถีบจักรยาน) และการออกก าลังกาย   
  จากความหมายดังกล่าว สรุปได้วา่ กิจกรรมทางกาย คือ การใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของ
ร่างกาย เคล่ือนไหว เพื่อให้มีการใช้พลังงานเพิ่มขึ้นจากขณะพัก” ประกอบด้วย 1)การเคล่ือนไหว          
การออกก าลังกาย การเต้นร า การเล่น เกม กีฬา 2) การท างานในอาชีพ 3) งานบ้าน 4) นันทนาการ 
และ5) การเดินทาง ซึ่งประเภทของกิจกรรมทางกายสามารถสรุปได้ ดังภาพประกอบ 1  
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
(Physical Activity) 

2.           
(Occupational Activity) 

 

3.          
(Household Activity) 

 

4.                  
(Recreational Activity) 

5.            
(Transportation Activity) 

1.                                 
                                      

(Movements, Exercises, Plays, Dances, 
Games and Sports) 

 
 

ภาพประกอบ 1 ประเภทของกิจกรรมทางกาย 
 

 ความส าคัญของกิจกรรมทางกาย 
  กิจกรรมทางกายเปรียบเสมือนวัคซีนป้องกันโรคเรื้อรัง มีบทบาทส าคัญต่อสุขภาพ 3 ประการ
ด้วยกัน  คือ ปอ้งกันการเกิดโรคและความเจ็บป่วย รักษาโรคและความเจ็บป่วย รวมท้ัง สร้างเสริม
สุขภาพน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี (กรมอนามัย. 2545) นอกจากน้ันการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
อย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอจนเป็นวิถชีีวิต ชว่ยลดความเส่ียงในการเกิดโรคเรื้อรัง เช่น ภาวะหลอด
เลือดแดงแข็งตีบตัน โรคหลอดเลือดหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  โรคกระดูกพรุน มะเร็ง
ล าไส้ใหญ่ มะเร็งเต้านม ภาวะวิตกกังวล ภาวะความกดดัน และโรคอ้วน เป็นต้น ซึ่งโรคเหล่านี้เป็น
สาเหตุส าคัญท่ีท าให้บุคคล ไร้ความสามารถ และเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร (Haskell; et al.  2007: 
Online) คนท่ีมีความกระฉับกระเฉง และปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต สามารถเอาชนะ
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ความเส่ียงในการเกิดโรคท่ีถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ หรือเรียกว่า พันธุกรรม เช่น โรคเบาหวาน โรค
ความโลหิตสูง โรคหัวใจ หรือ โรคมะเร็ง และสามารถมีชีวิตอยูอ่ย่างปกติสุข ตลอดจนมีคุณภาพชีวติท่ีดี
ได้ ในทางตรงกันข้ามคนท่ีไม่มีความเส่ียงทางด้านพันธุกรรม คือ ไม่มีญาติพี่น้องเป็นโรค หรือเสียชีวิตด้วย
โรคเรื้อรังท่ีกล่าวมาแต่มีวิถีชีวิตท่ีเฉ่ือยชา และมีสมรรถภาพทางกายต่ า มีโอกาสเป็นโรคเหล่านั้นได้ง่าย 
(Corbin; et al.  2008: 5)  
 การปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพนั้น สามารถเลือกปฏิบัติได้
หลากหลายรูปแบบท้ังท่ีเป็นแบบแผน เช่น การเคล่ือนไหว การละเล่นพื้นเมือง กิจกรรมนันทนาการ 
เกม การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา การเต้นร า และกิจกรรมทางกายท่ีไม่เป็นแบบแผน เช่น งานบ้าน 
การท างานอาชีพ การเดินป่า การปีนเขา หรอื การท าสวน เป็นต้น หากปฏิบัติตามหลักการของ FIT คือ 
มีความถี่ (Frequency = F)  มีความหนัก (Intensity = I) และมีระยะเวลานาน (Time or Duration =T) 
อย่างเพียงพอ ส่งผลให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนทางสรีรวิทยาในทันที เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้น หายใจเร็วขึ้น 
ความดันโลหิตสูงขึ้น เป็นต้น และในระยะยาวร่างกายจะมีการปรับตัวส่งผลต่อสุขภาพในด้านบวก 
ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือดได้รับประโยชน์เพิ่มขึ้น โดยหัวใจ ปอด และหลอดเลือดท างานได้ดีขึ้น        
เพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ เพิ่มความออ่นตัว พัฒนากระดูก ลดความเส่ียงในการ
เกิดโรคมะเร็ง ลดความเครียด ลดภาวะเหน่ือยล้า เพิ่มโอกาสแห่งความส าเร็จในชีวิต ปรับปรุงท่าทาง 
ลดผลกระทบต่อความเส่ือมหรือความแก่ก่อนวัย เพิ่มคุณภาพชีวิต ท าให้มีอายุยืนยาว และลดระยะเวลา  
ท่ีไร้ความสามารถลง (Corbin; & Lindsay.  2007; Lee; & Skerritt.  2001: S459-471; Lund; & Vatten.  
2001: 417-422; Seidentop.  2004: 169)  
 องค์การอนามัยโลก (WHO.  2010: Online) ได้ให้ค าน าว่า เด็กอายุ 5-17 ปี ควรปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกให้เหน่ือยปานกลาง-เหน่ือยมากหรือหอบทุกวัน ๆ สะสมวันละไม่น้อยกว่า   
60 นาที ควบคู่ไปกับกิจกรรมเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกระดูก 3 วัน/สัปดาห์ 
และหากปฏิบัติมากกว่า 60 นาทีต่อวัน จะเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มขึ้น  ท้ังน้ีกจิกรรมทางกาย
ประจ าวันอาจจะอยู่ในลักษณะของการละเล่น การเล่นเกม เล่นกีฬา การเดินทาง สันทนาการ การเรียน
พลศึกษา หรือการออกก าลังกายกับครอบครัว กบัเพื่อนหรือครูโรงเรียน และร่วมท ากิจกรรมต่างๆ         
ในชุมชน หากหวังผลเกี่ยวกับน้ าหนักตัว ควรปฏิบัติกิจกรรมทางกายมากกวา่ค าแนะน าขั้นต่ า ร่วมกับ
ควบคุมอาหาร โดยพิจารณาสมดุลพลังงาน (Energy balance) และปัจจัยอื่นๆ ท่ีมีผลต่อน้ าหนักตัวด้วย 
(Haskell; et al.  2007: 1081-1093) ท้ังน้ี ผลจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจ า ท าให้ภาวะ
ด้ือต่ออินซูลินลดน้อยลงไปด้วย (DeFronzo; et al.  2004: 173-94; Lichtenstein; et al.  2006: 82–96) 
จึงช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคสุขภาพท่ีดีก็จะตามมา การเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควรจะลดลงไปด้วย  
ถึงแม้ว่าการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพียงอย่างเดียวช่วยให้ลดน้ าหนักได้ แต่คนอ้วนส่วนมากมักขาด



16 
 

 
 

ความต่อเน่ืองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย จึงไม่สามารถท าให้ภาวะขาดสมดุลพลังงาน (Energy 
imbalance) เข้าสู่สภาวะปกติได้โดยการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพียงอย่างเดียว จึงแนะน าให้ลดพลังงาน
ส่วนเกินจากอาหาร เพื่อลดการสะสมไขมันในร่างกาย โดยส่วนใหญ่แนะน าให้ลดการน าเข้าพลังงาน
จากการรับประทานอาหาร  500 –1,000 แคลอรี่/วัน หรือมากกว่า (Wing. 1999) 
 ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
  การปฏิบัติกิจกรรมทางกายอยา่งสม่ าเสมอ ท้ังท่ีเป็นแบบแผน เช่น การเคล่ือนไหว 
การละเล่นพื้นเมือง เกม กิจกรรมนันทนาการ การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา การเต้นร า และกิจกรรม
ทางกายท่ีไม่เป็นแบบแผน เช่น การท างานอาชีพ งานบ้าน การเดินป่า การปีนเขา หรือ การท าสวน 
หากปฏิบัติตามหลักการ FIT คือ ถี่พอ (Frequency = F) หนักพอ (Intensity = I) และนานพอ (Time =T) 
หรือในแต่ละวันใช้พลังงานเพิ่มขึ้นจากภาวะปกติอย่างน้อย 150 แคลอรี่ (Haskell; et al.  2007: Online) 
จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ (Physical fitness related health) ส่งผลให้สุขภาพ
โดยรวมดีขึ้นตามไปด้วย (Hoeger; & Hoeger.  2002: 33-39);  (Corbin; et  al.  2008: 17-22) ดังต่อไปน้ี  
   1. เพิ่มสุขภาพและสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด  เป็นผลให้ 
    1.1 กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น 
    1.2 อัตราการเต้นหัวใจช้าลง 
    1.3 คล่ืนไฟฟ้าหัวใจสม่ าเสมอและดีขึ้น 
    1.4 ลดบทบาทของระบบประสาทอัตโนมัติในการควบคุมการท างานของหัวใจ 
    1.5 เพิ่มออกซิเจนไปยังสมอง 
    1.6 ลดไขมันคอเลสเตอรอล 
    1.7 ลดไขมันไตรกลีเซอไรด์ และไขมันชนิดเลว (LDL-C) ในหลอดเลือด 
    1.8 เพิ่มไขมันชนิดดี (HDL-C) 
    1.9 ป้องกันหรือยับยั้งการเกาะของไขมันท่ีผนังหลอดเลือด 
    1.10 เพิ่มความสามารถในการท างานของหัวใจและหลอดเลือด 
    1.11 เพิ่มการไหลเวียนของหลอดเลือดส่วนปลาย 
    1.12 เพิ่มการไหลเวียนของหลอดเลือดหัวใจ 
    1.13 ลดความเส่ียงจากภาวะหัวใจหยุดเต้น และเพิ่มโอกาสรอดชีวิตสูง 
    1.14 ลดความเส่ียงต่อการเกิดความโรคดันโลหิตสูง 
    1.15 เลือดขนส่งออกซิเจนได้ดีขึ้น 
   2. เพิ่มกล้ามเน้ือและลดไขมันในร่างกาย ส่งผลให้ 
    2.1  การท างานมปีระสิทธิภาพมากขึ้น 
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    2.2  ลดความไวต่อการเกิดโรค 
    2.3  รูปร่างดีขึ้น 
    2.4  ลดภาวะจิตใจตนเองเกี่ยวกับปญัหาความอว้น 
   3. เพิ่มความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ ส่งผลให้ 
    3.1 กล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพในการท างานมากขึ้น 
    3.2 ลดโอกาสการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ 
    3.3 ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคปวดหลังส่วนล่าง 
    3.4 เพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬา 
     3.5 ร่างกายฟื้นตัวเร็วจากภาวะงานหนัก 
    3.6 เพิ่มความสามารถในการเผชิญหน้ากับสถานการณ์คับขัน 
   4. เพิ่มความอ่อนตัว ส่งผลให้ 
    4.1 การท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
     4.2 โอกาสการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือลดลง 
     4.3 โอกาสการบาดเจ็บของข้อต่อลดลง 
     4.4 ลดโอกาสของปัญหาหรือโรคปวดหลังส่วนล่าง 
     4.5 เพิ่มสมรรถภาพทางกีฬา 
    5. พัฒนากระดูก ส่งผลให้ 
     5.1 ความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มขึ้น 
     5.2 ลดโอกาสการเป็นโรคหรือภาวะกระดูกพรุน 
    6. ลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็ง ดังต่อไปน้ี 
     6.1 ลดความเส่ียงต่อการเป็นมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
    6.2 อาจจะลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งของทวารหนัก 
    6.3 ลดความเส่ียงการเกิดโรคมะเร็งท่ีอวัยวะสืบพันธ์ และเต้านม 
   7. ลดความตึงเครียดของจิตใจ โดยแสดงออกในลักษณะ 
    7.1 ลดอารมณ์ซมึเศร้า 
    7.2 นอนหลับได้ดีขึ้น 

    7.3 ความเครียดลดลง 
    7.4 ท าให้การท างานดีขึ้น 
    7.5 มีความต้านทานต่อพายุอารมณ ์
   8. ลดภาวะเหน่ือยล้า ส่งผลให้ 
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    8.1 ท ากิจกรรมยามว่างด้วยความสนุกสนาน 
    8.2 เพิ่มคุณภาพชีวิต 
    8.3 เพิ่มความสามารถในการเผชิญหน้ากับภาวะกดดัน 
   9. เพิ่มโอกาสแห่งความส าเร็จในชีวิต โดยแสดงออกในลักษณะ 
    9.1 เพิ่มความมั่นใจในตนเอง 
    9.2 ตระหนักและยอมรับขีดจ ากัดของตนเองมากขึ้น 
    9.3 เพิ่มความรู้สึกสุขสมบูรณ ์
    9.4 มีความเพลิดเพลินในชีวิต  
   10. ปรับปรุงท่าทาง เป็นผลมาจาก 
    10.1  รูปร่างท่าทางดีขึ้น 
    10.2  ควบคุมไขมัน 
   11. ลดผลกระทบต่อความเส่ือมหรือความแก่ก่อนวัย โดยท าให้ 
    11.1  เพิ่มความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน 
    11.2  ความจ าระยะส้ันดีขึ้น 
    11.3  เจ็บป่วยน้อยลง 
    11.4  เคล่ือนไหวดีขึ้น 
    11.5  ลดการพึ่งพาและเป็นอิสระมากขึ้น  
   12. ประโยชน์ด้านอื่นๆ 

    12.1  เพิ่มพูนคุณภาพชีวิต 
    12.2  อายุยืนยาว 
    12.3  ระยะเวลาที่ไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ลดลง 
 ความส าคัญและประโยชน์ของกิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและวัยรุ่น  
  การมีเทคโนโลยีใหม่ๆ ท่ีไม่หยุดน่ิง ส่งผลให้เด็กและวัยรุ่นมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง 
มีความสนใจเทคโนโลยี ในรูปของโทรทัศน์ เกมคอมพิวเตอร์ การเล่นอินเตอร์เน็ต เพลิดเพลินกับความ
สะดวกสบายในชีวิตประจ าวัน ส่งผลให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายลดลง การวิ่งเล่นเพื่อความสนุกสนาน
ลดลง แต่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้องมากขึ้น เช่น ชอบบริโภคอาหารว่าง  ขนมขบเค้ียว 
ท าให้มีการเจริญเติบโตผิดปกติส่งผลให้มีสุขภาพไม่สมบูรณ์แข็งแรง ท้ังด้านร่างกาย และจิตใจ และ
เน่ืองจากเป็นวัยท่ีก าลังเติบโต และมีพัฒนาการ ท้ังทางด้านร่างกาย อารมณ ์สังคม และสติปัญญา 
หากได้รับการสนับสนุน และส่งเสริมอย่างต่อเน่ืองจากพอ่แม่ และครู ท่ีเปิดโอกาสให้เกิดการเรียนรู้     
ในกิจกรรมและทักษะตามความสามารถของร่างกาย โดยการสร้างเสริมนิสัยให้มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
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อย่างสม่ าเสมอต้ังแต่วัยเด็ก จะช่วยท าให้มีการเจริญเติบโตสมวัยทุกด้านท่ีกล่าวมา เป็นการส่งเสริมให้
เด็กเลือกท าในส่ิงท่ีเขารัก น าไปสู่การสร้างนิสัยรักการออกก าลังกายจนเกิดเป็นพฤติกรรมที่ติดตัวไป
ตลอดชีวิต  
  การปฏิบัติกิจกรรมทางกายอยา่งสม่ าเสมอในวัยเด็กและวัยรุ่นนอกจากจะเกิดประโยชน์                 
ดังท่ีกล่าวมาแล้ว ยังส่งผลต่อพัฒนาการความเจริญเติบโต ดังน้ี  (กรมอนามัย.  2548: 8-9) 

1. เพิ่มการสร้างมวลกระดูก ท าให้กระดูกเจริญเติบโตซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก 
2. กล้ามเน้ือมีความแข็งแรง พัฒนาระบบประสาทส่ังการที่เกี่ยวกับการท างาน 

ของกล้ามเน้ือ ท าให้การทรงตัวในการท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
3. หัวใจ ปอด และหลอดเลือดแข็งแรงข้ึน มีความสามารถในการบีบตัวให้มี 

ปริมาตรเลือดท่ีออกจากหัวใจแต่ละครั้งมากขึ้น 

4. ช่วยควบคุมน้ าหนักตัว 
5. ช่วยส่งเสริมสุขภาพกายใจ 

 หลักการส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับเดก็และวัยรุ่น   
  การส่งเสริมให้เด็กปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอ โดยปฏิบัติกับพ่อแม่ เพือ่นๆ 
ในวัยเดียว หรือวัยใกล้เคียงกัน จะท าให้เด็กเกิดความสนุกสนาน เพราะได้มีสังคม ท าให้สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง อารมณ์แจ่มใส มีความมั่นใจ และกล้าแสดงออก ท้ังน้ีมีการศึกษาจ านวนมากสรุปว่า
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยความหนักระดับปานกลางถึงหนักมากทุกวันในแต่ละสัปดาห์ สะสมวันละ 
60 นาที ส่งผลดีต่อสุขภาพในวัยเด็ก (Corbin; Pangrazi; & Le Masurier.  2004: Online);  (NASPE.  
2006: Online) และควรท าภายใต้หลักการต่อไปน้ี 

1. ควรลดหรือหลีกเล่ียงการน่ัง นอน ท่ีไม่จ าเป็น เช่น น่ัง/นอนดูโทรทัศน์ น่ังเล่นเกม 
คอมพิวเตอร์ ฯลฯ  

2. ส่งเสริม / สนับสนุนให้ท ากิจกรรมนันทนาการ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 วัน เช่น  
กิจกรรมเข้าจังหวะ กิจกรรมการละเล่น ได้แก่ ร าวง ชักคะเย่อ ต่ีจับ มอญซอ่นผ้า งูกินหาง เป็นต้น 

3. ส่งเสริมให้เด็กได้มีการฝึกความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือด้วย 
เช่น นอนยกตัว ท่ากายบริหาร โหนบาร์ โหนราว ดันพื้น ดึงข้อ ฯลฯ  

4. ส่งเสริมให้เด็กท ากิจกรรมทางกายทุกวัน เช่น ช่วยพ่อแม่ท างานบา้น งานสวน  
การเดินขึ้นบันได วิ่งเก็บของ วิ่งเล่น เดินไปซื้อของ หรือเดินไปโรงเรียน ถีบจักรยานเล่น หรือถีบจกัรยาน
ไปซื้อของ หรือไปโรงเรียน ฯลฯ ส่ิงส าคัญเด็กควรออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมทางกายให้รู้สึกเหน่ือย 
ในระดับปานกลางขึ้นไป คือ รู้สึกหายใจเร็วขึ้น เหงื่อซึม และควรท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลังกาย
ให้ได้รวมกันอย่างน้อยวันละ 1 ชั่วโมง ทุกวัน  
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5. ควรส่งเสริม / สนับสนุนให้เด็กโตได้ออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพิ่มเติม           
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วัน วันละอย่างน้อย 20 นาที เช่น เล่นกีฬา วิ่ง กระโดดเชือก ฯลฯ  

6. เด็กต้องออกก าลังกายด้วยความระมัดระวัง เล่นอย่างปลอดภัย และ ควรดื่มน้ า 
ให้เพียงพอ  
 ข้อเสนอแนะและแนวทางส่งเสริมกจิกรรมทางกายเด็กและวัยรุ่น 
  ในปัจจุบันท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทยตระหนักถึงปัญหาการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย          
ไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดีของเด็กและวัยรุ่น จึงได้ร่วมกันก าหนดนโยบายและเสนอแนะ             
แนวทางการเพิ่มกิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและเด็กวัยรุ่น ดังต่อไปน้ี 
   องค์การอนามัยโลก (WHO.  2010: Online) แนะน าว่า  
    1. โรงเรียนสามารถจัดหลักสูตรการเรียนการสอนท่ีสนับสนุนให้เด็กได้ปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย รวมท้ังให้ความรู้เกี่ยวกับความส าคัญของการออกก าลังกาย และ  
    2. เพิ่มชอ่งทางส าหรับจักรยาน ชอ่งทางส าหรับเดินเท้า และสนับสนุนให้เดิน 
หรือขี่จักรยานไปโรงเรียน   
   กฎบัตรโตรอนโตเพื่อกิจกรรมทางกาย : ข้อเสนอระดับโลกเพื่อให้เกิดการปฏิบัติ  
(WHO.  2010: Online) เสนอแนะว่า  
    1. โรงเรียนควรจัดระบบการศึกษาท่ีให้ความส าคัญแก่หลักสูตรกิจกรรมทางกาย
ภาคบังคับ โดยเน้นกีฬาที่ไม่มุ่งเน้นการแข่งขัน และพัฒนาการฝึกอบรมด้านกิจกรรมทางกายแกค่รู    
ทุกคนในโรงเรียน   
    2. โรงเรียนควรมีแผนกิจกรรมทางกาย ท่ีมุ่งเน้นความหลากหลายของกิจกรรม
เพื่อเพิ่มการมีส่วนร่วม โดยไม่ค านึงถึงระดับทักษะแต่มุ่งเน้นและให้ความส าคัญในด้านความสนุกสนานแทน  
    3. ให้โอกาสนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างกระฉับกระเฉงท้ังในระหว่าง
ชั่วโมงการเรียน การสอน ในช่วงพัก ช่วงพักรับประทานอาหารกลางวัน และหลังเลิกเรียน  
   ประเทศไทย โดย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กรมอนามัย.   2550?: 4-5)             
ได้เสนอแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กและวัยรุ่น  3 แนวทาง ประกอบด้วย  
    1. เด็กและวัยรุน่ควรได้รับโอกาสปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกายอย่างน้อย
วันละ  60 นาที ทุกวัน หรือสัปดาห์ละ 420 นาที               
    2. ครอบครัวและโรงเรียนควรมีส่วนร่วมรับผิดชอบสนับสนุนหรือเปิดโอกาสให้เด็ก 
และวัยรุ่นท ากิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย   
    3. เด็กและวัยรุ่นควรได้รับโอกาสในการเสริมสร้างความแข็งแกร่งของร่างกาย            
ท้ัง 3 ด้าน คือ ความสมบูรณ์ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  
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และความสมบูรณ์ในการเคล่ือนไหวของข้อต่อ โดยโรงเรียนและครูควรสนับสนุนและส่งเสริมให้นักเรียน
มีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ดังน้ี  3.1) ในชั่วโมงพลศึกษานักเรียนควรออกก าลังกายอย่างเต็มท่ีไม่น้อยกว่า 
30 นาที/คาบ 3.2) โรงเรียนควรจัดกิจกรรมทางกายเพิ่มเติมทุกวัน อย่างน้อยวันละ 15 นาที  3.3) สนับสนุน 
ประยุกต์ หรือบูรณาการเน้ือหาวิชาการของแต่ละวิชาให้สอดคล้องหรือเอื้อประโยชน์ ต่อการท า
กิจกรรมทางกายของนักเรียน 3.4) สนับสนุนมาตรการเปล่ียนหรือย้ายห้องเรียน ปรับเปล่ียนบทเรียน
หรือวิชาการในห้องเรียนไปสู่การมีกิจกรรมที่ต้องเคล่ือนไหวร่างกาย 3.5) ให้โอกาสและกระตุ้นนักเรียน
ให้มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง  และ 3.6) ควรจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมให้
นักเรียนเห็นความส าคัญและเพิ่มโอกาสในการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  
   นอกจากน้ันกรมอนามัยยังได้เสนอมาตรการส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับโรงเรียน 
ผู้ปกครอง และนักเรียน  (กรมอนามัย.  2550?:  4) ดังต่อไปน้ี 

1.  ขอ้เสนอส าหรับโรงเรียน โรงเรียนและครูควรสนับสนุนและส่งเสริมการจัดการ 
ให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นดังน้ี 
     1.1 ควรเพิ่มโอกาสการออกก าลังกายในโรงเรียน โดย 
      - ชั่วโมงพลศึกษา นักเรียนควรได้มีโอกาสออกก าลังกายอย่างเต็มท่ี
ภายใต้การควบคุมดูแลของครูท่ีมีความรู้ความสามารถโดยตรง อย่างน้อยเป็นเวลา 30 นาท ีต่อคาบ 
      - จัดกิจกรรมหรือส่งเสริมให้นักรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (Physical 
activity) เพิ่มเติมทุกวัน อย่างน้อยวันละ 15 นาที นอกเหนือจากชั่วโมงพลศึกษาปกติ 
     1.2 ด้านบุคลากร 
      - ครูสอนพลศึกษาต้องมีความรู้และได้รับการฝึกอบรมด้านการจัด
กิจกรรมทางกายให้แก่นักเรียน 

      - มีต าแหน่งครูพลศึกษาท่ีมีวุฒิพลศึกษาหรือวิทยาศาสตร์การกีฬาอย่าง
น้อย 1 คนต่อโรงเรียนระดับประถมศึกษา ดังน้ี 

       ครูพลศึกษา 1 คน : โรงเรียนประถมศึกษาขนาดเล็ก 
       ครูพลศึกษา 2 คน : โรงเรียนประถมศึกษาขนาดกลาง 
       ครูพลศึกษา 3 คน : โรงเรียนประถมศึกษาขนาดใหญ่ 
     1.3 โรงเรียนและครูควรเป็นผู้ท่ีสนับสนุนและประยุกต์หรือบูรณาการเน้ือหา
ทางวิชาการของแต่ละวิชาให้สอดคล้องหรือเอื้อประโยชน์ต่อการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียนอาจอยู่
ในรูปแบบของการเล่นเกม ให้นักเรียนได้เปล่ียนอิริยาบถในระหว่างชั่วโมงเรียน 
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     1.4 สนับสนุนมาตรการเปล่ียนหรือย้ายห้องเรียน การปรับเปล่ียนบทเรียน 
หรือวิชาการภายในห้องเรียนไปสู่การมีกิจกรรมท่ีต้องเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น วิชาเสริมสร้างงาน
วิชาชีพ (งานไม ้งานเกษตร งานท าอาหาร) การก่อต้ังชมรมกีฬาต่าง ๆ 
     1.5  ครูควรเปิดโอกาสและกระตุ้นให้นักเรียนมีส่วนร่วมคิดในการจัดกิจกรรม
ทางกายท่ีเหมาะสมส าหรับนักเรียน เพื่อให้เกิดการยอมรับและน าไปปฏิบัติด้วยตนเองอย่างสม่ าเสมอ 
     1.6  โรงเรียนควรจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมให้นักเรียนได้เห็นความส าคัญและเพิ่ม
โอกาสการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เช่น การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย หรือความสมบูรณ์พร้อม 
การจัดแข่งขันกีฬาระหว่างห้องเรียน การแข่งขันกีฬาสี 
     1.7 โรงเรียนควรจัดปรับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพให้เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย
ของนักเรียนและค านึงถึงความปลอดภัย เช่น มีพื้นท่ีและอุปกรณ์กีฬา หรือออกก าลังกายท่ีเข้าถึงได้ง่าย 
(มีมุมบาสเก็ตบอลหลายแห่ง มีแป้นชู๊ตและลูกบาสเก็ตบอลท่ีเหมาะสมกับร่างกายเด็ก) ปรับสนาม / 
ลานกีฬา / บริเวณท่ีเด็กมีกิจกรรทางกายมากให้มีความปลอดภัย (ปรับระดับพื้นให้เท่ากันไม่ให้มีขั้น 
ปิดร่องน้ า ติดต้ังอุปกรณ์กันกระแทกบริเวณเหล่ียมเสา หรือตึก มีรั้วกั้นบริเวณสระว่ายน้ า ติดต้ังเครื่องหมาย
หรือสัญญาณเตือนเพื่อความปลอดภัยให้ชัดเจน) อุปกรณ์กีฬา เครื่องเล่นมีความปลอดภัยมีคุณครู
หรือเจ้าหน้าที่คอยดูแลสังเกตการณ์และตรวจตราความปลอดภัย จัดให้มีน้ าสะอาดด่ืมอย่างพอเพียง 
     1.8 โรงเรียนควรร่วมกับชุมชนและผู้ปกครอง ในการส่งเสริมให้นักเรียน       
เดินเท้าหรือถีบจักรยานไปโรงเรียน 
     1.9 ครูต้องไม่ใช้การออกก าลังกายเป็นวิธีการท าโทษนักเรียน 
    2. ข้อเสนอส าหรับผู้ปกครอง 
     2.1 ผู้ปกครองสนับสนุนให้ลูกปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยการท ากิจกรรมต่างๆ 
ในบ้าน เช่น การท าสวนหรือท างานบ้าน หรือจัดให้ออกก าลังกายท่ีบ้านอย่างสม่ าเสมออย่างน้อย 20 
นาทีต่อวันทุกวัน 

     2.2 ผู้ปกครองควรประพฤติตนเป็นแบบอย่างและมีกิจกรรมออกก าลังกาย
ร่วมกันในครอบครัว รวมท้ังสนับสนุนให้ลูกออกก าลังกายในวันหยุดสุดสัปดาห์ เป็นเวลาอย่างน้อย       
1- 2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ เช่นว่ายน้ า เล่นแบดมินตัน เทนนิส บาสเก็ตบอล ถีบจักรยาน เดินเล่น เป็นต้น 
     2.3 ผู้ปกครองควรสนับสนุนการท างานของโรงเรียน และชุมชนในการส่งเสริม              
การออกก าลังกาย หรือการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแก่เด็กและเด็กวัยรุ่น  
    3. ข้อแนะน าและแนวทางปฏิบัติกิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและวัยรุ่น ธรรมชาติ
ของเด็กมักไม่ชอบอยู่น่ิง ชอบเคล่ือนไหวร่างกาย เพื่อตอบสนองความอยากรู้อยากเห็น เพื่อให้เกิดการเรียนรู้
ในส่ิงใหม่ๆ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแต่ละช่วงอายุจึงมีขอ้แนะน าที่แตกต่างกันดังแสดงในตาราง 1  
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และกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขได้เสนอแนวทางปฏิบัติกิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและเด็กวัยรุ่น        
ดังแสดงในตาราง 2 และถึงแม้การออกก าลังกายจะส่งผลดีในทุกๆ ด้านส าหรับเด็ก แต่มีข้อควรระวัง 
ซึ่งจะเป็นตัวบ่งชี้ว่า เมื่อใดเด็กควรหลีกเล่ียงการออกก าลังกายบา้ง ดังน้ี (กรมอนามัย. 2548: 6-7) 

1. ในแต่ละวันเด็กควรเร่ิมท ากิจกรรมออกก าลังจากความหนักน้อยก่อน  
และค่อยๆเพิ่มความหนักจนถึงระดับปานกลาง 

2. ถ้าเด็กมีไข้แม้เพียงเล็กน้อย หรือมีอาการตัวร้อน ห้ามเด็กออกก าลังกาย  
ห้ามออกแรงท่ีต้องมีการท างานของกล้ามเน้ือมากๆ 

3. ภาวะร่างกายขาดน้ า เด็กท่ีมีการถ่ายเหลว หรืออาเจียนมากๆ มีอาการ 
อ่อนเพลียมาก ควรงดกิจกรรมการเล่น ไม่ควรให้เด็กออกแรงเคล่ือนไหวร่างกายมากเกิน 

4. ควรระมัดระวังไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายเน่ืองจาก 
เด็กมักชอบเล่นเพื่อความสนุกสนานไม่ได้ค านึงถึงความปลอดภัยและล าดับขั้นตอนท่ีถูต้องจึงมีโอกาส
เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 

5. ควรออกก าลังกายในสภาพอากาศท่ีเหมาะสม หลีกเล่ียงการอกก าลังกาย 
ในขณะร้อนจัด มีแสงแดดมากๆ หรือถ้ามีการออกก าลังกาย ควรจัดหาน้ าดื่มให้เพียงพอส าหรบความ
ต้องการของเด็ก 
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ตาราง 1  ขอ้แนะน าการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพในเด็กและวัยรุน่ 

 

อายุต่ ากว่า 10 ปี อายุ 11-14 ปี อายุ 15-17 ปี 
การออกก าลังกายในวัยน้ีควรมุ่ง
ให้เด็กมีความเพลิดเพลินและ
เล่นด้วยความสมัครใจพร้อม
อธิบายประโยชน์ท่ีเด็กจะได้รับ
จากการฝึก ไม่ควรบังคับ และ
จัดให้เท่าที่เด็กต้องการ โดยเน้น
ความสนุกสนานของเด็ก ไม่ใช่
ความต้องการของพ่อแม่หรือ
โค้ช การต้ังความหวังไว้สูงมาก 
หรือมุ่งหวังเพื่อเอาชนะอย่าง
เดียว เป็นผลเสียต่อสุขภาพของ
เด็ก เพราะการท างานของระบบ
ประสาท และการประสานงาน
ของระบบกล้ามเน้ือมีน้อย จึง
ควรให้เด็กออกก าลังกายเบาๆ 
ง่ายๆ ไม่ต้องใชอุ้ปกรณม์ากนัก 
เช่น การวิ่ง ยิมนาสติก             
การบริหารประกอบดนตรี        
การเล่นเพื่อฝึกความคล่องแคล่ว
และคามช านาญง่ายๆ เช่น ปีน 
ไต่ เป็นต้น 

การออกก าลังกายวัยน้ีมุ่งเน้นให้
มีการเพิ่มความคล่องแคล่ว 
ปลูกฝังให้มีน้ าใจนักกีฬา และ
ให้มีการแสดงความสามารถ
เฉพาะตัว ควรส่งเสริมให้เด็ก
เล่นกีฬาที่มีความหลากหลาย
เพื่อให้มีการพัฒนาร่างกาย    
ทุกส่วนโดยใช้กิจกรรมหลายๆ 
อย่างสลับกัน เช่น ฟุตบอล       
แชร์บอล วอลเลย์บอล ปิงปอง 
แบดมินตัน ยิมนาสติก ว่ายน้ า 
หรือขี่จักรยาน ควรหลีกเล่ียง
การปะทะในกิจกรรมที่ต้อง
สัมผัสกับฝ่ายตรงกันข้าม และ 
ท่ีเป็นข้อห้าม คือ การชกมวย 
หรือการออกก าลังกายท่ีต้องใช้
ความอดทน เช่น วิ่งระย าไกล 
(10 กิโลเมตรขึ้นไป) การออก
ก าลังกายแต่ละวันควรได้จาก
การฝึกและเล่นกีฬาวันละ 2 
ชั่วโมง สลับกับการพักเป็น
ระยะๆ 

การออก าลังกายวัยน้ี                    
มีความแตกต่างระหว่างเพศ 
ผู้ชายจะมุ่งเน้นให้เกิดก าลัง 
ความแข็งแรง ความอดทน และ
ความรวดเร็ว เช่น วิ่ง ว่ายน้ า     
เล่นฟุตบอล ปั่นจักรยาน 
บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล      
โปโลน้ า กรรเชียง เป็นต้น        
ส่วนผู้หญิงจะมุ่งเน้น              
การออกก าลังกายท่ีไม่หนัก         
แต่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง  
และเสริมสร้างทรวดทรง เช่น 
ว่ายน้ า ยิมนาสติก เต้นแอโรบิก 
เล่นวอลเล่ย์บอล เป็นต้น         
การออกก าลังกายในกลุ่มน้ีควร
ท าเป็นกิจวัตรประจ าวัน วันละ      
1 ชั่วโมง โดยการออกแรงหนัก
สลับเบา 
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ตาราง 2  แนวทางการปฏิบัติกจิกรรมทางกายส าหรับเด็กและเด็กวัยรุ่นแบ่งตามกลุ่มอายุ 
 

กลุ่มกิจกรรมทางกาย อายุ ความถี ่ ความหนัก ความนาน 
กิจกรรมเพื่อสุขภาพของระบบ
หัวใจและหายใจ(Physical 
activity for cardio-respiratory 
health) 

 6-18 ป ี ทุกวันหรือ
เกือบทุกวัน 

ต้ังแต่ระดับ
ปานกลาง       
ขึ้นไป 

อย่างน้อย 60 นาที
ต่อเน่ืองหรือเป็น
ช่วงๆ ละ 10 นาท ี

กิจกรรมเพื่อความสมบูรณ์
พร้อมของระบบหัวใจและ
หายใจ (Physical activity  
for cardio-respiratory 
fitness) 

13–18 ป ี มากกว่า  
หรือเท่ากับ  
3 วันต่อ 
สัปดาห์ 

รุนแรง  มากกว่าหรือเท่ากับ 
20 นาท ี
 

การฝึกต้านเพื่อสร้าง 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
(Resistance /strength 
training) 

13-18 ป ี
 

2–3 วัน        
ต่อสัปดาห์ 
(ไม่ติดต่อกัน) 

ไม่เกิน 70% 
ของน้ าหนัก
สูงสุดท่ียกได้ 
(RM) 

8- 10 ครั้งต่อชุด 1–
2 ชุดต่อวัน 
 

การยืดเหยียดเพื่อสร้าง 
ความสมบูรณ์พร้อม 
ของการเคล่ือนไหวของข้อ 
(Stretching) 
 

ทุกกลุ่ม
อาย ุ 
 
 

อย่างน้อย     
3 ครั้ง 
ต่อสัปดาห์ 
 

ยืดเหยียด
กล้ามเน้ือ แขน 
ขา และล าตัว 
จนรู้สึกตึง 

ค้างไว้ 10-30 วินาท ี
ซ้ าท่าเดิม 
5-10 ครั้ง 
 

 
 ท่ีมา กองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ.  (2550). คู่มือการทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพในเด็กอายุ 7-18 ปี. หน้า 4.  
 
 
 
 
 
 



26 
 

 
 

 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  งานวิจัยเกี่ยวกับการปฏบิัติกิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กนักเรียนท่ีผ่านมา พบว่า เด็กมี
แนวโน้มขาดความกระฉับกระเฉง หรือไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกายเพิ่มขึ้นเร่ือยๆ ในประเทศไทย         
ส านักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ได้ด าเนินการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ
นักเรียนด้วยคอมพิวเตอร์มือถือ จากโรงเรียน 24 จังหวัดท่ัวประเทศ พ.ศ. 2549 และ พ.ศ. 2550 และ 
21 จังหวัดท่ัวประเทศ ใน พ.ศ. 2551 ในกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษา ปีท่ี 2 และปีท่ี 5 และกลุ่มนักเรยีน
อาชีวศึกษาปีท่ี 2 โดยสอบถามพฤติกรรมท่ีสัมพันธ์กับโรคไม่ติดต่อ 5 พฤติกรรม ได้แก่ การใช้สารเสพติด
และเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ การปอ้งกันอุบัติเหตุจากการใช้ยานพาหนะ การรับประทานอาหารและ
ควบคุมน้ าหนัก การแสดงความรุนแรง และกิจกรรมทางกาย ผลการส ารวจ พบวา่ พฤติกรรมเส่ียงท่ีมี
แนวโน้มเพิ่มขึ้น ได้แก่ การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี (ร้อยละ 22 ร้อยละ 23.2 
และร้อยละ 25.1 ตามล าดับ) และการใช้สารเสพติด ขณะท่ีการดื่มแอลกอฮอล์ก่อนขับรถจักรยานยนต์
การสูบบุหรี่ และการแสดงความรุนแรงมีแนวโน้มลดลง อย่างไรก็ตามพบว่า กว่าครึ่งหน่ึงของนักเรียน
กินผักผลไม้น้อยกว่า 5 ส่วนต่อวัน และด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ (กรมควบคุมโรค.  2552:  ออนไลน์)  
  การศึกษายังพบว่าเด็กท่ีขาดความกระฉับกระเฉงหรือไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกาย มีความ
เกี่ยวข้องกับปจัจัยท่ีหลากหลาย ดังเช่นงานวิจัยของ คาสเทลล่ี และ อีร์วิน (Castelli; & Erwin.  2007) 
ท าการศึกษาเปรียบเทียบคุณลักษณะและประสบการณ์ของบุคคล  ระหว่างเด็กท่ีกระฉับกระเฉงและ
เด็กท่ีไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกายเพื่ออธิบายเหตุผล และประสบการณ์ของเด็กท่ีปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
อย่างกระฉับกระเฉง (ไม่น้อยกวา่ 60 นาท/ีวัน ทุกวัน) กับเด็กท่ีใช้เวลาดังกล่าวน้อยกว่า กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 35 คน จากท้ังหมด 230 คน (ชาย 20 หญิง 15) อายุเฉล่ีย 9 ป ี6 เดือน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มท่ีกระฉับกระเฉง 18 คน (ชาย 10 หญิง 8) และกลุ่มท่ีไม่ค่อยเคล่ือนไหว 17 คน  (ชาย10 หญิง 7) 
ได้มาโดยการประเมินย้อนหลัง เก็บรวบรวมข้อมลูโดยการส ารวจด้วยการพูดคุย การสัมภาษณ์แบบ       
กึ่งทางการ เกี่ยวกับประวัติในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ผลการวิจัยสรุปว่า ส่ิงแวดล้อมท่ีบ้านเป็นปัจจัยหน่ึง
ท่ีสนับสนุนให้เด็กมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายสูงขึ้น เด็กท่ีปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างกระฉับกระเฉง 
เป็นเด็กท่ีมีเวลาในการเรียนพิเศษวิชาพลศึกษา มีความเกี่ยวข้องกับกีฬาต้ังแต่วัยเด็ก เล่นกีฬาหลากหลายฤดู 
มีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมทางกายท้ังท่ีบ้านและในโรงเรียน เรียนรู้ทักษะในบริบทท่ีหลากหลาย มีเวลามาก 
ในการท ากิจกรรมกลางแจ้ง มีความสามารถในทักษะกีฬา มีคะแนนสมรรถภาพทางกายอยู่ในโซน
สมรรถภาพดี และมีความช านาญในกีฬาที่ชื่นชอบมากกว่าเด็กท่ีไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกาย  
  การศึกษาท่ีผ่านมายังแสดงให้เห็นว่าในชั่วโมงพลศึกษานักเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางไม่ถึงเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ ดังเช่นแฟร์คล็อท (Fairclough.  2003)  ท าการศึกษาเกี่ยวกับ
กิจกรรมทางกายในชั่วโมงพลศึกษา โดยการประเมินระดับกิจกรรมทางกายและหาความสัมพันธ์ระหว่าง
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สัดส่วนร่างกาย  สมรรถภาพของระบบหายใจไหลเวียนเลือดกับกิจกรรมทางกายขณะเรียนพลศึกษา         
กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยสมัครใจ เป็นนักเรียนหญิงท่ีเรียนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมแห่งหน่ึง จ านวน  
20 คน  อายุ 11-14 ปี (อายุ 11-12 ปี 9 คน, 12-13 ปี  3 คน และ 13-14 ปี 8 คน)  ทุกคนลงนามในหนังสือ
แสดงความยินยอม ร่วมกับพ่อแม่หรือผู้ปกครอง  สนามศึกษาเป็นห้องเรียนวิชาพลศึกษาหญิงล้วน ท าการ
เรียนการสอน 2 ครัง้/สัปดาห์ โดยครูพละผู้หญิง โปรแกรมการเรียน การสอนในชั่วโมงพลศึกษาเป็นไปตาม
หลักสูตรของ England National Curriculum for Physical Education คือ สอนเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรม 
ใน 6 บริบท ได้แก่ กรีฑา เต้นร า เกม ยิมนาสติก กิจกรรมกลางแจ้ง และการว่ายน้ าซึ่งเป็นหลักสูตรพลศึกษา
ด้ังเดิม ในการศึกษาน้ีกลุ่มตัวอย่างเลือกปฏิบัติกิจกรรม 2  กิจกรรม จาก 6 กิจกรรม ประกอบด้วย เกม         
ในหลักสูตร 1 รายการ และกิจกรรมอื่นๆ ท่ีสนใจ อีก  1 กิจกรรม  เก็บข้อมูล 8 เดือน และประเมินระดับ
กิจกรรมทางกายขณะเรียนพลศึกษา สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยในชั่วโมงพลศึกษา ให้กลุ่มตัวอย่างสวมชุดเรียน
พลศึกษา และคาดตัวส่งสัญญาณ (Transmitter) และตัวรับสัญญาณ (นาฬิกาข้อมือ)  ให้พอดีกับแต่ละคน 
เพื่อวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ทุกๆ 5 วินาที เริ่มบันทึกหลังจากครูเริ่มสอนต้ังแต่นาทีแรกจนถึงนาทีสุดท้าย
ของชั่วโมงเรียน และติดเครื่องบันทึกกิจกรรมทางกาย (Accelerometer) บริเวณกระเป๋ากางเกงด้านขวา 
บันทึกกิจกรรมทางกาย นาทีต่อนาที เริ่มบันทึกทันท่ีเข้าชั้นเรียน หลังจากเสร็จส้ินชั่วโมงเรียนน าเครื่องมือวัด
ท้ังสองชนิดเข้าห้องเล็บเพื่อถ่ายข้อมูลเข้าเครื่องคอมพิวเตอร์ ผลการวิจัยพบวา่ เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนังมี
ความสัมพันธ์ตรงกันข้ามกับจ านวนการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และสมรรถภาพสูงสุดของหัวใจ รวมท้ัง
นักเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับปานกลางในชั่วโมงเรียนพลศึกษาเพียงร้อยละ 38.5 ไม่ถึง
เป้าหมาย ท่ีก าหนดไว้อย่างน้อย ร้อยละ 50 นอกจากน้ันยังพบว่าสมรรถภาพสูงสุดของหัวใจไม่มีอิทธิพล
ต่อระดับกิจกรรมทางกายในการเรียนพลศึกษา 
  ในด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน ทัศนีย์ ปิ่นปราณี.  
(2547:  บทคัดย่อ) ศึกษาความรู้ เจตคติและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียนวัดบางนานอก 
ช่วงชั้นท่ี 2 ส านักงานเขตบางนา กรุงเทพมหานคร ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนโรงเรียน      
วัดบางนานอกช่วงชั้นท่ี 2 จ านวน 283 คน เป็นนักเรียนชาย 154 คน นักเรียนหญิง 129 คน เครื่องมือ 
ท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามซึ่งผ่านการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) 
จากผู้ทรงคุณวุฒิหาความเชื่อมั่นโดยใช้สูตร K-R 20 และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แอลฟาของ Cronbach 
วิเคราะห์ข้อมูลในเชิงสถิติด้วยค่าร้อยละโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป ผลการวิจัยพบว่านักเรียนท้ังชาย
และหญิงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 มีความรูใ้นเรื่องการอบอุ่นร่างกายในการออกก าลังกาย และเล่นกีฬา
เป็นการเตรียมพร้อมด้านร่างกายมากท่ีสุด ในด้านเจตคติเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายของนักเรียนท้ังชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 มีเจตคติท่ีเห็นด้วยอย่างยิ่ง คือคนท่ีมีสุขภาพดีแล้วควรออกก าลังกาย
ต่อไป นักเรียนท้ังชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6 มีเจตคติท่ีเห็นด้วยอย่างยิ่งคือผู้ท่ีออกก าลัง
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กายอย่างต่อเน่ืองสม่ าเสมอจะมีสุขภาพแข็งแรง ในด้านการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนท้ังชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 มีการปฏิบัติเป็นประจ าคือ เร่ืองนักเรียนแต่งกายชุดพลศึกษา และ
เข้าเรียนวิชาพลศึกษา  

 ลิวรรณ อุนนาภิรักษ์ และคณะ (2554: บทคัดย่อ) ท าการทดสอบผลของโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพ ต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายในนักเรียนชั้นประถมศึกษาท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินรูปแบบ 
การวิจัยกึ่งทดลอง โดยคัดเลือกโรงเรียนในสังกัดของรัฐบาล เขตบางกอกน้อยท่ีผู้วิจัยรับผิดชอบ ซึ่งมี
ปัญหาโภชนาการเกิน 3 โรงเรียน และสุ่มนักเรียนเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 51 คน       
ในกลุ่มทดลองเข้าค่ายอบรมเชิงปฏิบัติการเป็นเวลา 2 วันและติดตามให้ความรู้ ให้ค าปรึกษา กระตุ้นเตือน 
เฝ้าระวังด้วยตนเอง ประชุมกลุ่มร่วมกับบิดามารดาและครู และประเมินผลจากการท ากิจกรรม เป็นระยะเวลา 
24 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมให้ด าเนินชีวิตตามปกติ ผลการวิจัย พบว่า ก่อนเริ่มโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกัน ภายหลังได้รับโปรแกรม กลุ่มทดลองใช้
เวลาดูโทรทัศน์ลดลงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 ส่วนกิจกรรมทางกายอื่นๆ 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มระหว่างก่อนและหลัง
เข้าโปรแกรมฯ พบว่ากลุ่มทดลองใช้ระยะเวลาในการเล่นวิดีโอเกม หรืออินเทอร์เน็ต ลดลงจากก่อนเร่ิม
โปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกิจกรรมทางกายอื่นๆ ส่วนใหญ่ไม่แตกต่างกัน 
ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีกิจกรรมทางกายทุกกิจกรรมไม่แตกต่างกัน ตลอดเวลาในโปรแกรมฯ กลุ่มทดลอง
มีแนวโน้มท ากิจกรรมท่ีใช้พลังงานเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ืองท้ังในวันธรรมดาและวันหยุด งานวิจัยเสนอแนะว่า 
โรคอ้วนในเด็กเป็นปัญหาวิกฤตทางสุขภาพท่ีเกิดขึ้นท่ัวโลก จึงควรมีการปลูกฝังพฤติกรรม การออกก าลังกาย 
และการมีวิถีชีวิตท่ีมีการเคล่ือนไหว และมีการใชพ้ลังงานในเด็กอย่างต่อเน่ือง 
 จากรายงานการศึกษาท่ีผ่านมา แสดงให้เห็นว่าเด็กและวัยรุ่นมีแนวโน้มขาดความกระฉับกระเฉง
เพิ่มขึ้นเร่ือยๆ จึงเป็นความเส่ียงในการไร้ความสามารถและเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควรทั้งในระยะส้ัน
และระยะยาว เด็กเหล่านี้จะเติบโตพร้อมกับโรคและภัยท่ีเกี่ยวเน่ืองกับการเคล่ือนไหวร่างกายน้อย เช่น 
โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีทุกภาคส่วนจะต้อง
ร่วมมือกันส่งเสริมให้เด็กและวัยรุ่นเพิ่มกิจกรรมทางกายให้เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี โดยเฉพาะการ
เพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียน เน่ืองจากเวลาส่วนใหญ่ของเด็กจะอยู่ท่ีโรงเรียนมากกว่าที่บ้าน ดังน้ัน
การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียนให้สอดคล้องกับสภาพการณ์จริงจึงเป็นประเด็น
ท่ีควรได้รับการสนับสนุนให้ด าเนินการอย่างเร่งด่วน ต่อไป  
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ตอนท่ี 2 การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory action research)  
 2.1 แนวคิดเก่ียวกับการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research: AR)  
  เคิร์ท ลีวิน (วิชัย  วงษ์ใหญ่.  2538: 6-10; อ้างองิจาก Kurt Lewin. 1946.) กล่าวว่า
กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการประกอบด้วยแนวคิดส าคัญ 3 ประการ คือ 1) การอาศัยความร่วมมอืกัน 
(Collaborative) ของผู้ปฏิบัติงาน ทุกขั้นตอนของกระบวนการวิจัยต้องอาศัยความร่วมมือจากกลุ่ม    
2) การอาศัยความเคล่ือนไหวภายในกลุ่ม (Group dynamic) โดยการปฏิบัติงานจะใช้กระบวนการ
กลุ่มมาเป็นเครื่องมือ 3) การส่องสะท้อนผล ตามวงจรบันไดเวียน (Spiral of reflective) ต่อมาเคมมิส
และแมคแทคการ์ท (Kemmis; & McTaggart.  1988) ได้น าแนวคิด ของ เคิร์ท ลีวิน (Kurt Lewin)    
มาประยุกต์ใช้ในการวิจัยเชิงปฏิบัติการเพื่อปรับปรุงการจัดการศึกษาของออสเตรเลียจนได้รับการยอมรับ
และเผยแพร่ไปกว้างขวาง ซึ่งในความคิดของเคมมิสและแมคแทคการ์ทน้ัน การวิจัยเชิงปฏิบัติการ คือ     
การวิจัยแบบมีส่วนร่วมและการร่วมมอืกันเป็นหมู่คณะจะกระท าคนเดียวไม่ได้เพราะการกระท า        
เพียงคนเดียวถึงแม้จะเกิดการเปล่ียนแปลง แต่จะเป็นสาเหตุให้เกิดการท าลายพลังการเปล่ียนแปลง      
ท่ีเกิดจากกลุ่ม ดังน้ันในขั้นตอนของการวิจัยเชิงปฏิบัติการจึงต้องก าหนดจุดสนใจร่วมกัน (Thematic 
Concern) เช่น สนใจท่ีจะพัฒนาหลักสูตรและวิธีสอนให้มีประสิทธิภาพ หรือพัฒนาให้ผู้เรียนเข้าใจวิธีการ
วิทยาศาสตร์ให้ลึกซึ้ง เป็นต้น เมื่อได้จุดสนใจร่วมกันแล้วก็จะน าไปสู่การปฏิบัติท่ีส าคัญ 4 ประการ     
เกี่ยวข้องกันเป็นวงจร คือ 1) การพัฒนาแผนการปฏิบัติ (Plan) เพื่อปรับปรุงส่ิงท่ีเป็นปัญหาซึ่งเปน็        
การปฏิบัติงานท่ีมีโครงสร้าง และแนวทางการวางแผนต้องมีความยืดหยุ่น และค านึงถึงการเปล่ียนแปลง
ท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคตท่ีอาจส่งผลกระทบต่อแผนท่ีก าหนดไว้ได้ 2) การปฏิบัติตามแผน (Action) ซึ่งเป็นการ
ด าเนินการตามแนวทางท่ีก าหนดไว้อย่างละเอียดรอบคอบและมีการควบคุมอย่างสมบูรณ์ 3) การสังเกต
ผลการปฏิบัติ (Observation) เป็นการบันทึกข้อมูล หลักฐาน หรือร่องรอยต่าง ๆ อย่างมวีิจารณญาณ
เกี่ยวกับผลท่ีได้จากการปฏิบัติ โดยอาจใช้วธิีการวัดแบบต่าง ๆ เข้ามาช่วยซึ่งข้อมูลจากการสังเกตน้ี   
น าไปสู่การส่องสะท้อนและปรับปรุงการปฏิบัติถูกทิศทางและมีความเข้าใจ และ 4) การสะท้อนผล
การปฏิบัติ (Reflect) เป็นกระบวนการทบทวนการปฏิบัติจากบันทึกท่ีได้จากการสังเกตว่าได้ผล       
เป็นอย่างไร มีปัญหาหรือข้อขัดแย้งอย่างไร เพื่อเป็นพื้นฐานการวางแผนในวงจรต่อไป ดังภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2  วงจรวจิัยเชิงปฏิบัติการ 
 

 ท่ีมา:  Kemmis, S. & McTaggart, R.  (1988).  The Action Research Planner.  

 
 กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบตัิการของเคิร์ท ลีวนิ (Kurt Lewin) 
  เคิร์ท ลีวิน (วิชัย  วงษ์ใหญ่.  2538: 6-10; อ้างองิจาก Kurt Lewin. 1946) กล่าวว่า 
กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการจะมีลักษณะเป็นล าดับการตัดสินใจแบบบันไดเวียน (Spiraling decision) 
ซึ่งเร่ิมต้นจากการส ารวจสภาพการณป์ัจจบุัน แล้วก าหนดขอบเขตของปัญหาให้ชัดเจน หลังจากน้ัน
วางแผนแล้วลงมือปฏิบัติ และประเมินผลท่ีเกิดขึ้น ขั้นตอนปฏิบัติการวิจัยของเคิร์ท  ลีวิน (Kurt Lewin)     
จึงประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ การวางแผน (Planning) การค้นหาความจริง (Fact-finding) การด าเนินการ 
(Execution) และการวิเคราะห์ผล (Analysis) โดยกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการจะเร่ิมต้นด้วย        
1) การก าหนดแนวคิด (Idea) ท่ีต้องการปรับปรุงหรือเปล่ียนแปลง โดยกลุ่มผู้ปฏิบัติจะร่วมกันพิจารณา
ว่าจะเร่ิมต้นปรับปรุงในส่วนไหน ส่ิงใดเป็นปัญหาที่แท้จริง และผลกระทบที่จะตามมา แนวความคิด
ท่ัวไปน้ีเกิดจากเกิดจากการส ารวจสภาพการณ์เบื้องต้น (Reconnaissance) ซึ่งผลท่ีได้จากการส ารวจ 
กลุ่มผู้วิจัยจะน าไปก าหนดเป็นแผนปฏิบัติการ 2) ร่วมกันวางแผนท่ัวไป (General plan) โดยกลุ่ม
ร่วมกันพิจารณาว่าจะเริ่มต้นเปล่ียนแปลง ณ จุดใดก่อน จะใช้วิธีการใดในการแก้ไขปรับปรุงบนพ้ืนฐานของ
ความเป็นไปได้ และเป็นความสนใจร่วมกัน และ 3) ก าหนดขั้นตอนการปฏิบัติ (Action step) เป็นการแตกแผน
ออกเป็นแผนย่อยๆ ดังน้ี 3.1) เริ่มต้นด้วยการเปล่ียนแปลงวิธีการท่ีใช้ในการปรับปรุงงาน และต้องมองไป
ยังผลท่ีคาดว่าจะได้รับก่อนท่ีจะเร่ิมต้นด้วยความรอบคอบ และวางแผนติดตามผลท่ีจะเกิดขึ้นตามมา 
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แล้วร่วมกันพิจารณาเพื่อประเมินผลว่าวิธีการน้ันสามารถปฏิบัติได้จริงเพียงใด ต้องมีการส่องสะท้อน
ผลท่ีเกิดขึ้นในขั้นแรกน้ีอย่างชัดเจน เพื่อเป็นข้อมูลในการวางแผนขั้นตอนท่ีสอง หรือขั้นตอนต่อๆ ไป 

และ 3.2) เร่ิมด าเนินการปฏิบัติงานในแผนท่ีสอง แล้วติดตามตรวจสอบ ประเมินผล แล้ววางแผนใหม่
ไปเรื่อยๆ ถ้ายังไม่ได้รับค าตอบ หรือปัญหายังไมค่ล่ีคลาย ขั้นตอนการวิจัยเชิงปฏิบัติการจะส้ินสุดลง         
เมื่อสามารถแก้ปัญหาที่ผู้วิจัยประสบอยูไ่ด้ส าเร็จ โดยขั้นตอนส าคัญ คือ การวางแผน การก าหนด
วิธีการแก้ปัญหา การด าเนินการตามแผน การเก็บรวบรวมขอ้มูล และการน าข้อมูลท่ีได้รับไปใช้         
ในการปรับปรุงแผนต่อไป    
 2. การวิจัยแบบมีส่วนร่วม (Participatory research: PR)   
  กมล สุดประเสริฐ  (2537: 12) กล่าวถึงการวิจัยแบบมีส่วนร่วมว่า เป็นงานวิจัยท่ีบุคคล
หลายฝ่ายซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับการวิจัย ได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมการวิจัย อันประกอบด้วย การวิเคราะห์
ปัญหา การเก็บข้อมูล การวิเคราะห์ผลและสรุปรายงานการวิจัย โดยอาจจะไม่ได้ท าเพื่อมุ่งแก้ไขปัญหาหรือ
พัฒนางานขององค์กรหรือหน่วยงานในชุมชนเป็นประเด็นหลัก จุดท่ีต่างกันของงานวิจัยเชิงปฏิบัติการ        
กับงานวิจัยแบบมีส่วนร่วมก็คือ การวิจัยแบบมีส่วนร่วมเป็นการวิจัยท่ีเน้นในมิติของการเก็บข้อมลู       
แต่การวิจัยเชิงปฏิบัติการเป็นการประยุกต์หาวิธีการแก้ไขปัญหาไปพร้อมๆ กัน หรือกล่าวได้ว่ามีการ
แสวงหาแนวความคิดและแนวทางในการแก้ไขปัญหา และทรัพยากรท่ีผู้ถูกวิจัยมีอยู่เพื่อช่วยในการ
แก้ไขปัญหา  
 3. การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนรว่ม (Participatory action research: PAR) 
  การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วม เป็นรูปแบบของการวจิัยแบบใหม่ท่ีประยุกต์     
และรวมเอาแนวความคิดของการวจิัยเชิงปฏิบัติการ (Action research) กับการวิจัยแบบมีส่วนร่วม 
(Participatory research) มาผสมผสานเข้าด้วยกัน นอกจากน้ันยังได้รวมวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative research) เข้าไว้ด้วยอีกวธิีหน่ึง เพื่อได้มาซึ่งองค์ความรู้ใหม่ในการจัดการกับปัญหา       
ท่ีเกิดขึ้น โดยเกิดจากการลงมือปฏิบัติควบคู่กับการวิจัย ตลอดจนกระบวนการในการศึกษาปัญหา 
วิเคราะห์ปัญหา วางแผนปฏิบัติ และติดตามประเมินผล ดังท่ี กมล  สุดประเสริฐ  (2540: 8) ให้ความหมาย
ของการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมไว้ว่า คือ การวิจัย ค้นคว้า และหาความรู้ตามหลักการของ
การวิจัยเชิงวิทยาศาสตร์แบบเดิมๆ ต่างกันท่ี PAR มีวัตถุประสงค์มุ่งไปท่ีการแก้ปญัหาในการพัฒนา   
ภายใต้การมีส่วนร่วมของชุมชน ผู้ร่วมงาน และใชป้ระโยชน์ของการวิจัยรว่มกัน สอดคล้องกับ สุภางค์  
จันทวานิช (2547: 67) ไดก้ล่าวว่า การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม หมายถึง วิธีการให้ชาวบ้าน
เข้ามามีส่วนร่วมในการวิจัย เป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ โดยอาศัยการมีส่วนร่วมอย่างแข็งขัน 
จากทุกฝ่ายท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมการวิจัย นับต้ังแต่การก าหนดปัญหา การด าเนินการ การวิเคราะห์
ข้อมูล ตลอดจนหาแนวทางในการแก้ปัญหาหรือการส่งเสริมกิจกรรม  
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  แนวคิดของการวจิัยเชิงปฏิบัติการแบบมสี่วนร่วม 

    สุภางค์  จันทวานิช  (2531: 67) กล่าวถึงแนวคิดของการวิจัยเชิงปฏิบัติการ            
แบบมีส่วนร่วมว่า เป็นการน าแนวคิด 2 ประการมาผสมผสานระหว่าง “การปฏิบัติการ” (Action)  
ซึ่งหมายถึง กิจกรรมการวิจัยท่ีต้องด าเนินการ และ “การมีส่วนร่วม” (Participation) คือ การมีส่วนเกี่ยวข้อง 
ของทุกฝ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรมวิจัย ท้ังการวิเคราะห์สภาพปัญหาหรือสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง  
แล้วร่วมในกระบวนการตัดสินใจและด าเนินการจนกระท่ังส้ินสุดการวิจัย สอดคล้องกับ กมล สุดประเสริฐ   
(2540: 8-9) กล่าวว่า การวจิัยเชิงปฏบิัติการอย่างมีส่วนร่วม (PAR) มาจากความเชือ่ดังน้ี 1) เชื่อว่า  
PAR เป็นกระบวนการท่ีเอนเอียงไปทางประชาธปิไตย เพราะ PAR เป็นกระบวนการท างานร่วมกนั     
2) PAR เชื่อว่าคนต้องพัฒนาตนเอง และ PAR เกิดจากประชาชนต้องการแสวงหาความรู้ในการแก้ปัญหา 
ของตนเอง เป็นเครื่องมือหน่ึงในการช่วยคนยากจนและด้อยโอกาส ด้วยการวางพื้นฐานร่วมกันระหว่าง 
หน่วยงานพัฒนาทั้งหลายกับชุมชน 3) PAR เน้นหนักการเรียนรู้จากประสบการณ์ เพราะ PAR อาศัย 
การยอมรับของประชาชนได้สืบทอดต่อเน่ืองเป็นประสบการณ์หลากหลาย เช่นเดียวกับ ชอบ เข็มกลัด  
และ โกวิทย์ พวงงาม  (2547) กล่าวว่า การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการท่ีมี         
การน าเอาการปฏิบัติกับการพจิารณาไตร่ตรองเพื่อการสะท้อนกลับรวมเข้าด้วยกัน น าไปสู่การปรับปรุง
แก้ไขอย่างมีเหตุมีผล ท าให้การวิจัยเป็นกระบวนการเรียนรู้ทางสังคม และเป็นพื้นฐานส าหรับการปฏิบัติ 
โดยกลุ่มเป้าหมายจะเข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องในทุกด้านของกระบวนการพัฒนา ท้ังการตัดสินใจ การวางแผน 
การด าเนินโครงการ ผลท่ีไดจ้ากการวิจัยจะท าให้ได้องค์ความรู้ใหม่เป็นการผสมผสานความรู้ของ
นักวิชาการกับความรู้เชิงปฏิบัติ เป็นการเรียนรู้ร่วมกันผสมผสานความรู้จากทฤษฎีและการปฏิบัติเข้า
ด้วยกัน มิใช่การน าทฤษฎีเพียงอย่างเดียวมาเป็นกรอบของการวิจัยท่ีผู้วิจัยก าหนด ความรู้ใหม่ท่ีเกิดจาก 
การปฏิบัติควบคู่กันไปจึงมีรูปแบบความคิดท่ียืดหยุ่นมากขึ้น ไม่มีทฤษฎีตายตัว ท าให้เกิดการมีส่วนร่วม
ในการแสดงความคิดเห็น เปิดกว้างให้กลุ่มเป้าหมายแสดงความคิดเห็นท าให้รู้ถึงพื้นฐานแห่งสาเหตุ
ของปัญหาและการด าเนินการแก้ปัญหาอย่างถกูทิศทาง  
  กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบตัิการแบบมีส่วนรว่ม 
   ไพโรจน์ ชลารักษ์  (2549: 17-23) กล่าวถึงกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมว่า 
การมีส่วนร่วมของฝ่ายต่าง ๆ สามารถระบุได้ตามขั้นตอนหรือกระบวนการวิจัยซึ่งมีอยู่หลายขั้นตอน 
ช่วยให้เห็นบทบาทหน้าท่ีของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละฝ่ายอย่างชัดเจน และในทางปฏิบัติกระบวนการวิจัย
ต้องด าเนินไปโดยความร่วมมือ และท ากิจกรรมต่อเน่ืองเป็นล าดับขั้นตอน ดังต่อไปน้ี  
    1. ขั้นการศึกษาบริบท ในขั้นน้ี ผู้วิจัยจะท าการก าหนดพื้นท่ีหรืออาณาบริเวณ 
ท่ีจะท าการศึกษาวิจัยเพื่อท าประชาคม  โดยมีนักพัฒนาประชาสัมพันธ์ชักชวนให้ชาวบา้นเข้าร่วม
กิจกรรมการวิจัย   
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    2. ขั้นก าหนดปัญหา ในขั้นตอนน้ี  ผู้วิจัยสรุปค าถามหรือปญัหา รวมท้ังอธิบาย
เป้าหมายและวัตถุประสงค์ของการแก้ไขปัญหาให้ทุกฝ่ายท่ีเกี่ยวข้องได้เห็นภาพ เพื่อให้เกิดความเข้าใจ
ตรงกัน  ส่วนนักพัฒนาท าความเข้าใจประเด็นปัญหาและมองถึงผลของการวิจัยไดอ้ย่างชัดเจน 
ครอบคลุมส่วนเกี่ยวข้องอื่น ๆ ชาวบ้านได้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อให้ข้อมูล และแสดงความคิดเห็นหรือ
ความต้องการ ซึ่งโดยความเป็นจริงแล้ว การวิจัยเพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีสอดคล้องกับสภาพจริงท่ีเกิดขึ้นหรือ
สอดคล้องกับความต้องการพัฒนาที่ประสงค์ได้น้ัน ผู้วิจัยจะต้องสร้างความสัมพันธ์อันดีกับชาวบ้าน     
ในชุมชนท้องถิ่น รวมถึงการสร้างความตระหนักในบทบาทและความส าคัญของการมีส่วนร่วมใน
กระบวนการวิจัย ขั้นการก าหนดปัญหาร่วมกับชาวบ้านในชุมชนจึงเป็นเร่ืองส าคัญท่ีผู้วิจัยจะต้อง
ด าเนินการให้เกิดผลอย่างแท้จริงก่อนจะเร่ิมด าเนินงานในขั้นตอนอื่น  
    3. ขั้นการวางแผนปฏิบัตงิานวจิัย  ในขั้นตอนน้ี ผู้วิจัยจัดท าขั้นตอนการปฏิบัติ
งานวิจัยให้ชัดเจน รวมท้ังระบุด้วยว่าผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการท าวจิัยแต่ละฝ่ายจะมีส่วนร่วมอะไร และ
อย่างไร เมือ่ใดบ้าง พรอ้มท้ังแผนการปรับปรุงหรือปรับเปล่ียนวิธีการวจิัย ส่วนนักพัฒนาจะเข้าร่วม
ปฏิบัติการวิจัยโดยติดตามผลการด าเนินงานวิจัยทุกขั้นตอน และคอยตรวจสอบผลของการด าเนินงาน
ว่ามีส่ิงใดท่ีผิดพลาด หรือไม่เป็นไปตามแผนหรือเป้าหมาย หรือมีส่ิงใดท่ีเกิดแทรกซ้อนขึ้นมาหรือไม่  
โดยชาวบ้านน้ัน จะเข้ามีส่วนร่วมลงมือในการปฏิบัติงานวิจัยตามแผน และตรวจสอบผลว่าพึงพอใจหรือไม่ 
    4.  ขั้นการติดตามตรวจสอบและปรับปรุง รวมท้ังการแก้ไขระหว่างการปฏิบัติ
งานวิจัย ในขั้นน้ี ผู้วิจัยท่ีส่วนร่วมโดยการพิจารณาหาทางปรับปรุงแก้ไขการปฏิบัติการวิจัยแบบมีส่วนร่วม 
โดยอาศัยข้อมูลจากทุกฝ่าย แล้วน ามาท าการปรับเปล่ียนให้เหมาะสมเพื่อให้การด าเนินงานบรรลุเป้าหมาย  
โดยนักพัฒนาจะเข้ามามีส่วนร่วมด้วย การตรวจสอบผลการปฏิบัติงานวิจัยและประเมินว่าผลท่ีเกิดขึ้น
เป็นไปตามเป้าหมายหรือไม่  และประชาชนหรือชาวบ้านเข้าร่วมรับรู้ถึงการปรับเปล่ียนการปฏิบติังาน
ตามท่ีผู้วิจัยก าหนด รวมท้ังให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) ท่ีแสดงถึงความพึงพอใจและความส าเร็จ
ของการด าเนินการวิจัย  
    5.  ขั้นการสรุปผลการวจิัย ในขั้นตอนน้ี ผู้วิจัยจะท าการสรุปผลการวิจัย     
และเรียบเรียงเป็นรายงานการวิจัยออกเผยแพร่ นักพัฒนามีส่วนร่วมรับทราบและตรวจสอบประเมนิผล  
การวิจัยว่าประสบความส าเร็จมากน้อยเพียงใด มีปัญหาและอุปสรรคอย่างไรบ้าง โดยชาวบ้านเข้ามา 
มีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลย้อนกลับผลของการวิจัยว่าพึงพอใจและได้ผลตามท่ีคาดหวังไว้หรือไม ่และ
แสดงความคิดเห็นอื่นประกอบข้อมูลด้วยว่าเพราะเหตุใด 

  ขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย 
   ไพโรจน์ ชลารักษ์  (2549: 17-23) ได้แบ่งขั้นตอนการด าเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการ 
แบบมีส่วนร่วมออกเป็น 3 ระยะ ดังน้ี 
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    1. ระยะเตรียมการวิจัย (Pre-research phase) เป็นการเตรียมชุมชน ให้มี
ความพร้อมต่อการมีส่วนร่วมในกระบวนการวิจัย ซึ่งเป็นหัวใจส าคัญของการวิจัยแบบน้ี การด าเนินงาน
ขั้นตอนน้ีจึงมีจุดมุ่งเน้นส าคัญท่ีจะให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้วิจัย ผู้น าชุมชน ชาวบ้าน รวมถงึ
เจ้าหน้าที่หน่วยงานต่างๆ ท่ีจ าเป็นต้องเกี่ยวข้อง ประกอบด้วยขั้นตอนย่อยๆ 5 ขั้นตอน คือ   
          1.1 การสร้างความสัมพันธ์กับชมุชน (Build-up rapport) วิธีการสร้าง
ความสัมพันธ์กับชุมชนท่ีดีท่ีสุด คือ การปฏิบัติตัวของผู้วิจัยให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของคนในชุมชน 
ท้ังน้ีผู้วิจัยควรร่วมกิจกรรมทุกอย่างของชุมชนซึ่งเป็นเครื่องช่วยให้ผู้วิจัยสามารถท าความเข้าใจโลกทัศน์
ของชาวบ้านได้ดีมากขึ้น โดยท่ัวไปแล้วผู้วิจัยจะลงพื้นท่ีเพื่อไปพบกับบุคคลต่างๆ ในชุมชน ท่ีมีส่วนส าคัญ
และเกี่ยวข้องกับการด าเนินงานวิจัย หรือเป็นประชาชนกลุ่มเป้าหมายของการวิจัยพูดคุยแนะน าตัวเอง
เพื่อให้ทุกฝ่ายได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ เป้าหมายและความต้องการส่วนร่วมของชาวบ้านในกิจกรรมการ
วิจัย อันจะช่วยให้ชาวบ้านเกิดความไว้วางใจ นอกจากน้ันผู้วิจัยควรท าการวิเคราะห์ คาดหมาย
สภาพการณ์ และปัญหาของการด าเนินงานวิจัยท่ีอาจเกิดขึ้น และเตรียมการรับมืออย่างมีประสิทธิภาพ         
     1.2 การส ารวจศึกษาชมุชน (Surveying and studying community)       
เป็นการศึกษาข้อมูลท่ีเป็นลักษณะทางกายภาพ และแหล่งทรัพยากรต่าง ๆ ภายในชุมชน รวมถึง
การศึกษาข้อมูลพื้นฐานด้านประชากร สังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรมและการเมืองซึ่งโดยมากแล้ว ผู้วิจัย
จะใช้แบบสังเกต สมุดบันทึก และถ่ายภาพสถานท่ีต่าง ๆ รวมถึงการศึกษาข้อมูลจากเอกสารหลักฐาน
จากหน่วยงานราชการหรือจากองค์กรพัฒนาที่เกี่ยวข้อง นอกจากน้ี ยังมบีางโครงการวิจัยใช้วิธกีาร
สัมภาษณ์ผู้น าชุมชน หรือผู้สูงอายุเพื่อทราบประวัติความเป็นมาของชมุชนด้วย  
         1.3 คัดเลือกชุมชน (Selecting community) ได้เสนอความเห็นไว้ว่า 
โดยท่ัวไป การคัดเลือกชุมชนจะยึดหลักการเลือกชุมชนท่ีด้วยโอกาสในการพัฒนาเพื่อเป้าหมายในการ
ยกระดับคุณภาพชีวิตและสร้างโอกาสความเท่าเทียมในการพัฒนากับชุมชนอื่น อย่างไรก็ดีงานวจิัย
จ านวนมากคัดเลือกชุมชนโดยยึดเอาประเด็นของปัญหาที่เกิดขึ้นในชุมชนและจ าเป็นต้องได้รับ          
การแก้ไขเยียวยาโดยเร่งด่วน หรือบางกรณีการวจิัยมุ่งหมายกระท าต่อชุมชนท่ีประชาชนมีส่วนร่วม       
ในการพัฒนาอย่างแข็งขันเพื่อเป็นชุมชนต้นแบบของการท าวิจัย และการพัฒนาให้กับชุมชนอื่น 

     1.4 การเข้าสู่ชุมชน (Entering community) ข้อมูลชุมชนนับเป็นส่ิงส าคัญและ
เป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการน ามาประกอบการพิจารณาตัดสินใจก าหนดพื้นท่ีด าเนินการ ข้อมูลดังกล่าว
ควรเป็นข้อมูลท่ีมีรอบด้าน ส าหรับแหล่งข้อมูลในขั้นตอนน้ีอาจมาจากส่วนราชการเช่นข้อมูลความจ าเป็น
ขั้นพื้นฐาน (จปฐ.) ข้อมูลจ านวนประชากรและบุคคลท่ีเป็นปราชญ์ชาวบ้านหรือครูภูมิปัญญาท้องถิ่น         
เป็นต้น และอาจเป็นข้อมูลท่ีองค์กรพัฒนาเอกชนรวบรวมไว้ หรอืผู้วิจัยจะด าเนินการเก็บข้อมูลเอง       
โดยการส ารวจชุมชน (Community surveying) ก็ได ้
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    1.5 การเตรียมคนและเครือข่ายความร่วมมือ ในขั้นตอนน้ีมักถูกก าหนดให้เป็น
ขั้นตอนสุดท้ายของระยะก่อนการวิจัย โดยมุ่งหมายให้เกิดความพร้อมในการด าเนินการวิจัยซึ่งเป็น
ระยะต่อไปและก่อให้เกิดการประสานงานท่ีดีเพื่อความสะดวกต่อการด าเนินงานวิจัย ในส่วนของ    
การเตรียมคนน้ัน เป็นการเตรียมความพร้อมให้กับชาวบ้านเพื่อเป็นแกนน าในการปฏิบัติงานวิจัย
ร่วมกับนักพัฒนาและคณะผู้วิจัย ซึ่งในทางปฏิบติัแล้วมักจะมีการเตรียมคน 3 กลุ่ม คือ  
     1.5.1 เตรียมคนในชุมชน คณะผู้วิจัยมักจะลงพืน้ท่ีเพื่อจัดประชุมในชุมชน  
โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ชาวบ้านรู้จักและคุ้นเคยกับกระบวนการและการด าเนินงานวิจัยแบบมีส่วนร่วม
อย่างชัดเจนและรวดเร็ว  
     1.5.2 เตรียมนักพัฒนา โดยการประชุมร่วมกบันักพัฒนาซึ่งโดยท่ัวไปแล้ว    
คนกลุ่มน้ีหมายถึง ผู้น าชุมชน พัฒนากรอ าเภอหรือพัฒนาการอ าเภอประจ าต าบล และเจ้าหน้าที่
หน่วยงานอื่น เช่น ปลัดองค์การบริหารส่วนต าบล และองค์กรพัฒนาภายนอกท่ีมีความสนใจศึกษาร่วมกัน 
กิจกรรมส าคัญของการด าเนินงานในขั้นตอนน้ีคือการประสานความร่วมมือ การสร้างความเข้าใจ     
ในกรอบของการท างานวิจัยและการหารือแนวทางพัฒนาชุมชน ซึ่งมักจะรวมถึงการประสานงาน      
เร่ืองการใช้สถานท่ีด าเนินการประชุมด้วย   
     1.5.3 เตรียมผู้วิจัย โดยการประชุมปรึกษากันเพื่อให้เกิดความรู้และความเข้าใจ
ตรงกันในบทบาทหน้าที่ของแต่ละฝ่ายในการท างานวิจัย 
    ส่วนการเตรียมเครือข่ายความร่วมมือน้ัน งานวิจยัเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม
หลายชิ้นได้ใช้วิธีการให้ครูผู้วิจัย/ผู้วิจัยท าการประสานกับองค์กรภาครัฐและหรือองค์กรพัฒนาเอกชน
เพื่อให้เกิดเครือข่ายความร่วมมือเพื่อการด าเนินงานวิจัย การเตรียมเครือข่ายความร่วมมือท่ีมีประสิทธิภาพ 
จะเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะช่วยให้กระบวนการวจิัยด าเนินไปได้ด้วยดี  
   2. ระยะด าเนินการวิจัย (Research phase) ประกอบด้วยขั้นตอนย่อยคือ  
    2.1 การศึกษาและวิเคราะห์ปัญหาชมุชน (Problem identification and 
diagnosis) ในขัน้น้ี เน้นการศึกษาวิเคราะห์ชุมชนและให้การศึกษากับชุมชน (Community education 
participation: CEP) โดยเน้นไปท่ีกระบวนการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ โดยใช้วิธีการอภิปรายถกปญัหา 
(Dialoque) เพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับชาวบ้าน ท้ังท่ีเป็นการสนทนาแลกเปล่ียนระดับบุคคลและ
ระดับกลุ่มบุคคล เพื่อประเมินปัญหาและความต้องการของชมุชน (Need assessment) พร้อมไปกับ
การประเมินความเป็นไปได้ในด้านทรัพยากร (Resource assessment) ท่ีมีอยู่ในชุมชน ท้ังท่ีเปน็
ทรัพยากรมนุษย์ โดยเฉพาะภูมิปัญญาท้องถิ่น และทรัพยากรธรรมชาติ เพื่อน าทรัพยากรมาใช้ในการ
ก าหนดแผนและการจัดโครงการต่อไป  
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         2.2 การพิจารณาความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของโครงการ (Project 
appraisal and identification) เมื่อมีการวิเคราะห์โครงการโดยประเมินความต้องการของชุมชน และ
หาแนวทางในการแก้ไขปัญหา ซึ่งในความเป็นจริงมักจะมีหลายแนวทาง ชาวบ้านและผู้วิจัยจะต้อง
พิจารณาร่วมกันว่าวิธีการแก้ไขปัญหาใดเหมาะสมกับท้องท่ี หรือมีความเป็นไปได้ โดยชาวบา้น         
ควรมีบทบาทหลักและเข้ามามีส่วนร่วมให้มากยิ่งขึ้น รวมไปถึงก าหนดโครงการหรือกิจกรรมที่จะ
ด าเนินการ 
         2.3 การก าหนดแผนงานโครงการและการจัดการ (Planning phase) กิจกรรม
ในช่วงนี้จะเป็นกระบวนการติดสินใจร่วมกันเพื่อคัดเลือกโครงการและกิจกรรมที่จะต้องด าเนินการ 
ดังน้ันเพื่อความมั่นใจว่าโครงการท่ีได้รับการคัดเลือกเป็นโครงการหรือกิจกรรมท่ีต้องด าเนินการ 
หลังจากท่ีผ่านขั้นตอน 2.1 มาแล้ว ผู้วจิัยควรใชว้ิธีการกระตุ้นให้ชาวบ้านมีบทบาทหลักในการแก้ไข
ปัญหา การก าหนดโครงการ และกิจกรรมที่จะด าเนินการ 
    2.4 การปฏิบัติตามโครงการ (Implementation phase) เป็นข้ันตอนท่ีส าคัญ อีก
ขั้นตอนหน่ึง โดยค าถามท่ีผู้วิจัยจะต้องใช้ถามกนัในกลุ่มหรือในคณะท างานเพื่อการด าเนินการ ในขัน้น้ี
คือ ใคร ท าอะไร ท่ีไหน เมื่อไร และอย่างไร 
   3. ระยะการติดตามและประเมินผลโครงการ (Monitoring and evaluation 
phase) เป็นข้ันตอนท่ีเกี่ยวกับการการวัดผลส าเร็จของโครงการ ซึ่งหากโครงการมีสามารถค าเนินการ
ได้อย่างเหมาะสมและอย่างต่อเน่ือง ก็อาจจะเปน็ข้อพิสูจน์ถึงความไม่ประสบผลส าเร็จของโครงการได้  
ในขั้นตอนน้ี โดยส่วนใหญ่คณะผู้วิจัยจะร่วมกบัชาวบ้านท่ีเป็นผู้ร่วมงานวิจัย ท าการตรวจสอบขอ้มูล        
ท่ีเป็นผลของการวิจัยว่าครบถ้วนถูกต้องหรือไม่ จากน้ันจะมีการจัดท ารายงานการวิจัยฉบับสมบรูณ์ 
และจัดเวทีชาวบ้านเพื่อน าเสนอผลการวิจัย เพื่อเรียนรู้ร่วมกันระหว่างคณะผู้วิจัยกับชุมชน รวมถึงการสานต่อ
ให้ชาวบ้านน าผลของการวิจัยไปด าเนินการแก้ไขปัญหาหรือพัฒนาชุมชนต่อไป อย่างไรก็ดี ระยะของ
การท าวิจัยและขั้นตอนของการท าวิจัยเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมน้ัน อาจมีความแตกต่างกันไปบ้าง
ในรายละเอียด ซึ่งไม่ถือว่าเป็นเรื่องผิดหรือถูกหากแต่เป็นความเหมาะสมในบริบทของการด าเนินงานวิจัย 
ท่ีอาจมีขอ้จ ากัด คณะผู้วิจัยจ าเป็นต้องรวมกิจกรรมหลายกิจกรรมไว้ด าเนินการในเวลาที่ใกล้เคียงกัน 
หรือเป็นความต้องการของชมุชนเองท่ีจะกระชับขั้นตอนของการด าเนินงานวิจัย เพื่อมิให้กระทบต่อ 
การด ารงชีวิตประจ าวัน ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยจะส้ันหรือยาว  มีรายละเอียดมากหรือน้อยเพยีงใด
อาจจะไม่ใช่เร่ืองใหญ่ หากแต่การมุ่งตอบสนองความต้องการและข้อจ ากัดของชุมชน รวมถึง การท าให้
ชุมชนมองเห็นปัญหาของตนเอง เกิดความต้องการอย่างแข็งขันและมุ่งมั่นมีส่วนร่วม ท้ังในการปฏิบัติ
งานวิจัยและการน าผลของการวิจัยไปใช้เพื่อพัฒนาชุมชนให้ดีขึ้นเป็นเรื่องท่ีส าคัญมากกว่า 
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 เทคนิคการรวบรวมข้อมลูส าหรับการวิจัยเชงิปฏิบัติการแบบมีส่วนรว่ม 
1. เทคนิคเอไอซีเทคนิค AIC (Appreciation influence control) เป็นเทคนิคระดม 

ความคิดเห็นของประชาชนในชุมชนเพื่อช่วยกันวางแผนการพัฒนาชุมชน เป็นเทคนิคท่ีมีศักยภาพ      
ในการสร้างพลังและกระตุ้นการยอมรับของชาวบ้านให้มีส่วนร่วมในการคิด การวางแผนพัฒนาชุมชน
ของตนเอง เทคนิคน้ีพัฒนามาจากแนวคิดของสถาบันเอกชนชือ่ Organization for Development: an 
International Institute (ODII) ต้ังขึ้นโดย ทูริด ซาโต้ และวิลเลียม อี สมิธ  (Ms. Turid Sato and Dr. 
William E. Smith) กระบวนการน้ีได้น ามาทดลองและเผยแพร่ในประเทศไทยโดยสถาบัน ODII ร่วมกับ
สถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย (TDRI) และสมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน (PDA)  
   นิยามและความหมาย 
    อรพินท์  สพโชคชัย  (2537: 13) ให้ความหมายของเทคนิค AIC ว่าเป็นการประชุม
ท่ีมีวิธีการ และขั้นตอนท่ีเปิดโอกาสให้ผู้ท่ีเข้าร่วมประชมุได้มีโอกาสส่ือสาร แลกเปล่ียนความรู้และ
ประสบการณ์ข้อมูลข่าวสาร ซึ่งจะท าให้เกิดความเข้าใจถึงสภาพปัญหา ขอ้จ ากัด ความต้องการ และ
ศักยภาพของผู้ท่ีเกี่ยวข้องต่าง ๆ เป็นกระบวนการประชุมท่ีระดมพลังสมองเพื่อแก้ไขปญัหาและหา
แนวทางในการพัฒนาในเชิงสร้างสรรค์ เมื่อด าเนินการถูกต้องตามขั้นตอน ผลงานท่ีได้จากการประชุม
น้ีจะมาจากความคิดของผู้ท่ีเข้าร่วมประชมุทุกคน นอกจากน้ันยังเป็นกระบวนการท่ีมีศักยภาพในการ
สร้างพลังและกระตุ้นการยอมรับของชาวบา้นให้ร่วมพัฒนาชุมชนและยังมีศักยภาพท่ีจะขยายผลได ้
เทคนิค AIC ท่ีน ามาประยุกต์ส าหรับการประชุมระดมความคิดในการพัฒนาหมู่บ้าน คือ เทคนิค        
การระดมความคิดท่ีให้ความส าคัญต่อความคิดและการมีส่วนร่วมของสมาชิกในชุมชนบนพื้นฐาน   
แห่งความเสมอภาคเป็นกระบวนการ ท่ีน าเอาคนเป็นศูนย์กลางในการพัฒนา รวมไปถึงเป็นวิธีการ      
รวมพลังปัญญาและพลังสร้างสรรค์ของแต่ละคนเข้ามาเป็นพลังในการพัฒนา ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ดังน้ี  

     1. ขั้นตอนการสร้างความรู้ (Appreciation หรือ A) เป็นข้ันตอนการเรียนรู้
และแลกเปล่ียนประสบการณ์  ขั้นตอนน้ีจะเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมประชุมทุกคนแสดงข้อคิดเห็นรับฟัง  
และหาข้อสรุปร่วมกันอย่างเป็นประชาธิปไตย โดยใช้การวาดรูปเป็นส่ือในการแสดงข้อคิดเห็นแบ่งเป็น  
2  ช่วงคือ  
      1.1 การวิเคราะห์สถานการณ์ของหมู่บา้นในปัจจุบัน (A1)   
      1.2 การก าหนดอนาคตของหมู่บ้านว่าต้องการให้เกิดการพัฒนาทิศทางใด (A2)  
     2. ขั้นตอนการสร้างแนวทางการพัฒนา (Influence หรือ I) คือ ขั้นตอนการหา
วิธีการท่ีจะท าให้เกิดการพัฒนาหมู่บ้านตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ในช่วง (A2) และเป็นช่วงการหามาตรการ
หรือวิธีการในการพัฒนาและการค้นหาเหตุผลเพื่อจัดล าดับความส าคัญตามความเห็นของกลุ่ม
ผู้เข้าร่วมประชุมแบ่งออกเป็น 2 ชว่ง คือ          
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      2.1 การคิดโครงการท่ีจะให้บรรลุวัตถุประสงค์  
      2.2 การจัดล าดับความส าคัญของโครงการ แบ่งออกเป็น 3 ประเภท  คือ  
กิจกรรมหรือโครงการท่ีชาวบ้านท าเอง กจิกรรมหรือโครงการท่ีชาวบ้านท าเองบางส่วน และขอความ
ช่วยเหลือจากแหล่งทุนภายนอก และกิจกรรมหรือโครงการท่ีสามารถขอทุนอุดหนุนจากภาครัฐโดย
ผ่านต าบล  

     3. ขั้นตอนการสร้างแนวปฏิบัติ (Control หรือ C) คือ การน าเอาโครงการ       

หรือกิจกรรมต่างๆ มาสู่การปฏบิัติ และจัดกลุ่มผู้ด าเนินงานซึ่งจะรับผิดชอบโครงการหรือกิจกรรมขั้นตอนน้ี     
โดยแบ่งออกเป็น 2 ชว่งได้แก่   
      3.1 การแบ่งกลุ่มรับผิดชอบ  
      3.2 การตกลงในรายละเอียดในการด าเนินงาน   
  เทคนิค/วิธีการในกระบวนการ AIC 
   กระบวนการ AIC จะใช้การวาดภาพเพื่อเป็นการสะท้อนประสบการณ์ในอดีต/สภาพ
ปัจจุบันกบัจินตนาการถึงความมุ่งหวังในอนาคตของสมาชิกทุกคน โดยให้แต่ละคนวาดภาพของตน
ก่อนน าภาพของทุกคนมาวางรวมกันบนกระดาษแผ่นใหญ่ แล้วจึงต่อเติมรวมภาพของแต่ละคนให้
กลมกลืนเป็นภาพใหญ่ของกลุ่มเพียงภาพเดียว การวาดภาพเป็นการกระตุ้นให้สมาชิกสะท้อนส่ิงท่ีอยู่
ภายในจิตใจออกมาอย่างแท้จริง บางเรื่องราวท่ีไม่สะดวกใจท่ีจะพูดโดยเปิดเผย ก็สามารถสะท้อน
ออกมาเป็นรูปภาพหรือสัญลักษณ์รูปทรง/สี แทนการพูด/เขียนหนังสือ เปิดโอกาสให้ผู้อื่นสามารถ
ซักถามข้อมูลความหมายจากภาพได้อย่างละเอยีดลึกซึ้ง ใช้เป็นส่ือกระตุ้นให้สมาชิก ท่ีไม่ค่อยกล้าพูด
ได้ร่วมอธิบายความคิด/ประสบการณ์ของตน การวาดภาพช่วยสร้างบรรยากาศความเป็นกันเอง        
การรวมภาพความคิดของแต่ละคนเป็นภาพรวมของกลุ่ม ท าได้ง่ายและเป็นรูปธรรมกว่าการพยายาม
รวมแนวคิดของแต่ละคนโดยการอภิปรายหรือการเขียน และเป็นส่ือถึงความรู้สึกเป็นเจ้าของภาพ
ร่วมกันและการมีส่วนร่วมในการสร้างกรอบความคิดตามภาพของกลุ่ม โดยท่ัวไป ผู้ใหญ่มักกังวลว่า 
ไม่มีความสามารถในการวาดภาพ จึงควรชี้แจงวา่ การวาดภาพไม่เน้นความสวยงาม หากแต่เน้นถึง
ความหมายท่ีปรากฏออกมาเป็นภาพ ผู้วาดอาจใช้สีเป็นสัญลักษณ์แทนภาพเหมือนก็ได้   
  2. การสังเกต (Observations)  
   สุภางค์  จันทวานิช  (2549: 45) กล่าวว่า การสังเกต คือ การเฝ้าดูส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างใส่ใจ
และมีระเบียบวิธ ีเพื่อวิเคราะห์หรือหาความสัมพันธ์ของส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับส่ิงอื่น การสังเกตท่ีใช้ในการวิจัย
เชิงคุณภาพมี 2 แบบ คือ  
    2.1 การสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant observation) เป็นการสังเกตท่ีผู้สังเกต
เข้าไปใช้ชีวิตร่วมกบักลุ่มคนท่ีถูกศึกษาและท ากิจกรรมร่วมกันจนผู้ถูกศึกษายอมรับว่าผู้สังเกต            
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มีสถานภาพบทบาทเช่นเดียวกับตน ผู้สังเกตจะต้องปรับตัวให้เข้ากับกลุ่มคนท่ีศึกษา โดยอาจเข้าไป 
ฝังตัวอยู่ในเหตุการณ์ เข้าไปอาศัยอยู่ในชุมชนเป็นเวลานาน จนคนในชุมชนรู้สึกว่าเป็นเร่ืองธรรมดา      
ท่ีมีผู้วิจัยมาอาศัยอยู่ ข้อดี คือ ท าให้ผู้วิจัยได้รับการยอมรับและสนิทสนมกับกลุ่มท่ีจะศึกษาโดยท่ีผู้ถูก
สังเกตไม่รู้ตัวว่าถูกสังเกตหรือถูกเฝ้ามอง จึงมีพฤติกรรมที่เป็นไปตามธรรมชาติ ท าให้ได้ข้อมูลเป็นจริง 
ท าให้เห็นภาพรวมของเหตุการณ์ต่างๆ อย่างเปน็ธรรมชาติมากท่ีสุด ท าให้เข้าถึงข้อมูลได้ง่ายสามารถ
ตรวจสอบข้อมูลได้ซ้ าๆ ข้อจ ากัด คือ มักใช้ได้กับการศึกษากลุ่มเล็กๆ ผู้วิจัยต้องระวัง ไม่ให้ตนเอง    
เข้าไปมีความรู้สึกร่วมและผูกพันทางอารมณจ์นขาดความเท่ียงตรง อาจเป็นเหตุให้มีอคติ หรือเข้าข้าง
กลุ่มท่ีก าลังศึกษาได้ ข้อมูลก็จะขาดความเท่ียงตรง การจดบันทึกเหตุการณ์ต่างๆ ท าได้ล าบากขณะอยู่
ร่วมกิจกรรมกับกลุ่ม  
    2.2 การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม (Non-participant observation) คือ การสังเกต     
ท่ีผู้วิจัยเฝ้าสังเกตอยู่วงนอก ไม่เข้าไปร่วมในกิจกรรมที่ท าอยู่ ข้อด ีคือ มักใช้ในการเริ่มต้นเก็บข้อมูล 
ท าได้ง่ายไม่ต้องเสียเวลาให้ได้รับการยอมรับจากกลุ่มศึกษา เพราะมีบทบาทเป็นคนนอก ท าให้มีโอกาส
เกิดอารมณ์ร่วมน้อยเกบ็ข้อมูลในระยะเวลาส้ันและส้ินเปลืองค่าใช้จ่ายน้อยกว่าวิธีการสังเกตแบบมีส่วนร่วม 

ข้อจ ากัด คือ ถ้าผู้สังเกตรู้ว่าถูกสังเกต อาจท าให้ไม่แสดงพฤติกรรมที่เป็นธรรมชาติออกมา ขอ้มลูท่ีได้
ไม่ละเอียดหรือสมบูรณ์เท่าวิธีการสังเกตแบบมีส่วนร่วม 
        กล่าวโดยสรุป ท้ังการสังเกตแบบมีส่วนร่วม และการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมน้ัน       
ต่างมีวัตถุประสงค์ เพื่อสังเกตพฤติกรรมและเหตุการณ์ เพื่อน ามาหาความสัมพันธ์และความหมาย       
ของปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้น ในภาพรวมการสังเกตมีข้อดีและข้อจ ากัดดังรายละเอียดต่อไปน้ี 
   กรอบในการสังเกต  
    ก่อนท่ีจะท าการสังเกตผู้วิจัยควรก าหนดกรอบท่ีใช้ในการสังเกตดังน้ี (สุภางค์          
จันทวานิช.  2549: 50-55)   

1. การกระท าของแต่ละบุคคล (Acts) คือการสังเกตวิถีการด าเนินชีวิตของ           
ผู้ถูกศึกษา เช่น ลักษณะเส้ือผ้าที่ใส่ อาหารท่ีรับประทาน สถานท่ีอยู่อาศัย 

2. แบบแผนการกระท า (Activities) คือการสังเกตการกระท าหรือพฤติกรรม         
ท่ีเป็นกระบวนการท่ีมีขั้นตอนและมีลักษณะต่อเน่ืองจนเป็นแบบแผน เช่น การปรุงอาหาร การเพาะปลูก 
การจัดงานประจ าปี การรักษาพยาบาล การสังเกตแบบแผนการกระท าเหล่านี้จะชี้ให้เห็นถึงสถานภาพ 
บทบาท และหน้าที่ของสมาชิกในสังคมได้  

3. ความหมาย (Meanings) คือการสังเกตการให้ความหมายของผู้ถูกศึกษา        
ท่ีมีต่อการกระท า (Acts) และแบบแผนการกระท า (Activities) ข้างต้น การสังเกตในส่วนน้ีจะท าให้
เข้าใจว่าผู้ถูกศึกษามีความเชือ่ โลกทัศน์ ทัศนคติ เกี่ยวกับสภาวะสังคมของตนเองอย่างไร 
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4. ความสัมพันธ์ (Relationship) คือการสังเกตความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล        
ในชุมชน เช่น ความสัมพันธ์ทางเครือญาติ ความสัมพันธ์ทางการเมือง ความสัมพันธ์ทางเศรษฐกิจ   
การสังเกตความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลจะช่วยให้เข้าใจถึงโครงสร้างทางสังคมท่ีต้องการศึกษาได้อย่างดี 

5. การมีส่วนร่วม (Participation) คือการสังเกตการมีส่วนร่วมกิจกรรมของ        
ผู้ถูกศึกษา การสังเกตในประเด็นน้ีจะช่วยให้ผู้วิจัยเข้าใจถึงโครงสร้างทางสังคมท่ีต้องการศึกษาอีกทางหน่ึง 

6. องค์ประกอบของส่ิงแวดล้อม (Setting) คือการสังเกตองค์ประกอบของ 
ส่ิงแวดล้อมท่ีใช้เป็นพื้นท่ีศึกษา เป็นการสังเกตสถานท่ีในความความหมายทางภูมิศาสตร์ 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล วัฒนธรรม ความเชือ่ วิถชีีวิต ฯลฯ 
   3. การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (Critical incident)  

 สาลี่  สุภาภรณ์  (2550: 119-123)  กล่าวว่า  การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ  
หมายถึง การเขียนรายงานพฤติกรรมหรือบรรยายเรื่องราวอย่างใดอย่างหน่ึงซึ่งอาจจะเป็นเหตุการณ์  
ท่ีเกิดขึ้นในชั้นเรียน ในสนามฝึกซ้อมกีฬา สระว่ายน้ า หรือสถานท่ีอื่นๆ โดยมีการก าหนดเงื่อนไข          
ให้ผู้เขียนว่าเป็นเหตุการณ์หรือสถานการณ์ในลักษณะใด และรูปแบบการบรรยายสามารถท าได้ท้ังการเขียน
และการพูดการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การบนัทึกเหตุการณ์ส าคัญจึงเป็นวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
โดยให้กลุ่มตัวอย่างเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญท่ีผู้บรรยายมีส่วนร่วมอยู่ในเหตุการณ์น้ัน  ๆเป็นวิธีการ 
ท่ีรู้จักกันกว้างขวางในกลุ่มนักวิจัยทางพลศึกษาและกีฬา นิยมใช้ร่วมกับการเก็บขอ้มูลวิธีอื่น เช่นการสังเกต 
การกระตุ้นความจ า 
   ข้อเสนอแนะในการเขียนแบบบรรยายเหตกุารณ์ส าคัญ 

1. ส าหรับเหตุการณ์ท่ีมีเวลาเป็นองค์ประกอบส าคัญ ยิ่งเวลาผ่านไปยิ่งลืม  
ความถูกต้องแม่นย าของเร่ืองท่ีบรรยายลดน้อยลง ถ้าเป็นเช่นน้ี ควรให้กลุ่มตัวอย่างบรรยายเหตุการณ์
น้ันทันที ภายหลังจากเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้น หรือขณะท่ีเหตุการณ์ยังด าเนินอยู่ เช่น การศึกษา      
ผลการฝึกไท้จี๋ท่ีมีต่อสุขภาพ โดยมีการฝึกไท้จี๋เป็นเวลา 3 เดือน ควรให้กลุ่มตัวอย่างเขียนบรรยาย
เหตุการณ์ส าคัญประมาณ 1 สัปดาห์ก่อนท่ีจะเสร็จส้ินการฝึก หรือสัปดาห์สุดท้ายของการฝึก แต่ไม่ควร
หยุดฝึกไปนานแล้วจึงท าการเขียน เพราะผู้ตอบจะไม่สามารถจดจ าเรื่องราวท่ีเกิดขึ้นได้ดีพอ 

2. ในกรณีท่ีเหตุการณ์ส าคัญซึ่งต้องการให้บรรยาย เวลาไม่ได้มีผลท าให้ค าตอบ 
เปล่ียนแปลงไปมาก ผู้วิจัยจะต้องตัดสินในว่าจะให้ผู้ตอบเขียนรายงานเหตุการณ์ส าคัญเมื่อใดจึงจะเหมาะสม 
เช่นการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญท่ีนักกีฬายกน้ าหนักได้รับเหรียญทองโอลิมปิก เหตุการณ์เช่นน้ี
ส าคัญมากเพราะอาจจะเกิดขึ้นเพียงครั้งเดียวในชีวิต เป็นความประทับใจยากจะลืม การเขียนบรรยาย
เมื่อเหตุการณ์เพิ่งส้ินสุด กับหลังจากเหตุการณ์ส้ินสุดแล้ว 1 ปี อาจไม่แตกต่างกัน เพราะผู้ตอบ
สามารถจดจ าเหตุการณ์ได้เป็นอย่างดี 
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3. เวลาที่ใช้ในการเขียนบรรยายเรื่องราวลงในแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
ขึ้นอยู่กับรูปแบบขอ้มูลว่าใช้วธิีการเขียนหรือพูด ถ้าเป็นการพูดต้องมีการบันทึกเทปไว้ ใช้เวลา
ประมาณ 15 นาทีต่อคน 

4. ข้อดีของการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญด้วยการพูดคือ ในกรณีท่ีข้อความ         
ท่ีบรรยายไม่ครบถ้วน หรือสับสน เข้าใจได้ยาก ผู้วิจัยสามารถสอบถามได้ทันที ข้อเสียคือ การพูดบรรยาย
ผู้วิจัยจะต้องท าหน้าที่บันทึกเสียงจึงเก็บข้อมูลได้ครั้งละ 1 คน เว้นแต่ในกรณีท่ีมีเครื่องบันทึกเสียง        
8-10 เครื่อง ก็ท าการบันทึกเทปได้ครั้งละหลายคน แต่ผู้วิจัยต้องน าเทปมาถอดความเหมือนกับ           
การสัมภาษณ์ ท าให้ต้องใช้เวลามากขึ้น ไม่เหมอืนการเขียนสามารถเขียนได้ครั้งละหลายๆ คน 

5. การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญมีขอ้ดี คือ กลุ่มตัวอย่างหลายคนสามารถท า 
พร้อมกันได้ ส่วนข้อเสีย คือ กลุ่มตัวอย่างบางคนอาจจะอ่านค าชี้แจงไม่เข้าใจจึงเขียนไม่ถูกต้อง        
บางคนเขียนความคิดส่วนตัว ไม่ได้เขียนบรรยายเหตุการณ์ตามท่ีผู้วิจัยต้องการ ข้อมูลจึงใชไ้ม่ได้       
กว่าผู้วิจัยจะรู้ว่าข้อมูลท่ีได้มาไม่สมบูรณ์หรือไมถู่กต้องก็ต่อเมื่อได้น าข้อมูลเหล่านั้นมาอ่านซึ่งไม่อาจ
แก้ไขอะไรได้ 

6. ผู้เขียนใบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ควรเป็นผู้ท่ีมีความสามารถในการเขียน  
เด็กหรือนักเรียนท่ีเขียนหนังสือช้า ควรใช้การบรรยายด้วยการพูดแทน 

7. โดยปกติแล้วการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญน้ัน ไม่ควรให้กลุ่มตัวอย่าง 
เขียนชื่อลงไป ท้ังน้ีเพื่อให้ผู้ตอบรู้สึกว่าตนเองมีเสรีภาพในการบรรยายได้อย่างเต็มท่ี 

8. การเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ผู้วิจัยอาจออกแบบให้มีเฉพาะค าชี้แจง  
และท่ีว่างเพื่อเขียนอธิบาย หรอือาจมีการเติมข้อมูลอื่นซึ่งอาจมีความสัมพันธ์กับค าตอบท่ีบรรยาย เช่น 
ประสบการณ์ในการเล่นกีฬา หรือทักษะกีฬาของผู้ตอบก็ได้ อย่างไรก็ตาม ข้อมูลอื่นๆท่ีกลุ่มตัวอย่าง
ต้องตอบนอกเหนือจากการเขียนหรือพูดบรรยายน้ัน ไม่ควรมีมากจนเกินไป เพราะเป้าหมายหลัก        
ของวิธีการน้ี ต้องการให้ผู้ตอบเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
  งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
   การวิจัยท่ีผ่านมาส่วนใหญ่เป็นการวิจัยท่ีใช้ผู้วิจยัเป็นศูนย์กลางองค์ความรู้ ผู้วิจัย       
เป็นคนนอกพื้นท่ี ท าการวิจัยเพื่อให้รู้ปัญหาของผู้อื่น การต้ังประเด็นของปัญหาเริ่มต้น และส้ินสุด
กระบวนการโดยผู้วิจัย ซึ่งมักจะพบวา่งานวิจัยหลายชิ้นมิได้น าไปเผยแพร่ หรือน าไปใช้เพื่อพัฒนา  
หรือแก้ไขปัญหาที่แท้จริง จึงเป็นการสูญเสียท้ังก าลังความคิด งบประมาณ ทรัพยากร และเวลา       
อย่างน่าเสียดาย ผู้วิจัยมีแนวความคิดว่า หากต้องการส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นเพิ่มกิจกรรมทางกาย       
ในโรงเรียนให้เกิดผลและความยั่งยืนน้ัน จะต้องค านึงถึงความร่วมมือของบุคลากรทุกฝ่ายในโรงเรียน
และสนับสนุนให้โรงเรียนเป็นจุดศูนย์กลาง สร้างความเข้มแข็งให้กับโรงเรียน ด้วยการส่งเสริมและ
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สนับสนุนให้เกิดการวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน             
ผ่านกระบวนการร่วมคิดร่วมท าอย่างเป็นระบบ ให้สอดคล้องกับปัญหา และส่ิงแวดล้อมในโรงเรียน
ตลอดจนสร้างความมุ่งมั่นร่วมกันของบุคลากรในโรงเรียนทุกระดับ รวมไปถึงการมีส่วนร่วมของภาคี
เครือข่ายในโรงเรียนจึงจะสร้างความยั่งยืน และน าไปสู่การลดโรคและภัยจากการไม่ค่อยเคล่ือนไหว
ร่างกายในระยะยาวได้ ท้ังน้ีมีนักวิจัยหลายท่านน ารูปแบบการวจิัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม        
มาใช้ในการศึกษาสภาพปัญหาและพัฒนารูปแบบในด้านต่างๆ ดังต่อไปน้ี  
  ภูวเดช  ธนโชติธีรกุล  (2547)  ได้วิจัยเรื่องการลดปัญหานักเรียนติดยาเสพติดในโรงเรียน
มัธยมศึกษา: กรณีศึกษาโรงเรียนเบญจมราชรังสฤษฎ์ 3 จังหวัดฉะเชิงเทรา เพื่อศึกษาสภาพและ
ปัญหาของผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับปญัหานักเรียนติดยาเสพติดในโรงเรียน รวมท้ังวิธีด าเนินการของโรงเรียน 
ในการช่วยเหลือนักเรียนกลุ่มเส่ียง รวมไปถึงแนวทางลดปัญหานักเรียนติดยาเสพติดในนักเรียนกลุ่มเส่ียง 
(กลุ่มท่ีเคยติดยาและได้รับการบ าบัดจนเข้าสู่สภาพปกติแล้ว แต่มีแนวโน้มท่ีจะกลับไปติดยาเสพติดอีก) 
จ านวน 3 คน ผู้ปกครองนักเรียนกลุ่มเส่ียง จ านวน 3 คน และครูท่ีท าหน้าที่ป้องกันแก้ไขปัญหานักเรียน
ติดยา จ านวน 3 คน โดยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม โดยการสัมภาษณเ์ชิงลึก การสนทนากลุ่ม 
การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม และการวิเคราะห์เอกสาร พบว่า นักเรียนกลุ่มเส่ียงได้รับการชักชวนจากเพื่อน
ให้ทดลองเสพยาจนกระท่ังติดยา ในขณะท่ีติดยามีปัญหาต่าง ๆ เกิดขึ้นมากมาย เช่น ขาดเงิน ผลการเรียน
ตกต่ า เพื่อนบางคนเลิกคบ สุขภาพไม่ดีและเกิดปัญหาความสัมพันธ์กับครอบครัว ปัญหาด้านสุขภาพ
และปัญหาความสัมพันธ์กับครอบครัวเป็นสาเหตุส าคัญท่ีท าให้นักเรียนตัดสินใจเลิกยา ข้อมูลจาก
ผู้ปกครอง พบว่า สภาพครอบครัวมีปัญหา มีส่ิงแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการติดยาของนักเรียน ในส่วนของครู 
พบว่าการปฏิบัติหน้าท่ีไม่ได้รับความร่วมมือระหว่าง นักเรียน ครู และหน่วยงานท่ีเกีย่วข้อง งานวิจัยน้ี      
จึงเสนอแนวทางลดปัญหา 8 ประการ คือ 1) ก าหนดมาตรการสร้างภูมิคุ้มกันด้านจิตใจ 2) มาตรการ
ป้องปราม 3) มาตรการเฝ้าระวัง 4) มาตรการป้องกันแก้ไข 5) การมีกิจกรรมร่วมกันของนักเรียนและ
ผู้ปกครอง 6) การติดตามดูแลอย่างใกล้ชิด 7) การสุ่มตรวจปัสสาวะ และ 8) การประเมินผลการ
ด าเนินงานตามมาตรการท่ีก าหนดขึ้น พบว่า นักเรียนกลุ่มเส่ียงและผู้ปกครองมีความใกล้ชิดสนิทสนม
เข้าใจกันมากขึ้น ครูท่ีปฏิบัติหน้าที่เข้าใจสภาพปัญหาของนักเรียนและพร้อมให้ความช่วยเหลือ   
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ตอนท่ี 3  กรอบแนวคิดในการวจิัย 
  ปัญหาเรื่องเด็กวัยรุ่นปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพยีงพอต่อการมีสุขภาพดีมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น
อย่างต่อเน่ือง รวมไปถึงปญัหาเรื่องรูปแบบการส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นมีการเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียน
ท่ีสอดคล้องกับความต้องการของครูและนักเรียน เป็นอีกปัญหาท่ีต้องแก้ไขเร่งด่วน การส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่น
ในโรงเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพียงพอต่อการมีสุขภาพดี จ าเป็นต้องมีรูปแบบท่ีชัดเจน        
และมีความเป็นไปได้ตามสภาพการณ์ท่ีแท้จริงของโรงเรียน และควรค านึงถึงบุคคลท่ีเกี่ยวข้องทุกฝ่าย        
ไม่ควรก าหนดให้เป็นหน้าที่ของครูผู้สอนวิชาพลศึกษาเท่านั้น เน่ืองจากการสร้างสุขภาพในโรงเรียน
เป็นหน้าที่ของทุกคนท้ังครูและนักเรียน ดังน้ันรูปแบบการจัดกิจกรรมต่างๆ ควรเป็นรูปแบบท่ีครูและ
นักเรียนมีส่วนร่วมในการคิดและพัฒนารูปแบบทุกกระบวนการหรือขั้นตอน จะท าให้เกิดความต้องการ
ท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้วยตัวเอง ซึ่งจะเป็นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมอย่างถาวร 
 ผู้วิจัยมีแนวความคิดว่าการส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียนให้สอดคล้อง
กับปัญหาที่กล่าวมา ตลอดจนให้เกิดผลและความยั่งยืนน้ัน จะต้องค านึงถึงความร่วมมอืของบคุลากร
ทุกฝ่ายในโรงเรียน ต้องสนับสนุนให้โรงเรียนเป็นจุดศูนย์กลาง และสร้างความเข้มแข็งให้กับโรงเรียน 
ด้วยการส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดการวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายในโรงเรียน
ผ่านกระบวนการร่วมคิดร่วมท าอย่างเป็นระบบ สอดคล้องกับปัญหา และส่ิงแวดล้อมในโรงเรียน 
ตลอดจนสร้างความมุ่งมั่นร่วมกันของบุคลากรในโรงเรียนทุกระดับ รวมไปถึงการมีส่วนร่วมของภาคี
เครือข่ายในโรงเรียน จึงจะสร้างความยั่งยืนและน าไปสู่การลดโรคและภัยจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอได้ โดยใช้กระบวนการวจิัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) ท่ีประยุกต์และรวมเอา
แนวความคิดของการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (AR) กับการวิจัยแบบมีส่วนร่วม (PR) มาผสมผสานเข้าด้วยกัน 
เป็นการวิจัยและพัฒนา (R&D) ดังน้ันทุกคนจึงต้องมีส่วนร่วมในกระบวนการพัฒนาทุกขั้นตอนอย่างมีเสรี
และเป็นประชาธิปไตย เก็บรวบรวมข้อมูลแบบผสมผสานท้ังในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพโดยใช้        
เชิงคุณภาพเป็นวิธีหลัก เน้นให้ความส าคัญกับเหตุการณ์ และปรากฏการณ์ของบุคคลในเหตุการณ์
ต่างๆ มองภาพในลักษณะองค์รวม ให้ความเคารพและให้ความส าคัญแก่คุณค่าความเป็นมนุษย์         
ของผู้ร่วมวิจัย สร้างข้อสรุปจากหลักฐานและส่ิงท่ีค้นพบ แล้วน ามารวบรวมอธิบายเป็นภาพรวม           
ในเชิงนามธรรมผสมผสานกับตัวเลขทางสถิติจากข้อมูลเชิงปริมาณ ซึ่งมีความส าคัญและเป็น
ประโยชน์ต่อการน าไปสู่การก าหนดนโยบายและการประเมินผล เพื่อจะเข้าใจว่า อย่างไร (How) และ
ท าไม (Why)ในผลท่ีจะเกิดขึ้น ดังภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 กรอบความคิดในการวิจัย 



บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
           
ปรำกฏกำรณ์ของกำรศึกษำ 
   การวิจัยครั้งน้ีเป็นการศึกษาปรากฏการณ์ ตามแนวทางการศึกษาเชิงปรากฏการณ์นิยม 
(Phenomenology) และใช้รูปแบบการวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory action research: 
PAR) เป็นกระบวนการในการศึกษา ด าเนินการวิจัยด้วยกระบวนการมีส่วนร่วมระหว่าง ผู้บริหาร ครู 
นักเรียน และผู้ปกครอง เพื่อศึกษาและวิเคราะห์ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน 
แล้วน าไปพัฒนาเป็นรูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ภายใต้แผนงานท่ี
ก าหนดร่วมกัน หลังจากน้ันน าไปปฏิบัติตามแผน เพื่อให้บรรลุเป้าหมายในการแก้ไขปัญหาได้ถูกต้อง
ตรงตามความต้องการ โดยมีผู้วิจัยท าหน้าที่เป็นผู้เอื้ออ านวยให้กระบวนการวจิัยเกิดผลสอดคล้องกับ
เป้าหมาย เป็นการวจิัยท่ีช่วยสร้างคุณลักษณะของการเรียนรู้แบบพหุภาคี จุดเน้นของกระบวนการ คือ
การปลุกจิตส านึกของบุคลากรในโรงเรียนและผู้ปกครองนักเรียน ให้ตระหนักว่าโรงเรียนและผู้ปกครอง
มีศักยภาพในการจัดบริการดูแลสุขภาพนักเรียนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ พึ่งพาตนเองได้ และไม่กอ่ให้เกิด
โทษหรือความเส่ียงจากการบริหารจัดการ เก็บข้อมูลโดยการประชุม AIC ประชุมชี้แจง ประชุมปฏิบัติการ 
การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสังเกตแบบท่ัวไปและแบบมีเปา้หมาย การสัมภาษณ์อย่างไม่เป็น
ทางการ การทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ การบันทึกประจ าวันของนักเรียน และการบันทึก
การสังเกตของผู้ปกครอง 
 
วิธีกำรศึกษำปรำกฏกำรณ์ 

การวิจัยครั้งน้ีมุ่งค้นหาค าตอบของปรากฏการณ์ท่ีศึกษา จ านวน 3 ประเด็น ได้แก่ปรากฏการณ ์
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุัน ความคาดหวังในอนาคต ของโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) 2) ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
และ 3) ศึกษาผลการใช้รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนเกี่ยวกับการมีส่วนร่วม 
ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การเจรญิเติบโตและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
เด็กวัยรุ่น ประกอบด้วย ส่วนสูง น้ าหนัก ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง และหลัง ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและไหล่ ความอ่อนตัว  ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด รวมไปถึงประสบการณ์และความพึงพอใจของนักเรียน โดยมีขั้นตอนการศึกษาวิจัย       
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4 ระยะ ได้แก่ ระยะท่ี 1ระยะเตรียมการวจิัย  ระยะท่ี 2 ระยะวจิัย ระยะท่ี 3 ระยะพัฒนา และระยะท่ี 4 
การวิเคราะห์และสรุปผล ดังภาพประกอบ 4 
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ภาพประกอบ  4  กระบวนการของการวจิัยเพื่อพัฒนาในครั้งน้ี 
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ระยะท่ี 1 ระยะเตรียมกำรวิจัย  (Pre-research phase)   
  ในระยะเตรียมการวิจัยน้ี  ผู้วิจัยได้เตรียมตัวเอง และเครือข่ายความร่วมมือ เพื่อให้เกิด
สัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้วิจัย ผู้บริหารโรงเรียน คณะครู และนักเรียน ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญและเป็นหัวใจ
ส าคัญของการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) ตามขั้นตอน 5 ขั้นตอน ดังภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 5 ขั้นตอนการเตรียมการวิจัย 
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รายละเอียดแต่ละขั้นตอน ดังต่อไปน้ี  
  ขั้นตอนที่ 1 กำรสร้ำงควำมสัมพนัธ์กับโรงเรยีน  
   1. ผู้วิจัยประสานกับนักวิชาการสาธารณสุข ส านักงานเทศบาลเมือง จังหวัดเจ้าพระยา 
(นามสมมติ) เพื่อสืบเสาะและค้นหาโรงเรียนท่ีมีความสนใจการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน  
โดยเปิดเผยตนเองว่าเป็นนิสิตปริญญาเอก สาขาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและกีฬา หมวดวิชา 
การสร้างเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาวะ สนใจที่จะพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของ 
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  ซึ่งได้รับความร่วมมอืจากผู้รับผิดชอบงานเป็นอย่างดี และได้ข้อมูลตามต้องการ 
ผู้วิจัยตัดสินใจเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีอาศัยอยู่ในโรงเรียนแห่งหน่ึงในจังหวัดเจ้าพระยา (นามสมมติ)   
แบบเจาะจง (Purposive sampling) เป็นพื้นท่ีศึกษาโดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือก คือ ผู้บริหารเห็นความส าคัญ
ของโครงการ มีแนวคิดและความต้องการให้มีการพัฒนาต่อเน่ือง และสมัครใจเข้าร่วมการศึกษาวิจัย 
สอดคล้องกับเรื่องท่ีผู้วิจัยจะท าการศึกษา ท้ังในด้านคุณลักษณะของผู้เข้าร่วมและความพร้อมของ
คณะท างานท่ีเอื้ออ านวยให้มีความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูลมากยิ่งขึ้น  
   2. ผู้วิจัยลงพื้นท่ีและขออนุญาตพบผู้อ านวยการโรงเรียน เพื่อขอความร่วมมอืในการ
ด าเนินการวิจัย และชี้แจงแผนการศึกษาวิจัยอยา่งไม่เป็นทางการ รวมท้ังขออนุญาต พบครูกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อพูดคุยแนะน าตัวเอง ชี้แจงวัตถุประสงค์ เป้าหมาย และความต้องการ 
การมีส่วนร่วมในการท าวิจัย เพื่อให้การเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นไปด้วยความเรียบรอ้ย ราบรื่นและได้ผล
สมบูรณ์ท่ีสุด โดยแสดงตัวเป็นผู้วิจัย สนใจการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น หลังจากน้ันผู้วิจัย
ได้ขออนุญาตและขอความร่วมมือจากผู้อ านวยการโรงเรียนอย่างเป็นทางการ โดยการท าหนังสือจาก
บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และเข้าร่วมท ากิจกรรมทางกายของโรงเรียนเพื่อสร้าง
ความคุ้นเคย และความไว้วางใจ 

   3. ผู้วิจัยด าเนินการประสานความร่วมมอืกับหัวหน้ากลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
เพือ่คัดเลือกผู้เข้าร่วมกลุ่มท่ี 1 ในการศึกษาระยะท่ี 1 เพื่อรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันของโรงเรียน 
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน ท้ังท่ีประสบผลส าเร็จ 
และล้มเหลว รวมไปถึงความคาดหวังในอนาคต จ านวน 20 คน ประกอบด้วย ผู้อ านวยการโรงเรียน 1 คน 
หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 5 คน กลุ่มสาระภาษาไทย 2 คน กลุ่มสาระ
ภาษาอังกฤษ 2 คน และครูผู้สอนกลุ่มสาระอื่นๆ 10 คน ภายใต้ความเชื่อว่า ผู้บริหาร และคณะครูในโรงเรียน
ศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) น่าจะเป็นผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ได้อย่างชัดเจนสอดคล้องกับความเป็นจริงมากท่ีสุด ท้ังน้ีผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมระบุความสมัครใจ
ในการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญว่าจะบรรยายโดยการพูดร่วมกับบันทึกเทป หรือการเขียนบรรยาย  
และทุกคนลงนามในหนังสือให้ความยินยอม (ภาคผนวก ก) ผู้วิจัยนัดหมายวันเวลาในการเก็บข้อมูล 
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  ขั้นตอนที่ 2 กำรส ำรวจและศึกษำโรงเรียน  
   ก่อนด าเนินการส ารวจและศึกษาข้อมูลโรงเรียน ผู้วิจัยได้สร้างแนวค าถามจากกรอบ
แนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ตลอดจนวัตถุประสงค์ และค าถามของการศึกษา       
เพื่อใช้เป็นแนวทางในการศึกษาก่อนลงพื้นท่ีศึกษาจริง โดยแนวค าถามท่ีสร้างขึ้นใช้เป็นแนวทาง           
ในการเก็บข้อมูล และขอค าปรึกษาจากอาจารย์ ท่ีปรึกษาและคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ 
แล้วน าแนวค าถามท่ีสร้างขึ้นไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างในพื้นท่ีศึกษาเดียวกัน แต่ไม่ได้เป็นผู้เข้าร่วม
ในการวิจัยครั้งน้ี จ านวน 8 คน (ครู 2 คน นักเรียน 4 คน และผู้ปกครอง 2 คน)  เพื่อพิจารณาวา่ข้อค าถาม
ดังกล่าวตรงประเด็นหรือไม่ สามารถส่ือสารให้ผู้ให้ข้อมูลหลักเข้าใจตรงกันหรือไม่ ผู้ตอบมีความเข้าใจ
และมีปฏิกิริยาอย่างไร ความต่อเน่ืองและการตอบค าถามเป็นอย่างไร หลังจากน้ันผู้วิจัยน าข้อมลู          
ให้อาจารย์ที่ปรึกษา และคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ พจิารณาตรวจสอบความเหมาะสม 
และความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของเครื่องมืออย่างรอบคอบอีกครั้งหน่ึง  และด าเนินการแก้ไขตามค าแนะน า                   
   ก่อนท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผู้วิจัยได้ท าการนัดหมายล่วงหน้า และขออนุญาต
บันทึกเทป หลังจากน้ันด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการสังเกตท่ัวไป การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
และสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ ดังต่อไปน้ี 

    1. กำรสังเกตทัว่ไป (Descriptive observation)ผู้วิจัยเดินทางไปสังเกตโรงเรียน
โดยไม่ได้เฉพาะเจาะจงไปในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง เพื่อท าความคุ้นเคยกับสนามศึกษา และท าความรู้จัก 
กับบุคคลท่ีเกี่ยวข้องกับการศึกษา แล้วท าการบนัทึกข้อมูลขณะท่ีผู้วิจัยอยู่ในเหตุการณ์ ในแบบบันทึก
การสังเกต ร่วมกับการสังเกตโดยอ้อมโดยการบันทึกภาพ และบันทึกวีดีโอเกี่ยวกับข้อมูลทางกายภาพ 
แหล่งทรัพยากรต่างๆ ภายในโรงเรียน รวมท้ังบรรยากาศในตอนเช้าก่อนเข้าเรียน ในชั่วโมงการเรียน
การสอนพลศึกษา ช่วงพัก ชว่งพักกลางวัน และในช่วงหลังเลิกเรียน (ตามผนวก ง) (สาลี่  สุภาภรณ์.  
2550: 82-89) 
    2. กำรบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ (Critical incidence) ผู้วิจัยท าการรวบรวม
ข้อมูลกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 20 คน โดยใช้แนวค าถามในการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญเก็บรวบรวม
โดยให้ผู้เข้าพูดบรรยายเรื่องราวเกี่ยวกับรูปแบบในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
ท่ีผ่านมาถึงปัจจุบัน ท้ังท่ีประสบผลส าเร็จและล้มเหลว รวมไปถึงความคาดหวังในอนาคตประกอบด้วย
ข้อค าถามหลักจ านวน 5 ข้อ (ตามผนวก ค)    

     3. กำรสัมภำษณ์แบบไม่เปน็ทำงกำร (Informal interview) หากข้อมูลจาก
การสังเกต และการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญไม่กระจ่างชัด และไม่สามารถตอบวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
ผู้วิจัยจะท าการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ กบัผู้ให้ข้อมูลส าคัญบางคนหรือทุกคน โดยแนวค าถาม
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ในการสัมภาษณ์ขึ้นอยู่กับข้อมูลท่ีขาดหายไป หรือข้อสงสัยเพิ่มเติมจากการสังเกต และการบรรยาย
เหตุการณ์ส าคัญ    
  ขั้นตอนที่ 3 กำรคัดเลือกสนำมศึกษำเพื่อด ำเนินกำรในระยะที่ 2 และระยะที่ 3  
   ผู้วิจัยเลือก สนามฟุตบอล โรงยิม ลานอเนกประสงค์  ห้องเรียนวิชาสุขศึกษา ภาษาไทย 
และภาษาอังกฤษ  และบริเวณทางเท้าภายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) จังหวัดเจ้าพระยา 
(นามสมมติ) เป็นสนามศึกษา เน่ืองจากเป็นสถานท่ีท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยใช้ปฏิบัติกิจกรรมตามกรอบแนวคิด
ในการวิจัย  รวมท้ังครูประจ าชั้น ครูผู้สอน และนักเรียนในชั้นเรียน มีความสนใจและสมัครใจเข้าร่วม 
สอดคล้องกับเร่ืองท่ีผู้วิจัยจะท าการศึกษาท้ังในด้านคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่างความพร้อมของ
คณะท างานท่ีเอื้ออ านวยให้มีความสะดวก ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลมากยิ่งขึ้น  
  ขั้นตอนที่ 4  กำรเข้ำสู่สนำมศึกษำ  
   ผู้วิจัยเข้าสู่สนามศึกษา โดยประสานความร่วมมือกับหัวหน้ากลุ่มสาระสุขศึกษาและ 
พลศึกษา  เพื่อท าความเข้าใจแผนการด าเนินงานตลอดระยะเวลาการวิจัย และเลือกครูผู้สอนรายวิชา 
ท่ีจะเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 4/4 คน/วชิา ได้แก่ ครูผู้สอนวิชาพลศึกษา สุขศึกษา ภาษาอังกฤษ และ
ภาษาไทย เลือกห้องเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีจะเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 1 ห้องเรียน หลังจากน้ัน
ประสานความร่วมมอืกับนักเรียนและผู้ปกครองเพื่อขออนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วมโครงการวิจัย ท้ังน้ี
ผู้วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการศึกษา เกณฑก์ารแยกออกจากการศึกษา และเกณฑ์ 
การให้เลิกจากการศึกษา ดังน้ี 

     เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการศึกษา (Inclusion criteria) ประกอบด้วย  
     1) เป็นนักเรียนระดับชั้น ม. 2 และเป็นห้องเรียนท่ีในความดูแลของครูประจ าชั้น
ท่ีเข้าร่วมวิจัย จ านวน 1 ห้องเรียน   
     2) นักเรียนในห้องเรียนท่ีได้รับการคัดเลือกสมัครใจเข้าร่วมโครงการ และ  
     3) ผู้ปกครองยินยอมให้เข้าร่วมโครงการวิจัย  
    เกณฑ์การแยกออกจากโครงการ (Exclusion criteria) ประกอบด้วย           
     1) นักเรียนสมัครใจ แต่ผู้ปกครองไม่อนุญาตให้เข้าร่วมโครงการวิจัย  
     2) นักเรียนไม่สมัครใจ และผู้ปกครองไม่อนุญาตให้เข้าร่วมโครงการวิจัย  
     3) นักเรียนเจ็บป่วยด้วยโรคระบบหัวใจและหายใจ โรคหอบหืด โรคปอด หรือ
แพทย์ห้ามใช้แรงกาย  
    เกณฑ์การให้เลิกจากการศึกษา (Discontinuation criteria) ประกอบด้วย   
     1) นักเรียนมีการย้ายห้องเรียน/ย้ายโรงเรียน  
     2) ถูกพักการเรียน  
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อย่างไรก็ตามเน่ืองจากนักเรียนท่ีเข้าร่วมวิจัยในครั้งน้ีเป็นนักเรียนท่ีอยู่ในห้องเรียนเดียวกัน ต้องด าเนิน
กิจกรรมในโรงเรียนร่วมกันตลอดภาคการศึกษา หากมีนักเรียนคนใดเข้าข่ายต้องแยกออกจากโครงการวิจัย 
ผู้วิจัยจะพิจารณาให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมที่นักเรียนสามารถท าได้ เช่น เข้าร่วมกิจกรรมการประชุม 
กจิกรรมการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ เพื่อไม่ให้เกิดผลกระผลในด้านลบต่อจิตใจของนักเรียน และไม่ท าให้
นักเรียนรู้สึกแตกต่างจากเพื่อนๆ ในห้องเรียน  
  ขั้นตอนที่ 5 กำรเตรียมคนและเครือข่ำยควำมร่วมมือ    
   การท างานทุกอย่างให้ประสบความส าเร็จผู้รับผิดชอบจ าเป็นต้องมีการเตรียมการ
หรือการวางแผนอย่างรอบคอบและรอบด้าน เน่ืองจากต้องเกี่ยวข้องกบัคนจ านวนมาก และหลากหลาย 
จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีความรัก ความรู้ ความเข้าใจ ในปรัชญา หลักการ และวิธีการท างาน
ร่วมกับโรงเรียน เพื่อไม่ให้มีปัญหาผลกระทบจากการพัฒนาตามมาภายหลัง โดยผู้วิจัยวางแผนในการ
เตรียมการดังน้ี 
     1. เตรียมผู้วิจัย เครื่องมือหลักท่ีส าคัญท่ีสุดในการวิจัยครั้งน้ี คือ ตัวผู้วิจัยเอง        
ซึ่งได้เตรียมความพร้อมท้ังในด้านการใช้ระเบียบวธิีวิจัย ผู้วจิัยได้ท าการศึกษารูปแบบการวิจัยเชิงปฏบิัติการ
แบบมีส่วนร่วม (PAR) ให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ รวมไปถึงการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย ข้อมูลความจ าเป็นในการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน แนวทางการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ก่อนเข้าไปศึกษาข้อมูลในพื้นท่ี เป็นการเตรียมตัวผู้วิจัยให้มี
ความไวเชิงทฤษฎี พร้อมในทุกขั้นตอนการศึกษา แล้วน ามาเขียนกรอบแนวคิด โครงร่างวิจัย และด าเนินการ
สร้าง/ทดลองใช้เครื่องมือ ตลอดจนวางแผนด าเนินการวิจัย ส่วนการเตรียมตัวด้านการเก็บข้อมลูน้ัน 
ผู้วิจัยได้เตรียมแนวค าถามในการประชุม AIC การประชุมปฏิบัติการ การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
การสังเกตแบบไม่เป็นทางการ การสังเกตแบบมีเป้าหมาย การทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธ์          
กับสุขภาพ การบันทึกเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน และการบันทึก            
การสังเกตประจ าวันของผู้ปกครองไว้ล่วงหน้า เพื่อช่วยเตือนความจ า โดยยึดหลักว่าแนวค าถาม          
เป็นเพียงแนวทางทีม่ีความยืดหยุ่น ใช้ในการชี้น าการเก็บรวบรวมข้อมูลให้ครอบคลุมและตรงประเด็น 
สามารถปรับเปล่ียนเพื่อให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น นอกจากน้ันผู้วิจัย ได้เตรียมอุปกรณ์การวิจัย 
ประกอบด้วย เครื่องบันทึกเสียง เครื่องบันทึกภาพเคล่ือนไหว แบตเตอรี่ กล้องถ่ายรูป สมุดโน้ต ปากกา 
และแบบบันทึกต่างๆ รวมไปถึงของท่ีระลึกส าหรับผู้ให้ข้อมูลหลัก และผู้เข้าร่วมวิจัย ตลอดจนเจ้าหน้าท่ี
หรือบุคคลในโรงเรียนผู้ให้การช่วยเหลือ 
     2. เตรียมเครือข่ายความร่วมมือ ดังน้ี 
     2.1 ประสานการมีส่วนร่วมกับครผูู้ร่วมวจิัย ท้ัง 4 ท่านเพื่อท าความเข้าใจ
แผนการด าเนินงานตลอดระยะเวลาการวิจัย และการก าหนด วันเวลาในแผนการด าเนินงานวิจัย 
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     2.2 ประสานการมีส่วนร่วมกับนักเรียน และสร้างความคุ้นเคย ตลอดจนชี้แจง         
ท าความเข้าใจกระบวนการ และขั้นตอนท่ีนักเรียนจะเข้ามามีส่วนร่วม ตลอดจนประโยชน์ท่ีจะไดร้ับ  
     2.3 ประสานการมีส่วนร่วมกับผู้ปกครองโดยการท าหนังสือและส่งผ่านนักเรียน 
ประกอบด้วย หนังสือขออนุญาตผู้ปกครองให้นักเรียนเข้าร่วมโครงการวิจัย (ภาคผนวก ข) เอกสารค าแนะน า 
หรือแจ้งข้อมูลส าหรับผู้ปกครองและนักเรียน และหนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย
ส าหรับผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัยท่ีมีอายุต่ ากว่า 18 ปี (ภาคผนวก ค)     
      2.4 ให้นักเรียนท ากิจกรรมต่อไปน้ี 
      2.4.1 ประเมินระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ครั้งท่ี 1 โดยบันทึก
ข้อมูล ในปฏิทินเป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี (ภาคผนวก ธ) เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์   
      2.4.2 ประเมินประเภทของกิจกรรมทางกาย โดยบันทึกในแบบบันทึก    
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน (ภาคผนวก น) เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์   
     2.5 สังเกตการมีส่วนร่วมในการเตรียมเครือข่าย โดยใช้การสังเกตอย่างมี 
เป้าหมาย (ภาคผนวก ญ)  
     2.6 นัดหมายวันเวลาตามแผนการวิจัย 
 
ระยะท่ี 2 ระยะด ำเนินกำรวิจัย (Research Phase) 
 ผู้วิจัยและผู้ร่วมวิจัย ด าเนินกิจกรรมพัฒนาในวงจรการวิจัยปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม            
ในวงรอบท่ี 1 ตามขั้นตอน PAOR ในภาพประกอบ 6 เพื่อร่วมกันศึกษาและวิเคราะห์ปัญหาโรงเรียน 
แล้วน ามาวางแผน (Plan: P) โดยใช้เทคนิคการประชุมเอไอซี (AIC) หลังจากน้ันปฏิบัติ ตามแผน 
(Action: A) สังเกตและประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม (Observation: O) และสะท้อนผลการปฏิบัติ 
(Reflect: R) ตามล าดับ ดังต่อไปน้ี  
  ขั้นวำงแผน (Plan: P1)  
   ในขั้นตอนการวางแผน ผู้วิจัยด าเนินการประชุมตามก าหนดการประชุม AIC 
(ภาคผนวก ฌ) ใช้เวลาประมาณ 3 ชั่วโมง เพื่อรว่มกันศึกษาและวิเคราะห์ปัญหาโรงเรียน แล้วน ามา
วางแผนพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนกับกลุ่มผู้ร่วมวิจัย จ านวน         
52 คน เป็นเวลา 3 ชั่วโมง ดังน้ี  

1. เร่ิมประชุม ผู้วิจัยชี้แจงหัวข้อ และวัตถุประสงค์การวิจัย ท่ีประชุมร่วม 
พิจารณา ซักถามจนเข้าใจเร่ืองท่ีจะศึกษา  

2. ด าเนินการตามขั้นตอน AIC คือ ขั้นตอนท่ี A (ร่วมสร้างความรู้) ขั้นตอน  I   
(ร่วมสร้างแนวทางการพัฒนา)  และขั้นตอน C  (ร่วมสร้างแนวปฏิบัติ) โดยมีรายละเอียดในตาราง 3  
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3. สังเกตและสรุปผลการมีส่วนร่วมในการประชุม AICโดยใช้การสังเกตอย่างมี 
เป้าหมาย (ภาคผนวก ฉ)  

4. พิมพ์ผลจากการประชุมขั้นตอน C-2 ในรูปแบบโครงการ 
5. นัดหมายผู้เข้าร่วมประเมินสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพครั้งท่ี 1          

    6.  ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ นักเรียนครั้งท่ี 1 (ภาคผนวก ญ-ฑ)  
ตามรายการทดสอบต่อไปน้ี  
     6.1 ชั่งน้ าหนัก และบันทึกค่าเป็นกิโลกรัม 
     6.2 วัดส่วนสูง และบันทึกค่าเป็นเมตร 
     6.3 น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพื่อวดัความอ่อนตัวของหลัง
ส่วนล่าง ต้นขาด้านหลังและน่อง และบันทึกค่าเป็นเซนติเมตร 
     6.4 ลุกน่ัง 60 วินาที (Sit-up  60 Second) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเน้ือท้อง และบันทึกค่าเป็นครั้ง/นาที 
     6.5 ดันพื้น 60 วินาที (Push-up 60 Second) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทน
ของร่างกายส่วนบน และบันทึกค่าเป็นครั้ง/นาที 
     6.6 เดิน/วิ่ง (Walk/run 1.6 mile) ส าหรับเด็กอายุ 13-18 ปี ใช้ระยะทาง 
1,600 เมตร เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และบันทึกค่าเป็นวินาที  
    7. สังเกตการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ ครั้งท่ี 1 โดยใช้การสังเกตอย่างมี
เป้าหมาย (ภาคผนวก จ)  
    8. สรุปผลการสังเกตการมีส่วนร่วมในการประชุม AIC และการมีส่วนร่วมในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ ครั้งท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



54 
 

ตาราง 3 ขั้นตอนการประชุม AIC 

 

ขั้นตอน  เวลำที่ใช ้        ภำรกิจหลัก 

น าเข้าสู่  15 นาท ี  แนะน าคณะผู้วิจัย และชี้แจงวัตถุประสงค์การประชุม เพือ่แจ้งให้ 
การประชุม

          

ผู้เข้าร่วมประชุมทราบความส าคัญ และความจ าเป็นในการประชุม  
      รวมท้ังผลดีท่ีจะได้รับจากการประชุม และแนะน าตัวผู้เข้าร่วมประชุม 
A – 1  15 นาท ี ศึกษาและวิเคราะห์สภาพการณ์ความเป็นจริงในอดีตและปัจจุบัน 
      เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางกายและส่ิงแวดล้อมในโรงเรียน ดังน้ี 

1) แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ทุกคนเขียนภาพอดีตและปัจจุบันคนละ 1 ภาพ 
แล้วอภิปราย และเลือกภาพของกลุ่ม 1 ภาพ 

2) ทุกกลุ่มน าเสนอคุณลักษณะของกิจกรรมทางกายในมุมมองของกลุ่ม 

      และเปิดโอกาสให้กลุ่มอื่นซักถาม แต่ไม่วิพากษ์วิจารณ ์ 
3) สรุปคุณลักษณะของกิจกรรมทางกายในภาพรวม 

A – 2  20 นาท ี สร้างวิสัยทัศน์ สภาพท่ีคาดหวังในอนาคต (Ideal vision หรือ Scenario)  
              โดยก าหนดอนาคตของโรงเรียนว่าต้องการให้เกิดการพัฒนารูปแบบ               

การเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนในชั่วโมงการเรียน 
      การสอน ช่วงพัก ช่วงพักรับประทานอาหารกลางวัน และในช่วง 
      หลังเลิกเรียน รวมไปถึงส่ิงแวดล้อมในโรงเรียนในทิศทางใด ดังน้ี   

1) ทุกคนในแต่ละกลุ่มเขียนภาพอนาคตคนละ 1 ภาพ 1 ภาพ                
แล้วอภิปราย และเลือกภาพของกลุ่ม 1 ภาพ 

2) ทุกกลุ่มน าเสนอคุณลักษณะของกิจกรรมทางกายในมุมมองของกลุ่ม 

     และเปิดโอกาสให้กลุ่มอื่นซักถาม แต่ไม่วิพากษ์วิจารณ ์ 
3) เลือกคุณลักษณะของกิจกรรมทางกายในภาพรวม เป็นเป้าหมาย           

ในการพัฒนา 

I – 1

   

30 นาท ี คิดค้นหากลวิธี (Solution design) โดยให้ทุกคนหาวิธีการท่ีจะท าให้         
เกิดการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น 

            ในโรงเรียนตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ในช่วง A2 ดังน้ี 

1) ทุกคนในแต่ละกลุ่มเสนอกิจกรรมหรือแผนงานให้สอดคล้องกับ      
ข้อ 3) ใน A-2 

2) ทุกกลุ่มน าเสนอกิจกรรมหรือแผนงานในมุมมองของกลุ่ม 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

ขั้นตอน  เวลำที่ใช ้        ภำรกิจหลัก 
 

I – 2 

      

30 นาท ี จัดล าดับความส าคัญ (Priority) ของกิจกรรมหรือแผนงาน ดังน้ี 
1) จ าแนกประเภทของกิจกรรมออกเป็น 3 ประเภท  คือ กิจกรรมหรือ

โครงการท่ีครูและนักเรียน 
       1.1) ท าได้เองโดยไม่ต้องขอสนับสนุนงบประมาณ 
       1.2) ท าได้เองแต่ขอรับงบประมาณ หรอืการสนับสนุนจากโรงเรียน   
       1.3) ท าได้เองบางส่วนและขอความช่วยเหลือจากภายนอกบางส่วน   
          เช่น ขอสนับสนุนงบประมาณจากส านักงานเทศบาล เป็นต้น 

2) เลือกกิจกรรมหรือแผนงานท่ีส าคัญท่ีสุดมาก าหนดแนวทางปฏิบัติ
ต่อไปในขั้น C-1 

พัก  10 นาท ี  รับประทานอาหารว่าง 

C – 1  30 นาท ี หาผู้รับผิดชอบ (Responsibility) โดยก าหนดผู้รับผิดชอบแต่ละภารกิจ 
      ท่ีจะร่วมท างาน ดังน้ี 

1) เสนอผู้รับผิดชอบกิจกรรมแต่ละกิจกรรม อาจจะเสนอตนเองหรือผู้อื่น
ก็ได ้เช่น  
1.1) ผู้รับผิดชอบน ากิจกรรมไปปฏิบัติแต่ละกิจกรรม 
1.2) ผู้รับผิดชอบประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรม 

2) บันทึกรายชื่อผู้ได้รับการคัดเลือกให้เป็นผู้รับผิดชอบทุกกิจกรรม 
C – 2   30 นาท ี  ทุกคนจัดท าแผน/โครงการ (Action plan) โดยละเอียด ตามรูปแบบ 
      มาตรฐาน คือ 1) ชื่อโครงการ / แผนงาน 2) หลักการและเหตุผล  
      3) สาเหตุท่ีต้องท า 4) ความมุ่งหมาย หรือวัตถุประสงค์ 5) กลวิธี         

6) วิธีท า (กิจกรรมทีต้่องท า) 7) ชื่อหน่วยงานหรือบุคคล ผู้รับผิดชอบ  
      แต่ละกิจกรรม 8) ระยะเวลาเริ่มต้น ส้ินสุด 9) วิธีการประเมินผลส าเร็จ  
      และ 10) งบประมาณ วัสดุ อปุกรณ์ บุคลากร 
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  ขั้นปฏิบัติตำมแผน (A1) ด าเนินการตามขั้นตอนต่อไปน้ี 
    1. จัดประชุมปฏิบัติครัง้ท่ี 1 เพื่อพัฒนาศักยภาพนักเรียน เกี่ยวกับองค์ความรู้ 
ตามเอกสาร เร่ือง กจิกรรมทางกาย ส าหรับเด็กและเยาวชน (ภาคผนวก ถ) และให้นักเรียนสรุป        
ตามแนวค าถามในเอกสาร ใช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยผู้วิจัยอธิบายความส าคัญของการเพิ่ม
กิจกรรมทางกาย และให้นักเรียนฝึกทักษะกิจกรรมทางกายพื้นฐาน ผู้วิจัยสังเกตการมีส่วนร่วมโดยใช้
การสังเกตอย่างมีเป้าหมาย (ภาคผนวก จ)  
    2. จัดประชุมปฏิบัติการครั้งท่ี 2 ใช้เวลาประมาณ 50 นาที เพื่อพัฒนาศักยภาพ
นักเรียน โดยให้นักเรียนการฝึกทักษะการจัดการตนเอง ตามเอกสาร เรื่อง การจัดการตนเองในการสร้างเสริม
กิจกรรมทางกาย (ภาคผนวก ท) ผู้วิจัยสังเกตการมีส่วนร่วมโดยใช้การสังเกตอย่างมีเป้าหมาย (ภาคผนวก จ)  
    2. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตามแผน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ และบันทึกการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายในปฏิทินเป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี (ภาคผนวก ธ) และแบบบนัทึก
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน (ภาคผนวก น) 
    3. คุณครูท าการสังเกตนักเรียนในห้องเรียน ในโรงเรียน  
    4. ผู้วิจัยสังเกต ให้ค าแนะน า และตอบข้อสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
แก่นักเรียนและคุณครู 
    5. ผู้ปกครองนักเรียน สังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียน 
และบันทึกข้อมูลในแบบสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน และความคิดเห็น
ของผู้ปกครอง (ภาคผนวก บ) และแบบบันทึกความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเกี่ยวกับ 
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน (ภาคผนวก ป) 
    6. ทดสอบและสังเกตการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ นักเรียนครั้งท่ี 2 สัปดาห์
ท่ี 4 โดยใช้การสังเกตอย่างมีเป้าหมาย (ภาคผนวก จ)       

8. สรุปผลการมีส่วนร่วมในการพัฒนาศักยภาพนักเรียน การปฏิบัติกิจกรรม       
ทางกายตามแผน และการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งท่ี 2 

  ขั้นกำรสังเกตและกำรประเมินผลวงรอบที่ 1(O1) 
   ผู้วิจัยสังเกตและประเมินผลท้ัง การมีส่วนร่วมในวงรอบท่ี 1 การประเมินระยะเวลา 
และจ านวนวันในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ 
นักเรียนครั้งท่ี1 และครั้งท่ี 2  
  ขั้นสะท้อนผลกำรปฏิบัติ (Reflect: R1) 
   1. ประชุมเชิงปฏบิัติการ เพื่อการปรับปรุงแผนและก าหนดกิจกรรมที่จะด าเนินต่อไป 
ใช้เวลาประมาณ 50 นาท ีตามขั้นตอนต่อไปน้ี 



57 
 

    1.1 น าผลการสังเกตการมีส่วนร่วมของครู และผู้ปกครอง ข้อมูลการเปล่ียนแปลง
ระยะเวลาและจ านวนวันในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ขอ้มูลการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายฯ 
ของนักเรียน มาวิเคราะห์และสังเคราะห์  
    1.2 สรุปข้อจ ากัดของแผนและข้อเสนอแนะในการปรับแผนด้านกิจกรรม  
    1.3 ร่วมกันปรับปรุงแผนการปฏิบัติ (P2)  
    1.4 สังเกตและสรุปผลการมีส่วนร่วมในประชุมเชิงปฏิบัติการโดยใช้การสังเกต
อย่างมีเป้าหมาย (ภาคผนวก จ)  
 

ขั้นตอนและรูปแบบกำรพัฒนำ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  (A1)  
1)                          1 
2)                          2 /                         
3)                                                                  
4)                                        1 
5)                                                        2 
6)                                             4         
7)                                        2 
8)                                                        1 

                          (R1)  
.                                    50      

1)                                                                     
                          

 2)                                                          
 3)                              (P2)  
 4)                                                    

              (O1) 
                                               1                       
                                                            
                                1             2 

 

 
 

ภาพประกอบ  6  ขัน้ตอนการวิจัย  วงรอบท่ี 1 
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ระยะท่ี 3 ระยะพัฒนำ (Development phase) 
  การด าเนินการในระยะน้ีด าเนินการต่อเน่ืองจากระยะท่ี 2 ตามขั้นตอน PAOR เป็นการ
ด าเนินกิจกรรมในวงรอบท่ี 2 แต่มีความแตกต่างในรายละเอียดบางส่วน  ดังต่อไปน้ี 
   ขั้นตอนที่ 4  ขัน้กำรปรับปรุงแผนและก ำหนดกิจกรรมที่จะด ำเนนิต่อไป (P2)  
    ขั้นตอนน้ี ด าเนินการพร้อมกับขั้นสะท้อนผลการปฏิบัติในระยะท่ี 2 เป็นการน าผล
สะท้อนกลับ ในวงรอบท่ี 1 มาปรับปรุงและพัฒนาแผน ก่อนน าไปปฏิบัติซ้ าอีกครั้ง 
   ขั้นตอนที่ 5 ปฏิบัติตำมแผน (A2)  
    1. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตามแผน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และบันทึกการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายในปฏิทินเป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี (ภาคผนวก ธ) และแบบบนัทึก
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน (ภาคผนวก น) 
    2. คุณครูท าการสังเกตนักเรียนในห้องเรียน ในโรงเรียน  
    3. ผู้วิจัยสังเกต ให้ค าแนะน า และตอบข้อสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
แก่นักเรียนและคุณครู 
    4. ผู้ปกครองนักเรียน สังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียน 
และบันทึกข้อมูลใน แบบสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน และความคิดเห็น
ของผู้ปกครอง (ภาคผนวก บ) และแบบบันทึกความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเกี่ยวกับ 
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน (ภาคผนวก ป) 
    5. ทดสอบและสังเกตการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ นักเรียนครั้งท่ี 3 สัปดาห์       
ท่ี 10 โดยใช้การสังเกตอย่างมีเป้าหมาย (ภาคผนวก จ)  
    6. การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจการพัฒนารูปแบบการเพิ่ม                             
กิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน โดยการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (ภาคผนวก ช และ ซ) 
    7. สังเกตและสรุปผลการมีส่วนรวมในการปฏิบัติกิจกรรมตามแผน การประเมิน
ประสบการณ์ และทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งท่ี 3 โดยใช้การสังเกตอย่างมีเป้าหมาย (ภาคผนวก จ)  
   ขั้นตอนที่ 6 ขั้นกำรสังเกตและกำรประเมนิผลวงรอบที่ 2  (O2) 
   ผู้วิจัยสังเกตและประเมินผลการมีส่วนร่วมในวงรอบท่ี 2 การประเมินระยะเวลา และ
จ านวนวันในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ 
นักเรียนครั้งท่ี1 ครั้งท่ี 2 และครั้งท่ี 3 
   ขั้นตอนที่ 7 ขั้นสะท้อนผลกำรปฏิบัติ (Reflect: R1) 
    1. ประชุมเชิงปฏบิัติการ เพื่อสรุปผลการด าเนินงานวิจัยเวลาประมาณ 50 นาที 
ตามขั้นตอนต่อไปน้ี 
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    1.1 น าผลการสังเกตการมีส่วนร่วมของครู และผู้ปกครอง ข้อมูลการเปล่ียนแปลง
ระยะเวลาและจ านวนวันในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ขอ้มูลการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายฯ 
ของนักเรียน มาวิเคราะห์และสังเคราะห์ และเขียนรายงานการวิจัย  
      ขั้นตอนการวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น     
ในโรงเรียนวงรอบท่ี 2 สรุปได้ดังภาพประกอบ 7 ต่อไปน้ี 

 
ขั้นตอนและรูปแบบกำรพัฒนำ 

                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  (A2)  
1)                                             6         
2)                                        3 

  3)                                                                 
4)                                                                
                                          3 
 

                          (R2)  
.                                    50      

1)                                                                 
                                      

 2)                     

              (O2) 
                                              2                            
                                                                
                                1          2             3 

              (P2)   
                                           1 
 

 
 

ภาพประกอบ  7  ขั้นตอนการวิจัยวงรอบท่ี 2 
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เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และเครื่องมอื
ท่ีใช้ในกระบวนการพัฒนา ดังน้ี 
  เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ได้แก่ 1) ผู้วิจัย 2) ผู้ร่วมวจิัยกลุ่มท่ี 1 3) ผู้ร่วม
วิจัยกลุ่มท่ี 2 3 และ 4 4) แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ส าหรับผู้บริหารและครู เร่ือง ความส าเร็จ 
ความล้มเหลว และรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน และ
ความคาดหวังในอนาคต 5) แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ชุดท่ี 1 ส าหรับนักเรียน เร่ือง ประสบการณ์
ท่ีดีในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  6) แบบบรรยายเหตุการณ์
ส าคัญ ชุดท่ี 2 ส าหรับนักเรียน เร่ือง ประสบการณ์ท่ีไม่ดีในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 7) แบบสังเกตท่ัวไป  (Descriptive observation) 8) แบบสังเกตอย่างมีเป้าหมาย 
(Focus observation) 9) ปฏิทินเป้าหมาย และบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี 10) แบบสังเกตการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียนและความคิดเห็นของผู้ปกครอง 11) แบบบันทึกความคิดเห็น
และข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเกี่ยวกับการปฏบิัติกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน 12) แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กอายุ 7-18 ปี 13) รูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของ 
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ท่ีได้จากวงจรการวิจัยเชิงปฏิบัติการ และเทคนิค AIC 14) เครื่องบันทึกเสียง        
15) กล้องถ่ายรูป และ 16) กล้องวิดีโอ ดังตาราง 3 
  เครื่องมือท่ีใช้ในกระบวนการพัฒนา ได้แก ่1) ผู้วิจัย 2) ผู้ร่วมวิจัยกลุ่มท่ี 1 3) ผู้ร่วมวิจัย
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 และกลุ่มท่ี 4 4)ก าหนดการในการประชุม AIC 5) เอกสาร เร่ือง กิจกรรมทางกาย 
ส าหรับเด็กและเยาวชน 6) แบบฝึกทักษะการจัดการตนเองในการสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย 7) ใบรายงาน
ผลการทดสอบสมรรถภาพเพื่อสุขภาพนักเรียน และ 8) ปฏทิินเป้าหมาย และบันทึกความก้าวหน้า        
สู่สุขภาพดีดังตาราง 4 
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ตาราง 4  เครื่องมอืท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ระยะท่ี 1- ระยะท่ี 3  
 

ล ำดับ เคร่ืองมือหลัก ระยะที่ 1 ระยะที่ 2 ระยะที่ 3 

1 ผู้วิจัย / / / 
2 ผู้ร่วมวิจัยกลุ่มที่ 1 / - - 
3 ผู้ร่วมวิจัยกลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 และกลุ่มที่ 4 / / / 
4 แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ เรื่อง ความส าเรจ็ ความ

ล้มเหลว และรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็ก
วัยรุ่นต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน รวมทั้งความคาดหวังและ
แนวคิดต่อการพัฒนาในอนาคต 

/ - - 

5 แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ชุดที่ 1 ส าหรับนักเรียน เรื่อง 
ประสบการณ์ที่ดีในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทาง
กายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 

- - / 

6 แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ชุดที่ 2 ส าหรับนักเรียน เรื่อง 
ประสบการณ์ที่ไม่ดีในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรม
ทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 

   

7 แบบสังเกตทั่วไป   /   
8 แบบสังเกตอย่างมีเป้าหมาย  - / / 
9 ปฏิทินเป้าหมาย และบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี - / / 
10 แบบสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของ

นักเรียน และความคิดเห็นของผู้ปกครอง  
- / / 

11 แบบบันทึกความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ปกครอง
เกีย่วกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน 

- / / 

12 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเด็ก
อายุ 7-18 ปี  

- / / 

13 รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ที่
ได้จากวงจรการวจิัยเชิงปฏิบัติการ และเทคนิค AIC  

- / / 

14 เครื่องบันทึกเสียง / / / 
15 กล้องถ่ายรูป / / / 
16 กล้องวิดีโอ - / / 
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ตาราง 5 เครื่องมือท่ีใช้ในกระบวนการพัฒนา ระยะท่ี 2 และระยะท่ี 3  

    

ล ำดับ เคร่ืองมือหลัก ระยะที่ 1 ระยะที่ 2 ระยะที่ 3 

1 ผู้วิจัย / / / 
2 ผู้ร่วมวิจัยกลุ่มที่ 1 / - - 
3 ผู้ร่วมวิจัยกลุ่มที่ 2 กลุ่มที ่3 และกลุ่มที่ 4 / / / 
4 ก าหนดการในการประชุม AIC - / - 
5 เอกสาร เรื่อง กจิกรรมทางกาย ส าหรับเด็กและเยาวชน - / - 

6 
แบบฝึกทักษะการจัดการตนเองในการสร้างเสริม
กิจกรรมทางกาย 

- / - 

7 
ใบรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพนักเรียน 

- / / 

8 ปฏิทินเป้าหมาย และบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี - / - 

 
กำรสรำ้งแนวค ำถำม 
 1. แบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ (Critical incidence) ส าหรับผู้บริหารและคณะครูเร่ือง 
ความส าเร็จ ความล้มเหลว และรูปแบบในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมา    
ถึงปัจจุบัน ท้ังท่ีประสบผลส าเร็จและล้มเหลว รวมไปถึงความคาดหวังในอนาคต ประกอบด้วย            
ข้อค าถามหลักจ านวน 6 ข้อ (ตามผนวก ฉ) ดังน้ี 
  ข้อ 1  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียน      
ในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน” 
  ข้อ 2  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “ความส าเร็จในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน” 
  ข้อ 3  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “ความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน” 
  ข้อ 4  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “ความคาดหวังในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านในอนาคต” 
  ข้อ 5 โปรดอธบิายความหมายของ “ความส าเร็จ” และ “ความล้มเหลว” 
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 2. แบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ (Critical incidence) ฉบับ 1 ส าหรับนักเรียน           
เร่ือง “ประสบการณ์ท่ีดีในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน” 
จ านวน 3 ข้อ (ตามผนวก ช)   
  ข้อ 1 โปรดบรรยายเหตุการณ์เกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีดี ในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบ 
การเพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน     

ข้อ 2 จากรายละเอียดท่ีนักเรียนบรรยายข้างต้น โปรดอธิบายความหมายของ 
ประสบการณ์ท่ีดี 
  ข้อ 3 นักเรียนมีความพึงพอใจระดับใดต่อประสบการณ์ท่ีดีท่ีบรรยายข้างต้น                
(โปรดวงกลมรอบตัวเลขท่ีนักเรียนเลือก) 
   พอใจนอ้ยท่ีสุด         1   2   3   4   5   6   7   8   9   10  พอใจมากท่ีสุด 
 3. แบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ (Critical incidence) ฉบับท่ี 2 ส าหรับนักเรียน          

เร่ือง “ประสบการณ์ท่ีไม่ดีในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน” 
จ านวน 3 ข้อ (ตามผนวก ซ)   
  ข้อ 1 โปรดบรรยายเหตุการณ์เกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีไม่ดี ในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบ
การเพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน     

ข้อ 2 จากรายละเอียดท่ีนักเรียนบรรยายข้างต้น โปรดอธิบายความหมายของ 
ประสบการณ์ท่ีไม่ดี 
  ข้อ 3 นักเรียนมีความพึงพอใจระดับใดต่อประสบการณ์ท่ีไม่ดีท่ีบรรยายข้างต้น         
(โปรดวงกลมรอบตัวเลขท่ีนักเรียนเลือก) 
   ไม่พอใจน้อยท่ีสุด         1  2   3   4   5   6   7   8   9   10  ไม่พอใจมากท่ีสุด 
 3. แบบสังเกตทั่วไป (Descriptive observation) ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมาจากกรอบแนวคิด 
ประเด็นปัญหาและวัตถุประสงค์ของการวิจัย เปน็กรอบในการสังเกต ในประเด็นต่อไปน้ี (ตามผนวก ง)  
  3.1 สังเกตสภาพแวดล้อมของโรงเรียน เช่น ท่ีต้ังของพื้นท่ีศึกษา สถานท่ีส าคัญ               
ในพื้นท่ีศึกษา เส้นทางคมนาคม แหล่งทรัพยากรธรรมชาติ เส้นทางติดต่อกับชุมชนอื่นเป็นต้น 
  3.2 สังเกตลักษณะและท่ีต้ังทางกายภาพของสถานท่ีจัดกิจกรรมทางกายภายในพื้นท่ีศึกษา 
  3.3 สังเกตรูปแบบและวิธีปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
 4. แบบสังเกตอย่ำงมเีป้ำหมำย (Focus observation) เป็นแนวทางสังเกตของผู้เข้าร่วม 
ในทุกขั้นตอนตามวงจร PAOR  โดยกรอบท่ีผู้วิจยัใช้ในการสังเกต ประกอบด้วยสังเกตการมีส่วนรว่ม 
และการปฏิบัติกิจกรรมตามแผน เช่น การเข้าร่วมประชมุ AIC การปฏิบัติกิจกรรมทางกายในห้องเรียน 
เป็นต้น (ตามผนวก จ)  
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 5. ปฏิทินเป้ำหมำย และบันทึกควำมก้ำวหนำ้สู่สุขภำพดี ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมาจากกรอบ
แนวคิด ประเด็นปัญหาและวัตถุประสงค์ของการวิจัย เป็นกรอบในการรวบรวมขอ้มูลเกี่ยวกับระยะเวลา
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีนักเรียนท าแล้วมีความรู้สึกเหน่ือย หรือเกร็ง หรือตึงในแต่ละวัน โดยให้
นักเรียนระบุเป้าหมายท่ีคาดว่าจะท าได้ในแต่ละช่วงเวลา และบันทึกการปฏิบัติจริงในแต่ละช่วงเวลา
เป็นนาที ต้ังแต่ ก่อนเข้าเรียนตอนเช้า ชั่วโมงพลศึกษา สุขศึกษา ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ ช่วงพักกลางวัน
และหลังเลิกเรียน (ตามผนวก ธ)  
 6. แบบสังเกตกำรปฏิบัติกจิกรรมทำงกำยประจ ำวันของนักเรียน และควำมคิดเห็น
ของผู้ปกครอง ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมาจากกรอบแนวคิด ประเด็นปัญหาและวัตถุประสงค์ของการวิจัย   
เพื่อรวบรวมขอ้มูลเกี่ยวกับการปฏบิัติกรรมทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียน โดยให้ผู้ปกครองท าการ
ตรวจสอบข้อมูล จ านวน 6 ขอ้ และบันทึกข้อมูลด้วยเครื่องหมาย / ในชอ่ง (    ) ใช ่หรือ (   )ไม่ใช ่ดังน้ี
(ตามผนวก บ)  

   -  ก่อนไปโรงเรียนเด็กมีการเคล่ือนไหว/ออกก าลังมากกว่าท่ีผ่านๆ มา  
  -  เมื่อกลับจากโรงเรียนเด็กมีการเคล่ือนไหว/ออกแรงมากกว่าท่ีผ่านๆ มา 

  -  เด็กลดการน่ังเล่นหรือนอนเล่นท่ีไม่เกี่ยวกับการเรียน เช่น การดูทีวี การเล่นเกม เป็นต้น 

  -  เด็กมีการเคล่ือนไหว/ออกก าลัง วันละไม่น้อยกวา่ 60 นาที ตามเป้าหมายท่ีเด็กก าหนดไว้
ใน “ปฏิทินเป้าหมาย และบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี” (ขอดูจากเด็ก) 
  -  เด็กมีความรับผิดชอบในการปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว/ออกแรงตามเป้าหมายด้วยตนเอง 
  -  ผู้ปกครองต้องคอยกระตุ้นให้ปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว/ออกแรงให้ได้ตามเป้าหมาย 

 7. แบบบันทึกควำมคดิเหน็และข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเก่ียวกับกำรปฏิบัติ
กิจกรรมทำงกำยของเด็กนักเรียน ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมาจากกรอบแนวคิด ประเด็นปัญหาและ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพือ่รวบรวมขอ้มูลเกี่ยวกับความคิดเห็นของผู้ปกครองต่อการปฏิบัติกรรม
ทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียน โดยให้ผู้ปกครองเขียนข้อความเป็นการแสดงความคิดเห็นหรือ
ข้อเสนอแนะในแต่ละวัน (ตามผนวก ป)  
  8. เอกสำร เรื่อง กิจกรรมทำงกำย ส ำหรับเด็กและเยำวชน ผู้วิจัยเรียบเรียงจากเอกสาร
งานวิจัยในบทท่ี 2 เป็นกรอบในการพัฒนาศักยภาพนักเรียนให้มีองค์ความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย 
เน้ือหาประกอบด้วย ปัญหาและความส าคัญของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี 
ความหมายของกิจกรรมทางกาย แนวทางปฏิบติักิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับและเยาวชน 
ล าดับขั้นตอนในการท ากิจกรรมทางกาย ข้อควรระวัง และข้อเสนอแนะในการท ากิจกรรมทางกาย  
รวมไปถึงแบบทดสอบเร่ืองกจิกรรมทางกาย เปน็แบบทดสอบท่ีจัดท าขึ้นมาเพื่อให้นักเรียนสรุปความรู้
ท่ีได้จากการอ่านเอกสารเรื่องกจิกรรมทางกาย โดยมีแนวค าถาม จ านวน 8 ข้อ ดังน้ี (ตามผนวก ถ)  
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  8.1 ให้นักเรียนอธิบายความหมายของค าว่ากิจกรรมทางกาย 

  8.2 กจิกรรมทางกายมีบทบาทส าคัญต่อสุขภาพอย่างไรบ้าง 

  8.3 ค าแนะน าในเอกสารนี้ระบุว่านักเรียนจะต้องท ากิจกรรมทางกายอย่างน้อยวันละ     
กี่นาที และกี่วันต่อสัปดาห์ จึงจะชว่ยให้บรรลุการมีสุขภาพดี 

  8.4 ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายนักเรียนควรระมัดระวังอะไรบ้าง 

  8.5 หลักส าคัญในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประกอบด้วย 3 ข้อใหญ่ๆ อะไรบา้ง 

  8.6 จงอธิบายขั้นตอนในการท ากิจกรรมทางกายให้ครบทุกขั้นตอน 

  8.7 ถ้าในแต่ละวันนักเรียนไม่เคยรู้สึกเหน่ือยหรือเหน่ือยน้อยกว่า 30 นาที สุขภาพ        
ของนักเรียนมีแนวโน้มจะเป็นอย่างไร 
  8.8 นักเรียนคิดว่ากิจกรรมทางกายมีความส าคัญต่อนักเรียนหรือไม่ อย่างไร 
 9. แบบฝึกทักษะกำรจัดกำรตนเองในกำรสรำ้งเสริมกิจกรรมทำงกำย ผู้วิจัยพัฒนา
ขึ้นมาจากกรอบแนวคิด และทฤษฎี เป็นกรอบในการพัฒนาศักยภาพนักเรียนให้มีความสามารถ            
ในการจัดการตนเอง โดยให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี (ตามผนวก ท)  
   ค าถามท่ี 1 ปจัจุบันนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพอยู่ในระดับใด  
   ค าถามท่ี 2 ปจัจุบันนักเรียนท ากิจกรรมทางกายอย่างไร และมีสมรรถภาพท่ีน าไปสู่
การมีสุขภาพดีอย่างไรบ้าง  
   ค าถามท่ี 3 นักเรียนรูสึ้กเช่นไรกับสมรรถภาพทางกายของตัวนักเรียนเอง  
   ค าถามท่ี 4 นักเรียนควรท าอะไร  
   ค าถามท่ี 5 นักเรียนจะเลือกใช้วิธีใดในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายฯ เพื่อน าไปสู่
การมีสุขภาพดีของนักเรียนเอง  
   ค าถามท่ี 6 นักเรียนจะเร่ิมต้นเมื่อไร  
   ค าถามท่ี 7 ให้นักเรียนเขียนสรุปเป็นเรียงความจากค าถามและค าตอบท้ัง 6 ขอ้
ข้างต้น โดยอธิบายว่านักเรียนรู้สึกอย่างไรกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน และจะต้องแก้ไขหรือ
พัฒนาอะไรบ้าง จะเอาใช้วธิีการใด จะด าเนินการในช่วงเวลาใด และจะเร่ิมต้นท าเมื่อไร 
  

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล   
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากแหล่งข้อมูล และวิธีการบันทึกข้อมูลท่ีมีความหลากหลายแล้วน ามา
เชื่อมโยงและปรับใช้ในกระบวนการวจิัยดังน้ี 

1. แหล่งข้อมูล แหล่งข้อมูลท่ีส าคัญของงานวิจัยน้ี ประกอบด้วย กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก 
ประกอบด้วย ผู้บริหาร คณะครู นักเรียน และผู้ปกครอง 
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2. วิธีกำรบันทึกข้อมูล   
ในการวิจัยน้ีใช้การบันทึกขอ้มูลเชิงคุณภาพตลอดระยะการวิจัยโดยการบันทึกภาคสนาม  

(Field notes) การบันทึกเสียง (Tape record) การบันทึกภาพน่ิง (Photograph) และการบันทึกภาพเคล่ือนไหว 
(VDO record) ตามวธิีการศึกษาเชิงคุณภาพ ดังน้ี 

     2.1 การบันทึกภาคสนาม เป็นการจดบันทึกรายวันเกี่ยวกับข้อมูลท่ีสังเกตได้ท้ังแบบ
มีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม เพื่อให้เกิดประเด็นในการต้ังค าถาม และการสังเกตเพื่อต้ังค าถามในครั้งต่อไป 
ในงานวิจัยน้ีแบ่งการบันทึกภาคสนามออกเป็น 3 ส่วน คือ  
     2.1.1 เล่าสิ่งท่ีเห็น (Observation note) ว่าเห็นอะไรบ้าง จากเหตุการณ์ 
บุคคล ค าพูด การกระท า  
     2.1.2 บันทึกการตีความเบื้องต้น (Theoretical note) โดยการสะท้อนแนวคิด 
และมุมมองท่ีมีต่อเร่ืองท่ีพบ  
     2.2.3 บันทึกเชิงเทคนิค เกี่ยวกับความส าเร็จ หรอืความล้มเหลวของการ
ด าเนินการ รวมท้ังข้อมูลท่ีคิดว่ายังไม่สมบูรณ์ และต้องสังเกตในครั้งต่อไป 

    2.2 การบันทึกเสียง เป็นส่ิงส าคัญมากส าหรับการวิจัยน้ี เน่ืองจากการสนทนา       
ท้ังจากการพูดบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การประชุมกลุ่ม และการแสดงความคิดเห็นของบุคคลต่างๆ 
จะมีความต่อเน่ือง การฟังข้อมูลจากเทปท่ีบันทึก ร่วมกับการอ่านเน้ือหาที่ถอดออกมา มีความจ าเป็น 
ต่อการวิเคราะห์ เมื่อเสร็จส้ินการบันทึกเทปทุกครั้ง ผู้ช่วยวิจัยจะท าการถอดเทป ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีได ้      
ไปท าการวิเคราะห์เน้ือหาประกอบการตีความขอ้มูล เพื่อให้ได้บรรยากาศ อารมณ ์และความรู้สึก 
ของผู้ให้ข้อมูลอย่างแท้จริง 
    2.3  การบันทึกภาพ ผู้วิจัยบันทึกภาพน่ิง และภาพเคล่ือนไหวตลอดการวิจัย 
เพราะภาพท่ีบันทึกไว้จะชว่ยบรรยายสภาพความเป็นไปของสถานการณ์ และบุคคลท่ีเกี่ยวข้องดีกว่า
การเขียนบรรยายยาว ท้ังภาพการด าเนินกิจกรรมและภาพส่ิงแวดล้อมต่างๆ  
    2.4 การบันทึกข้อมูลขณะพูดบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ผู้วิจัยบันทึกส่ิงท่ี
สังเกตเห็น เช่น เหตุการณ์ ค าพูด การกระท า อารมณ์ ความรู้สึกของผู้ให้ข้อมูล เพื่อน ามาตีความ          
และวิเคราะห์ได้ถูกต้อง 

3. ระยะเวลำในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ระยะเวลาในการวิจัยครั้งน้ีประมาณ 12  
เดือน แบ่งออกเป็น 4 ระยะตามขั้นตอนการวจิัย สรุปได้ดังภาพประกอบ 8 ดังต่อไปน้ี 
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ภาพประกอบ 8 ระยะเวลาในการเก็บข้อมูล 
 
หมายเหตุ 
 M1-M12 =  เดือนท่ี 1 - เดือนท่ี 12 
 Wk1-Wk4 =  สัปดาห์ท่ี 1 - สัปดาห์ที่ 4 
 Co1   = ประสานความร่วมมือครูเก็บข้อมูลระยะที่ 1 
 CI   = รวบรวมข้อมูลโดยการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
 Co2   = ประสานความร่วมมือครูเก็บข้อมูลระยะที่ 2 และ 3 
 Co3  = ประสานความร่วมมือนักเรียนและผู้ปกครอง 
 AIC   = จัดประชุมประชมุ AIC เพื่อจัดท าแผน (P1) 
 T1   = ทดสอบครั้งที่ 1 (ระยะเวลา สมรรถภาพทางกาย) 
 Ws1   = จัดประชุมปฏิบัติการครั้งที่ 1 (พัฒนาศักยภาพนักเรียน ตอนท่ี 1) 
 Ws2   = จัดประชุมปฏิบัติการครั้งที่ 2 (พัฒนาศักยภาพนักเรียน ตอนท่ี 2) 
 A1&O1  = ปฏิบัติกิจกรรมตามแผน (A1) และสังเกตการปฏิบัติ(O1) 
 T2   = ทดสอบครั้งที่ 2 (ระยะเวลา สมรรถภาพทางกาย) 
 Ws3   = จัดประชุมสะท้อนผล (R1) และปรับปรุงแผน (P2) 
 A2&O2  = ปฏิบัติกิจกรรมตามแผน (A2) และสังเกตการปฏิบัติ(O2) 
 T3   = ทดสอบครั้งที่ 3 (ระยะเวลา สมรรถภาพทางกาย บรรยายเหตุการณ์) 
 Ws4   = จัดประชุมสะท้อนผล (R2) 
 Go-b  = การสังเกตแบบทั่วไป Fo-b= การสังเกตแบบมีเป้าหมาย 
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รายละเอียดระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอ้มูลสรุปได้ดังน้ี  
 ระยะที่ 1 ระยะเตรียมกำร 6 เดือน (M1-M6) เร่ิมเก็บข้อมูลในเดือนท่ี 6          

โดยการสังเกตท่ัวไป (G-ob) และด าเนินการในส่วนอื่นๆ ดังน้ี 
     สัปดาห์ท่ี 1 เดือนท่ี 1 ประสานความร่วมมอืครู (Co1) เพื่อท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับกระบวนการและความจ าเป็นในการวิจยั เลือกผู้เข้าร่วม และนัดหมายเก็บข้อมูลวิจัยระยะท่ี 1 
จ านวน 20 คน  
     สัปดาห์ท่ี 2 เก็บข้อมูลโดยการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (CI) เกี่ยวกับรูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบันและความคาดหวังในอนาคต 
จ านวน 20 คน  
     ระยะที่ 2 ระยะวิจัย (M7-M8) เก็บข้อมูลโดยการสังเกตอย่างมีเป้าหมายท้ังใน 
การประชุม การปฏิบัติ และการประเมินผล (F-ob) ตลอด 8 สัปดาห์ และด าเนินการในส่วนอื่นๆ ดังน้ี 
     สัปดาห์ท่ี 1 เดือนท่ี 6 

- ประสานความร่วมมอืครู (Co2) 4 คน เพื่อเก็บข้อมูลระยะท่ี 2 และ 3 
- ประสานความร่วมมอืนักเรียน (Co3) 47 คน และผู้ปกครอง 47 คน 
- จัดประชุม AIC (AIC) จ านวน 52 คน นักเรียน (47) ครู (4)และผู้วิจัย (1)   

     สัปดาห์ท่ี 2 เดือนท่ี 6  
-  เก็บข้อมูลครั้งท่ี 1 (T1) ประเมินระยะเวลา และทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายนักเรียน จ านวน 47 คน   
- จัดประชุมปฏิบัติการครั้งท่ี 1 (Ws1) เพื่อพัฒนาศักยภาพนักเรียน  

เกี่ยวกับความส าคัญของการเพิ่มกจิกรรมทางกาย 
-  จัดประชุมปฏิบัติการครั้งท่ี 2  (Ws2) เพื่อพัฒนาศักยภาพนักเรียน  

เกี่ยวกับทักษะการจัดการตนเอง 
     สัปดาห์ท่ี 3 เดือนท่ี 7 ถึงสัปดาห์ท่ี 2 เดือนท่ี 8 ปฏิบัติกิจกรรมตามแผนและ
สังเกตอย่างมีเป้าหมาย (A1&O1)  
     สัปดาห์ท่ี 2 เดือนท่ี 8  

- เก็บข้อมูลครั้งท่ี 2 (T2) ประเมินระยะเวลา  และทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายนักเรียน จ านวน 47 คน   

- จัดประชุมครั้งท่ี 3 (Ws3) สะท้อนผลการปฏิบัติและพัฒนาแผน  
(R1&P2) จ านวน 52 คน      
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    ระยะที่ 3 ระยะพัฒนำ (M8-M9) เก็บข้อมูลโดยการสังเกตอย่างมีเป้าหมาย
ตลอด 6 สัปดาห์ และด าเนินการในส่วนอื่นๆ ดังน้ี 
     สัปดาห์ท่ี 3 เดือนท่ี 8 ถึงสัปดาห์ท่ี 4 เดือนท่ี 9 ปฏิบติักิจกรรมตามแผน (A2&O2)  
     สัปดาห์ท่ี 4 เดือนท่ี 9  

- เก็บข้อมูลครั้งท่ี 3 (T3) ประเมินระยะเวลา  ทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายนักเรียน บรรยายเหตุการณ์เกี่ยวกับประสบการณ์และความพึงพอใจในการร่วมพัฒนา
โปรแกรมฯ จ านวน 47 คน   

- จัดประชุมครั้งท่ี 4 (Ws4) สะท้อนผลการปฏิบัติ (R2) จ านวน 52 คน 
    ระยะที่ 4 ระยะวิเครำะห์และสรุปผล (M10-M12) ประมวลผล และวิเคราะห์ 
ในภาพรวมตลอดโครงการวิจัย รวมท้ังจัดท ารูปเล่มรายงานวิจัย 

  
กำรประมวลผลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 กำรวิเครำะห์ข้อมูลเชิงปรมิำณ 
1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมส าเร็จรูปและใช้สถิติในการวิเคราะห์ดังน้ี 

   1.1 ข้อมูล เพศ อายุ วิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ
การแจกแจงความถี ่
   1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ 
ส่วนสูง น้ าหนัก ระยะทางในท่านั่งก้มตัว จ านวนครั้งในการนอนยกตัว จ านวนครั้งในการดันพื้น เวลา
ในการเดิน/วิ่ง และเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ก่อนเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายฯ ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โดยใช้สถิติ ที (t-test independent)   
   1.3 ทดสอบความแตกต่างของส่วนสูง และน้ าหนักระหว่างกลุ่มนักเรียนชาย และ
กลุ่มนักเรียนหญิง สัปดาห์ท่ี 4 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of covariance) 
   1.4 เปรียบเทียบความแตกต่างของส่วนสูง และน้ าหนักในกลุ่มนักเรียนชาย          
ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า 
(One way analysis of variance repeated measures) 
   1.5 วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียส่วนสูง และน้ าหนัก ในกลุ่มนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 โดยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni)  
   1.6 เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะทางในท่าน่ังก้มตัว จ านวนครั้งในการนอนยกตัว 
จ านวนครั้งในการดันพื้น เวลาในการเดิน/วิ่ง และเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ในกลุ่ม
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นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 โดยการวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One way analysis of variance repeated measures) 
   1.7 เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะทางในท่าน่ังก้มตัว จ านวนครั้งในการนอนยกตัว 
จ านวนครั้งในการดันพื้น เวลาในการเดิน/วิ่ง และเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ในกลุ่ม
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 โดยการวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One way analysis of variance repeated measures) 
   1.8 วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียระยะทางในท่านั่งก้มตัว จ านวนครั้งใน
การนอนยกตัว จ านวนครั้งในการดันพื้น เวลาในการเดิน/วิ่ง และเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน 
ในกลุ่มนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ ท่ี 10 โดยใช้วิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni)      
 กำรวิเครำะห์ข้อมูลเชิงคุณภำพ  
  การวิเคราะห์ข้อมูล เป็นการวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive analysis) ด าเนินการ 
ในขณะท่ีการเก็บข้อมูลยังด าเนินอยู่ โดยน าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ และการสนทนากลุ่ม มาถอด
เป็นค าพูดแบบค าต่อค าด้วยตนเอง ข้อมูลท่ีได้จากการสังเกตและการจดบันทึก น ามาเขียนขยายความ
เป็นฉบับสมบูรณ์ แล้วน าข้อมูลท้ังหมดมาวิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล 
(Constant comparison) ตามล าดับขั้นตอนดังน้ี 

   1.  อ่านข้อมูลอย่างคร่าวๆ จากการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสังเกต และบันทึก
ต่างๆ เพื่อค้นหาหัวข้อ  
   2. น าหัวข้อท่ีวิเคราะห์ได้ท้ังหมดมาเขียนเรียงล าดับ แล้วจัดกลุ่มหัวเรื่อง  

  3. น าข้อมูลมาจัดเข้าหัวข้อท่ีเหมาะสม  
  4. ท าการอธิบายหัวขอ้  โดยอ้างอิงข้อมูลท่ีได้จากการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 

การสังเกต และการบันทึก  
 กำรพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่ำง 
  ก่อนท าการเก็บข้อมูลผู้วิจัยได้ชี้แจงผู้ให้ข้อมูลทราบถึงสิทธิ์ท่ีจะเข้าร่วม หรือไม่เข้าร่วม
วิจัยตามความสมัครใจ การปฏิเสธท่ีจะให้ข้อมูลไม่ได้มีผลต่อการวิจัย ผู้ให้ข้อมูลมีสิทธิ์ท่ีจะเปล่ียนใจ
ในระหว่างการวิจัย โดยสามารถหยุดการเข้าร่วมวิจัยและถอนตัวได้ตลอดเวลาโดยไม่มีผลกระทบใด ๆ 
ต่อการเรียนการสอน ข้อมูลส่วนบุคคลจะไม่ถูกเปิดเผย การน าเสนอข้อมูลเกี่ยวกับรูปแบบการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนจะน าเสนอในภาพรวม หลังจากผู้ให้ข้อมูลยินยอมเข้าร่วม
วิจัย ผู้วิจัยให้ทุกคนลงนามเป็นลายลักษณ์อักษรและเก็บเอกสารไว้คนละชุด 
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 กำรตรวจสอบควำมเชื่อถือได้ของข้อมลู (Trustworthiness) 
  1. การอยู่ในสนามเป็นช่วงระยะเวลานาน (Prolonged engagement) นานจนผู้วิจัย
สามารถสร้างสัมพันธภาพ (Rapport) กับผู้ให้ข้อมูลจนแน่ใจว่าจะได้ความจริงจากผู้ให้ข้อมูล รวมท้ัง
ท าให้ผู้วิจัยสามารถขจัดอคติและตรวจสอบความเข้าใจในประเด็นส าคัญๆ ให้ถูกต้อง การท่ีผู้วิจัย      
มีโอกาสใกล้ชิดกับกลุ่มตัวอย่างเป็นช่วงระยะนาน ท าให้ตรวจสอบได้ว่าข้อมูลท่ีได้มีความผิดพลาด
บิดเบือนมากน้อยเพียงใด ไม่วา่จะเกิดจากตัวตนของผู้วิจัย หรือเกิดจากผู้ให้ข้อมูล และเป็นการสร้าง
ความไว้วางใจให้กับผู้ให้ข้อมูล เพื่อผลในการสร้างความเชื่อถอืของขอ้มูลในระดับสูง 
  2. การสังเกตอย่างจริงจัง และต่อเน่ืองยาวนาน (Persistent observation) เพื่อเข้าใจ
คุณลักษณะส าคัญๆ ท่ีเกิดขึ้น รวมท้ังเข้าใจส่ิงท่ีผิดปกติพร้อมท้ังเข้าใจความหมายน้ันๆ  
  3. การตรวจสอบสามเส้าด้านวิธีรวบรวมขอ้มูล (Methodological triangulation)           
โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากแหล่งต่างๆ กัน เพื่อรวบรวมขอ้มูลเร่ืองเดียวกัน  
 
ระยะท่ี 4 (Phase IV) กำรวิเครำะห์และสรุปผล 
 หลังจากวิเคราะห์ข้อมูลแล้ว ผู้วิจัยน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาใช้ในการตอบค าถาม         
การวิจัย และอธิบายกระบวนการวจิัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น         
ในโรงเรียนและผลท่ีติดตามมา แล้วน าเสนอผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 7 บท ดังน้ี  
  บทท่ี 1 บทน า  
  บทท่ี 2 เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง และกรอบความคิดในการวิจัย 
  บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจัย  
  บทท่ี 4 ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 
  บทท่ี 5 ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น                
ในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 
  บทท่ี 6 บทสรุป ข้อเสนอแนะเชิงทฤษฎีและข้อเสนอแนะ 



บทท่ี 4 
ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 

 
  การวิจัยครั้งน้ี ด าเนินการศึกษาและพัฒนาตามกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
(Participatory action research) ผ่านการทดลองใช้ในสถานการณ์จริงในโรงเรียนท่ีท าการศึกษา และ
ได้รับการปรับปรุงให้เหมาะสมยิ่งขึ้น ผลการวิจัยท าให้ทราบถึงรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของ
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน และความคาดหวังในอนาคต ตลอดจนกระบวนการพัฒนา
รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ)   
 ผลการวิจัยน าเสนอตามค าถามของการวิจัย แบง่ออกเป็น 2 บท คือ บทท่ี 4 และ 5 ดังน้ี      
บทท่ี 4 ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) และบทท่ี 5 
ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 
 ในบทท่ี 4 ผู้วิจัยน าเสนอผลการศึกษาแบ่งออกเป็น 4 ตอน ประกอบด้วย ตอนท่ี 1 สภาพปัจจุบัน
ของโรงเรียน ตอนท่ี 2 รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุัน 
ตอนท่ี 3 ความส าเร็จและความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมา
จนถึงปัจจบุัน และตอนท่ี 4 ความคาดหวังในการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวันรุ่น
ในโรงเรียน  
  การศึกษาน้ี ผู้วิจัยรวบรวมขอ้มูลโดยการสังเกตแบบท่ัวไป (Descriptive observation) แล้วท าการ
บันทึกข้อมูลขณะท่ีผู้วิจัยอยู่ในเหตุการณ์ (Live observation) ในแบบบันทึกการสังเกต (Observation field 
note) ร่วมกับการสังเกตโดยอ้อม (Indirect observation) โดยการบันทึกภาพ และบันทึกวีดีโอเกี่ยวกับ
ข้อมูลทางกายภาพต่าง  ๆภายในโรงเรียน รวมท้ังบรรยากาศตอนเช้าก่อนเข้าเรียน ในชั่วโมงการเรียนการสอน 
ในช่วงพัก ในช่วงพักกลางวัน และในช่วงเย็นหลังเลิกเรียน รวมท้ังให้ผู้เข้าร่วม จ านวน 20 คน พูดบรรยาย
เหตุการณ์ส าคัญ (Critical incidence) เกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุน่    
ในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน รวมไปถึงความส าเร็จและความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
ตลอดจนความคาดหวัง ในอนาคต นอกจากน้ันผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ (Informal 
interview) เพิ่มเติมกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญบางคน เน่ืองจากบางครั้งข้อมูลจากการสังเกตและการพูดบรรยาย
เหตุการณ์ส าคัญไม่กระจ่างชัดและไม่สามารถตอบวัตถุประสงค์ของการวจิัยได ้โดยแนวค าถามในการ
สัมภาษณ์ขึ้นอยู่กับข้อมูลท่ีขาดหายไป หรือข้อสงสัยเพิ่มเติมข้อมูลท่ีได้จากการสังเกต การพูดบรรยาย
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เหตุการณ์ส าคัญ และการสัมภาษณ์เพิ่มเติม  ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล 
และหาข้อสรุปท่ีสอดคล้องกัน               
 ผลการศึกษา พบว่า คุณลักษณะของผู้เข้าร่วมซึง่เป็นผู้ให้ข้อมูลคนส าคัญ (Key informant) 
ในการศึกษาระยะท่ี 1 ประกอบด้วยผู้บริหาร และครูผู้สอน จ านวน 20 คน เป็นชายร้อยละ 55 เป็นหญิง
ร้อยละ 45 อายุเฉล่ีย 46.45 ปี  มีประสบการณ์ท างานท้ังหมดเฉล่ีย 24.55 ปี ประสบการณ์การท างาน          
ในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมติ) เฉล่ีย 11.65 ปี นอกจากน้ันยังพบว่า ร้อยละของผู้เข้าร่วมมีบทบาท
หน้าท่ีเกี่ยวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนแตกต่างกัน ดังน้ี ร้อยละ 5 เป็นผู้บริหารโรงเรียน 
และมีบทบาทสูงสุดในการก าหนดนโยบายส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนในโรงเรียน ร้อยละ 40 เป็นครู
ซึ่งท าหน้าท่ีท้ังผู้บริหารและครูผู้สอน ร้อยละ 20 เป็นครผูู้รับผิดชอบส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนโดยตรง 
และร้อยละ 35 เป็นครูท่ีมีส่วนร่วมสนับสนุนการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนดังแสดงในตาราง 6   
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ตาราง 6 ข้อมูลคุณลักษณะของผู้เข้าร่วมให้ข้อมลูโดยการพูดบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ จ านวน 20 คน  
   

ล าดับ ช่ือ (สมมติ) อายุ(ปี) เพศ ประสบการณ์ท างาน(ปี) บทบาทด้านกิจกรรมทางกาย 

ชาย หญิง ทั้งหมด โรงเรียนนี้ บริหาร/
สนับสนุน 

บริหาร/
สอน 

สอน สนับสนุน 

1 ครูสุชาติ 53 1 - 34 1 1 - - - 
2 ครูสมชาย 51 1 - 33 8 - 1 - - 

3 ครูสมศักด์ิ 52 1 - 26 15 - 1 - - 

4 ครูสมาน 53 1 - 27 11 - - 1 - 

5 ครูสามารถ 31 1 - 6 6 - - 1 - 

6 ครูสาโรจน์ 58 1 - 38 17 - - 1 - 

7 ครูสุทิน 26 1 - 6 2 - - 1 - 

8 ครูสหรัฐ 24 1 - 2 1 - - - 1 

9 ครูสมชาติ 54 1 - 33 16 - 1 - - 

10 ครูสมสมัย 52 1 - 26 20 - - - 1 

11 ครูสมพล 28 1 - 6 3 - 1 - - 

12 ครูยุพิน 58 - 1 35 20 - 1 - - 

13 ครูยุพดี 53 - 1 33 19 - - - 1 

14 ครูเยาวพา 58 - 1 33 12 - 1 - - 

15 ครูใยไหม 56 - 1 42 12 - - - 1 

16 ครูยลดา 54 - 1 33 26 - 1 - - 

17 ครูเยาวเรศ 46 - 1 24 17 - - - 1 
18 ครูยุพา 26 - 1 2 2 - - - 1 

19 ครูยศมล 38 - 1 14 8 - 1 - - 

20 ครูยุวดี 58 - 1 38 17 - - - 1 

 รวม - 11 9 - - 1 8 4 7 

 ค่าเฉลี่ย 46.45 - - 24.55 11.65 - - - - 

 ร้อยละ - 55 45 - - 5 40 20 35 
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ตอนท่ี 1 สภาพปัจจุบันของโรงเรยีน   

  ที่ตัง้ และสถานทีส่ าคัญในพื้นที่ศึกษา 
  โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) เป็นโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาขนาดใหญ่ สังกัด
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเจ้าพระยา (นามสมมติ) เขต 1 กระทรวงศึกษาธิการ ต้ังอยู่ในเขตอ าเภอเมือง 
จังหวัดเจ้าพระยา (นามสมมติ) มีนักเรียน จ านวน 2,508 คน ครูและบุคลากร จ านวน 147 คน มีอาคารเรียน
ท้ังหมด 9 อาคาร ซึ่งไดจ้ัดสร้างจากเงินงบประมาณ และผู้มีจิตศรัทธาบริจาค นอกจากน้ันยังได้รับ       
การคัดเลือกให้เป็นศูนย์พัฒนาการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม 
และศูนย์โครงการพัฒนาและส่งเสริมผู้มีความสามารถพิเศษทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (พสวท.) 
(ข้อมูล ณ พฤศจิกายน พ.ศ. 2554)   
 เส้นทางคมนาคม และเส้นทางตดิต่อกับชุมชนอื่น 

  การเดินทางไปมา ณ โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) สามารถเดินทางได้ท้ังทางน้ า        
และทางบก การเดินทางโดยทางบก มีท้ังรถยนต์สองแถวรับจา้งขนาดเล็ก รถมอเตอร์ไซด์รับจา้ง รถแท็กซี่ 
และรถส่วนบุคคล ทางน้ า เดินทางโดยเรือโดยสารประจ าเส้นทาง บริเวณด้านหน้าติดกับถนนมีตู้ยาม
รักษาความปลอดภัย และเป็นทางเข้าออกหลักท้ังรถยนต์และการเดินเท้าของบุคลากรในโรงเรียน 
นักเรียน ผู้ปกครอง และผู้มาติดต่อราชการ ภายใต้การดูแลรักษาความปลอดภัยอย่างเข้มงวดของ
พนักงานรักษาความปลอดภัย จะท าการตรวจตราผู้ท่ีมาติดต่อราชการหรือผู้ท่ีจะเข้าไปในบริเวณโรงเรียน 
และมีการแลกบัตรก่อนเข้าไปในบริเวณโรงเรียน เมื่อหันหน้าออกนอกโรงเรียน บริเวณส่วนกลางค่อนไป
ด้านหลังของพื้นท่ีท้ังหมดในโรงเรียน ด้านซ้ายติดต่อกับวัด และมีตู้ยามรักษาความปลอดภัยอีกแห่งหน่ึง 
มีประตูใหญ่เช่นเดียวกับด้านหน้า รถยนต์สามารถเข้าออกได้ ด้านขวาติดต่อกับชมุชนริมน้ า เปน็ชุมชน
ขนาดเล็ก มีทางเข้าออกเฉพาะทางเท้า และนักเรียนไม่ได้รับอนุญาตให้เข้าออกทางประตูน้ี ทุกประต ู 
มีการรักษาความปลอดโดย รปภ. ส่วนด้านหลังซึ่งติดต่อกับแม่น้ าเจ้าพระยา จะไม่มีประตูเข้าออกในด้านน้ี 
หากเดินทาง ๆ น้ า จะต้องขึ้นเรือท่ีท่าน้ าซึ่งอยู่ห่างจากโรงเรียนประมาณ 500 เมตร และเดินทางต่อไป
โดยเข้าออกทางประตูด้านหน้า หรือด้านขวาของโรงเรียน  
 ลักษณะและที่ตัง้ทางกายภาพของสถานทีจ่ดักิจกรรมทางกายภายในพื้นที่ศึกษา 
  สถานท่ีจัดกิจกรรมทางกาย ต้ังอยู่ภายในบริเวณโรงเรียน แบ่งออกเป็น 4 จุดใหญ่ ๆ ดังน้ี 
   1. สนามฟุตบอล ต้ังอยู่บริเวณด้านหน้าของโรงเรียนเป็นสนามหญ้าธรรมชาติกลางแจ้ง
มีรั้วล้อมรอบ สนามยกพื้นสูงกว่าทางเท้าประมาณ 1 ฟุต ดังภาพประกอบ 10 บรรยากาศเป็นธรรมชาติ 
โล่ง โปร่งเป็นธรรมชาติ แต่มีข้อจ ากัดเรื่องสภาพอากาศ ท่ีอาจจะร้อน หรือเวลาฝนตก จึงไม่สะดวก      
ต่อการท ากิจกรรม ในช่วงพักกลางวันจะมีนักเรียนชายท่ีไม่กลัวอากาศร้อน จ านวนประมาณ 20-50 คน/วัน 
ใช้เป็นสถานท่ีเล่นตะกร้อวง เล่นฟุตบอลแบบสนุกสนาน ส่วนในช่วงเย็นมีนักกีฬาฟุตซอลใช้เป็นสถานท่ี
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ฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน ส่วนรอบๆ สนามฟุตซอลจะมีท้ังนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย จ านวนไมเ่กิน 
30 คน/วัน มารวมตัวกัน เล่นวอลเลย์บอล เล่นแบดมินตันบ้างในบางวัน นอกจากน้ันสนามแห่งน้ียังใช้
เป็นสถานท่ีจัดการแข่งขันกีฬาสี และกิจกรรมอื่นๆ ท่ีต้องรวมเด็กท้ังโรงเรียน เช่น วันเด็ก วันปีใหม่ เป็นต้น 

 

 
 

ภาพประกอบ 9 สนามฟุตบอล 
 

   2. ลานอเนกประสงค์บริเวณด้านหลังโรงเรียน เป็นลานซีเมนต์ มีหลังคาสูง ติดกับ
ริมน้ า ต้ังอยู่ระหว่างโรงอาหาร และอาคารเรียน บรรจุนักเรียนได้ประมาณ 2,000 คน ภายในบริเวณ         
มีการติดต้ังแป้นบาสเกตบอล ติดกับเสาเป็นระยะๆ บริเวณพื้นตีเส้นเป็นสนามตะกร้อ สนามวอลเล่ย์บอล 
สนามบาสเกตบอล และสนามแบดมินตัน เมื่อจะใช้ฝึกซ้อม เต็มรูปแบบต้องติดต้ังอุปกรณ์เพิ่มเติม 
ตามกีฬาท่ีจะเล่น และเก็บอุปกรณ์ทุกครั้งเมื่อเลิกใช้ นอกจากน้ันบริเวณด้านหน้าของลานเอนกประสงค์ 
มีเวทีสูงประมาณ 2 เมตร ส าหรับท ากิจกรรมต่างๆ ของโรงเรียน ดังภาพประกอบ 10 โดยปกติสถานท่ี 
แห่งน้ีมักจะใช้ท ากิจกรรมตอนเช้ากอ่นเข้าเรียน เน่ืองจากมีบรรยากาศ ร่มรื่น เย็นสบาย สามารถใช้
ประกอบกจิกรรมได้ทุกฤดูกาล และทุกเวลา แต่หากเป็นเวลาเรียนและต้องใช้เครื่องเสียงอาจก่อให้เกิด
เสียงดังรบกวนห้องเรียนอื่นๆ ได้ นอกจากน้ันในชั่วโมงการเรียนการสอนวิชาบาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
แบดมินตัน และตะกร้อ ครูพลศึกษาจะใช้สถานท่ีแห่งน้ีส าหรับท ากิจกรรมการเรียนการสอน  

   

        
 

ภาพประกอบ 10 ลานอเนกประสงค์ 
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  3. โรงยิมบริเวณชั้น 3 ของอาคารเรียน 8 ปูพ้ืนด้วยไม้ปาร์เก้ พื้นท่ีประมาณสนามบาสเกตบอล 
1 สนาม มีอัฒจรรย์ 4 ชั้น ในด้านยาวของโรงยิม ท้ัง 2 ข้าง มีประตูเปิดปิด 2 ด้านแต่เปิดใช้งานด้านเดียว 
ด้านหน้าติดกับห้องพักครูพลศึกษา ส่วนด้านหลังติดกับห้องพักครูภาษาอังกฤษ ภายในโรงยิมอากาศ
ไม่ร้อน เน่ืองจากมีช่องลม และมีพัดลมช่วยระบายอากาศ โรงยิมแห่งน้ี ครูพละนิยมใช้ท าการเรียนการสอน
กรีฑา ยิมนาสติก เทเบิ้ลเทนนิส และฟุตซอล นอกจากน้ันนักเรียนชายมักจะใช้เป็นสถานท่ีฝึกซ้อมฟุตซอล 
วอลเลย์บอล แบดมินตัน ในเวลาว่างทั้งช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ช่วงพักกลางวัน ชัว่โมงว่าง(ไม่มีการเรียน
การสอนในห้องเรียน) และตอนเย็นหลังเลิกเรียน สถานท่ีแห่งน้ีอาจมีข้อจ ากัดเร่ืองเสียงดังหากมีการวิ่ง 
หรือการกระแทกกับพื้นท าให้รบกวนห้องเรียนในชั้น 2 ของอาคารได ้

 

 
 

ภาพประกอบ 11 โรงยิมบริเวณชั้น 3 ของอาคารเรียน 8 

 
 4. บริเวณทางเท้า ระหว่างสนามฟุตบอล กับอาคารเรียน ภายในบริเวณโรงเรียน มีลักษณะ
เป็นพื้นซีเมนต์ มีหลังคากันแดด กันฝน  นักเรียนมักจะใช้วิ่งเล่น เดินสับเปล่ียนห้องเรียน หรือวิ่ง
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เป็นต้น 
 

 
 

ภาพประกอบ 12 บริเวณทางเท้า รอบๆอาคารเรยีน 
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ตอนท่ี 2 รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย  
             (นามสมมต)ิ ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน  
 การศึกษารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
ผู้วิจัยให้นิยามของการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนว่า การท่ีผู้บริหาร และคณะครู
จัดหาหรือจัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ สถานท่ี หรือจดัการเรียนการสอน หรือจัดการแข่งขันกีฬา ประกวด
ออกก าลังกาย ฯลฯ เพื่อเปิดโอกาสให้นักเรียนท ากิจกรรมที่มีการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของร่างกาย เช่น 
ขา หลัง ท้อง แขน หรือน่องเคล่ือนไหว เช่น การเดินเรียน  เดินขึ้นบันได กระโดดเชือก เล่นต่ีจับ วิ่งไล่จับ 
วิ่งเล่นกับเพื่อน เล่นลิงชิงบอล  กายบริหาร เต้นแอโรบิก  ลีลาศ ร าวง เชียร์ลีดเดอร์ เล่นปิงปอง ตะกร้อ 
ฟุตบอล วอลเล่ย์บอล เป็นต้น ส่งผลให้นักเรียนมีการใช้พลังงานเพิ่มขึ้นจากขณะพักสังเกตได้จากนักเรียน
ท ากิจกรรมแล้วมีอาการเหน่ือยหรือหอบ หรือหัวใจเต้นแรงข้ึน ถี่ขึ้น หรือเมื่อย หรือตึงแขน ขา เปน็ต้น 
ผลการศึกษาโดยการสังเกต การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการสัมภาษณ์อยา่งไม่เป็นทางการ 
พบว่า รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุัน แบ่งออกเป็น         
2 รูปแบบ คือ รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีโรงเรียนจัดให้ และรูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติเอง 
โดยมีรายละเอียดแต่ละช่วงเวลาดังต่อไปน้ี 

 1. ช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน  มีท้ังรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ และรูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติเอง  ดังน้ี  
  1.1 รูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ เป็นกิจกรรมเต้นแอโรบิกตอนเช้าสัปดาห์ละ 1 วันๆ ละ  5-10 นาที 
หลังเคารพธงชาติ ด าเนินการต่อเน่ืองประมาณ 3 ปี จัดกิจกรรมทุกวันพุธหรือพฤหัส ขึ้นอยู่กับตารางสอน
แต่ละภาคการศึกษา ซึ่งเป็นวันท่ีนักเรียนและครูทุกคนแต่งกายชุดพละแต่ปัจจุบันไม่ได้ด าเนินการ
เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงผู้บริหารและยังไม่มนีโยบายให้ด าเนินการต่อไป กิจกรรมดังกล่าวคณะครู
แสดงความคิดเห็นออกเป็นสองประเด็น ประเด็นแรก มองว่าไม่ประสบผลส าเร็จและไม่ควรด าเนินการต่อ 
เน่ืองจากนักเรียนไม่ให้ความร่วมมือ (ไม่เต้นตามผู้น า ยืนน่ิงๆ หรือยืนคุย เป็นต้น) และสถานท่ีไม่เหมาะสม
กับจ านวนนักเรียน (คับแคบ แออัด และเบียดเสียด) ไม่เอื้อต่อการแกว่ง การยก หรือการเหยียดแขน
และขาตามผู้น าเต้น ตลอดจน มองไม่เห็นผู้น า จึงท าตามไม่ได้ เกิดความเบื่อหน่าย และไม่สนุกสนาน 
ดังเช่นครูสุชาติ ซึ่งเป็นครูคนหน่ึงท่ีไม่ค่อยเห็นด้วยกับการเต้นแอโรบิกตอนเช้าอธบิายว่า 
      

   เมื่อภาคเรียนท่ีแล้วเรามีกิจกรรมออกก าลังกายตอนเช้าทุกเช้าจะเป็นวันพฤหัส 
   จะแต่งชุดกีฬา คนออกก าลังกายเท่าที่สังเกตดูมันได้ไม่ถึง 10 เปอร์เซ็นต์           
   เพราะว่าคนเต้นบนเวทีก็เต้นบนเวที คือ สถานท่ีมันไม่เหมาะกับการเต้นแอโรบิก       
   เด็กสองพันกว่าคน มีเน้ือท่ีนิดเดียวหมุนไปหมุนมาก็หมดแล้ว 
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เช่นเดียวกับ ครูยุพิน ท่ีกล่าวว่า 
 
   กายบริหารหน้าเสาธง คนภายนอกมองไม่ประสบความส าเร็จเพราะอะไร                
   หน่ึงเด็กมันเยอะ ในพักหลังๆ น้ี สถานท่ีน้อย ในการออกก าลังกายเหวี่ยงแขน  
   เหวี่ยงขา คือ เขาไม่ท า ส่วนมากไม่ท า ท่ีท าก็ท าเล่นๆ เล็กๆ น้อยๆ ไปตามหน้าที่  
   มองดูว่าเสียเวลา มองในภาพรวมเด็กสองพันคนก็มากองอยู่ตรงน้ี แต่ถ้าบนเวที      
   มันส่ายท่าส่ายทาง ซึ่งสถานท่ีแคบไม่เหมือนท่ีอื่นสถานท่ีกว้าง มองว่าจะล้มเหลว 
   มากกว่าประสบความส าเร็จ ถา้จะมีควรเป็นสนามฟุตบอล แต่บางคนก็ไม่อยากไป 
   เพราะแดดร้อน 

 

  ประเด็นท่ีสอง มองว่าประสบความส าเร็จและควรด าเนินการต่อไป เพราะการรวมตัวกัน
ท ากิจกรรมในลักษณะน้ีสามารถเผยแผ่องค์ความรู้เรื่องการออกก าลังกายให้คณะครูและนักเรียนให้ทราบ
และปฏิบัติจนเป็นส่วนหน่ึงของวิถีการด าเนินชีวิต นอกจากน้ันกิจกรรมเต้นแอโรบิกยังเป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน 
ช่วยเสริมสร้างความต่ืนตัวในภาพกว้างได้ดี และไม่ได้คาดหวังให้ทุกคนเต้นแอโรบิกเต็มก าลังความสามารถ 
เพียงแต่ต้องการให้ครูและนักเรียนเกิดความต่ืนตัว และให้ความส าคัญในการออกก าลังกาย และใส่ใจ       
ในการออกก าลังกายเพิ่มขึ้น ดังท่ีครูสาโรจน์ อธิบายว่า 
     
   กิจกรรมออกก าลังกายตอนเช้า ไม่ต้องเอาทุกเชา้ผมขอทุกวันพุธผู้บริหารคนเดิม  
   โอเคครูทุกคนออกมายืนท้ังหมดเลยนะ ใส่ชุดกางเกงวอร์มเส้ือสีม่วงประจ าโรงเรียน  
   วันน้ันเป็นวันท่ีว่าแอโรบิกออกก าลังกายทุกคนพร้อมสัก 10 นาทีตอนเช้า                  
   เราอยากจะสร้าง พอมีคนใหม่มาเขาเห็นว่าเด็กเข้าแถวกันไม่ได้ พื้นท่ีมันน้อย            
   พอข้างบนเต้นก็จะมีเต้นอยู่กลุ่มหน่ึง บางกลุ่มก็ยืนเฉยอะไรอย่างน้ี เขามองว่าไมไ่ด้ 
   ประโยชน์ เราไม่ได้หวังผลว่าเด็กจะได้ตรงน้ันร้อยเปอร์เซ็นต์ ทุกคนให้เขารู้สึกนึกคิด 
   ว่าการออกก าลังกายตอนเช้ามปีระโยชน์อะไรต่างๆ เราก็จะพูดไปด้วย                       
   เราว่ากิจกรรมนั้นดีนะแต่มันอาจจะมีปัญหาในโพรเซส (process) นิดหน่ึง 
 
เช่นเดียวกับครูยลดา ท่ีกล่าวสนับสนุนว่า 

    
   การออกก าลังกายตอนเชา้ดีกว่าไม่ท า แต่ต้องมคีนคุม ดูแลอย่างเหมาะสม 
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นอกจากน้ันครูสมานยังกล่าวเพิ่มเติมว่า 
 
 ต้ังแต่เป็นครูมา หาผู้ใหญ่ท่ีเขาจะมาสนับสนุนทางด้านกีฬาก็ดีทางด้านการส่งเสริม 
 ให้เด็กออกก าลังกายอะไรๆ ก็ดีน้อย อย่างผู้ใหญ่มองข้ามตรงน้ีไป คือเขามองไป   
 ทางวิชาการ มองไปทางปกครอง ดูในด้านน้ียังน้อย ไม่ต้องดูอื่นไกล อย่างเช่น       
 การออกก าลังกายตอนเชา้ก็มีเป็นช่วงๆ เป็นหน้าๆไป รัฐบาลไม่มีค าสั่งมา           
 เขาก็ปล่อยปละละเลย เขาก็ไม่ค่อยได้จัดการท า เป็นนโยบายของผู้ใหญ่มาทีก็ท าที 
 ไม่มาก็ไม่ท าอย่างน้ีมากกว่า 
    

  1.2 รูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติด้วยตนเอง จากการสังเกตของผู้วิจัย พบว่า นอกจาก
กิจกรรมที่ทางโรงเรียนจัดให้แล้วยังมีรูปแบบการท ากิจกรรมทางกายโดยการเดิน มีท้ังเดินเร็ว เดินช้า 
และวิ่ง เน่ืองจากนักเรียนส่วนใหญ่จะเร่งรีบเดินทางมาโรงเรียนเพื่อให้ทันเข้าแถว ส่วนนักเรียนท่ีมาถึง
ก่อนเวลาบางกลุ่มอาจไปวิ่งเล่นกับเพื่อน เล่นฟุตซอล หรือท าภารกิจส่วนตัว 
 2. ในชั่วโมงการเรียนการสอน เป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ ดังน้ี 
  2.1 ในชั่วโมงพลศึกษา เป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนได้เรียนรู้จากครูผู้สอนโดยตรง สัปดาห์ละ           
1 วันๆ วันละ 1 ครั้งๆ ละ 50 นาที เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ ตลอดจนการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายและกีฬาทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม อย่างหลากหลายท้ังกีฬาไทยและกีฬาสากล 
นอกจากน้ันยังสอนให้นักเรียนปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย
และกีฬา รวมไปถึงความมีน้ าใจนักกีฬา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
การเรียนการสอนมุ่งเน้นให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจลักษณะ กฎ กติกาของกีฬา รวมท้ังสามารถปฏิบัติ
ทักษะการเคล่ือนไหว ในกีฬาแต่ละประเภท ตลอดจนปลูกฝังจิตส านึกให้นักเรียนรักการออกก าลังกาย 
และใช้กีฬาเป็นตัวเชื่อม ให้เด็กรู้จักการวิ่งเล่น การกระโดด แต่ไม่ได้มุ่งเน้นให้นักเรียนมีความแข็งแรง
เฉพาะด้าน หรือการเล่นกีฬาเพื่อการแข่งขัน จากการสังเกตของผู้วิจัย พบว่า ในแต่ละครั้งท่ีมีการเรียน
การสอนวิชาพลศึกษานักเรียนจะมารวมตัวกันท่ีลานเอนกประสงค์ หรือโรงยิม แล้วแต่การนัดหมาย
ของครูผู้สอนวิชานั้นๆ เมื่อนักเรียนมาถึงท่ีเรียนครูผู้สอนจะให้นักเรียนน่ังเป็นแถวตอน 5-6 แถว 
ต่อจากน้ันพูดคุยแนะน าล าดับขั้นตอนการเรียนการสอนในชั่วโมงน้ันๆ หรือบางครั้งครูอาจจะทวงถาม
งานท่ีส่ังไว้ ประมาณ 5-15 นาที หลังจากน้ันจะท าการอธิบายและสาธิตทักษะและให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ
ภายหลังจากครูผู้สอนเห็นว่านักเรียนปฏิบัติทักษะในครั้งน้ันๆ ได้แล้ว จะมีเวลาให้นักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายอะไรก็ได้ท่ีนักเรียนชื่นชอบ เช่น  เตะตะกร้อวง ฝึกทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอล วิ่งไล่จับ 
ฝึกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล ฝึกทักษะการเดาะ การรับลูกวอลเลย์บอล เป็นต้น ก่อนเลิกเรียน
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นักเรียนมารวมเป็นแถวเช่นเดียวกับก่อนเรียน ครผูู้สอนกล่าวสรุป หรือ ส่ังงาน หรืออธิบายเกี่ยวกับ      
การเตรียมตัวเรียนในครั้งถัดไป ก่อนอนุญาตให้นักเรียนไปเรียนวิชาต่อไป ดังท่ี ครูสาโรจน์ อธิบายว่า   
 

   รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายจริงๆ แล้วในหลักสูตรการเรียนการสอน       
   ทุกๆ โรงเรียนก็จะมีอยู่ในชั่วโมงพละ 
 
สอดคล้องกับครูสมศักด์ิท่ีให้ข้อมูลว่า 

 
   รูปแบบในชั้นเรียนสมัยก่อนมันก็ระบุวิชาเลย ม.1 เรียนอะไร ม.2 เรียนอะไร         
   กีฬาที่เขาระบุมาไมว่่าจะเป็นกรีฑา ฟุตบอล อะไรก็แล้วแต่ เราก็ไม่สอนให้เด็กเขา          
   ต้องเก่งทุกคน ความสามารถที่จะท าให้เขาเก่งในชั่วโมงเดียวมันคงเป็นไปได้ยาก   
   แต่ละโรงเรียนเขาจะมีระบุ ไม่เบื่อไม่ซ้ าซ้อน เช่นม.1 อย่างน้ีเขามาใหม่อาจจะเรียน  
   ยิมนาสติก เทเบิ้ลเทนนิส พอ ม.2 ปรับเป็นกีฬาสากล ขึ้นเป็นมวย วอลเล่ย์บอล   
   บาส ม.3 เป็นฟุตบอล คู่กับอะไรอีกอย่างน้ี 

 
และครูสมศักด์ิยังอธิบายตัวอย่างการเรียนการสอนในชั่วโมงพละศึกษาเพิ่มเติมว่า 
 
   ตอนน้ีคือหลักสูตรมันเปล่ียนใหม่แล้วมาตรฐานความรู้เด็ก ม.1 ให้รู้การเคล่ือนไหว 
   ต่างๆ กีฬาที่เอามาใส่เน้นการเคล่ือนไหวมากขึ้น เขาจะเขียนให้รู้กีฬาไทย กีฬาสากล  
   และต้องใส่ในแต่ละชั้นในหน่ึงชั่วโมง ครูพละผมว่ามันคล้ายกันนะเขาจะแบ่ง 50 นาที  
   ในขั้นต้น 5 นาที จะมีการอบอุ่นร่างกายให้เด็กวอร์ม อาจจะมีเคล่ือนไหวสัก 2-3 รอบ  
   กายบริหาร กระโดดตบ หรือซิทอัพ เสร็จแล้วเราจะเร่ิมสอนวิชาในวันน้ี เช่น  
   เรียนเร่ืองวอลเล่ย์บอล  ครูเขาก็อธิบายว่าชั่วโมงน้ีนะครูจะสอนเร่ืองการเซ็ต ให้เด็กรู้ 
   การเซ็ตเป็นอย่างไร กจ็ะสอนทักษะการเซ็ตให้เด็กปฏิบัติ เราก็จะมาดูข้อบกพร่อง  
   ท้ายชั่วโมงส่วนใหญ่ทุกคนจะมีเกมให้เล่น เด็กได้เคล่ือนไหว อาจจะให้เด็กเข้าแถวเซ็ต 
   แล้ววิ่งต่อท้ายแถวอะไรอย่างน้ี  ถ้าเป็นการอันเดอร์สองมือแล้วต่อท้ายแถว  
   เด็กได้ทักษะ ได้การเคล่ือนไหวด้วยรูปแบบอย่างน้ี แล้วก็สรุปฝากเขาว่า  
   การออกก าลังก็ต้องน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ให้เขารู้จักการออกก าลังกาย 
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สอดคล้องกับครูสมานท่ีให้ข้อมูลว่า 

 
   ในชั้นเรียนมันก็เป็นกิจกรรมกีฬา ส่วนใหญ่จะสอนพวกกีฬา อันท่ีหน่ึงเด็กได้ออกก าลังกาย  
   อันท่ีสองเผ่ือเอาไปใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์กับกีฬาประเภทน้ันๆ เอาไปใช้ 
   เมื่อเวลาเขาจบไป ในชั่วโมงเรียนเราไม่ได้เน้นให้เด็ก มีความแข็งแรงหรือมีทักษะ 
   ด้านกีฬาสามารถไปแข่งขันได้ แต่เป็นส่ือกลางท่ีจะเอากีฬาเป็นตัวเชื่อมให้เด็กรู้จัก 
   การได้วิ่งได้เล่นได้กระโดด 
 
เช่นเดียวกับครูสามารถท่ีกล่าวว่า  
   ในการเรียนการสอนจะให้เด็กได้สมรรถภาพทางกาย ระบบต่างๆ ให้ได้                  
   ร้อยเปอร์เซ็นต์คงยาก ให้ได้ทางจิตมากกว่าครั้งแรก ให้เขาไปต่อยอด                          
   ให้เขาโตขึ้น ให้เขาหกสิบห้าถึงเจ็ดสิบเปอร์เซ็นต์  (65-70%)  
   ให้เขารักการออกก าลังกายอย่างต่ าสัก 30 นาที ให้เขาท าให้ได้เท่านี้ก็จบ 

 
  2.2  วิชาอืน่ๆ ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบันยังไมม่ีนโยบายจากผู้บริหาร ครูผู้สอนจึงไม่มี
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนในชั่วโมงการเรียนการสอนท่ีชัดเจน จึงไม่มีการปฏบิัติ
อย่างเป็นรูปธรรม ยกเว้นมีปรากฏในเน้ือหาวิชา เช่น วิชาสุขศึกษามีการเรียนการสอนเกี่ยวกับการ
ประเมินสมรรถภาพทางกาย ครูผู้สอนจึงให้เด็กปฏิบัติกิจกรรมทางกายตามท่ีหลักสูตรก าหนด แต่เป็น
เพียงบางช่วงบางเวลาเท่านั้น ไม่ได้ปฏิบัติเป็นประจ า ดังท่ีครูเยาว์ลักษณ์ อธิบายวา่   
 
   ในวิชาสุขศึกษาจะมีการส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีมีอยู่ในเน้ือหา เช่น                   
   ให้วิ่งเก็บของ เราเองสอนสุขศึกษาระดับม.2 ได้เสนอแนะในการยืดเหยียดร่างกาย            
   ตอนเช้าสัก 15 นาที บอกเขาวา่ก็สดชื่น ก่อนกลับบ้านก็บอก ออกกายบริหารก้มตัว 
   ท าอย่างไรตามท่ีฝึกอบรมมา ฝากบอกไปทุกห้อง 
 
เช่นเดียวกับครูสมสมัย ท่ีกล่าวถึงการเรียนการสอนในวิชาศิลปะว่า 
 
   ในการเรียนการสอนท่ีมีการท ากิจกรรม เด็กจะมกีารเคล่ือนไหวร่างกาย           
       ได้น้อยได้มากแล้วแต่กิจกรรม และความสนใจของเด็ก เช่น การตีกลอง                        
   มีการเคล่ือนไหวแขน เด็กท่ีสนใจก็จะขยันฝึก เด็กท่ีไม่สนใจก็ไม่ขยันฝึก 
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อย่างไรก็ตามยังมีครูบางท่านได้ใช้กิจกรรมทางกายเป็นส่ือกลางในการท าให้เด็กมีสมาธิในการเรียน 
แต่ก็ท าได้เพียงช่วงเวลาหน่ึงก็หยุดไปเน่ืองจากนักเรียนเกิดความเบื่อหน่ายและเวลาเรียนน้อย ดังท่ีครูยุพา 
อธิบายว่า 
  
   ให้เขาท ากิจกรรมลุกน่ังก่อนเรียน ท าให้เด็กมีสมาธิมากขึ้น แรกๆ เด็กจะเหมอืน        
   มีความรู้สึกเหน่ือย แต่ว่าพอท าไปนานๆ แล้วสิบครั้งเริ่มไม่เหน่ือยแล้ว                     
   พอนานๆ เข้าก็เลิก เพราะเด็กเริ่มเบื่อและต้องรบีสอน เวลาเรียนไม่พอ                          
   ติดกิจกรรมนู่นน่ี 
 
นอกจากน้ันครูเยาวเรศยังกล่าวถึงรูปแบบกิจกรรรมทางกายในการเรียนการสอนลูกเสือ เนตรนารีและ
ยุวกาชาด ซึ่งเป็นการจัดกิจกรรมในระยะส้ันๆ วา่ 
 
   ในวิชาลูกเสือ เนตรนารี ยุวกาชาดก็เป็นการส่งเสริมการออกก าลังกายท้ังน้ัน               
   เพียงแต่จะมาจัดให้เป็นรูปแบบไหน เช่น เวลาไปลูกเสือเด็กจะได้ฝึกตอนเช้า                   
   ได้ออกก าลังกาย กายบริหาร ตามฐาน ก็ไปผจญภัย การกินอยู่เป็นระเบียบมีระบบ  
   มาเป็นเวลา รับประทานเป็นเวลา 
 
 3. ช่วงพัก/สับเปลี่ยนห้องเรียน เป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ ดังน้ี  
  โรงเรียนมีนโยบายชัดเจนและเป็นรูปธรรม นักเรียนส่วนใหญ่เกือบร้อยเปอร์เซ็นต์ต้องปฏิบัติตาม 
(ยกเว้นนักเรียนท่ีเรียนห้องวิทย์พิเศษซึ่งมีเพียง 1 ห้องเรียนใน 12 ห้องเรียน/ชั้นปี) นโยบายน้ีเป็นผลสืบเน่ือง 
มาจากความไม่สมดุลระหว่างจ านวนห้องเรียนกับจ านวนนักเรียน เน่ืองจากโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 
มีพื้นท่ีจ ากัดมีอาคารเรียนจ ากัด ห้องเรียนจึงไม่เพียงพอส าหรับนักเรียนทุกห้อง จึงมีนโยบายให้นักเรียน
เดินสับเปล่ียนห้องเรียนมาทุกยุคทุกสมัย ผลพลอยได้จากข้อจ ากัดน้ี จึงเป็นประโยชน์ต่อนักเรียนท่ีมี
ระเบียบวินัย ซึ่งจะช่วยลดความง่วงเหงาหาวนอน และเพิ่มความกระปรี้กระเปร่าในการเรียนวิชาต่อไป          
แต่ในทางตรงกันข้ามนักเรียนท่ีไม่มีระเบียบวินัยใช้โอกาสน้ี เดินเล่น เดินถ่วงเวลาเพื่อให้เข้าห้องเรียนช้า
โดยเฉพาะวิชาท่ีไม่ค่อยสนใจ ท าให้เข้าเรียนสาย บางคาบนักเรียนเข้าเรียนช้าประมาณ 15 นาที ดังค าบอกเล่า
ของ ครูใยไหมในประเด็นน้ีว่า 

   
   กิจกรรมที่เราท าให้เด็กเดินเรียน เรามีห้องเรียนประมาณ 38 ห้อง แต่มีจ านวน 
   นักเรียน 60 ห้อง เรียนตามศูนย์วิชาการบ้าง เรียนตามศูนย์สาระบ้าง เรียนตามห้องบ้าง  
   จะเดินไปเดินมา จะเคล่ือนไหวตลอดต้ังแต่เช้า น่ีคือส่วนท่ีนักเรียนออกก าลังกาย 
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เช่นเดียวกับ ครูสมชาติ ท่ีให้ข้อมูลว่า 
 
   ศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) เป็นโรงเรียนท่ีมีห้องเรียนไม่พอต้องเดินเรียนตลอด เช่น 
   ปกติเรียนอาคารน้ี แต่ถ้าเรียนวิทยาศาสตร์ต้องไปเรียนอาคาร 4 ต้องเดินไปเดินมา 
   แล้วแต่ห้องเรียนอะไร 
 
สอดคล้องกับครูยุพดีท่ีให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า 
 
   การเดินย้ายอาคารเรียน เด็กไม่น่ังประจ าที่ หมดชั่วโมงเด็กก็จะเปล่ียนอิริยาบถ 
   จากตึกน้ีไปตามวิชาเรียนตามตารางสอนอะไรอย่างน้ี 
 
อย่างไรก็ตามมีครูบางท่านกล่าวถึงพฤติกรรมของนักเรียนท่ีขาดระเบียบวินัย และขาดความรับผิดชอบ 
ดังค ากล่าวของครูยุวดท่ีีกล่าวถึงความผิดหวังในกิจกรรมนี้ด้วยความเหน่ือยหน่ายว่า 
 
   การเดินระหว่างคาบต้องการให้เด็กกระตือรือร้นให้เด็กสนใจเรียนมากขึ้น เอาเป็นว่า 
   โอกาสน้ีเดินเอื่อย เดินถ่วงเวลาในการเรียนไป ผู้บริหารและครูต้องการให้เด็ก  
   ได้เรียนวิชาใหม่ให้ทัน เด็กเข้าเรียนสายบางคาบช้าประมาณ 15 นาที 
 
 4. ช่วงพักกลางวัน ท่ีผ่านมานักเรียนมีเวลาพัก 60 นาที แต่ในปัจจุบันเหลือเพียง 50 นาที 
เน่ืองจากประสบอุทกภัยน้ าท่วมต้องเรียนชดเชย หลังเลิกเรียน จึงลดเวลาเรียนแต่ละวิชาลง เพื่อไม่ให้
เกิดผลกระทบต่อนักเรียนและผู้ปกครอง การส่งเสริมกิจกรรมทางกายมีท้ังรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ และ
รูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติเอง  ดังน้ี  
  4.1 รูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้  ก่อนหน้านี้โรงเรียนเคยมีการจัดการแข่งขันกีฬาระหว่าง
ห้องเรียน แต่ปัจจุบันไม่มกีิจกรรมนี้  
  4.2 รูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติเอง ขึ้นอยู่กับนักเรียนว่าจะเลือกท าอะไร หรือจะเล่นอะไร
ตามความชื่นชอบและความถนัดหรือความสนใจของตนเอง อาจมีนักเรียนบางส่วนเล่นฟุตบอล 
ตะกร้อ บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล เดินเล่น หรือเดินคุยกับเพื่อน เป็นต้น เกี่ยวกับเร่ืองน้ี ครูยศมล 
อธิบายว่า 

 

   ในกลางวันเด็กมันเล่นกัน เฉล่ียเด็กท่ีเล่นออกก าลังกายไม่น่าต่ ากว่าครึ่งชั่วโมง         
   เล่นบอลแข่งกันวิ่งไปวิ่งมา บางทีเขาเล่นบาส เล่นอะไร กลางวันเขาจะมาเล่นกัน 
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นอกจากน้ันครูสามารถยังให้ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับสถานท่ีท่ีนักเรียนใช้ท ากิจกรรมทางกายช่วงพักกลางวันว่า 

 

   ในตอนกลางวันนักเรียนท่ัวไปจะเล่นในลานอเนกประสงค์ เล่นบาส เล่นฟุตบอล  
   วอลเล่ย์บอล ส่วนสนามกลางแจ้งเล่นกันตามนิสัยท่ีชอบเล่น เช่น เล่นฟุตบอล 
 

 5. ช่วงเย็นหลงัเลิกเรียน เป็นรูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติเอง ดังน้ี 

  ท่ีผ่านมาถึงปัจจุบันชว่งเย็นหลังเลิกเรียนไม่มีรูปแบบท่ีชัดเจนเช่นเดียวกับช่วงพักกลางวัน 
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายขึ้นอยู่กับนักเรียนว่ายังอยู่ท่ีโรงเรียนหรือไม่ หรือรีบกลับบ้าน หรือ
ไปท ากิจกรรมอื่น  ๆนอกโรงเรียนและหากยังอยู่ท่ีโรงเรียนขึ้นอยู่ว่านักเรียนเลือกจะท าอะไร หรือจะเล่นอะไร 
ตามความชอบและความถนัดหรือความสนใจของตนเอง เช่น นักเรียนท่ีสนใจกีฬาฟุตซอล และมีทักษะ       
ในกีฬาชนิดน้ีจะรวมตัวกันฝึกซ้อมท่ีสนามหญ้าและในโรงยิม นักเรียนท่ีสนใจการเต้นจะรวมตัวกัน           
ท่ีลานอเนกประสงค์เพื่อฝึกเต้นบี บอย และเชียรลี์ดเดอร์ ในบางครั้งโรงเรียนได้จัดหาผู้น ามาน าเต้น 
แอโรบิกท่ีลานอเนกประสงค์ นอกจากน้ันยังมีกิจกรรมบ้านหลังเรียนทุกวันพฤหัสบดี ซึ่งเป็นกิจกรรม 
ท่ีมุ่งเน้นให้เด็กมารวมตัวกันท ากิจกรรมที่ตนชื่นชอบกอ่นกลับบ้าน (ปัจจุบันไม่มีแล้ว) เกี่ยวกบัการท า
กิจกรรมทางกายช่วงเย็นน้ีครูสุชาติอธิบายว่า   
 
   มีเด็กกลุ่มเด็กของทูบีนัมเบอร์วัน เด็กกลุ่มเพื่อนร่วมใจวัยรุ่น เป็นคนชอบแสดงออก  
   เขาจะมาฝึกบีบอย และผู้หญิงเรียกบีเกิลหรือเปล่า เต้นแด๊นซ์เซอร์ เชียร์ลีดเดอร์  
   ถือเป็นการออกก าลังกาย เขามีความคิดหรือสร้างสรรค์ท่าทาง ใช้เวลาว่าง 
   ให้เป็นประโยชน์ ตอนเย็นๆ เขาจะมาชุมนุมกันฝึกซ้อมกันทุกเย็นท่ีลานยิมเป็นกลุ่ม  
   ประมาณสักเกือบ 100 คน บรรยากาศดีมาก รมิน้ า เสาร์ อาทิตย์ก็ยังมา    
 
นอกจากน้ันครูสาโรจน์ผู้รับผิดชอบกิจกรรมและเห็นความส าคัญของกิจกรรมบ้านหลังเรียนท่ีผ่านมา 
อธิบายรายละเอียดในกิจกรรมนี้ว่า 
 
   มันเป็นโครงการกิจกรรมบ้านหลังเรียน และยังมีกิจกรรมหลากหลายมากทางเขต 

   เขามีงบฯมาให้นะ ก็มาแบ่งกันมีสิบชุมนุมมาเข้าร่วมกับเรา 1 ชั่วโมงครึ่ง            
   ในช่วงเย็น ไม่ว่าจะเป็นดนตรี จัดดอกไม้ นาฏศิลป์ กีฬา ก็จะให้เขาเขียนรายจ่าย       
   ท่ีจ าเป็น ค่าน้ า ค่าโน้นค่านี่ บางทีเราก็ให้เขาไปสองพัน สามพัน ห้าพัน 
   ให้เขาจัด มันเป็นประโยชน์มองเห็นชัดเจน เป็นการรวมส่ิงต่างๆ เข้ามา 
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 6. การส่งเสรมิกิจกรรมทางกายตามฤดูกาล เป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ ดังน้ี 

  ท่ีผ่านมาโรงเรียนเคยมีการจัดแข่งขันกีฬาการแข่งขันกีฬาสี  การแข่งขันกีฬาฟุตซอล         
ศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ต้านยาเสพติด การแข่งขันกีฬาระหว่างห้องเรียน และระหว่าง ชั้นเรียน 
โดยมีหลากหลายชนิดกีฬา เช่น ฟุตซอล บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล เป็นต้น แต่ปัจจุบันการแข่งขันกีฬา
ระหว่างห้องเรียน และระหว่างชั้นเรียนไม่ได้ด าเนินการแล้ว จึงมีเพียงการแข่งขันกีฬาสี  และการแข่ง
กีฬาฟุตซอลศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ต้านยาเสพติด ดังเช่นครูสมชาย กล่าวถึงกีฬาสีว่า 

 

   กีฬาสีเป็นพื้นฐาน นักเรียนท่ีน่ีชอบเล่นกีฬา พื้นท่ีจะเล่นกีฬาเรามีจ ากัดแต่กีฬาในร่ม   
   กีฬาในร่มที่เล่นคือฟุตบอล เป็นกีฬาในร่มประสบความส าเร็จโดยเฉพานักเรียนชาย 
   ทีมนักกีฬาอายุ 15 ปี 17 ปี 
 
ส่วนครูสามารถให้ข้อมูลเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาฟุตซอล ซึ่งเป็นกีฬาภายในโรงเรียน 
และเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กออกก าลังกายเพิ่มขึ้นว่า 
 
   กีฬาฟุตซอลศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ต้านยาเสพติด ผมบอกประกาศแจ้งเด็ก 
   รับสมัครจะแข่งเวลาไหน ผมจัดเป็น 4 รุ่น จัดตามสภาพ เด็กมันได้แยกกัน เราจะได้ 
   เด็กเป็นรุ่นๆไปด้วยจาก ชั้นม.1 อาจจะ 12, 13 ป ีแล้วแต่ ม.1 ระดับเดียวกัน          
   มันจะไม่กลัวแล้ว ม.2 ม.3 จะเป็นรุ่น 14, 16, 18 เขาจะได้ออกก าลังกาย  
    แต่ละรุ่นปริมาณรับสมัครทีมละ 10 คน ถึงเวลานั้น ท่ีเขาชอบทางด้านกีฬา 
   พวกนี้เค้าก็จะเตรียมตัวจับกลุ่มกับเพื่อนเอาประมาณทีมละ 10 คน เร่ิมซ้อม  
   เขาจะหาเด็กออกก าลังไปโดยปริยาย การจัดกีฬาจะเป็นตัวกระตุ้นให้เด็ก 
   ออกก าลังกายมากขึ้น 
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ตอนท่ี 3  ความส าเร็จและความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่น
ในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 

 ผลการศึกษาความส าเร็จและความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น           
ในโรงเรียน ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุัน สรุปได้ดังต่อไปน้ี  

1. ความหมาย รูปแบบ และการสง่เสริมกจิกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
ที่ประสบความส าเร็จ  
   1.1 ความหมาย ผู้บริหารและคณะครูให้ความหมายของ “ความส าเร็จ” ไว้ว่า หมายถึง 
“การได้กระท าตามความมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ และการบรรลุความมุ่งหมาย” เช่น การได้รับความร่วมมือ     
ในการท ากิจกรรมของเด็กนักเรียน การติดทีมชาติของนักเรียน โรงเรียนมีชื่อเสียง เด็กรักการออกก าลังกาย
และสามารถออกก าลังกายได้เองโดยไม่มีใครบังคับ เด็กใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเอง 
และเด็กมีสุขภาพดี ดังเช่นครูสมาน ให้รายละเอียดเกี่ยวกับความหมายของการบรรลุความมุ่งหมายไว้ว่า 
   
   ความส าเร็จมันอยู่ท่ีเราตั้งมั่นอาจจะอยู่ท่ีตัวบุคคลจะต้ัง คุณอาจจะต้ังอย่างน้ี 
   อีกคนหน่ึงอาจจะต้ังไม่เหมือนกัน ในมุมมองผม ผมอาจจะต้ังให้เด็กติดทีมชาติ  
   ซึ่งจริงๆ แล้วผมคิดว่า ผมประสบความส าเร็จนะเด็กผมติดทีมชาติติดธงอะไรมา  
   ถึงเวลาเขากลับมาเขาเอาเส้ือเอาชุดวอร์มมาให้เราก็ภาคภูมิใจ เด็กเราติดธงตรงน้ี 
 

เช่นเดียวกับครูสาโรจน์ท่ีอธิบายการบรรลุความมุ่งหมาย ในประเด็นเด็กรักการออกก าลังกายและ
สามารถออกก าลังกายได้เองโดยไม่มีใครบังคับ รวมไปถึงเด็กใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพของ
ตนเอง เพิ่มเติมว่า  
    เมื่อใจอยากออกก าลังกาย เขาจะเอากีฬาฟุตบอลไปเตะของเขาเองโดยไม่ต้อง 
    มีใครบังคับ คือ ส่ิงท่ีเขาต้องการอยู่แล้ว อยากให้เกิดด้วยตัวเอง ยืนได้  
    ไม่ต้องมีใครบังคับให้ไปเล่น เล่นด้วยตัวเอง แล้วก็ไม่ไปเล่นเกม ไม่ไปยาเสพติด  
    ถือว่าประสบผลส าเร็จแล้วในภาพรวม 
 

สอดคล้องกับครูสามารถได้กล่าวถึงการบรรลุความมุ่งหมาย ในประเด็นการบรรลุสุขภาพดีไว้ว่า 
 
    ความส าเร็จคือให้เด็กมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่ค่อยมีโรค  
    ดูจากการเข้าห้องพยาบาลถ้าเด็กสุขภาพแข็งแรงก็ไม่เข้าห้องพยาบาลเยอะ 

 

นอกจากน้ันครูยุพินไดอ้ธิบายการบรรลุความมุ่งหมายในประเด็นความร่วมมือของนักเรียนว่า 
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    สมมุติว่า การออกก าลังกาย หรือตอนเทอมท่ีแล้ว หรือเทอมไหนก็ตาม                 
    ออกประจ าวันพุธประมาณสัก 10 นาที ถ้าเด็กทุกห้องให้ความร่วมมือ 
    ท ากันพร้อมเพรียงภาพที่มองเห็นก็สวย เด็กก็กระตือรือร้นมาก ร่างกาย 
    กระฉับกระเฉง เฟิร์ม ส่ิงท่ีตามมาจิตใจเด็กก็ดีด้วย 
 

ส าหรับความหมายท่ีสอง การได้กระท าตามความมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ ครูสมานอธิบายว่า 
 
    ผมมองในมุมของผม ผมไม่ได้ท าให้เขา ผอ. ผมไม่ได้ท าให้ใคร ผมท าให้ 
    โรงเรียนของผม เด็กของผมแค่น้ีผมก็มีความสุข แม้แต่ตัวผมจะโดนมนุษย์ว่าบ้าง  
    กระแนะกระแหน แซว อะไรก็แล้วแต่ ปล่อยเขาต่อไปเขาจะเงียบไปเอง  
    แล้วอีกอย่างเราท าจริง เราท าต่อเน่ืองไม่ใช่ท าเฉพาะเอาหน้าเอาตา เอาขั้น 
    เอาอะไรไม่ใช ่เราท าเพื่อจุดประสงค์ท่ีผมต้ังไว้  ท าให้เด็ก ท าให้ชื่อเสียง 
    ของโรงเรียน ในฐานะผมเป็นศิษย์เก่าโรงเรียนน้ีด้วย เคยเล่นกีฬาที่น่ีมาด้วย  
    ตัวผมเองไม่ใช่เฉพาะท่ีน่ี ผมท าตั้งแต่ผมบรรจุใหม่ๆ แล้วอยุธยา ท่ีปทุม  
    ปากเกร็ด ท ามาต่อเน่ืองเหมือนชวีิตเรามันอยู่กบัพวกกีฬาฟุตบอล ฟุตซอล  
    ก็ต้องอยู่กับมันต่อไปเร่ือยๆ 

 

สอดคล้องกับครูยลดาท่ีกล่าวในท านองเดียวกันว่า 
 
    ตัวคนท าตั้งเป้าไว้อย่างไร ได้ตามเป้าหรือเปล่า ได้อย่างเป้าหมายท่ีต้ังไว้ ได้ผล 
    ตามท่ีต้ังไว้ เช่น การออกก าลังกาย ส่ิงท่ีเรามองเห็นเด็กจะต้องร่างกายแข็งแรง  
    หรืออะไรก็แล้วแต่ท่ีเป็นส่ิงท่ีดีๆ 

 

   1.2 รูปแบบและกิจกรรมที่ประสบความส าเร็จ คือ รปูแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ ได้แก่ 
การจัดการแข่งขันกีฬาดังท่ีครูสมานกล่าวด้วยความภาคภูมิใจในความส าเร็จว่า 
 
    ผมบอกได้เลยกีฬาฟุตซอลท่ีผมจัดแล้วก็สอนอยู่น้ีค่อนข้างคุณภาพโดยท่ัวไปแล้ว         
    จะดีกว่าทุกโรงเรียนในจังหวัดเจ้าพระยา (นามสมมติ) ศรีรัตนาลัย(นามสมมติ)               
    อยู่ระดับเบอร ์1 ในเร่ืองกีฬานี้เพราะเป็นตัวแทนจังหวัดทุกปี แล้วก็ภูมิใจ 
    เด็กนักเรียนเราเคยติดทีมชาติ...เป็นตัวอย่างว่ารุน่พี่ติดทีมชาติตอนน้ี ติดสโมสร 
    ได้เงินเดือน 80,000 ยังไม่จบปริญญาเลยยังได้ขนาดน้ัน 
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สอดคล้องกับครูสมชายกล่าวว่า 

 
    รูปแบบท่ีประสบความส าเร็จกอ็ย่างเช่น กีฬาฟุตซอล เน่ืองจากโรงเรียนเราเก่งในด้าน  
    กีฬาฟุตซอล มีการซ้อมทุกเย็น วิ่งออกก าลังกาย แข่งขัน ก็มีการจัดแข่งของจังหวัด 
    เจ้าพระยา (นามสมมติ) บางทีก็มาจัดแข่งท่ีโรงเรียนเรา มีรางวัลเชิดชูอยู่แล้วว่า 
    โรงเรียนศรีรัตนาลัย(นามสมมติ) เราเก่งฟุตซอลท าให้เด็กอื่นจบม.6 ท่ีชอบฟุตบอล 
    ก็อาจจะมาเข้าโรงเรียนน้ีดีกว่าอาจจะเป็นนักกีฬาตัวโรงเรียนนะหรือเป็นนักกีฬาท่ีสูงขึ้น 

 
  2. ความหมาย รูปแบบ และการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  
ที่ประสบความล้มเหลว   
   2.1 ความหมาย ผู้บริหารและคณะครูให้ความหมายของความล้มเหลวไว้ว่า หมายถึง 
“การไม่ลงมือท า การไม่กระท าตามความมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ การไม่บรรลุความมุ่งหมาย และการไม่ได้รับ
การสนับสนุนในเชิงนโยบายจากผู้บริหาร” เช่น นักเรียนและครูไม่ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
นักเรียนไม่ตระหนักถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย และเด็กมีสุขภาพไม่ดี เด็กเจ็บป่วยมาก            
เข้าห้องพยาบาลมาก ผู้บริหารไม่ให้การสนับสนุน และไม่มีการก าหนดนโยบายให้ด าเนินการ ดังเช่นครูสหรัฐ      
ให้รายละเอียดเกี่ยวกับความหมายของการไม่กระท าตามความมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ว่า 

 
    ความล้มเหลวของผม คือ ไม่ได้ท า ถา้เผ่ือเราได้ท ามาแล้วนี้ ความล้มเหลว 
    ถือว่าน้อย ส่งกีฬาไปแข่งแล้วไม่ประสบผลส าเร็จ ไมไ่ด้ท่ีหน่ึงตกรอบบ้าง  
    ผมว่าไอ้ตรงน้ันแม้มันไม่ใช่ประสบผลส าเร็จแต่ไม่ใช่จะล้มเหลวทั้งหมดเลย 
    มันอาจมีส่วนหน่ึงท่ีเราได้ 1) เราได้เด็กเข้ามาซ้อม 2) ได้เด็กมาออกก าลัง 
    ขยันท่ีจะสู้ต่อไป ถ้าท าไปแล้วเด็กมันได้ ได้มากได้น้อย มันได้ ถือว่าไม่ล้มเหลว 
    เพียงแต่เราได้ส่งเด็กให้ได้เข้าร่วมเด็กเขามีความพึงพอใจ มีความอยากท่ีจะไป  
    แล้วเขายังมาซ้อม น่ีผมถือว่าเขาได้แล้วได้ใจเขามาแล้ว    
 
เช่นเดียวกับครูสมศักด์ิท่ีให้ข้อมูลสนับสนุนการไม่ลงมือท าว่า 
 
    ความล้มเหลว มองจากบางสิ่งบางอย่างโรงเรียนอาจจะไม่ทดลองท าจริงจัง 
    เลยไม่รู้ว่ามันล้มเหลวหรือเปล่า อย่างเช่นฟุตซอล เราประสบความส าเร็จ 
    เราได้แชมป์ รองแชมป์ตลอดโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ได้รางวัลตลอด  
    ในกีฬาอื่นเราไม่เคยรู้เราไม่เคยส่งแข่ง เราท าไปแล้วมันล้มเหลวไหม 
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ในขณะท่ีครูยลดามองว่า การไม่บรรลุความมุ่งหมาย เป็นผลมาจากนักเรียนไม่ตระหนักถึง
ความส าคัญของการออกก าลังกาย และไม่ให้ความร่วมมอืในการท ากิจกรรม พรอ้มท้ังอธบิายว่า 
 
    ความล้มเหลว คือ นักเรียนไม่ให้ความร่วมมือ นักเรียนต้องมีความตระหนักว่า 
    ท าไมต้องออกก าลังกาย คุณครูต้องช่วยสนับสนุนตอบกลับ ท้ังๆท่ีเรานัดเด็กแล้ว 
    ว่าทุกวันพฤหัสจะต้องแต่งชุดพละมาครูก็จะใส่กางเกงมาร่วมออกก าลังกาย  
    ครูท าแต่นักเรียนไม่ท าส่วนใหญ่เด็กจะคุยกัน 

 

สอดคล้องกับครูยศมลท่ีอธิบายการไมบ่รรลุความมุ่งหมาย เน่ืองจากนักเรียนไม่ตระหนักถึง
ความส าคัญของการออกก าลังกาย และไม่ให้ความร่วมมอืในการท ากิจกรรม 
 
    เด็กไม่ค่อยเอาไปท า ไม่ปฏิบัติตามท่ีเราแนะน า พอเจอเราครั้งหน่ึง 
    เขาก็จะท าทีหน่ึง ถ้าไม่เจอเขาก็ไม่สนใจ 
 
ในท านองเดียวกันครสูามารถกล่าวถึงการไม่บรรลุความมุ่งหมาย ในด้านสุขภาพว่า 
 
    เด็กเจ็บป่วยเยอะเข้าห้องพยาบาลเยอะ 

 

นอกจากน้ันครูสมศักด์ิยังมองว่าความล้มเหลวคือการไม่ได้รับการสนับสนุนจากผู้บริหาร พร้อมท้ังอธบิายว่า 
 
    ต้ังแต่เป็นครูมาเน่ีย ก็หาผู้ใหญ่ท่ีเขาจะมาสนับสนุนทางด้านกีฬาก็ดี 
    ทางด้านการส่งเสริมให้เด็กออกก าลังกายอะไรๆ ก็ดีน้อย อย่างผู้ใหญ่มองขา้ม 
    ตรงน้ีไป คือเขามองไปทางวิชา มองไปทางปกครองดูในด้านน้ียังน้อย  
    ไม่ต้องดูอื่นไกล อย่างเช่นการออกก าลังกายตอนเช้าก็มีเป็นช่วงๆ เป็นหน้าๆ ไป  
    รัฐบาลไม่มีค าสั่งมาเขากป็ล่อยปละละเลย เขากไ็ม่ค่อยได้จัดการท า                  
    เป็นนโยบายของผู้ใหญ่มาทีก็ท าที ไม่มาก็ไม่ท าอย่างน้ีมากกว่า 
 
   2.2 รูปแบบและกิจกรรมที่ประสบความล้มเหลว คือ รูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ 
ได้แก่ กิจกรรมการเต้นแอโรบิกตอนเช้า และกิจกรรมการดินสับเปล่ียนห้องเรียน ดังท่ีครูสุชาติกล่าวว่า 
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    กิจกรรมทางกายในโรงเรียนท่ีล้มเหลว เมื่อภาคเรียนท่ีแล้วเรามีกิจกรรม 
    ออกก าลังกายตอนเช้าทุกเชา้จะเป็นวันพฤหัสจะแต่งชุดกีฬาคนออกก าลังกาย 
    เท่าที่สังเกตดูมันได้ไม่ถึง 10 เปอร์เซ็นต์ เพราะวา่คนเต้นบนเวทีก็เต้นบนเวที คือ  
    สถานท่ีมันไม่เหมาะไม่เหมาะกับการเต้นแอโรบิกเด็กสองพันส่ีร้อยคน (2,400 คน)  
    มีเน้ือท่ีนิดเดียว หมุนไปหมุนมาก็หมดแล้ว 

 

สอดคล้องกับครูยุพินท่ีอธิบายว่า  

 
    กายบริหารหน้าเสาธง คนภายนอกมองไม่ประสบความส าเร็จเพราะอะไร  
    หน่ึงเด็กมันเยอะในพักหลังๆ น้ีสถานท่ีน้อยในการออกก าลังกายเหวี่ยงแขน 
    เหวี่ยงขา คือ เขาไม่ท า ส่วนมากไม่ท า ท่ีท าก็ท าเล่นๆ เล็กๆ น้อยๆ ไปตามหน้าที่ 
    มองดูว่าเสียเวลา มองในภาพรวมเด็กสองพันคนก็มากองอยู่ตรงน้ี แต่ถ้าบนเวที 
    มันส่ายท่าส่ายทางซึ่งสถานท่ีแคบไม่เหมือนท่ีอื่นสถานท่ีกว้าง มองว่าจะล้มเหลว 
    มากกว่าจะประสบความส าเร็จ ถ้าจะมีควรเป็นสนามฟุตบอล แต่บางคน 
    ก็ไม่อยากไปเพราะแดดร้อน 

 

ในส่วนของการเดินสับเปล่ียนห้องเรียนซึ่งถูกมองว่าเป็นรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีไม่
ประสบผลส าเร็จเพราะเด็กขาดวินัยและเป็นผลเสียต่อการเรียน ดังค าอธิบายด้วยความเหน่ือยหน่าย
ของครูยุวดีว่า 

 
    การเดินระหว่างคาบต้องการให้เด็กกระตือรือร้นให้เด็กสนใจเรียนมากขึ้น  
    เอาเป็นว่าโอกาสน้ีเดินเอื่อย เดินถ่วงเวลาในการเรียนไป ผู้บริหารและครู 
    ต้องการให้เด็กได้เรียนวิชาใหม่ให้ทัน เด็กเข้าเรียนสายบางคาบช้าประมาณ  
    15 นาที 
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ตอนท่ี 4 ความคาดหวังเกี่ยวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในอนาคตของ
โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมต)ิ 
 การศึกษาตอนท่ี 4 เป็นการศึกษาต่อเน่ืองจากตอนท่ี 1 2 และ 3 โดยท าการศึกษาต่อไปวา่
จากส่ิงท่ีผู้บริหาร และคณะครูในโรงเรียนประสบมาดังกล่าวข้างต้น ในอนาคตข้างหน้าบุคคลเหล่านั้น
มีความคาดหวังให้โรงเรียนด าเนินการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนในทิศทางใดบ้าง ผลการวิจัย
สรุปได้ดังต่อไปน้ี  

1. ด้านนโยบาย คาดหวังให้ผู้บริหารทุกระดับสนับสนุนกิจกรรมทางพลศึกษา และ 

ก าหนดแนวนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมทางกายอย่างชัดเจน ดังท่ีครูสมานอธิบายวา่ 

 
   นโยบายโรงเรียนต้องชัดเจนแล้วว่าเราจะท าไหมในเร่ืองน้ี นโยบายต้องออกมา 
   จากเบื้องบนและคอยติดตามด้วย ภาพรวมแล้วแม้แต่คนท่ีอยู่เบื้องบนสูง ๆ เลย  
   ยังมองออกก าลังไม่เป็นส่วนส าคัญใช่ไหมครับ ในเมื่อผู้ใหญ่ยังมองไม่เป็นส่วนส าคัญ 
   เท่าไหร่และเขาจะมาเต้นท าไมให้เหน่ือยเปล่าๆ เขาก็ปล่อย 
 

ในท านองเดียวกันครูสมศักด์ิอธิบายถึงความส าคัญของนโยบายว่า  
 
   ผู้ใหญ่ไม่ให้นโยบายว่าคุณจะต้องท าหรือไม่ท าอย่างน้ี จะท าก็ท าไม่ท าก็แล้วแต่         
   จึงไม่มีครูท ากีฬา 

 
  2. ด้านแผนงาน คาดหวังให้มีการจัดท าแผนงานการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีชัดเจน 
และเสนอแนะว่าในแผนงานควรมีความชัดเจนใน 3 ประเด็น ได้แก่ มีแนวทาง มวีิธีปฏิบัติและมตัีวชี้วัด
ท้ังในเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ซึ่งครูยุพดีได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายว่า 
 
   ควรก าหนดให้ชัดเจนแต่ละฝ่ายใครรับผิดชอบ ไม่ใช่รับผิดชอบเฉพาะฝ่ายสุขอนามัย 
   หรือฝ่ายกิจการนักเรียนอย่างเดียว ครูทุกคนต้องสนับสนุน 

 

นอกจากน้ันครูสามารถยังกล่าวถึงวิธีปฏิบัติในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนว่า 
 
   ถ้ามีหลักสูตรมีทิศทางที่ดีท าให้เด็กได้รับอะไรในช่วงชั้นไหนก็บอกมา ถ้าชั่วโมงพละ 
   ไม่พอเรามีโครงการอื่นอีกหลายกิจกรรม 
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ในท านองเดียวกันครูสาโรจน์ไดแ้สดงความคาดหวังเกี่ยวกับตัวชี้วัดการสอนพลศึกษาว่า 
 
   ตัวชี้วัดเราสอนพละศึกษาประสบผลส าเร็จยังไม่ชัดเจน ความส าเร็จไม่ใช่เด็กเข้าเรียน 
   ทุกคาบ ถ้าเขียนให้ชัดเจนในหลักสูตร ต้องเป็นนโยบายลงมา บางทีครูใหม่จะดูเวลา 
   จะสอนการเรียนรู้ใหม่ๆ ก็จะต้องอิงตามมาตรฐานของสาระเน้ือหาว่าจะท าอะไร  
   เช่น ม.1 จะต้องมีรายละเอียดอะไรบ้าง 
 
  3. ด้านบุคลากร คาดหวังให้บุคลากรในโรงเรียนท้ังผู้บริหาร ครูพลศึกษา ครูวิชาอื่นๆ 
และนักเรียน ได้รับการพัฒนาศักยภาพ ในประเด็นต่อน้ี 

   3.1 คาดหวังให้ผู้บริหารมีจิตส านึกในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และน าขอ้มูล       
จากการตรวจสุขภาพนักเรียนไปใช้เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตนักเรียน โดยส่งเสริมให้มีครูท าหน้าที่
จัดโปรแกรมแก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียน ซึ่งครูสาโรจน์แสดงความคาดหวังเกี่ยวกับจิตส านึกในการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายของผู้บริหารว่า 
 
    เราอยากให้เด็กมีลานกีฬา ชื่อลานกีฬายาเสพติด มีบ้านหลังเรียน มันช่วย 
    สนองนโยบายต้านยาเสพติดตามนโยบายแต่ละยุคแต่ละสมัย ซึ่งทุกวันน้ีก็มีนะ   
    ทุกวันพฤหัสจะมีบ้านหลังเรียน มีเวที มีบีบอย ให้เด็กได้เล่นหลังเลิกเรียน 
    ช่วงเปิดเทอมน้ียังไม่เห็นเพราะผู้บริหารไม่อ านวยความสะดวก มันจะมีตาราง 
    ไว้เลยนะ จะติดไว้บ้านหลังเรียน คือผมอยากให้มีลานเกี่ยวกับเร่ืองพวกนี้ 
    ให้ผู้บริหารให้ความส าคัญสักนิดนึง 

 
ในขณะท่ีครูสุชาติให้ความส าคัญกับผลการตรวจสุขภาพนักเรียน และต้องการให้มีผู้รับผิดชอบ         
ในการน าข้อมูลไปใช้ประโยชน์ เพื่อให้เด็กมีคุณภาพชีวิตท่ีดี หรือมีสุขภาพดีขึ้นโดยอธิบายว่า 
 
    ตอนน้ีผลการชั่งน้ าหนัก ส่วนสูง เราตรวจสุขภาพกันทุกปีๆ เราเอาประโยชน์ตรงน้ี 
    ไปท าอะไรบ้าง เด็กมีผลอย่างไร มีอ้วนไหม ไม่ม ีพอเราออกไอเดีย ท่ีเด็กพวกนี ้
    มีสุขภาพดีขึ้นต้องมีคนสานต่อ ท าอย่างไงเด็กจะมีคุณภาพชีวิต ดีขึ้น หรือวา่ 
    สุขภาพดีขึ้น อย่างน้อยต่อไปไขมันลดลง 

 

   3.2 คาดหวังให้ครูพลศึกษาพัฒนาศักยภาพอย่างต่อเน่ืองและเป็นต้นแบบในการปฏิบัติ 
กจิกรรมทางกายรวมไปถึงการดูแลสุขภาพ ตลอดจนมีจิตส านึก มีความรับผิดชอบท้ังในเร่ืองการสอน



94 
 

และการขับเคล่ือนกิจกรรมต่างๆ ดังท่ีครูสาโรจน์กล่าวถึงความจ าเป็นในการพัฒนาศักยภาพของ            
ครูพลศึกษาว่า 
 
    ผมว่าต้องพัฒนาเรื่องคนสอนก่อน ถ้าพัฒนาเรื่องอบรมมันอบรมเยอะนะ  
    แต่ก็เป็นการอบรมเรื่องเก่าๆ มาพูดใหม่ตลอดเวลา ฉะน้ันผู้ท่ีไปอบรมจะเบือ่  
    มันควรจะมีคนท่ีพูดเก่งๆ ในเร่ืองตรงน้ีนะ พวกที่จะไปอบรม รุ่นท่ีห้าสิบขึ้น  
    ไม่ต้องไปอบรม คือ เขาไม่ฟังเขาจะมีความคิดความเชือ่จะท าอย่างน้ี 
    เขาจะไม่ยอมเปล่ียนแปลงเท่าไหร่หรอก คนท่ียี่สิบ-สามสิบกว่าๆ เพิ่งท างาน 
    ส่ีถึงห้าปี ไปพัฒนาความคิดใหม่ให้เขากลับเข้ามาเปล่ียนแปลงอะไรบ้าง 
 
สอดคล้องกับครูสมศักด์ิท่ีกล่าวถึงความจ าเป็นในการพัฒนาศักยภาพของครูพลศึกษา รวมไปถึง    
การเป็นต้นแบบของครูพลศึกษาว่า 
 
    ผมอยากให้อบรมสัมมนาครูพละรุ่นใหม่หลายๆ คน ท่ีเข้ามารับช่วงต่อ  
    ให้เขาทราบทิศทางที่ถูกต้องน่าจะดี ผมดูครูฝึกสอนมาแต่ละรุ่นแต่ละรุ่น 
    ยังไม่ถึงจุดตรงน้ัน หรือเขายังเด็กเกินไป หรือเขามาเป็นครูแล้ว 
    ต้องมีประสบการณ ์ผมดูแล้วบุคลิกภาพอะไรต่างๆ โดยตัวเองสร้างตัวเอง 
    ยังไม่เป็นต้นแบบได้ การปลูกฝังให้ครูรับผิดชอบ ให้มีจิตใจเกี่ยวกับเร่ืองน้ีนะ  
    คุณภาพครูท่ีจะเอาเข้ามา ครูหน่ึงคนดูแลเด็ก ต้ังเท่าไหร่ใช่มั๊ยครับ           
    นักวิชาการต้องการแบบน้ี ๆ ไม่ใช่พัฒนาหลักสูตรอย่างเดียวต้องพัฒนาคน 
    ท่ีจะมาท าตรงน้ีด้วย ส าคัญท่ีสุดเลยคนท่ีจะมาเป็นต้นแบบ 

 

นอกจากน้ันครูสาโรจน์ยังยกตัวอย่างการเป็นแบบอย่างท่ีดีของครูพลศึกษาท่านหน่ึงว่า 
 
    ครูคนอื่นเวลาสอนไม่ทันมาขอชั่วโมง เรามีอาจารย์อยู่คนเสียชีวิตไปแล้วนะ 
    อาจารยอ์ารีย์ ผ่องพรรณ (นามสมมติ) รุ่นน้องผม 4 ปี ผมชอบ เขารักในวิชา                       
    เห็นความส าคัญของวิชาของเขา ครูคนอื่นสอนไม่ทันเรียนไม่ทัน ขอครูคนอื่นเพิ่ม          
    ขอเขาไม่ให้ เขาก็สอนไม่ทันท าไมวิชาอื่นส าคัญ มองดูวิชาพลศึกษาไม่ส าคัญ 
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เช่นเดียวกับครูสมานท่ีอธิบายการเป็นต้นแบบของครูพลศึกษาว่า 
 
    ยิ่งอาจารยม์ีจิตใจที่พัฒนาเด็กมากเท่าไหร่ ก็จะเป็นการส่งเสริม อาจารย์ท าจริง   
    ออกก าลังกายจริงกจ็ะเป็นต้นแบบได้ ก็คือเราเล่นกับเด็กด้วยเป็นตัวอย่าง 
    มันจะดีกว่าเพื่อนเลย 

 
ในประเด็นความรับผิดชอบการสอน และการขับเคล่ือนกิจกรรมต่างๆ ของครูพลศึกษาน้ีครูสมาน            
ไดอ้ธิบายแนวทางเพิ่มเติมว่า 
 
    อันดับแรก อยากให้ครูท่ีรับผิดชอบเข้มข้นในเรื่องความรับผิดชอบในเรื่องการสอน  
    เสนอกิจกรรมโครงการใหม่ให้สอดคล้องกับหลักสูตร ตรงน้ีใช่ไหมกิจกรรมจะได้ 
    มากกว่าเด็กเรียนพละสัปดาห์ละ 1 คาบ ท่ีจริงกิจกรรมมันมีอยู่แล้ว ท าอย่างไร 
    กลุ่มพละถึงจะไปขับเคล่ือนท่ีมันมีมากมายอยู่ในโรงเรียนแล้วน้ี ท าให้มันเคล่ือนไหว 

 

สอดคล้องกับครูสมศักด์ิ ท่ีกล่าวถึงความรับผิดชอบของครูพลศึกษาในท านองเดียวกันว่า 
 
    ตอนน้ีทางผู้ใหญ่หรือทางเบื้องบนเขาไม่ค่อยก าชับหรือไมม่าบังคับก็เป็นอยูว่่า 
    ครูผู้สอนเท่านั้นเอง ก็คือ ครูผู้สอนน้ีอยากจะให้เด็กออกก าลังกายไหม อยากจะ 
    ให้เด็กได้รู้กิจกรรมกีฬาบ้างไหมอะไรอย่างน้ี   
 
นอกจากน้ันครูสาโรจน์ยังได้แสดงความคาดหวังเกี่ยวกับจิตส านึกของครูพลศึกษาว่า 
 
    ผมว่ามันอยู่ท่ีครูมากกว่า ต้องปลูกจิตส านึกของครูก่อนเลย อยากจะให้เด็ก 
    ได้ออกก าลังต่างๆ ให้มันท าตรงน้ีได้เป็นผลท่ีจะดึงเด็กเข้าร่วมมากขึ้น ตรงน้ี 
    มันพูดยากมันอยู่ท่ีตัวบุคคล แล้วมีจิตส านึกท่ีอยากให้เด็กได้ออกก าลังกายไหม  
    จุดมุ่งหมายยังไง จุดมุ่งหมายท่ีจะท ากีฬานี้ กีฬาของโรงเรียนประเภทน้ี เพื่อไป 
    แข่งเขาไม่มีจุดมุ่งหมายตรงน้ันเขาก็เลยไม่ต้องท าอะไรเลย 
  
   3.3 คาดหวังให้นักเรียนได้รับการปลูกฝังระเบียบวินัย มีทัศนคติท่ีดีในการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางกาย มีจิตส านึกรักการออกก าลังกาย สามารถออกก าลังกายได้เองโดยไม่มีใครบังคับ   
ตลอดจนให้ความร่วมมือเข้าร่วมกิจกรรมท่ีทางโรงเรียนจัดให้ รวมไปถึงใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ 
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ต่อสุขภาพของตนเอง ดังท่ีครูสมศักด์ิกล่าวถึงความส าคัญในการปลูกฝังระเบียบวินัยให้นักเรียน         
ในชั่วโมงพลศึกษาว่า   
 
    วิชาพละต้องการเล่นสมรรถภาพด้วยการออกก าลังกาย เร่ืองการตรงต่อเวลา  
    เรามีตรงน้ีอยู่แล้ว คุณลักษณะ วัตถุประสงค์ท่ีเราต้องการความรับผิดชอบ 
    ระเบียบวินัยมันต้องมาจากชัว่โมงพละ ถ้าชัว่โมงพละครูทุกคน ไม่มารับผิดชอบ 
    ตรงน้ีเด็กเกือบสามพันคนน้ีมันก็ไม่มีระเบียบไมม่ีวินัย ผมว่าโรงเรียนไหน 
    มีระเบียบวินัยดี พื้นฐานต้องมาจากตรงน้ีก่อน ถามว่าจะให้ครูวิทยาศาสตร์   
    ครูภาษาไทยมาพูดเร่ืองระเบียบวินัยกับเด็กมันคนละเร่ือง  
    ครูพละ เร่ืองการเข้าแถวน้ี การแต่งกาย การตรงต่อเวลาต้องเข้มงวด 
 

ในขณะท่ีครูสาโรจน์กล่าวถึงการปลูกฝังให้เด็กมีทัศนคติท่ีดีว่า 

 

      

ส่ิงส าคัญต้องปลูกฝัง การออกก าลังในโอกาสข้างหน้าจะเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตแล้ว 
     โดยเฉพาะคนท่ีมีอายุมากขึ้นๆ การออกก าลังกายเป็นปจัจัยหน่ึงท่ีจะท าให้ 
     สุขภาพเราแข็งแรง อายุยืนยาว โรคภัยไข้เจ็บก็จะน้อย การออกก าลัง เด็กๆ  
     หรือแม้แต่ผู้ใหญ่ด้วย ต้องให้เขามองเห็นประโยชน์ให้เขารับรู้ว่ามันดีแค่ไหน   
 
นอกจากน้ันครูสาโรจน์ยังคาดหวังให้นักเรียนมีจิตส านึกรักการออกก าลังกาย สามารถออกก าลังกาย 
ได้เองโดยไม่มีใครบังคับ โดยอธิบายว่า 
 
    ในส่วนตัวผมแล้ว ผมอยากให้เด็กได้มีจิตส านึก คุณต้องออกก าลังกาย                    
    ในชีวิตประจ าวัน ถา้ได้จิตส านึกแล้ว เห็นคุณค่าคุณประโยชน์ ผมว่ามันจะฝัง             
    ในแบบมันจะเกิดความรักท่ีอยากจะออกเอง ถา้เกิดความรักแล้วจะหันไป       
    ในส่ิงท่ีตัวเองชอบ เช่นกีฬาที่ตัวเองชอบก็จะไปเล่นไปซ้อมถือว่าเป็น            
    การออกก าลังส่วนหน่ึงใช่ไหม 
 
ในท านองเดียวกันครูยุพดีคาดหวังให้นักเรียนให้ความร่วมมอืเข้าร่วมกิจกรรมท่ีทางโรงเรียนจัดให้  
รวมไปถึงการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเอง โดยอธิบายว่า 
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   เด็กท้ังม.ต้น ม.ปลาย เวลาจัดกิจกรรมอยากให้มีความร่วมมอืตามความถนัด 
   โอเคถ้าคุณให้ความร่วมมือตามถนัดได้ผลดี แต่ถ้าไม่ได้ขนาดน้ัน กิจกรรมท่ีคุณ 
   สนใจอะไรล่ะ ท่ีรองๆ มาอาจจะมีบอล หรอือะไรก็แล้วแต่ ที่ส่งเสริมท าให้ 
   ร่างกายคุณพัฒนาขึ้น จะเข้าวงการสังคมได้ดี การเข้าสังคม ความเป็นอยู่  
   มนุษย์สัมพันธ์อะไรพวกน้ีก็อยากให้เด็กมีลักษณะเป็นเช่นน้ัน   
 

สอดคล้องกับครูสามารถท่ีกล่าวถึงการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพตนเองของนักเรียน             
โดยอธิบายว่า 

 

   ตัวเด็กเองถ้าเขาไม่มีภาระหน้าที่ต้องกลับไปท าอะไร อยากให้เขาอยู่จัดกิจกรรม  
   ให้เขาอยู่ในโรงเรียนเพราะว่าเขาออกไปก็มีแต่เกม ผู้ปกครองกว่าจะกลับบ้าน 
   5 โมง 6 โมง ช่วงนี้เขาไม่ได้กลับไปอยูบ่้าน ต้องขับมอเตอร์ไซด์ไปไล่ทุกวัน  
   ซอย 109 (นามสมมติ) จับกลุ่มด่ืมแป๊บซี่ผสมอะไรก็ไม่รู้ ดูดบุหรี่ บางทอียู่ในร้านเกม 
   เป็นร้อย ตรงน้ีมันก็ช่วยให้เขามีกิจกรรม 

 
  4. ด้านสถานที ่คาดหวังให้โรงเรียนมีลานกีฬาต้านยาเสพติด และบ้านหลังเรียนโดย 

ครูสาโรจน์กล่าวว่า 
 
   เราอยากให้เด็กมีลานกีฬาชื่อลานกีฬาต้านยาเสพติด บ้านหลังเรียน มันช่วย 
   สนองนโยบายต้านยาเสพติดตามนโยบายแต่ละยุคแต่ละสมัย ซึ่งทุกวันน้ีก็มีนะ  
   ทุกวันพฤหัสจะมีบ้านหลังเรียน มีเวที มีบีบอย ให้เด็กได้เล่นหลังเลิกเรียน 

 

  5. ด้านรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย คาดหวังให้มีการพัฒนารูปแบบ             
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนท้ังในช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ในชั่วโมงการเรียนการสอนพลศึกษา 
ในชั่วโมงการเรียนการสอนวิชาอื่นๆ  ตลอดจนการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาที่มีความหลากหลาย 
ดังต่อไปน้ี 
   5.1 คาดหวังให้โรงเรียนจัดกิจกรรมออกก าลังกายตอนเช้าก่อนเข้าเรียนต่อไป  
อย่างต่อเน่ืองดังท่ีครูเยาวพาได้แสดงความคาดหวังไว้ว่า     
 
 
 



98 
 

    อยากให้กลับมาอีกเป็นเอกลักษณ์ของศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ทุกวันน้ี 
    ต้องออกก าลังกายเป็นมาตรฐานต่อเน่ืองไปทุกยคุทุกสมัยเพราะเคยสร้างไว้  
    หลาย ๆ โรงเรียนก็จะมีกัน 
 
สอดคล้องกับครูสมพลท่ีแสดงความคาดหวังว่า 
 
    ผมอยากให้เด็กออกก าลังกายมีส่วนร่วมกันใน 1 วัน การออกก าลังกาย            
    เต้นแอโรบิกมันก็โอเคระดับหน่ึง ได้ออกก าลังกับเพื่อน 
 
   5.2 คาดหวังให้การเรียนการสอนในชั่วโมงพลศึกษามีตัวชี้วัดเกี่ยวกับการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายท่ีชัดเจน และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังเรียนทุกวิชา  
ดังท่ีครูสมานท่ีกล่าวถึงการทดสอบสมรรถภาพก่อนและหลังเรียนวิชาพลานามัยว่า 

 

    อยากได้เรื่องสมรรถภาพ อยา่งทดสอบก่อนเรียนเขามีสมรรถภาพอย่างไร 
    พอหลังจากเรียนเสร็จแล้วครูผู้สอนต้องประเมินอีกครั้งเรามาเปรียบเทียบ  
    เด็กคนน้ีพัฒนาขึ้นอย่างไร หลังจากเรียนวิชาพลานามัยไปแล้วก็เอาตัวเลขตัวนี้ 
    เข้าไปในแฟ้มมาประเมินตามตัวชีว้ัดมาตรฐานท่ี 5 หรืออย่างไร   
 

เช่นเดียวกับครูสาโรจน์ ไดอ้ธิบายเพิ่มเติมว่า    
 
    ในวิชาพละมันซับซอ้น ในเร่ืองทักษะก่อน-หลังเรียน ทักษะองค์รวมก็ส าคัญ  
    ท่ีจริงผมอยากให้มีการทดสอบสมรรถภาพ เราก็เอามาจากของท่ีมีมาตรฐาน 
    อยู่แล้วเขาจะมีเกณฑ์กระโดดไกล อายุเท่านี้ผู้ชายควรได้เท่าไร ผู้หญิงควร 
    กระโดดได้เท่าไร ดึงข้อแล้วจับเวลา อายุเท่านี้ควรได้เท่านี้มันมีเกณฑ์มาตรฐาน 
    อยู่แล้ว ไม่ต้องท าอะไรมากเลยเพียงแต่บันทึกสถิติตัวเลขแต่ละคนๆ แล้วให้เขารู้ว่า 
    ท าได้แค่น้ี ฉะน้ันอีก 4 เดือนใครไม่ผ่าน ไม่เฉพาะในเวลา นอกเวลาก็ต้องไปหัด 
    ดึงข้อ เขาไปท าอะไรก็ต้องได้เกี่ยวกับร่างกายเขา  

 
5.3 คาดหวังให้มีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในชั่วโมงการเรียนการสอนเรียน 

อื่นๆ ท่ีไม่ใช่ชัว่โมงพลศึกษา โดยผู้ให้ข้อมูลบางท่านคาดหวังให้มีนโยบายส่งเสริมการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายก่อนการเรียนในชั่วโมงอื่นๆ แม้ไม่ใชช่ั่วโมงพลศึกษา เน่ืองจากการเรียนการสอนแต่ละวิชา
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นักเรียนจะได้รับการส่งเสริมให้พัฒนาด้านสติปัญญา บางครั้งก่อให้เกิดความเหน่ือยล้าของสมอง มึนงง 
และอาจง่วงนอน ท าให้ได้รับความรู้ไม่เต็มท่ี โดยครูสุชาติกล่าวว่า 
 
    คาดหวังในสโลแกนแค่ขยับเขยื้อน แค่ขยับเท่ากับออกก าลังกายแล้ว เป็นไปได ้
    ในห้องเรียนก่อนจะเรียน เอ้านักเรียนขยับหน่อยออกก าลังกายแค่ 1-2 นาที  
    ก่อนผมเคยท านะก่อนเรียนน่ังสมาธิ 3 นาที ให้เป็นมาตรการของเราเลย 
    เมื่อเข้าห้องปุ๊บกระดานต้องสะอาดมีสมาธ ิหนังสือพร้อมเตรียมที่จะเรียน  
    พร้อมสุดท้ายอาจออกก าลังกายด้วยก็ได้แต่ต้องการขยับขา ขยับกาย ขยับแขน  
    ถ้าท าเป็นประจ า หรือสัตยาบันของตนเองก็ได้ว่า ก่อนท่ีเราจะเรียนเราควรท า 
    แบบไหน ต้ังสมาธิก่อน กอ่นท่ีจะเรียนเป็นกติกาพร้อมกันบัญญัติกี่ข้อกี่ขอ้ก็ว่าไป 
    คิดได้แต่ต้องมีคนร่วมมือ 
 
เช่นเดียวกับครูสาโรจน์ท่ีกล่าวถึงการเรียนการสอนในวิชาสุขศึกษาและวิชาอื่นๆ วา่ 
 
    วิธีการจะให้สุขศึกษาต้องเรียนในห้องใช่ไหมครับ ไม่ใชว่ิชาสุขศึกษาอย่างเดียว  
    วิชาอื่นหลายๆ อยา่งในหลักสูตร โอ้โฮให้หนังสือมาเป็นเล่ม อย่างเช่น  
    วิชาคณิตศาสตร์ การชั่ง การตวง ถามว่าในชวีิตเด็กน าเอาไปใช้มากน้อยแค่ไหน  
    เอาไปสอบเฉยๆ เด็กนักเรียนเครียดเรียนไม่รู้เรื่องด้วย ผมดูในทีวีบางโรง 
    ต่างจังหวัดเขาปฏิบัติลงโน้นลงน่ีไปรอบๆ โรงเรียนดูพืชสมุนไพร ไอ้ตรงน้ี 
    มันสนุกด้วย เราสอนบนกระดานเด็กฟัง 20 คน 30 คน น่ังดู เพราะฉะน้ันวิธีการ  
    ทรรศนะต้องเปล่ียน โดยเฉพาะสุขศึกษาผมบอกน้องๆ บางทีท าได้บ้างไมไ่ด้บ้าง 
    ถ้าเราจะสอนเรื่องอะไรก็ลงมาข้างนอกบ้าง เด็กเขาชอบเคล่ือนไหว ไม่ชอบให้บังคับ 
    น่ังอยู่กับท่ี มันบังคับจ าเป็นต้องอยู่ในห้อง แต่ผมว่าไมจ่ าเป็นจะต้องน่ังในห้อง 
    ท้ัง 18 คาบ 20 คาบใช่ไหมครับ พื้นท่ีโรงเรียนมีอยู่ ถ้าสอนเร่ืองสมุนไพรจัดกลุ่ม 
    ให้เขาปลูกเลยอย่างน้ี ให้เขาดูแล บอกประโยชน์มันได้ลึก ไม่ใช่ฟังแล้วก็ผ่าน 
 
   5.4 คาดหวังให้โรงเรียนมีการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาหลายๆ ประเภท         
อย่างต่อเน่ือง ด้วยเหตุผลว่าการจัดกีฬาจะเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กออกก าลังกายมากขึ้น แต่ในปัจจุบัน
โรงเรียนมีการจัดโปรแกรมการแข่งขันเฉพาะกีฬาฟุตซอล ส่วนกีฬาอื่นๆ ยังไมไ่ด้รับการสนับสนุนให้
เกิดขึ้น ดังค าบอกเล่าของครูสมานว่า  
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    เด็กก็อยากให้ท ากีฬาอื่นด้วยแต่คนท าหรือโค้ชไม่มี มันก็มีผลเยอะนะ  
    ส าคัญอยู่ท่ีครูเป็นส่วนส าคัญ ถ้าครูสนใจหรืออยากจะท าแล้วนี้ ผมก็หาเด็กได้    
    อย่างโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) เป็นโรงเรียนใหญ่ โรงเรียนแต่ละโรงเรียน 
    มีทรัพยากรท้ังน้ันแต่ว่าจะใช้หรือเปล่าเท่านั้น ท่ีผมท ามา หน่ึงมีตัวอย่างแล้ว  
    อันท่ีสองเราค่อย ๆ ปูพื้นฐานเขาแล้วก็ต้องมีเมท็ช์ (match) แข่ง จัดการแข่งขัน 
    ให้เขาได้ทดสอบฝีเท้าฝีมือเขาถ้าคุณซ้อมอย่างเดียวแล้วไม่มีโปรแกรมอะไร  
    เด็กจะบอกวา่  
      อาจารยซ์้อมอยู่น่ันแหละแล้วจะแข่งเมื่อไหร่ไม่แข่งซะที 

    จุดหมายคือเด็กมันอยากแข่งจะได้ทดสอบฝีเท้าฝีมือ โอเคตอนน้ีเราถึงระดับไหน  
    แล้วเมื่อได้แข่งแล้วประสบผลส าเร็จได้ท่ี 1 ได้ท่ี2 ตอนน้ีเร่ิมๆ จะติดแล้ว                  
    โอโหเคยได้แชมป์มาต่อไปก็จะพยายามซ้อมต่อๆ เมื่อต่อไปก็ติดตัวโรงเรียน                
    ตัวจังหวัดเป็นตัวแทนของจังหวัดแข่งระดับเขตระดับประเทศ 
 

นอกจากน้ันครูสมานยังกล่าวเพิ่มเติมเกี่ยวกับความต้องการของเด็กอีกว่า 
 
    การจัดกีฬาจะเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กออกก าลังกายมากขึ้น แล้วเคยได้ยิน 
    เด็กพวกประเภทสูบบุหรี่พูดไปเลยว่า  
      เอ็งเอาเวลามาซ้อมดีกวา่อย่าไปสูบบุหรี่เด๋ียวบอลจะแข่งแล้ว 
      ทีมเรายังไม่ได้เรื่องเลยไปสูบบุหรี่แรงเราก็ไม่มีสู้ไม่ได้ 
    พูดอย่างน้ีเลย ฉะน้ันมีส่วนกระตุ้นเด็กหันมาออกก าลังกายทางกีฬามากขึ้น 
 

เช่นเดียวกับครูสมศักด์ิท่ีให้ข้อมูลสนับสนุนความส าคัญของจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาว่า   
 
    ผมว่าก็ดีนะถ้าเผ่ือกีฬานี้ ครูเรามีการส่งเสริมกีฬาหลายๆ ประเภท เช่น           
    จัดให้มีการแข่งขันกัน เด็กแต่ละคนมันมีความชอบต่างกันถ้าคุณจัดบ่อย ๆ 
    เด็กมันก็ต้องมาฝึกซ้อมบอ่ยๆ ถูกต้องไหม อุ๊ยจะแข่งแล้วนี ่ก็ต้องเตรียมตัว ก็คือ 
    การมาซอ้มบอ่ยๆ ฉะน้ันส าคัญเลยจัดให้เด็กบ่อยๆ หลายประเภทเด็กก็จะเกิด 
    ความอยากขึ้นมาจะเกิดการฝึกซ้อมในตัวไปเลย 

 

 6. ด้านสขุภาพ ในประเด็นน้ีคณะครูให้ความเห็นสอดคล้องกันว่าต้องการให้เด็กมีสุขภาพดี 
ดังท่ีครูเยาวพาอธิบายว่า 
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ให้เด็กมีสุขภาพแข็งแรงความเจ็บป่วยลดลงไม่เจ็บป่วยเลยยิ่งดีใหญ่พยายาม
แนะน าหลายๆเรื่อง มาจากครอบครัวเขาด้วยท่ีเขาละเลยในการออกก าลังกาย 

 
สอดคล้องครูยศมล ท่ีกล่าวในท านองเดียวกันว่า 
 
    อยากจะคาดหวังถ้าเขาท าได้สุขภาพเขาจะดีสุขภาพจิตก็ดี 
 
นอกจากน้ันครูยุพายังได้กล่าวแสดงแนวคิดว่า 

 
    เราส่งเสริมเด็กให้ออกก าลังกายให้เขามีสุขแข็งแรง รูปแบบท าให้เด็ก  
    ท าในส่ิงสนุกเด็กก็อยากท า มีการปรับเปล่ียนท่าทางตลอดเวลา 

 

บทสรุป 
 การศึกษาปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมาจนถึง
ปัจจุบัน สรุปออกเป็น 3 ประเด็น ดังน้ี 
  1. รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ รปูแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ 
และรูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติเอง ภายใต้ตัวก าหนด คือ ช่วงเวลาในแต่ละวัน ได้แก่ ช่วงเช้ากอ่นเข้าเรียน 
ในชั่วโมงการเรียนการสอน ช่วงพัก ชว่งพักกลางวัน ช่วงเย็นหลังเลิกเรียน และตามฤดูกาล              
  2. ความส าเร็จและความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย คือ รูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ 
ส่วนรูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติด้วยตนเองไม่มีการกล่าวถึง กิจกรรมที่ประสบความส าเร็จ คือ การจดัการ
แข่งขันกีฬาฟุตซอล กิจกรรมที่ประสบความล้มเหลว คือ การเต้นแอโรบิกตอนเช้า และการเดิน
สับเปล่ียนชั่วโมงเรียน  
  3. ความคาดหวังต่อการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
ประกอบด้วย 6 ด้าน ดังต่อไปน้ี    

   3.1 ด้านนโยบาย คาดหวังให้ ผู้บริหารแต่ละระดับให้การสนับสนุนกิจกรรมทางพลศึกษา 
และก าหนดแนวนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมทางกายอย่างชัดเจน  
   3.2 ด้านแผนงาน คาดหวังให้มีการจัดท าแผนงานการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีชัดเจน 
และเสนอแนะว่าในแผนงานอย่างน้อยควรมีความชัดเจนใน 3 ประเด็น ได้แก่  
    3.2.1 มีแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย   
    3.2.2 มีวธิีปฏิบัติในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
    3.2.3 มีตัวชีว้ัดการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท้ังในเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ 
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    3.3 ด้านบุคลากร คาดหวังให้บุคลากรในโรงเรียนท้ังผู้บริหาร ครูพลศึกษา ครูวิชา
อื่นๆ และนักเรียน ได้รับการพัฒนาศักยภาพในประเด็นต่อไปน้ี  
    3.3.1 ให้ผู้บริหารมีจิตส านึกในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและน าข้อมูลจากการ
ตรวจสุขภาพนักเรียนไปใช้เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตนักเรียน โดยส่งเสริมให้มีครูท าหน้าท่ีจัดโปรแกรม
แก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียน  
    3.3.2 ให้ครูพลศึกษามีการพัฒนาศักยภาพอย่างต่อเน่ืองและเป็นต้นแบบในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายรวมไปถึงการดูแลสุขภาพ ตลอดจนเพิ่มความรับผิดชอบในเร่ืองการสอนและ
การขับเคล่ือนกิจกรรมต่างๆ  
    3.3.3 ให้นักเรียนได้รับการปลูกฝังระเบียบวินัย มีทัศนคติท่ีดีในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย และมีจิตส านึกรักการออกก าลงักาย สามารถออกก าลังกายได้เอง โดยไม่มีใครบังคับ
ตลอดจนให้ความร่วมมือเข้าร่วมกิจกรรมท่ีทางโรงเรียนจัดให้ รวมไปถึงการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อ
สุขภาพของตนเอง  
  4. ด้านสถานท่ี คาดหวังให้โรงเรียนมีลานกีฬาต้านยาเสพติดและลานกีฬาบ้านหลังเรียน   
  5. ด้านรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย คาดหวังให้มีการพัฒนารูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายนักเรียนท้ังในช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ในชั่วโมงการเรียนการสอน พลศึกษาและวิชาอื่นๆ  
ตลอดจนการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาที่มีความหลากหลาย ดังต่อไปน้ี   

   5.1 ให้โรงเรียนจัดกิจกรรมออกก าลังกายตอนเชา้ก่อนเข้าเรียนต่อไป  
   5.2 ให้การเรียนการสอนในชั่วโมงพลศึกษามีตัวชี้วัดเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีชัดเจน และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังเรียนทุกวิชา  
   5.3 คาดหวังให้มีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในชั่วโมงการเรียนการสอนวิชาอื่นๆ         
ท่ีไม่ใช่วิชาพลศึกษา  
   5.4 ให้โรงเรียนมีการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาหลายๆ ประเภท เน่ืองจากการจัดกีฬา
จะเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กออกก าลังกายมากขึ้น   
  6. ด้านสุขภาพของนักเรียน คาดหวังให้นักเรียนมีสุขภาพดี  
 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ผู้บริหารและคณะครูให้การยอมรับว่าการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียนมีความส าคัญและควรด าเนินการอย่างต่อเน่ือง ท้ังน้ีควรจะมีการพัฒนาศักยภาพ
บุคลากร พัฒนาแผนงานและกระบวนการปฏิบัติงาน ตลอดจนพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
ให้ชัดเจน เป็นรูปธรรม สอดคล้องกับปัญหาและบริบทของในโรงเรียนเพื่อน าไปสู่การมีสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้นของนักเรียน  
 



     

บทท่ี 5 
ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 

ของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 
 

 ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ด าเนินการศึกษาและพัฒนาตามกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) 
ผ่านการทดลองใช้ในสถานการณ์จริงในโรงเรียนท่ีท าการศึกษา และได้รับการปรับปรุงให้เหมาะสมยิ่งขึ้น 

ผลการวิจัยท าให้ได้ทราบปรากฏการณก์ารพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน
ประกอบด้วยการด าเนินกิจกรรม จ านวน 9 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมมีความเป็นเหตุเป็นผลต่อเน่ืองเชื่อมโยง
เข้าสู่กิจกรรมอื่นๆ ท าให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนมีรูปแบบการด าเนินงานท่ีชัดเจน 
และเป็นระบบ สอดคล้องกับผลการศึกษาบทท่ี 4 ซึ่งผู้บริหารและคณะครูได้แสดงความคาดหวังให้มี
การจัดท าแผนงานการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีชัดเจน นอกจากน้ันครู นักเรียน และผู้ปกครองยังมองเห็น
ความส าคัญและตระหนักถึงบทบาทหน้าท่ีของตนเองในการมีส่วนร่วมสนับสนุนและส่งเสริมให้นักเรียน
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นท้ังในและนอกโรงเรียน กิจกรรมทั้ง 9 กิจกรรม ประกอบด้วย  
   กิจกรรมที่ 1 การเตรียมการก่อนการพัฒนา  
   กิจกรรมที่ 2 การประสานความร่วมมือกับครู นักเรียน และผู้ปกครอง  
   กิจกรรมที่ 3 การศึกษา และวิเคราะห์ปรากฏการณ์ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน  

   กิจกรรมที่ 4 การศึกษา วิเคราะห์สถานการณ์ และแนวโน้มของปัญหา 3 ครั้ง 
   กิจกรรมที่ 5 การจัดท าแผน 

   กิจกรรมที ่6 การพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย 
   กิจกรรมที่ 7 การน าแผนพัฒนาไปปฏิบัติ และการสังเกต 

   กิจกรรมที่ 8 การสะท้อนผล และการปรับปรุงแผนฯ 
   กิจกรรมที่ 9 การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจ 
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 กิจกรรมที่ 1 การเตรียมการก่อนการพัฒนา ผู้วิจัยเตรียมตัวเอง และเครือข่ายความร่วมมือ 
เพื่อให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้วิจัย ผู้บริหารโรงเรียน คณะครู และนักเรียน ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญและ
เป็นแก่นของการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) การท างานทุกอย่างให้ประสบความส าเร็จ
ผู้วิจัยต้องมีการเตรียมการหรือการวางแผนอย่างรอบคอบและรอบด้าน เน่ืองจากต้องเกี่ยวข้องกบัคน
จ านวนมาก และหลากหลาย จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีความรัก ความรู ้ความเข้าใจ ในปรัชญา 
หลักการ และวิธีการท างานร่วมกับโรงเรียน เพื่อไม่ให้มีปัญหาผลกระทบจากการพัฒนาตามมาภายหลัง
โดยผู้วิจัยวางแผนในการเตรียมการดังน้ี 

  1. เตรียมผู้วิจัย เครื่องมอืหลักท่ีส าคัญท่ีสุดในการวิจัยครั้งน้ี คือ ตัวผู้วิจัยเองซึ่งได้เตรียม
ความพร้อมท้ังในด้าน การใช้ระเบียบวธิีวิจัย ผู้วจิัยได้ท าการศึกษารูปแบบการวจิัยเชิงปฏบิัติการแบบมี
ส่วนร่วม (PAR) ให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ รวมไปถึงการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย ข้อมูลความจ าเป็นในการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน และแนวทาง      
การเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ก่อนเข้าไปศึกษาข้อมูลในพื้นท่ี เป็นการเตรียมตัวผู้วิจัย 
ให้มีความไวเชิงทฤษฎี พร้อมในทุกขั้นตอนการศึกษา แล้วน ามาเขียนกรอบแนวคิด โครงร่างวิจัย และ
ด าเนินการสร้าง/ทดลองใช้เครื่องมือ ตลอดจนวางแผนด าเนินการวิจัย ส่วนการเตรียมตัวด้านการเก็บข้อมูลน้ัน 
ผู้วิจัยได้เตรียมแนวค าถามในการประชุม AIC การประชุมปฏิบัติการ การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
การสังเกตแบบไม่เป็นทางการ การสังเกตแบบแบบมีเป้าหมาย การทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ การบันทึกเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน และการบันทึกการสังเกต
ประจ าวันของผู้ปกครองไว้ล่วงหน้า เพื่อช่วยเตือนความจ า โดยยึดหลักว่าแนวค าถามเป็นเพียงแนวทางท่ีมี
ความยืดหยุ่น ใช้ในการชี้น าการเก็บรวบรวมขอ้มูลให้ครอบคลุมและตรงประเด็น สามารถปรับเปล่ียน
เพื่อให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น นอกจากน้ันผู้วิจยั ได้เตรียมอุปกรณ์การวจิัย ประกอบด้วย กล้องถ่ายรูป 
เครื่องบันทึกเสียง เครื่องบันทึกภาพเคล่ือนไหว แบตเตอรี่ สมุดโน้ต ปากกา และแบบบันทึกต่างๆ รวมไปถึง
ของท่ีระลึกส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัย ตลอดจนเจ้าหน้าที่หรือบุคคลในโรงเรียนผู้ให้การช่วยเหลือ 

  2. เตรียมเครือข่ายความร่วมมือ ดังน้ี 

   2.1 ประสานกับนักวิชาการสาธารณสุข ส านักงานเทศบาลเมือง จังหวัดเจ้าพระยา 
(นามสมมติ) เพื่อสืบเสาะและค้นหาโรงเรียนท่ีมีความสนใจการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน    
ซึ่งได้รับความร่วมมือจากผู้รับผิดชอบงานเป็นอย่างดีและได้ข้อมูลตามต้องการ ผู้วิจัยตัดสินใจเลือก
กลุ่มตัวอย่างท่ีอาศัยอยู่ในโรงเรียนแห่งหน่ึงในจังหวัดเจ้าพระยา (นามสมมติ) แบบเจาะจง (Purposive 
sampling) เป็นพื้นท่ีศึกษา โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกคือ ผู้บริหาร เห็นความส าคัญของโครงการ          
มีแนวคิดและความต้องการให้มีการพัฒนาต่อเน่ือง และสมัครใจเข้าร่วมการศึกษาวิจัย สอดคล้องกับเรื่อง
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ท่ีผู้วิจัยจะท าการศึกษา ท้ังในด้านคุณลักษณะของผู้เข้าร่วม และความพร้อมของคณะท างานท่ีเอื้ออ านวย
ให้มีความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูลมากยิง่ขึ้น  
   2.2 ประสานผู้บริหารโรงเรียน โดยผู้วิจัยลงพื้นท่ีและขออนุญาตพบผู้อ านวยการโรงเรียน 
เพื่อขออนุญาตขอความร่วมมือในการด าเนินการวิจัย และชี้แจงแผนการศึกษาวิจัยอย่างไม่เป็นทางการ 
รวมท้ังขออนุญาตพบครูกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อพูดคุยแนะน าตัวเอง ชี้แจง
วัตถุประสงค์ เป้าหมายและความต้องการ การมส่ีวนร่วมในการท าวิจัย หลังจากน้ันขออนุญาตและ       
ขอความร่วมมือจากผู้อ านวยการโรงเรียนอย่างเป็นทางการ โดยการท าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และเข้าร่วมท ากิจกรรมทางกายของโรงเรียนเพื่อสร้างความคุ้นเคย  
และความไว้วางใจ 
   2.3 ประสานหัวหน้ากลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อคัดเลือกผู้เข้าร่วมการศึกษา
ท้ัง 3 ระยะ ภายใต้ความเชื่อว่า ผู้บริหาร คณะคร ูนักเรียน และผู้ปกครอง น่าจะเป็นผู้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ได้อย่างชัดเจนสอดคล้องกับความเปน็จริง
มากท่ีสุด ท้ังน้ีผู้วิจัยให้ทุกคนลงนามในหนังสือให้ความยินยอม ดังน้ี 
    ระยะท่ี 1 จ านวน 20 คน ประกอบด้วย ผู้อ านวยการโรงเรียน 1 คน หัวหน้ากลุ่ม
และครูผู้สอนกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 5 คน หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มสาระภาษาไทย 2 คน 
หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มภาษาอังกฤษ 2 คน และครูผู้สอนกลุ่มสาระอื่นๆ 10 คน  
    ระยะท่ี 2 และ 3 จ านวน 98 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มย่อย ประกอบด้วย 
     กลุ่มท่ี 1 ครูผู้สอนนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีท่ี 2/10 จ านวน 4 วิชา วิชาละ 1 คน  
รวม 4 คน คือ วิชาพลศึกษา วชิาสุขศึกษา วชิาภาษาไทย และวิชาภาษาอังกฤษ   
     กลุ่มท่ี 2 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปีท่ี 2/10 จ านวน 47 คน  
     กลุ่มท่ี 3 ผู้ปกครองของนักเรียนท่ีเข้าร่วมวิจัย จ านวน 47 คน  
 กิจกรรมที่ 2 การประสานการมสี่วนร่วมกับครู นักเรียนและผู้ปกครองผู้เข้าร่วมวจิัย 
ผู้วิจัยประสานการมีส่วนร่วมกับหัวหน้ากลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา และครูผู้สอน จ านวน 4 ท่าน 
ได้แก่ ครูผู้สอนวิชาพลศึกษา ครูสุขศึกษา ครูภาษาไทย และครูภาษาอังกฤษซึ่งสมัครใจเข้าร่วมในโครงการ 
และนัดหมายคุณครูท้ัง 4 ท่าน ประชุมกลุ่มย่อยในวันอังคาร ท่ี 6 ธันวาคม 2555 เวลา 15:40 น.             
ณ ห้องพยาบาล ประกอบด้วย 1) ครูสมาน (นามสมมติ) ซึ่งเป็นครูผู้สอนพลศึกษา และเป็นครูประจ าชั้น
ล าดับที่ 1 ของนักเรียนท่ีเข้าร่วมวิจัยในครั้งน้ี 2) ครูยุพา (นามสมมติ) เป็นครูภาษาอังกฤษและเป็นครู
ประจ าชั้นล าดับที่ 2 3) ครูยุพดี (นามสมมติ) เป็นครูภาษาไทย และ 4) ครูเยาวพา (นามสมมติ)         
เป็นครูสุขศึกษา เพื่อพูดคุยท าความเข้าใจแผนการด าเนินงานตลอดระยะเวลาการวิจัยในภาคการศึกษา 
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  การประชุมกลุ่มยอ่ยในวันอังคารใช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยกล่าวถึงความเป็นมา    
ของโครงการ วัตถุประสงค์ และกลวิธีด าเนินงานรวมไปถึงบทบาทในการมีส่วนร่วมของครู นักเรียน 
ผู้วิจัย และผู้ปกครอง และขอรายชื่อนักเรียนท่ีจะเข้าร่วมวิจัย ซึ่งได้รับความร่วมมือจากคุณครูท้ัง 4 ท่าน
เป็นอย่างดี ดังท่ีคุณครูแต่ละท่านให้ค าแนะน าว่า 
 
   นักเรียนห้องน้ีมีความรับผิดชอบค่อนข้างดีเมื่อเทียบกับห้องอื่นๆ แผนการ 
   ท่ีท าร่วมกับนักเรียนน่าจะท าได้ดี ส่วนชั่วโมงท่ีอาจารย์ (ผู้วิจัย) จะขอใช้ 
   เพื่อท ากิจกรรมจะใช้วิชาละกี่ครั้ง วันไหนบ้าง 
 

   เทอมน้ีเปิดเรียนช้าเพราะน้ าท่วม ทางโรงเรียนให้เด็กเรียนชดเชยในช่วงเย็นทุกวัน  
   และวันเสาร์ อาจารย์ (ผู้วิจัย) ลองพิจารณาดู จะใช้วันไหนได้บ้าง 
 

   วันพฤหัสบดีวิชาจริยธรรม นักเรียนท้ังระดับมีการสวดมนต์ไหว้พระในโรงยิม วันศุกร์         
   มีวิชาโครงงาน ช่วงนี้ยังไม่ได้ด าเนินการอะไร อาจารย์ (ผู้วิจัย) สามารถจัดกิจกรรม       
   ในชั่วโมงเหล่านี้ได้ 

 
 หลังจากพูดคุยเป็นท่ีเข้าใจดีแล้ว ผู้วิจัยและคุณครูท้ัง 4 ท่าน จึงก าหนดวันเวลาที่จะด าเนิน
กิจกรรม และครูสมาน (นามสมมติ) จะท าการชี้แจงให้นักเรียนทราบ พร้อมท้ังนัดหมายให้ผู้วิจัยพบกับ
นักเรียนในระยะแรก จ านวน 5 ครั้ง แต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 50 นาที ยกเว้น ในวันเสาร์ใช้เวลา
ประมาณ 2 ชั่วโมง โดยครั้งแรกเป็นวันพฤหัสบดี ท่ี 8 ธันวาคม 2554 วชิาจริยธรรมเวลา 13:10-14:00 น. 
นัดหมายท่ีห้องเรียน 8427 และให้ประสานครูยุพา (นามสมมติ) ช่วยด าเนินการครั้งท่ี 2 ในวันศุกร์ท่ี 9 
ธันวาคม 2554 ชั่วโมงโครงงาน ประสานกับครูสมาน (นามสมมติ) นัดหมายท่ีห้องเรียน 8427 ครั้งท่ี 3 
วันเสาร์ท่ี 10 ธันวาคม 2554 เวลา 12:20 น. ประสานกับครูสมาน นัดหมายท่ีโรงยิม ครั้งท่ี 4 วันพฤหัสบดี  
ท่ี 15 ธันวาคม 2554 เวลา 09:00-09:50 น. ชั่วโมงพลศึกษา ประสานกับครูสมาน (นามสมมติ) นัดหมาย
ท่ีลานอเนกประสงค์ และ ครั้งท่ี 5 วันศุกร์ท่ี 16 ธันวาคม 2554 เวลา 08:10-09:00 น. วิชาโครงงาน 
ประสานกับครูสมาน (นามสมมติ) นัดหมายท่ีห้องเรียน 8427 หลังจากน้ันผู้วิจัยนัดหมายคุณครูท้ัง 4 ท่าน
เข้าร่วมประชุมกับนักเรียนในวันศุกร์ท่ี 16 ธันวาคม 2555 เวลา 08:10-09:00 น. วิชาโครงงานท่ีห้องเรียน 
8427 เพื่อประชุมจัดท าแผนร่วมกัน เมื่อการประสานการมีส่วนร่วมเสร็จแล้ว เป็นการพูดคุยในเรื่องท่ัวๆ ไป 
บรรยากาศเป็นกันเองจนกระทั่งเวลา 16:25 น. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณครู ท้ัง 4 ท่านและขออนุญาตน า
รายละเอียดท่ีพูดคุยกันไปจัดท าเป็นแผนการด าเนินกิจกรรมในโรงเรียน ดังตาราง 7 
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ตาราง 7 แผนการด าเนินงานโครงการวิจัย การพฒันารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นในโรงเรียน: การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
 

กิจกรรม 

ระยะเวลา 
ธันวาคม 2554 มกราคม 2555 กุมภาพันธ ์2555 

W1  
5-11 

W2 
12-18 

W3 
19-26 

W4 

26-1 
W5 
2-8 

W6 
9-15 

W7 
16-22 

W8 
23-29 

W9 
30-5 

W10 
6-12 

W11 
13-19 

W112 
20-26 

ระยะที่ 1 ระยะเตรียมการ                

-ประสานครูผู้ร่วมวิจัย 4 ท่าน             
(พลศึกษา  สุขศึกษา ภาษาอังกฤษ 
ภาษาไทย) 

(อังคาร 6) 
15:40-16:10 

           

- ประสานการมีส่วนร่วมกับนักเรียน จริยธรรม     
(พฤหัส 8)  

09:00-09:50 

           

- ประเมินระยะเวลาและวันในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

 12-18           

- การประเมินสมรรถภาพทางกาย        
เพ่ือสุขภาพก่อนเข้าโปรแกรม    

 พละ (พฤหัส 15)  
09:00-09:50  
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 

กิจกรรม 

ระยะเวลา 
ธันวาคม 2554 มกราคม 2555 กุมภาพันธ ์2555 

W1  
5-11 

W2 
12-18 

W3 
19-26 

W4 
26-1 

W5 
2-8 

W6 
9-15 

W7 
16-22 

W8 
23-29 

W9 
30-5 

W10 
6-12 

W11 
13-19 

W112 
20-26 

ระยะที่ 2 ระยะวิจัย              

ข้ันตอนที่ 1 การพัฒนาแผนการ
ปฏิบัติ  
- การประชุม AIC 

โครงงาน (ศุกร์ 9) 
08:10-09:00 

(เสาร์ 10) 
12:20-14:50 

           

ข้ันตอนที่ 2 การปฏิบัติตามแผน             

- การพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย 
โดยการให้ความรู้และฝึกทักษะการ
จัดการตนเอง   

 โครงงาน(ศุกร์ 16) 
08:10-09:00  

อังกฤษ (ศุกร์ 16) 
13:10-14:00 

          

- ปฏิบัติกิจกรรมตามแผน และ
บันทึกข้อมูลประจ าวัน   

            

- ประเมินสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพสัปดาห์ที่ 4   

     พละ (พฤหัส 12) 
09:00-09:50 

      

ข้ันตอนที่ 3 การสังเกตผลการปฏิบัติ             
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ตาราง 7  (ต่อ) 
 

กิจกรรม 

ระยะเวลา 
ธันวาคม 2554 มกราคม 2555 กุมภาพันธ ์2555 

W1  
5-11 

W2 
12-18 

W3 
19-26 

W4 
26-1 

W5 
2-8 

W6 
9-15 

W7 
16-22 

W8 
23-29 

W9 
30-5 

W10 
6-12 

W11 
13-19 

W112 
20-26 

ระยะที่ 3 ระยะพัฒนา             

ข้ันตอนที่ 4 การสะท้อนผลการปฏิบัติ  
ข้ันตอนที่ 5 การพัฒนาแผน 

     โครงงาน  
(ศุกร์ 13) 

08:10-09:00 

      

ข้ันตอนที่ 6 การปฏิบัติกิจกรรมตามแผน              

- ประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์
กับสุขภาพสัปดาห์ที่ 10  

           พละ  
(พฤหัส 23) 
09:00-09:50 

- การประเมินประสบการณ์ในการเข้าร่วม
การวิจัยเพ่ือพัฒนารูปแบบ  

           โครงงาน  
(ศุกร์ 24)  

08:10-09:00 

ข้ันตอนที่ 7 การสังเกตผลการปฏิบัติ             

ข้ันตอนที่ 8 การสะท้อนผลการปฏิบัติ             (เสาร์ 25 )  
08:10-09:00 
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 ข้อมูลของผู้เข้าร่วมโครงการระยะท่ี 2 และ 3 จ านวนรวมท้ังส้ิน 98 คน ประกอบด้วย คุณครู 
4 คน เป็นชาย 1 คน หญิง 3 คน นักเรียนชั้นม.2/10 จ านวน 47 คน เป็นชาย 14 คน และหญิง 33 คน 
และผู้ปกครองนักเรียน  47 คน  ผู้วิจัยน ามาจัดท าเป็นข้อมูลคุณลักษณะของผู้เข้าร่วม และบทบาท 
การมีส่วนร่วมในการโครงการวิจัย ดังแสดงในตาราง 8 
 
 ตาราง 8  คุณลักษณะของผู้เข้าร่วม และบทบาทการมีส่วนร่วม จ านวน 98 คน  

  

กลุ่ม จ านวน เพศ   บทบาทการมีส่วนร่วม 

ชาย หญิง   จัดท าแผน  ปฏิบัติตามแผน สังเกต สะท้อนผล 

คร ู 4 1 3  / / / / 
นักเรียน 47 14 33  / / / / 
ผู้ปกครอง 47    - - / / 

  
 การประสานการมีส่วนรว่มกับนักเรียนและผู้ปกครอง กิจกรรมน้ีด าเนินการในวันพฤหัสบดี     
ท่ี 8 ธันวาคม 2554 เวลา 13:10-14:00 น. ห้องเรียน 8427 ซึ่งเป็นการเรียนการสอนวิชาจริยธรรม         
มีคุณครูยุพา (นามสมมติ) คอยให้การช่วยเหลือในการประสานการมีส่วนร่วมกับนักเรียน กิจกรรมเริ่มโดย 

1. ครูยุพา (นามสมมติ) กล่าวแนะน าผู้วิจัยว่า 
 

    นักเรียนในเทอมน้ีนักเรียนจะมีครูดาริน (นามสมติ) มาท ากิจกรรมร่วมกับ 
    นักเรียนเกี่ยวกับการสร้างสุขภาพตลอดท้ังเทอม ขอให้นักเรียนทุกคน 
    ให้ความร่วมมือและท ากิจกรรมต่างๆ ตามท่ีครูดาริน (นามสมมติ) มอบหมายให้  
    คุณครูก าลังท าปริญญาเอกด้านออกก าลังกาย หากนักเรียนมีข้อสงสัย นักเรียน 
    สามารถสอบถามคุณครูดาริน (นามสมมติ) ได้ตลอดเวลา    
 

2. ผู้วิจัยกล่าวทักทายนักเรียน และให้นักเรียนท ากิจกรรมเพื่อสร้างความคุ้นเคย 
ระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน โดยให้นักเรียนลุกขึ้นยืนแนะน าตัวเองทีละคน ภายใต้ ขอบเขตของเน้ือหาว่า  
“ผม/ดิฉัน ชื่อ..... นามสกุล..... เพื่อนๆ ในห้องเรียกกันว่า ......และมีฉายาว่า......” 
บรรยากาศการแนะน าตัวเป็นไปด้วยความสนุกสนานโดยเฉพาะเมื่อนักเรียนบอกฉายาของตนเอง บางคน
ไม่กล้าบอก เพื่อนก็เลยช่วยกันบอก จนกระท่ังเวลาผ่านไปประมาณ 25 นาที จึงยุติกิจกรรม ผู้วิจัยเริ่มเข้าสู่
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กระบวนการของการประสานการมีส่วนร่วม โดยชีแ้จงให้นักเรียนทราบถึงความเป็นมาของโครงการวิจัย 
และชี้แจงบทบาทในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียนตลอดภาคการศึกษาน้ี ต่อจากน้ันให้นักเรียน       
ฝึกบันทึกข้อมูลการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และแจกแฟ้มเอกสารให้นักเรียน คนละ 1 แฟ้ม ภายในแฟ้ม
ประกอบด้วย 1) หนังสือขออนุญาตผู้ปกครองให้นักเรียนเข้าร่วมโครงการวิจัย  จ านวน 1 แผ่น  2)  เอกสาร
ค าแนะน าหรือแจ้งผู้ปกครองและนักเรียนจ านวน 1 แผ่น 3) หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 
ส าหรับผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัยท่ีมีอายุต่ ากว่า 18 ปี หรือผู้ป่วยท่ีไม่สามารถแสดงความยินยอมไดด้้วย
ตัวเอง (แบบ วจ.03) จ านวน 2 แผ่น และ 3) แบบสอบถามการท ากจิกรรมทางกายของนักเรียน จ านวน 
1 ชุด โดยผู้วิจัยชี้แจงรายละเอียดกับนักเรียน พูดคุยซักถามและสรุปนัดหมายด าเนินกิจกรรมในตอนท้าย
ชั่วโมง บรรยากาศช่วงหลังเร่ิมมีความวุ่นวายเล็กน้อยแต่อบอุ่น และอบอวลไปด้วยความชา่งพูดช่างคุย
ของนักเรียน ซึ่งครูยุพาเองก็ยืนอมยิ้มด้วยความเคยชิน ดังเช่นค าถามของนักเรียน บางคนว่า  
    
    ครูขา ครูจะมาอยู่กบัพวกหนูท้ังเทอมเหรอคะ 
   
    ผมต้องท าอะไรบ้างครับครู         
   
    ครูท างานท่ีไหนคะ  
 
    หนูไม่ได้อยู่กับพ่อกับแม ่หนูอยู่กับปา้ให้ป้าเซ็นชือ่แทนได้ไหมคะ 
 
  กิจกรรมที่ 3 การศึกษา และวิเคราะห์ปรากฏการณ์ที่ผ่านมาจนถึงปจัจุบนั กิจกรรม
รายงานผลการศึกษาในบทท่ี 4 
  กิจกรรมที่ 4 การศึกษา วิเคราะหส์ถานการณ์ และแนวโน้มของปัญหา 3 ครั้ง 
ประกอบด้วย  

1. การประเมินระยะเวลา และจ านวนวันในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายครั้งที่ 1   
โดยให้ผู้เข้าร่วมท่ีเป็นนักเรียนบันทึกข้อมูลระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแต่ละวันเป็นเวลา        
1 สัปดาห์ ต้ังแต่วันท่ี 12- 18 ธันวาคม 2554 ตามแบบบันทึกในปฏิทินเป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้า       
สู่สุขภาพดี และน าส่งคืนผู้วิจัยในวันจันทร์ท่ี 19 ธันวาคม 2554 เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานและน าไป
เปรียบเทียบระหว่างและหลังเข้าร่วมโปรแกรม  
  2. การประเมินสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพก่อนเข้าโปรแกรม 
กิจกรรมน้ีด าเนินการในชั่วโมงพลศึกษา วันพฤหัสบดีท่ี 15 ธันวาคม 2554 เวลา  09:00-09:50 น. โดยใช้
สถานท่ี 2 แห่ง คือ ลานอเนกประสงค์ และสนามฟุตบอล มีผู้ช่วยวิจัยซึ่งเป็นนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
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จ านวน 8 คน ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน จ านวน 6 รายการ ตามล าดับ ดังน้ี            
1) วัดส่วนสูง 2) ชั่งน้ าหนัก 3) วัดความอ่อนตัว 4) ลุกน่ัง 1 นาที 5) ดันพื้น 1 นาที และ  6) วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
ซึ่งนักเรียนมีความสนใจ ซักถามผลการทดสอบ และต้ังใจทดสอบกันอย่างเต็มท่ี ดังค ากล่าวของนักเรียน
บางคนว่า  
 
   ผมได้กี่นาทีครับครู   
 
ในขณะท่ีบางคนให้ความสนใจเกณฑ์มาตรฐานโดยถามว่า  

 
   ต้องวิ่งกี่นาทีถึงจะผ่านเกณฑ์คะคุณครู 
 
นอกจากน้ันบางคนแสดงความกังวลกับผลการทดสอบ โดยกล่าวว่า  
 
   หนูท าพุชอัพ (Push up) ไม่ได้หนูจะผ่านมั๊ยคะ....ถ้าไม่ผ่านต้องท าอย่างไรคะ 
 
ในประเด็นเหล่านี้ผู้วิจัยได้ชี้แจงให้ทุกคนท าให้เต็มความสามารถ แล้วค่อยมาคุยกันในวันพรุ่งน้ีวิชา
โครงงานว่าจะท าอย่างไรต่อไป ซึ่งนักเรียนทุกคนให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี  
   ข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมท่ีเป็นนักเรียน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม เกี่ยวกับ อายุ ส่วนสูง 
น้ าหนักตัว ระยะทางในท่านั่งก้มตัว  จ านวนครั้งในการลุกน่ัง 1 นาที  จ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาที  
และระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร  และระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน         
ดังแสดงในตาราง 9 
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ตาราง 9  เปรียบเทียบความแตกต่างของอายุ ส่วนสูง  น้ าหนัก ระยะทางในการน่ังก้มตัว จ านวนครั้ง 
      ในการนอนยกตัว จ านวนครั้งในการดันพื้น เวลาในการเดิน/วิ่ง และเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม 
      ทางกายต่อวัน กอ่นเข้าร่วมโปรแกรม ระหวา่งนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
 

      

ข้อมูลพื้นฐาน N X S.D. t P 
      

1. อายุ (ปี)      
      ชาย 14 14.21 0.58 0.12 0.21 
      หญิง    33 14.03 0.39   
2. ส่วนสูง (ซม.)      
      ชาย 14 165.68 6.04 4.50** 0.00 
      หญิง    33 157.47 5.58   
3. น้ าหนัก(กก.)      
      ชาย 14 65.82 18.90 2.54* 0.02 
      หญิง    33 51.93 11.89   
4. ระยะทางในการน่ังก้มตัว(ซม.)      
      ชาย 14 4.43 8.16 -0.93 0.36 
      หญิง    33 6.61 6.94   
5. จ านวนครั้งในการนอนยกตัว(ครั้ง/นาท)ี      
      ชาย 14 19.21 9.01 1.28 0.20 
      หญิง    33 16.09 6.10   
6. จ านวนครั้งในการดันพื้น (ครั้ง/นาที)      
      ชาย 14 10.21 7.39 -0.10 0.92 
      หญิง    33 10.42 6.42   
7. เวลาในการเดิน/วิ่ง(นาที: วินาท)ี      
      ชาย 14 12.57 3.04 -0.10 0.92 
      หญิง    33 12.66 2.87   
8. เวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (นาท/ีวัน)      
      ชาย 14 26.00 10.88 1.11 0.23 
      หญิง    33 23.52 3.06   
      

*p <  .05,  **p <  .01 
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 จากตาราง 9 แสดงว่านักเรียนชายมอีายุเฉล่ียเท่ากับ 14.21 ป ีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.58   
ส่วนนักเรียนหญิงมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 14.03 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.39 และมีการเจริญเติบโต 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ และจ านวนเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย สรุปได้ดังต่อไปน้ี  
  1. การประเมินการเจริญเติบโตของนักเรียนโดยการเปรียบเทียบอายุ น้ าหนักและส่วนสูง 
ตามกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย อายุ 5-18 ปี (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข: 2542) พบว่า  
   1.1 นักเรียนชายมีน้ าหนักค่อนข้างมาก (65.82 กิโลกรัม) (เปรียบเทียบน้ าหนักตาม
เกณฑ์อาย ุ) จัดอยู่ในเกณฑ์เริ่มท้วม (เปรียบเทียบน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) แต่มีส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์  
(165.68 เซนติเมตร) (เปรียบเทียบส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) แสดงว่านักเรียนชายควรได้รับการพัฒนาด้าน
น้ าหนักตัวโดยการควบคุมไม่ให้เพิ่มขึ้น หรืออาจมีความจ าเป็นต้องลดน้ าหนักหรือเพิ่มส่วนสูง  
   1.2 นักเรียนหญิงมีน้ าหนักตามเกณฑ์ (51.93 กโิลกรัม) (เปรียบเทียบน้ าหนักตาม
เกณฑ์อาย ุ) จัดอยู่ในเกณฑ์สมส่วน (เปรียบเทียบน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) และมส่ีวนสูงอยู่ในเกณฑ์  
(157.47 เซนติเมตร) (เปรียบเทียบส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) แสดงว่านักเรียนหญิงมีการเจริญเติบโตสมวัย 
ควรรักษาระดับการเจริญเติบโตไว้  
  2. การประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิง
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนท้ังชายและหญิง ระดับอายุ 14 ปี (กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข. 2550) ประกอบด้วย 

   2.1 ด้านความอ่อนตัว พบว่า ท้ังนักเรียนชายและหญิงอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง (ชาย 4.43, 
หญิง 6.61 เซนติเมตร) และมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่า นักเรียน
สามารถด าเนินชีวิตได้ตามปกติและมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บกล้ามเน้ือล าตัวน้อย 
   2.2 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่าง พบว่า 
นักเรียนชายอยู่ในเกณฑ์ต่ ามาก (19.21 ครั้ง/นาที) ส่วนนักเรียนหญิง อยู่ในเกณฑ์ต่ า (16.09 ครั้ง/นาที)  
แต่มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่านักเรียนท้ังชายและหญิงมีความ
จ าเป็นต้องพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่าง 
   2.3 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขน และไหล่ พบว่า นักเรียนท้ัง
ชายและหญิงอยู่ในเกณฑ์ต่ า (ชาย 10.21, หญิง 10.42 ครั้ง/นาที) และมีความแตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่านักเรียนท้ังชายและหญิงมีความจ าเป็นต้องพัฒนาความแขง็แรง
และความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและไหล่ 
   2.4 ด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด พบว่า นักเรียนท้ังชายและ
หญิงอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง (ชาย 12.57, หญิง 12.66 นาท)ี และมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญ
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ทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่านักเรียนท้ังชายและหญิงสามารถด าเนินกิจกรรมท่ีต้องใช้แรงอย่างต่อเน่ือง 
โดยไม่เหน่ือยมากนัก และหายเหน่ือยได้ในเวลาอันรวดเร็ว แต่ควรได้รับการพัฒนาให้ดีขึ้นกว่าเดิม  
  3. การประเมินระยะเวลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน พบว่า ก่อนเข้าโปรแกรมนักเรียน
ท้ังชายและหญิงมีค่าเฉล่ียระยะเวลาแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ชาย 26.00,
หญิง 23.52 นาท/ีวัน) แต่ยังไม่พียงพอต่อการมสุีขภาพดี (60 นาที/วัน)  แสดงว่าท้ังนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงมีความจ าเป็นต้องเพิ่มระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
 กิจกรรมที่ 5 การจัดท าแผน  
 กิจกรรมที่ 6 การพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย  
 กิจกรรมที่ 7 การน าแผนพัฒนาไปปฏิบัติ และการสังเกต  

 กิจกรรมที่ 8 การสะท้อนผล และการปรับปรุงแผนฯ 

   การน าเสนอผลการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน:       
การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วม ในกิจกรรมที่ 5- 8 แบ่งออกเป็น 2 วงรอบ โดยมีรายละเอียด            
แต่ละวงรอบดังต่อไปน้ี 
  วงรอบที่ 1  
   การน าเสนอผลการวิจัยในวงรอบท่ี 1 ประกอบด้วยขั้นตอนส าคัญ 4 ขั้นตอน  คือ         
1.1) ขั้นวางแผน  1.2) ขั้นปฏิบัติตามแผน 1.3) ขั้นสังเกตและประเมินผลการปฏิบัติ และ                     
1.4) ขั้นสะท้อนผลการปฏิบัติ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปน้ี 
   ขั้นตอนที่ 1 ขั้นวางแผน (Plan หรือ P)  การพัฒนารูปแบบเพื่อให้เกิดแผนงาน 
โครงการ หรือกิจกรรม ผู้วิจัยด าเนินการตามแนวทางของเทคนิคเอไอซี แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน 
ประกอบด้วย การวิเคราะห์สภาพการณ์และการก าหนดอนาคต (Appreciation หรือ A) การสร้างแนวทาง 
การพัฒนา (Influence หรือ I) และการสร้างแนวปฏิบัติ (Control หรือ C) แต่ละขั้นตอนด าเนินการ
ดังต่อไปน้ี 
    1. การวิเคราะห์สภาพการณ์และการก าหนดอนาคต ด าเนินการในวิชาภาษาไทย 
วันท่ี 9 เดือนธันวาคม 2554 เวลา 12.20-13.10 น. ซึ่งคุณครูยุพดี (นามสมมติ) ให้ความร่วมมือเป็น
อย่างดี และมอบชั่วโมงการเรียนการสอนในครั้งน้ีให้ผู้วิจัยด าเนินกิจกรรมวิเคราะห์สภาพการณ์และ
การก าหนดอนาคต โดยในล าดับแรกครูยุพดี (นามสมติ) ไดก้ล่าวแนะน าผู้วิจัยกับนักเรียนว่า 
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     นักเรียน ในเทอมน้ีจะมีครูดาริน (นามสมติ) มาท ากิจกรรมร่วมกับนักเรียน 
     เกี่ยวกับการสร้างสุขภาพตลอดท้ังเทอม  ขอให้ทุกคนให้ความร่วมมือ   
     และท ากิจกรรมต่างๆ ตามท่ี ครูดาริน (นามสมมติ) มอบหมายให้  
     คุณครูก าลังท าปริญญาเอกด้านออกก าลังกาย หากนักเรียนมีข้อสงสัย  
     นักเรียนสามารถสอบถามคุณครูดาริน (นามสมมติ) ได้ตลอดเวลา  
     และในชั่วโมงน้ีนักเรียนคงจะทราบกันแล้วว่า ครูดาริน (นามสมมติ) จะมาท า 
     กิจกรรมกับนักเรียน ครูคิดว่านักเรียนโชคดีนะท่ีมีผู้เชี่ยวชาญด้านออกก าลังกาย 
     มาส่งเสริมให้นักเรียนออกก าลังกายในโรงเรียนของเรา และห้องเรียน 
     ของพวกเราได้รับความไว้วางใจจากหมวดพลานามัยเสนอชื่อเข้าร่วม 
     โครงการ ซึ่งครูคิดว่าจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียนมาก ครูจึงเข้าร่วม 
     โครงการน้ีด้วย ขอให้นักเรียนทุกคนให้ความร่วมมือและท ากิจกรรม         
     ให้เต็มก าลังความสามารถ 
  
ต่อจากน้ันครูยุพดี (นามสมมติ) ได้ให้ผู้วิจัยด าเนินกิจกรรมต่อไป ซึ่งกิจกรรมในชั่วโมงน้ีเน้นการวาดภาพ
และการแสดงความคิดเห็นจากนักเรียน และคุณครู การด าเนินกิจกรรมในขั้นน้ีพบว่า ได้รับความสนใจ       
จากนักเรียนทุกคนเป็นอย่างยิ่ง โดยนักเรียนต้ังใจวาดภาพท่ีส่ือความหมายให้เข้าใจได้เป็นอย่างดี  
ส่วนผลของการด าเนินกิจกรรมในขั้นตอนน้ีปรากฏรายละเอียดในตาราง  10  
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ตาราง 10 สรุปผลการวิเคราะห์สภาพการณ์และการก าหนดอนาคต (Appreciation หรือ A) 
 

ช่วงเวลา การวิเคราะห์สภาพการณ ์ การก าหนดอนาคต 

1. ช่วงเช้า 
ก่อนเข้า
เรียน 

เคยมีการเต้นแอโรบิกตอนเข้าแถว แต่ไม่ค่อยได้ท าเพราะพื้นท่ี
คับแคบ มองไม่เห็นผู้น า คนเยอะ ไม่สนุก บางครั้งมีการท า
กายบริหารบ้าง แต่ส่วนใหญ่ไม่ค่อยได้ท าเพราะมีกิจกรรมอื่นๆ
เยอะ ส่งผลต่อการเรียนการสอนวิชาแรก ท าให้เวลาเรียน ใน
ชั่วโมงเหลือน้อยบางครั้งต้องงดการเรียนการสอน นอกจากน้ัน
อาจจะมีการวิ่งเล่นเล่นฟุตซอลบ้างส าหรับบางคน ซึ่งเป็นส่วน
น้อยมาก 

นักเรียนคาดหวังว่าควรท ากิจกรรมทางกาย โดยอิสระ โดยให้เหตุผลว่าต้องเร่งรีบ
ให้ทันเข้าแถว และไม่อยากเสียเวลาเรียน อาจจะเพิ่มกิจกรรมการเดินเร็วๆ วันละ 
5-10 นาทีขณะเดินมาโรงเรียน หรือเดิน ในบริเวณโรงเรียนก่อนเข้าแถวหากมี
เวลาเหลือพอ ส่วนกิจกรรมเต้นแอโรบิกตอนเข้าแถวขึ้นอยู่กับนโยบายของ
ผู้บริหารและครูผู้รับผิดชอบ อยา่งไรก็ตามหากมกีารด าเนินการต่อไปไม่ว่าจะเป็น
กิจกรรมใดๆ คุณครูคาดหวังให้นักเรียนให้ความร่วมมือท ากจิกรรมตอนเข้าแถว
ให้มากกว่านี้ 

2. วิชา 
พลศึกษา 

มีการเรียนการสอน ปิงปอง ยิมนาสติก ฟุตบอล แบดมินตัน 
วอลเลย์บอล บาสเกตบอล  ตะกรอ้ ฟุตซอล และกายบริหาร 
และในปัจจุบันก าลังเรียนกรีฑา 

นักเรียนคาดหวังว่าการเรียนการสอนในชั่วโมงน้ี น่าจะมีความหลากหลายไม่
จ าเป็นต้องเรียนในชั่วโมงเรียนท้ังหมด แต่อาจต้ังเป็นชมรมหรือกลุ่ม ซึ่งจะ
ก่อให้เกิดประโยชน์แตกต่างกันไป ดังน้ี  
   2.1 ชมรมว่ายน้ า ประโยชน์ คือ เป็นการออกก าลังกายเพื่อพัฒนากล้ามเน้ือทุก
ส่วนของร่างกาย สนุกสนาน ร่างกายแข็งแรง ไมเ่บื่อและเล่นได้หลายคน  
   2.2 ชมรมฟันดาบ ประโยชน์ คือ อยากให้มีกีฬาแปลกใหม่มากขึ้น 
   2.3 ชมรมมวยไทย ประโยชน์ คือ ร่างกายแข็งแรง สามารถเอาไว้ป้องกันตนเอง
ได้ ได้ศิลปะป้องกันตัวแบบไทย และอนุรักษ์วัฒนธรรมไทย 
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ตาราง 10  (ต่อ) 
 

 

ช่วงเวลา 
 

การวิเคราะห์สภาพการณ ์
 

การก าหนดอนาคต 
 

2. วิชาพลศึกษา 
(ต่อ) 

     2.4 ชมรมยิงธนู ประโยชน์ คือ ฝึกสมาธิ ความแม่นย า ได้กล้ามเน้ือแขนแข็งแรง 
    2.5 ชมรมตีกอล์ฟ ประโยชน์ คือ ฝึกแขน ฝึกการกะระยะ (ความแม่นย า) 
    2.6 ชมรมโบล่ิง  ประโยชน์ คือ ฝึกสมาธิ และความแม่นย า 
    2.7 ชมรมสนุกเกอร์ ประโยชน์ คือ ฝึกการกะระยะ (ความแม่นย า) และมีสมาธ ิ
    2.8 ชมรมยูโด ประโยชน์ คือ เป็นศิลปะป้องกนัตัว 
    2.9 ชมรมเทนนิส ประโยชน์ คือ ฝึกทักษะในหลายด้านท้ังก าลังแขนและกล้ามเน้ือแข็งแรง 
    2.10 ชมรมปิงปอง ประโยชน์ คือ ฝึกความว่องไว 
    2.11 ชมรมกระโดดสูง ประโยชน์ คือท าให้สูงขึ้น 
    2.12 ชมรมโยคะ ประโยชน ์คือ ร่างกายแข็งแรง 
    2.13 ชมรมยกน้ าหนัก ประโยชน์ คือ กล้ามเน้ือแข็งแรง 
    2.14 ชมรมแอโรบิก ประโยชน์ คือ ร่างกายแขง็แรง         
    2.15 ชมรมเทควันโด ประโยชน์ คือ ได้ปอ้งกนัตัวแบบสากล 
    2.16 ชมรมยิมนาสติก ประโยชน ์คือ ให้ความยืดหยุ่นของร่างกาย 
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ตาราง 10  (ต่อ) 
 

 

ช่วงเวลา 
 

การวิเคราะห์สภาพการณ ์
 

การก าหนดอนาคต 
 

3. วิชาอื่นๆ            
ท่ีไม่ใช่วิชา       
พลศึกษา 

ไม่มีการจัดกิจกรรมทางกายท่ีเป็นรูปธรรมใดๆ  นักเรียนคาดหวังให้มีการท ากายบริหารสลับกับการเรียนวิชาการ จะได้ไม่เบือ่
และแก้ง่วง ในขณะท่ีครูพลศึกษาคาดหวังว่าจะสนับสนุนให้นักเรียนเพิ่มการ
เคล่ือนไหวในชั่วโมงพลศึกษามากขึ้น และให้เหน่ือยในชั่วโมงเรียนอย่างน้อย 
20 นาที ยกเว้นนักเรียนท่ีมีปัญหาสุขภาพ นอกจากน้ันผู้เข้าร่วมท่ีเป็นครูวิชา
อื่นๆ คาดหวังว่าจะสนับสนุน ให้นักเรียน ท ากายบริหารก่อนเรียน 5 นาทีทุก
ชั่วโมง โดยให้เหตุผลว่าจะช่วยกระตุ้นให้นักเรียน สดชื่น และเตรียมความพร้อม
ในการเรียน อีกท้ังยังช่วยให้นักเรียนกล้าแสดงออก โดยคาดหวังให้นักเรียนเป็น
ผู้น ากันเอง และย้ าให้นักเรียนรักษาเวลาด้วยเพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบในด้านลบ
ต่อการเรียน 

4. ในช่วงพัก  
 

ในช่วงพักอย่างเป็นทางการเช่นพัก 5 นาที 10 นาที ไม่ม ีแต่
จะมีชว่งพักสับเปล่ียนห้องเรียนระหว่างคาบ เน่ืองจาก
เหตุผลส าคัญคือห้องเรียนไม่เพียงพอกับจ านวนนักเรียน 
เป็นผลพลอยได ้ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียน 
และครู โดยปริยาย การจัดกิจกรรมทางกายจึงเป็นการ
ส่งเสริมการเดินบนพื้นราบและเดินขึ้นบันได 

ผู้เข้าร่วมทุกคนแสดงความคาดหวังว่าในช่วงพักสับเปล่ียนห้องเรียนอยากให้
นักเรียน ทุกคนเดินเร่งรีบให้มากกว่าปัจจบุันเพื่อไม่ให้เสียการเรียน และท าให้
เกิดความต่ืนตัว  ไม่ง่วงเหงาหาวนอน 
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ตาราง 10  (ต่อ) 
 

 

ช่วงเวลา 
 

การวิเคราะห์สภาพการณ ์
 

การก าหนดอนาคต 
 

5. ในช่วงพัก
รับประทาน
อาหารกลางวัน  

       

ไม่มีการจัดกิจกรรมท่ีเป็นรูปแบบชัดเจน แล้วแตว่่า         
ใครจะท าอะไรหลังรับประทานอาหารกลางวันแล้วบาง
คนอาจจะเดินเล่นกับเพื่อน เล่นปิงปอง วิ่งไล่จบัเล่นฟุต
ซอล โยนบอล ตะกร้อ เป็นต้น    
 

นักเรียนคาดหวังว่า ควรเป็นการท ากิจกรรมทางกายโดยอิสระ ใครอยากจะท าอะไร
ก็ได้ตามค านิยามของ กิจกรรมทางกาย บางคนอาจจะเดินเล่น หรือท างานท่ีค่ังค้าง 
หรือเล่นกีฬากับเพื่อน เน่ืองจากเพิ่งรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ ท้ังน้ีผู้วิจัยได้ให้
ค าแนะน าเพิ่มเติมว่าหลังรับประทานอาหารมื้อหนัก เช่น มื้อกลางวัน หรือมือ้เย็น 
ทุกคนควรเดินไปมาอย่างน้อย 10-15 นาที ไม่ควรนั่งหรือนอนในทันที อาจจะเป็น
การเดิน ไปมาระหว่างอาคารเรียน เดินเล่น หรือเดินคุยกับเพื่อน เป็นต้น 

6. ในช่วงเย็น
หลังเลิกเรียน  
 

พบว่าไมม่ีการจัดกิจกรรมที่เป็นรูปแบบชัดเจน
เช่นเดียวกับตอนกลางวัน แล้วแต่ว่าใครจะท าอะไร       
หลังทานอาหารกลางวันแล้ว อาจเดินเล่นกับเพื่อน        
เล่นปิงปอง วิ่งไล่จับ เล่นฟุตซอล โยนบอล เล่นตะกร้อ          
วิ่งเล่น ซ้อมวิ่ง เล่นบาสเกตบอล เล่นแบดมินตัน             
เต้นแอโรบิก ซ้อมเชียร์ลีดเดอร์ หรือซอ้มเต้นบีบอย       
เป็นต้น    

นักเรียนคาดหวังว่า ควรท ากิจกรรมทางกายตามความถนัดโดยอิสระ เช่นเดียวกับ
ช่วงพักกลางวัน โดยบางกลุ่มคาดหวังว่าจะวิ่งรอบสนามฟุตบอลกับเพื่อนๆ บาง
กลุ่มโดยเฉพาะผู้ชายจะเล่นฟุตซอล เล่นบาสเกตบอล เล่นแบดมินตัน เล่นตะกร้อ
กับเพื่อน ก่อนกลับบ้าน อย่างน้อยวันละ 30 นาที ในขณะท่ีนักเรียนบางคนต้องรีบ
กลับบ้านไปเรียนพิเศษ จึงคาดหวังว่า จะท ากจิกรรมทางกายที่บ้านในช่วงเย็น       
หากมีเวลา 
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ตาราง 10  (ต่อ) 
 

 

ช่วงเวลา 
 

การวิเคราะห์สภาพการณ ์
 

การก าหนดอนาคต 
 

7. การจัด
กิจกรรมตาม
ฤดูกาล 
 

มีการจัดการแข่งขันกีฬาสีทุกปีในภาคเรียนท่ี 2 และมีการ
แข่งขันกีฬาฟุตซอลศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ทุกปีและ
ปัจจุบันยังคงด าเนินการอยู่ท้ัง 2 กิจกรรม นอกจากน้ันยังเคยมี
การจัดกิจกรรมแข่งขันกีฬาระหว่างห้อง และระหว่างชั้น แต่
ปัจจุบันไม่มีแล้ว     

นักเรียนคาดหวังให้มีการจัดกิจกรรมการแข่งขันกีฬา  ท่ีมีความหลากหลาย 
เช่น แข่งกีฬาฟุตซอล แบดมินตัน บาสเกตบอล  วิ่ง  และปิงปอง เป็นต้น              

8.  ส่ิงแวดล้อม       
ในโรงเรียน 

โรงเรียนมีสนามฟุตบอล มีโรงยิม มีลานอเนกประสงค์  และมี
อุปกรณ์ส่งเสริมการออกก าลังกายของนักเรียน เช่น ลูก
ฟุตบอล  ลูกบาสเกตบอล ลูกวอลเลย์บอล ลูกปิงปอง ลูก
ตะกร้อ ตาข่าย เพียงพอให้นักเรียนฝึกซ้อมท้ังในชั่วโมงพล
ศึกษา และช่วงเวลาพักต่างๆ 

นักเรียนแสดงความคาดหวังให้มีส่ิงต่อไปน้ี 
   8.1 มีสระว่ายน้ า เพื่อจะได้พัฒนากล้ามเน้ือแขนและขา 
   8.2 มีห้องฟิตเนส มีเครื่องออกก าลังกาย จะไดอ้อกก าลังกายหลากหลาย 
   8.3 ปรับปรุงโรงยิม โดยติดแอร์ในโรงยิมและท าสนามฟุตซอลใหม่            
จะได้ออกก าลังกายนานๆ และผ่อนคลายความร้อนจากการเหน่ือย 
   8.4 มีลานไอซ์สเก็ต จะได้ฝึกความคล่องแคล่ว และ ฝึกการทรงตัว 
   8.5 มีสนามเบสบอล จะได้ฝึกกล้ามเน้ือแขน ขา และฝึกสายตา 
   8.6 ท าสนามฟุตบอลให้มีหลังคา จะได้กันแดดและความร้อน 
   8.7 สนามแบดมินตัน จะได้ฝึกพัฒนากล้ามเน้ือแขน 
   8.8 สถานท่ีเต้นแอโรบิก จะได้เต้นออกก าลังกาย 
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  2. การสร้างแนวทางการพัฒนา (Influence หรือ I) ขั้นตอนน้ีด าเนินการในวันเสาร์ที่ 10 
เดือนธันวาคม 2554 ณ โรงยิม ซึ่งวันน้ีนักเรียนมาเรียนชดเชยด้วยเหตุมหาอุทกภัยครั้งใหญ่ท่ีผ่านมา 
ผู้วิจัยเดินทางมาถึงห้องประชุมเวลา 11:20 น. และท าการติดต้ังเครื่องเสียง และเตรียมอุปกรณ์ต่างๆ 
ในเวลาประมาณ 12.00 น.นักเรียนเร่ิมทยอยเดินเข้ามาในโรงยิม ซึ่งเป็นสถานท่ีนัดหมายด าเนินการ
ประชุมต่อจากวันศุกร์ โดยผู้วิจัยนัดหมายเร่ิมกิจกรรมเวลา 12.20 น. นักเรียนคนสุดท้ายมาถึงเวลา 
12.18 น. ในการประชมุวันน้ีคุณครูติดภารกิจไม่ได้เข้าร่วมประชมุด้วย เน่ืองจากติดภารกิจสอนชดเชย 
นักเรียนห้องอื่น กิจกรรมในวันน้ี ได้น าข้อสรุปจากการประชุมในขั้นตอนการวิเคราะห์สภาพการณ์และ
การก าหนดอนาคต จ านวน 8 ข้อ มาแบ่งออกเปน็ 4 กลุ่ม และแบ่งนักเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม ตามความ
สมัครใจ กลุ่ม 1 จ านวน 12 คน กลุ่ม 2 จ านวน 12 คน กลุ่ม 3 จ านวน 9 คน และกลุ่ม 4 จ านวน 10 คน  
หลังจากน้ันให้แต่ละกลุ่มคิดกิจกรรม วิธีการ หรอืแนวทาง กลุ่มละ 2 กจิกรรม เพื่อให้เกิดผลตามส่ิงท่ี
คาดหวังไว้ แล้วเขียนลงในกระดาษฟลิปชาร์จ เมื่อผ่านกระบวนการคิดและเขียนเสร็จส้ินแล้วทุกกลุ่ม
ออกมาน าเสนอส่ิงท่ีแต่ละกลุ่มคิดให้ทุกคนในห้องประชมุทราบ บรรยากาศในช่วงนี้เป็นไปด้วย         
ความต้ังอกต้ังใจ และหยอกเย้ากัน มากกว่าจะเคร่งเครียด โดยบรรยากาศในช่วงนี้มีทั้งใช้ความคิด 
ปรึกษาหารือ และเล่นกันบ้าง ไม่เครียดมากนัก หลังจากน้ันได้เร่ิมน ากิจกรรมที่ท้ัง 4 กลุ่ม น าเสนอ        
มารวบรวมหรอืจัดกลุ่มท่ีคล้ายคลึงกัน และก าหนดขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม และวัตถุประสงค์        
ของกิจกรรม จ านวน 10 กจิกรรม ดังตาราง 11 
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ตาราง 11  กิจกรรมที่ไดจ้ากกระบวนการสร้างแนวทางการพัฒนา (Influence หรือ I) 
 

 

ชื่อกิจกรรม 
 

วัตถุประสงค ์
 

กิจกรรม/วิธีการ 
 

1. กิจกรรมทางกาย
ในช่วงเช้าก่อนเข้า
เรียน   

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า  
2. เพื่อส่งเสริมการท างานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดให้แข็งแรง  
3. เพื่อให้กล้ามเน้ือขามีพัฒนาการด้านความแขง็แรง 

1. เดินเร็วๆ โดยเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ  วันละ 5-10 นาที ขณะเดิน
มาโรงเรียนหรือ ก่อนเข้าแถว 
2. หากมีการเต้นแอโรบิกให้ทุกคนท าตามอย่างเต็มท่ี  

2. กิจกรรมทางกาย
ในชั่วโมงพลศึกษา 

1. เพื่อส่งเสริมการท างานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดให้แข็งแรง  
2. เพื่อทราบพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
 

1. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตามครูผู้สอนโดยมีแนวความคิดว่าใน
ชั่วโมงน้ีนักเรียนทุกคนควรจะเหน่ือยอย่างน้อย 20 นาท/ีครั้ง 

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ จ านวน 3 ครั้ง  
3. ครูผู้สอนสังเกต และร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 

3. กิจกรรมทางกาย
ในชั่วโมงสุขศึกษา 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่ากอ่นเรียน   
2. เพื่อผ่อนคลายขา แขน  
3. เพื่อพัฒนากล้ามเน้ือขาและแขนให้แข็งแรงขึ้นด้วย  

1. นักเรียนท ากายบริหารก่อนเข้าเรียนภายในเวลา 5 นาที ดังน้ี 
หมุนคอ 20 ครั้ง หมุนเข่า 20 ครั้ง หมุนไหล่ 20 ครั้ง กระโดดตบ 20 
ครั้ง ตามล าดับ  
2.  ครูผู้สอนสังเกต และร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 

4. กิจกรรมทางกาย
ชั่วโมงภาษาไทย 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่ากอ่นเรียน  
2. เพื่อผ่อนคลายแขน มือ และยังส่งผลต่อการพัฒนากล้ามเน้ือ
ขาและแขนให้แข็งแรงขึ้นด้วย 

1. นักเรียนท ากายบริหารก่อนเข้าเรียนภายในเวลา 5 นาที โดย
กิจกรรมที่ก าหนดไว้ประกอบด้วย 4 กิจกรรม คือ ลุกน่ัง 20 ครั้ง วิ่ง
อยู่กับท่ี 100 ครั้ง กระโดดตบ 20 ครั้ง สลัดมือ 20 ครั้ง ตามล าดับ  
2. ครูผู้สอนสังเกต และร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 
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ตาราง 11  (ต่อ) 
 

 

ชื่อกิจกรรม 
 

วัตถุประสงค ์
 

กิจกรรม/วิธีการ 
 

5. กิจกรรมทางกาย
ชั่วโมงภาษาอังกฤษ 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่ากอ่นเรียน  
2. เพื่อผ่อนคลายขา แขน ล าตัว  
3. เพื่อพัฒนากล้ามเน้ือขาและล าตัวให้แข็งแรงขึ้น  

 1. นักเรียนท ากายบริหารก่อนเข้าเรียน 5 นาที โดยกิจกรรมที่
ก าหนดไว้ประกอบด้วย 4 กิจกรรม คือ วิ่งอยู่กับท่ี 100  ครั้ง หมุน
เอว 20 ครั้ง ยืดแขนนับ1-20 สลับ ยืดขา นับ 1-20 สลับ ตามล าดับ  
2. ครูผู้สอนสังเกต และร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 

6.กิจกรรมทางกาย
ในช่วงพัก   

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า  
2. ช่วยลดเวลาในการสับเปล่ียนห้องเรียน ท าให้ไม่เสียเวลาในการ
เรียน 

2. เพื่อส่งเสริมการท างานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดให้แข็งแรง  
3. เพื่อให้กล้ามเน้ือขามีพัฒนาการด้านความแขง็แรง 

1. การเดินเร็วๆ กรณีห้องเรียนอยู่ในชั้นเดียวกัน โดยเดินก้าวเท้า
ยาวๆ เร็วๆ  ร่วมกับการเดินขึ้นลงบันไดด้วยความระมัดระวัง ไม่วิ่ง
เล่นบริเวณบันได กรณีห้องเรียนอยู่ต่างชั้นกัน   

7.กิจกรรมทางกาย
ช่วงพักรับประทาน
อาหารกลางวัน   

1. เพื่อเป็นการผ่อนคลายความเครียดจากการเรียน  
2. เพื่อเพิ่มความสนุกสนาน  
3. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า  
4. เพื่อกระตุ้นระบบยอ่ยอาหารให้ท างานได้สมบูรณ์ขึ้น  
5. เพื่อพัฒนาความสัมพันธ์ท่ีดีกับเพื่อน 
6. เพื่อส่งเสริมความรักความความสามัคคี    

นักเรียนสามารถท ากิจกรรมทางกายตามความถนัดของแต่ละคน 
หรือแต่ละกลุ่ม โดยท ากิจกรรมเบาๆ ไม่หักโหม หรือไม่เล่นเต็ม
ก าลังเน่ืองจากยังอยู่ในช่วงย่อยอาหาร  เช่น  เดินเล่นกับเพื่อน  วิ่ง
เล่นกับเพื่อน  เดินขึ้นลงบันได เตะตะกร้อวงกับเพื่อน เล่นฟุตซอล
กับเพื่อน หรือเล่นวอลเลย์บอลกับเพื่อน เป็นต้น  
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ตาราง 11  (ต่อ) 
 

 

ชื่อกิจกรรม 
 

วัตถุประสงค ์
 

กิจกรรม/วิธีการ 
 

8.กิจกรรมทางกาย
ในช่วงเย็น          
หลังเลิกเรียน  

1. เพื่อพัฒนาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย  
2. เพื่อผ่อนคลายความเครียดจากการเรียน  
3. เพื่อเพิ่มความสนุกสนาน  
4. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า  
5. เพื่อพัฒนาความสัมพันธ์ท่ีดีกับเพื่อน และครอบครัว  
6. เพื่อส่งเสริมความรักความสามัคคี   
 

แบ่งออกเป็น 2 ประเด็น คือ 
1. กลวิธีด าเนินงานในในโรงเรียน ก าหนดให้ทุกคนกิจกรรมทางกาย          
ท่ีตัวเองชอบและถนัด และสามารถท ากิจกรรมได้เต็มก าลัง เช่น 
    1.1 เดินเล่นกับเพื่อน  
    1.2 วิ่งเล่นกับเพื่อน  
    1.3 เดินขึ้นลงบันได  
    1.4 เตะตะกร้อวงกับเพื่อน  
    1.5 เล่นฟุตซอลกับเพื่อน  
    1.6 ตีวอลเลย์บอลกับเพื่อน    
2. นอกโรงเรียน  
    2.1 ออกก าลังกายกบัพ่อแม ่ 
    2.2 วิ่งเล่นกับน้อง  
    2.3 เต้นแอโรบิกท่ีบ้าน  
    2.4 วิ่งเล่นกับเพื่อนในหมู่บ้านในชุมชน 
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ตาราง 11  (ต่อ) 
 

 

ชื่อกิจกรรม 
 

วัตถุประสงค ์
 

กิจกรรม/วิธีการ 
 

9.กิจกรรมทางกาย 
ตามฤดูกาล      

1. เพื่อให้นักเรียนมีพัฒนาการในด้านทักษะกีฬา 
2. เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนมีการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น 
3. เพื่อพัฒนาระเบียบวินัยซึ่งได้มาจากการกระบวนการฝึกซ้อมกีฬา  
4. เพื่อพัฒนาทักษะการท ากิจกรรมรว่มกับบุคคลอื่นๆในสังคม 
5. เพื่อฝึกทักษะการรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย              
6. เพื่อพัฒนาความรักความสามัคคีระหว่างนักเรียน และคุณครู 
 

1. การแข่งขันกีฬาสี ควรจัดให้มีการแข่งขันกีฬาฟุตซอล 
แบดมินตัน บาสเกตบอล วิ่ง ปิงปอง ตะกร้อ เชียลีดเดอร์  เต้นแอโร
บิก และแข่งสมรรถภาพทางกาย เช่น ลุกน่ัง ดันพื้น เป็นต้น 
2. จัดแข่งขันกีฬาฟุตซอล แบดมินตัน บาสเกตบอล วิ่ง ปิงปอง 
ตะกร้อ และแข่งสมรรถภาพทางกาย เช่น ลุกน่ัง ดันพื้น ระหว่าง
ห้องเรียน    
 

8. การจัดการ
ส่ิงแวดล้อมใน
โรงเรียน 
 

-   
 

กิจกรรมที่คาดหวังผู้ร่วมวิจัยไม่สามารถด าเนินการได้เอง  จึงไม่ได้
คิดกลวิธี 
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 หลังจากจัดกลุ่มท่ีคล้ายคลึงกัน และก าหนดขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม และวัตถุประสงค์           
ของกิจกรรมแล้วทุกคนน ากิจกรรมท้ัง 10 กิจกรรมมาจัดล าดับความส าคัญ และเลือกกจิกรรมที่จะ
ด าเนินการในภาคการเรียนน้ี โดยล าดับแรก ท าการจ าแนกประเภทของกิจกรรมออกเป็น 3 ประเภท  
คือ 1) กิจกรรมหรือโครงการท่ีครูและนักเรียนท าได้เองภายในโรงเรียน ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ 
ประกอบด้วย  1.1) กิจกรรมท่ีท าได้เองโดยไม่ขอสนับสนุนงบประมาณ 1.2) กิจกรรมท่ีต้องขอสนับสนุน
งบประมาณ 2) กิจกรรมหรือโครงการท่ีครูและนักเรียนท าได้เองบางส่วนและขอความช่วยเหลือ       
จากภายนอกบางส่วน และ3) กิจกรรมหรือโครงการท่ีต้องขอความช่วยเหลือ หรือของบประมาณ         
จากภายนอก และในล าดับที่สองให้นักเรียนทุกคนโหวดเลือกกิจกรรมที่จะด าเนินการในภาคการเรียนน้ี   
ดังแสดงในตาราง 12 
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ตาราง 12  ล าดับความส าคัญ ประเภทของกิจกรรม  และกิจกรรมที่จะด าเนินการในภาคการเรียนน้ี 

 
 

ล าดับความส าคัญของกิจกรรม 
 

ประเภทกิจกรรม 
 

กิจกรรมที่จะด าเนนิการในภาคเรียนนี้ 
 

1. กิจกรรมที่ครูและนักเรียนท าได้เองในภาค
การศึกษาน้ี 
    1.1 ไม่ขอรับการสนับสนุนงบประมาณ 

1. การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน   
2. การเพิ่มกิจกรรมทางกายในชั่วโมงพลศึกษา 
3. การเพิ่มกิจกรรมทางกายในชั่วโมงสุขศึกษา 
4. การเพิ่มกิจกรรมทางกายชั่วโมงภาษาไทย 
5. การเพิ่มกิจกรรมทางกายชั่วโมงภาษาอังกฤษ 
6. การเพิ่มกิจกรรมทางกายในช่วงพัก   
7. การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงพักรบัประทานอาหาร
กลางวัน   
8. การเพิ่มกิจกรรมทางกายในช่วงเย็นหลังเลิกเรียน   

กิจกรรมการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 
   1. ชว่งเช้ากอ่นเข้าเรียน   
   2. ชัว่โมงพลศึกษา 
   3. ชัว่โมงสุขศึกษา 
   4. ชัว่โมงภาษาไทย 
   5. ชัว่โมงภาษาอังกฤษ 
   6. ชว่งพัก   
   7. ชว่งพักรับประทานอาหารกลางวัน   
   8. ชว่งเย็นหลังเลิกเรียน   
   9. การแข่งกีฬาตามฤดูกาล           1.2 ขอรับการสนับสนุนงบประมาณจาก

โรงเรียน 
1 การเพิ่มกิจกรรมทางกายโดยการแข่งกีฬาตามฤดูกาล 
ได้แกก่ารแข่งขันกีฬาสี และแข่งกีฬาระหว่างห้อง 

2 กิจกรรมที่ครู และนักเรียนท าได้เองบางส่วน
และขอความช่วยเหลือภายนอกบางส่วน 

1. การเพิ่มกิจกรรมทางกายโดยการจัดการด้านส่ิงแวดล้อม       
ในโรงเรียน ได้แก่ ท าสนามแบดมินตัน ท าสถานท่ี            
เต้นแอโรบิก  
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ตาราง 12  (ต่อ) 
 

 

ล าดับความส าคัญของกิจกรรม 
 

ประเภทกิจกรรม 
 

กิจกรรมที่จะด าเนนิการในภาคเรียนนี้ 
 

3. กิจกรรมที่ต้องขอความชว่ยเหลือหรือ             
ของบประมาณจากภายนอก 

1.การเพิ่มกิจกรรมทางกายโดยการจัดการด้านส่ิงแวดล้อมใน
โรงเรียน ได้แก่ จัดหาเครื่องออกก าลังกาย  ท าสระว่ายน้ า          
ท าห้องฟิตเนส ติดแอร์ในโรงยิม ท าสนามบอลใหม่ (ใน
โรงยิม) ท าสนามบอลให้มีหลังคา (สนามหญ้า) ท าสนามเบส
บอล  และท าลานไอซ์สเก็ต  

 

  
 
 3. การสร้างแนวทางการปฏิบัติ (Control หรือ C) ขั้นตอนน้ีด าเนินการต่อเน่ืองจากการสร้างแนวทางการพัฒนา กิจกรรมในขั้นตอนน้ีประกอบด้วย การ
ก าหนดรายละเอียดของแต่ละกิจกรรม หรือวิธีด าเนินงาน รวมท้ังแบ่งหน้าที่รับผิดชอบ และสรุปเป็นท าแผนปฏิบัติ ดังตาราง 13 
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ตาราง 13 แผนพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ ) ประจ าภาคการศึกษาท่ี 2/2554 ระยะเวลาด าเนินการ  
      ระหว่างวันจันทร์ท่ี 19 ธันวาคม 2554 – วันศุกร์ท่ี 14 มกราคม 2555 (4 สัปดาห์) 
 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ 
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ์ 
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

1. กิจกรรม 
ทางกาย         
ช่วงเช้า 
ก่อนเข้าเรียน 
 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน   
2. เพื่อส่งเสริมการท างาน
ของหัวใจ ปอด หลอดเลือด
ให้แข็งแรง  
3.เพื่อให้กล้ามเน้ือขามี
พัฒนาการด้านความ
แข็งแรง 

1. เดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ 
หรือวิ่ง วันละ 5-10 นาที 
ขณะเดินมาโรงเรียนหรือ
มาถึงโรงเรียนเร็วและมี
เวลาเหลือพอจะเดินเร็วๆ 
หรือวิ่งก่อนเข้าแถว 
2. หากมีการเต้นแอโรบิก
ให้ทุกคนท าตามอย่าง
เต็มท่ี  
3. ครูผู้สอนสังเกตและ
ร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 

- ปฏิทินเป้าหมาย
และบันทึก
ความก้าวหน้า           
สู่สุขภาพดี 

- ทางเท้าในโรงเรียน 
- สนามฟุตบอล 
- ลานเอนกประสงค์ 

จันทร์-ศุกร ์
07:00-08:00 น. 

นักเรียนทุกคน 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ 
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ์ 
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

2. กิจกรรม 
ทางกายใน
ชั่วโมงการ
เรียนการสอน
2.1 ชั่วโมง      
พลศึกษา 
 

1. เพื่อส่งเสริมการท างาน        
ของหัวใจ ปอด หลอดเลือด         
ให้แข็งแรง  
2. เพื่อทราบพัฒนาการของ
สมรรถภาพทางกายนักเรียน 
3. เพื่อสร้างแรงจูงใจให้
นักเรียนพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

1. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม
ตามครูผู้สอนโดยมี
แนวความคิดว่า ในชั่วโมงน้ี
นักเรียนทุกคนควรจะเหน่ือย
อย่างน้อย 20 นาท/ีครั้ง 

2. ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
จ านวน 3 ครั้ง  
3. ครูผู้สอนสังเกต และร่วม
กิจกรรมกับนักเรียน 

- เครื่องชั่งน้ าหนัก 
- เครื่องวัดส่วนสูง 
- ม้าวัดความออ่นตัว 
- เบาะรอง 
- นกหวีด 
- นาฬิกาจับเวลา 
- แผ่นผ้าขนาด 8*10 
น้ิวมีหมายเลข 1-43 
- ใบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ 
- ปฏิทินเป้าหมายและ
บันทึกความก้าวหน้าสู่
สุขภาพดี 

- โรงยิม 
- สนาม
ฟุตบอล 
- ลาน
เอนกประสงค์ 

ทุกวัน
พฤหัสบดี 
14:00-
14:50 น. 
 

นักเรียน 
กลุ่มท่ี 3  
(12 คน) และ
ครูผู้สอน 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ 
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ์ 
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

2.2 กิจกรรม 
ทางกายชั่วโมง
สุขศึกษา 
 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน   
2. เพื่อผ่อนคลายขา แขน  
3. เพื่อพัฒนากล้ามเน้ือ
ขาและแขนให้แข็งแรงขึ้น  

1. นักเรียนท ากายบริหาร
ก่อนเข้าเรียนภายในเวลา  
5 นาที โดยปฏิบัติกิจกรรม
บริเวณเก้าอี้และโต๊ะ
นักเรียน ส่วนผู้น า              
น าปฏิบัติหน้าห้องเรียน 
ตามล าดับต่อไปน้ี         
   - หมุนคอ 20 ครั้ง  
   - หมุนเข่า 20 ครั้ง  
   - หมุนไหล่ 20 ครั้ง  
   - กระโดดตบ 20 ครั้ง  
2.  ครูผู้สอนสังเกตและร่วม
กิจกรรมกับนักเรียน 

- ปฏิทินเป้าหมาย
และบันทึก
ความก้าวหน้า           
สู่สุขภาพดี 

- ห้องเรียน 8427 
 

-วันจันทร์  
09:50-10:40 น. 
 

นักเรียน 
กลุ่มท่ี 2  
(12 คน)  และ
ครูผู้สอน 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ 
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ์ 
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

2.3 กิจกรรม 
ทางกายชั่วโมง
ภาษาอังกฤษ 
 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน  
2. เพื่อผ่อนคลายแขน มือ  
3. เพื่อพัฒนากล้ามเน้ือ
ขาและแขนให้แข็งแรงขึ้น 

1. นักเรียนท ากายบริหาร
ก่อนเข้าเรียนภายในเวลา 5 
นาท ีโดยปฏิบัติกิจกรรม
บริเวณเก้าอี้และโต๊ะนักเรียน 
ส่วนผู้น า   น าปฏิบัติหน้า
ห้องเรียน ตามล าดับต่อไปน้ี   
   -  ลุกน่ัง 20 ครั้ง  
   -  วิ่งอยู่กบัท่ี 100 ครั้ง  
   -  กระโดดตบ 20 ครั้ง  
   -  สลัดมือ 20 ครั้ง   
2. ครูผู้สอนท าการสังเกต 
และร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 

- ปฏิทินเป้าหมาย
และบันทึก
ความก้าวหน้า             
สู่สุขภาพดี 

- ห้องเรียน 8427 -วันจันทร์  
12:20-13:10 น. 
-วันพฤหัส 
11:30-12:20 น. 
-วันศุกร์  
13:10-14:00 น. 
 

นักเรียน 
กลุ่มท่ี 3  
(9 คน)  และ
ครูผู้สอน 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ 
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ์ 
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

2.4 กิจกรรม 
ทางกายชั่วโมง
ภาษาไทย 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน  
2. เพื่อผ่อนคลายขา แขน 
ล าตัว  
3. เพื่อพัฒนากล้ามเน้ือ
ขาและล าตัวให้แข็งแรงขึ้น  

 1. นักเรียนท ากายบริหารก่อน
เข้าเรียนภายในเวลา 5 นาที โดย
ปฏิบัติกิจกรรมบริเวณเก้าอี้และ
โต๊ะนักเรียน ส่วนผู้น า น าปฏิบัติ
หน้าห้องเรียน ตามล าดับต่อไปน้ี     
    -  วิ่งอยู่กับท่ี 100  ครั้ง  
    -  หมุนเอว 20 ครั้ง  
    -  ยืดแขนซ้ายขวาสลับ          
       นับ1-20  
    -  ยืดขาซา้ยขวา สลับ  
       นับ 1-20   
2. ครูผู้สอนสังเกต และร่วม
กิจกรรมกับนักเรียน 

- ปฏิทิน
เป้าหมายและ
บันทึก
ความก้าวหน้า 
สู่สุขภาพดี 

- ห้องเรียน 8427 -วันอังคาร 
08:10-09:00 น. 
-วันพุธ  
08:10-09:00 น. 
-วันศุกร์  
12:20-13:10 น. 
 

นักเรียน 
กลุ่มท่ี 4  
(10 คน) และ
ครูผู้สอน 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
. 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ 
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ์ 
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

3. กิจกรรม 
ทางกาย 
ช่วงพัก 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน  
2. ช่วยลดเวลาในการสับเปล่ียน
ห้องเรียน ท าให้ไม่เสียเวลาใน
การเรียน 

3. เพื่อส่งเสริมการท างานของ
หัวใจ ปอด หลอดเลือดให้
แข็งแรง  
4.เพื่อให้กล้ามเน้ือขามี
พัฒนาการด้านความแข็งแรง 

1. เดินเร็วๆ กรณีห้องเรียน
อยู่ในชั้นเดียวกัน โดยเดิน
ก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ  ร่วมกบั
การเดินขึ้นลงบันไดด้วย
ความระมัดระวัง ไม่วิ่งเล่น
บริเวณบันได กรณีห้องเรียน
อยู่ต่างชั้นกัน   

- ปฏิทิน
เป้าหมายและ
บันทึก
ความก้าวหน้า 
สู่สุขภาพดี 

- ทางเท้า 
ในโรงเรียน 
- บันได 
ในอาคารเรียน 
 

จันทร์-ศุกร ์
- 08:00 น. 
- 09:50 น. 
- 12:20 น. 
- 13:10 น. 
- 14:00 น. 
- 15:50 น. 
 

นักเรียนทุกคน 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ 
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ์ 
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

4. กิจกรรม 
ทางกาย 
ช่วงพัก 
รับประทาน 
อาหารกลางวัน  

1. เพื่อเป็นการผ่อนคลาย
ความเครียดจากการเรียน  
2. เพื่อเพิ่มความ
สนุกสนาน  
3. เพื่อกระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่า  
4. เพื่อกระตุ้นระบบยอ่ย
อาหารให้ท างานได้
สมบูรณ์ขึ้น  
5. เพื่อพัฒนา
ความสัมพันธ์ท่ีดีกับเพื่อน 
6. เพื่อส่งเสริมความรัก
ความสามัคคี    

นักเรียนสามารถท า
กิจกรรมทางกาย           
ตามความถนัดของแต่ละ
คน หรือแต่ละกลุ่ม          
โดยท ากิจกรรมเบาๆ         
ไม่หักโหม หรือไม่เล่นเต็ม
ก าลังเน่ืองจากยังอยู่
ในช่วง  ย่อยอาหาร  เช่น  
1. เดินเล่นกับเพื่อน  
2. วิ่งเล่นกับเพื่อน  
3. เดินขึ้นลงบันได  
4. เตะตะกร้อวงกับเพือ่น  
5. เล่นฟุตซอลกับเพื่อน  
6. เล่นวอลเลย์บอล         
กับเพื่อน  

- ลูกฟุตบอล 
- ลูกตะกร้อ 
- ลูกวอลเลย์บอล 
- ปฏิทินเป้าหมาย
และบันทึก
ความก้าวหน้า 
สู่สุขภาพดี 

- โรงยิม 
- สนามฟุตบอล 
- ลานเอนกประสงค์ 
- ทางเท้าในโรงเรียน 
- บันไดในอาคาร
เรียน 

จันทร์-ศุกร ์
10:40-111:30 
น. 

นักเรียนทุกคน 
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ตาราง 13 (ต่อ) 
 

 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค ์
 

วิธีด าเนินงาน 
 

อุปกรณ ์
 

สถานที ่
 

วัน/เวลา 
 

ผู้รับผิดชอบ 
 

5. กิจกรรม 
ทางกาย 
ช่วงเย็น 
หลังเลิกเรียน 

1. เพื่อพัฒนา 
ความสมบูรณ์แข็งแรง 
ของร่างกาย  
2. เพื่อผ่อนคลาย
ความเครียดจากการเรียน  
3. เพื่อเพิ่ม 
ความสนุกสนาน  
4. เพื่อกระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่า  
5. เพื่อพัฒนา
ความสัมพันธ์ท่ีดีกับเพื่อน 
และครอบครัว  
6. เพื่อส่งเสริมความรัก 
และความสามัคคี   

ทุกคนท ากิจกรรมทางกายท่ีตัวเองชอบและ
ถนัดได้เต็มก าลัง แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ 
1. ในโรงเรียน เช่น 
    1.1 เดินเล่นกับเพื่อน  
    1.2 วิ่งเล่นกับเพื่อน  
    1.3 เดินขึ้นลงบันได  
    1.4 เตะตะกร้อวงกับเพื่อน  
    1.5 เล่นฟุตซอลกับเพื่อน  
2. นอกโรงเรียน เช่น 
    2.1 ออกก าลังกายกบัพ่อแม ่ 
    2.2 วิ่งเล่นกับน้องหรือเพื่อนในหมู่บ้าน  
    2.3 เต้นแอโรบิกท่ีบ้าน  
    2.4 ผู้ปกครองสังเกต บันทึกการสังเกต
และอาจร่วมกจิกรรมกับนักเรียน 

- ลูกบาสเกตบอล 
- ไม้+ลูก
แบดมินตัน 
- ลูกฟุตบอล 
- ลูกตะกร้อ 
- ลูกวอลเล่ย์บอล 
- จักรยาน 
- ปฏิทินเป้าหมาย
และบันทึก
ความก้าวหน้าสู่
สุขภาพดี 
 

1. ในโรงเรียน 
- โรงยิม 
- สนามฟุตบอล 
- ลาน
เอนกประสงค์ 
- ทางเท้าใน
โรงเรียน 
- บันไดใน
อาคารเรียน 
2. นอกโรงเรียน 
- ท่ีบ้าน 
- ลานกีฬา 
- ถนนหน้าบ้าน 
- สนามกีฬา 

จันทร์-ศุกร ์
- กรณีมี
เรียนชดเชย 
15:30 น. 
เป็นต้นไป 
- กรณีไม่มี
เรียนชดเชย 
14:50 น. 
เป็นต้นไป 

นักเรียนทุกคน 
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   ขั้นตอนที่ 2 ขั้นปฏิบัติตามแผน (Action หรือ A)  
    ขั้นตอนน้ีประกอบด้วยการด าเนินกิจกรรมย่อย จ านวน  4 กจิกรรม  ได้แก่ 1) การ
พัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย โดยการให้ความรู้และฝึกทักษะการจัดการตนเอง  2) การปฏิบัติกิจกรรม
ตามแผนและการบันทึกข้อมูลประจ าวัน  3) การประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
สัปดาห์ท่ี 4 และ 4) การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจในการเข้าร่วมการวจิัยเพื่อพัฒนา
รูปแบบโดยการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ก่อนเข้าโปรแกรมโดยมีรายละเอียดดังต่อไปน้ี 
     การพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย กิจกรรมนี้ด าเนินการในวันศุกร์ท่ี 16 ธันวาคม 
2554 วิชาโครงงาน เวลา 08:10-09:00 น. และวชิาภาษาอังกฤษ เวลา 13:10-14:00 น. ณ ห้องเรียน 
8427 โดยในวิชาโครงงานภาคเช้า เป็นการพัฒนาศักยภาพด้านองค์ความรู้ ซึ่งผู้วิจัยด าเนินการ          
ตามขั้นตอนต่อไปน้ี 

    1. ให้ความรู้โดยการให้นักเรียนอ่านเอกสาร เร่ือง กิจกรรมทางกาย ส าหรับเด็ก
และเยาวชน ซึ่งผู้วิจัยสรุปเป็นเอกสารประกอบการสอนจ านวน 6 หน้า เน้ือหาประกอบด้วย ความหมาย 
ความส าคัญของกิจกรรมทางกาย แนวทางปฏิบติักิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับเด็กและเยาวชน  
ล าดับขั้นตอนในการท ากิจกรรมทางกาย รวมไปถึงข้อควรระวังและข้อเสนอแนะในการท ากิจกรรมทางกาย     
    2. นักเรียนตอบค าถามแบบอธิบายความ จ านวน 8 ข้อ ภายในเวลา 30 นาที 
ประกอบด้วย  
     2.1 ให้นักเรียนอธิบายความหมายของค าว่ากิจกรรมทางกาย 
     2.2 กิจกรรมทางกายมีบทบาทส าคัญต่อสุขภาพอย่างไรบ้าง 
     2.3 ค าแนะน าในเอกสารน้ีระบุว่านักเรียนจะต้องท ากิจกรรมทางกายอย่าง
น้อยวันละกี่นาที และกี่วันต่อสัปดาห์ จึงจะช่วยให้บรรลุการมีสุขภาพดี 
     2.4 ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายนักเรียนควรระมัดระวังอะไรบ้าง 
     2.5 หลักส าคัญในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประกอบด้วย 3 ข้อใหญ่ๆ 
อะไรบ้าง 
     2.6 จงอธิบายขั้นตอนในการท ากิจกรรมทางกายให้ครบทุกขั้นตอน 
     2.7 ถ้าในแต่ละวันนักเรียนไม่เคยรู้สึกเหน่ือยหรือเหน่ือยน้อยกว่า 30 นาที 
สุขภาพของนักเรียนมีแนวโน้มจะเป็นอย่างไร 
     2.8 นักเรียนคิดว่ากิจกรรมทางกายมีความส าคัญต่อนักเรียนหรือไม่ อย่างไร  
    3. หลังจากน้ันผู้วิจัยเฉลยค าตอบ และตอบข้อซักถามของนักเรียน         
                     ในภาคบ่ายวิชาภาษาอังกฤษ ผู้วจิัยท าการพัฒนาศักยภาพเยาวชนให้มีแรงจูงใจในการ                
เพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยด าเนินการจัดสถานการณ์ให้นักเรียนได้เรียนรู้ทักษะการจัดการตนเอง         



148 
 

ในกิจกรรมน้ีผู้วิจัยใช้แบบทดสอบเรื่องการจัดการตนเองในการสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย เป็นเครื่องมือ 
ในการพัฒนาแรงจูงใจในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยด าเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

1. ผู้วิจัยแจกใบรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพก่อนเข้าโปรแกรมดังตัวอย่าง           
ท่ีแสดงในตาราง 14 

2. ให้นักเรียนท าแบบทดสอบเรื่องการจัดการตนเองในการสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย  
ซึ่งประกอบด้วยข้อค าถามแบบเติมค า และแบบเลือกตอบ 6 ข้อ ประกอบด้วย  
      2.1 ปัจจบุันสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนอยู่ในระดับใด   
      2.2 ปัจจุบันนักเรียนท ากิจกรรมทางกายอย่างไร และมีสมรรถภาพทางกาย        
ท่ีน าไปสู่การมีสุขภาพดีอย่างไรบ้าง   
      2.3 นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับสมรรถภาพทางกายของตัวนักเรียน 
      2.4 นักเรียนควรท าอะไร   
      2.5 นักเรียนจะเลือกใช้วิธีใดในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อน าไปสู่          
การมีสุขภาพท่ีดีของนักเรียนเอง   
      2.6 นักเรียนจะเร่ิมต้นเมื่อไหร่   
     3. หลังจากน้ันให้นักเรียนน าค าถามและค าตอบท้ัง 6 ข้อมาเขียนเป็นเรียงความ  
     4. ให้นักเรียน 4 คน อ่านเรียงความของตนเองให้เพื่อนๆ ในห้องเรียนฟัง 
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ตาราง 14  ตัวอย่างใบรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนเข้าโปรแกรม 
 
ล าดับ ช่ือ  

(นามสมติ) 
BMI ผล นั่งก้มตัว ผล นอนยกตัว ผล ดันพ้ืน ผล เดินวิ่ง ผล 

1 หน่ึง 25.39 เกิน 14.0 ดี 12 ต่ ามาก 3 ต่ ามาก 15.48 ต่ ามาก 
2 สอง 20.83 ปกต ิ 10.0 พอใช้ 24 ต่ า 12 ต่ า 12.42 พอใช้ 
3 สาม 19.19 ปกต ิ 9.0 พอใช้ 8 ต่ ามาก 4 ต่ า 15.48 ต่ ามาก 
4 ส่ี 17.58 ปกต ิ 5.0 พอใช้ 24 พอใช้ 5 ต่ ามาก 10.24 ดีมาก 
5 ห้า 30.92 อ้วน 11.0 ดี 26 ต่ า 7 ต่ า 11.16 พอใช้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       149 
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    การปฏิบัติตามแผน การปฏิบัติกิจกรรมตามแผนในวงรอบท่ี 1 ใช้ระยะเวลา
ด าเนินการประมาณ 4 สัปดาห์ โดยเริ่มต้ังแต่วันท่ี 19 ธันวาคม 2554 ถึง 15 มกราคม 2555 กิจกรรม
ด าเนินการอย่างต่อเน่ืองทุกวัน โดยกลุ่มเข้าร่วมท่ีเป็นนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตามแผน และบันทึก
ข้อมูลประจ าวัน ในปฏิทินเป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี (ภาคผนวก ช) คุณครูสังเกต
นักเรียนท่ีโรงเรียน ผู้ปกครองสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียนหรือท่ีบ้าน 
และรายงานผลการสังเกตกลับคืนมายังผู้วิจัยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง (ทุกวันจันทร์) แบบสังเกตการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน และความคิดเห็นของผู้ปกครอง  (ภาคผนวก ฒ) และแบบบันทึก
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน 
(ภาคผนวก ณ)  ผู้วิจัยสังเกต ให้ค าแนะน า และตอบข้อสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย      
แก่นักเรียนและคุณครู  
   การประเมินสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ สัปดาห์ที ่4 กิจกรรมนี้
ด าเนินการในชั่วโมงพลศึกษา วันพฤหัสบดีท่ี 13 มกราคม 2555 เวลา 09:00-09:50 น.โดยใช้สถานท่ี  
2 แห่ง คือ โรงยิม และสนามฟุตบอล มีผู้ชว่ยวิจยัซึ่งเป็นนักวิทยาศาสตร์การกีฬา จากกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข จ านวน 8 คน ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน จ านวน 6 รายการ 
เช่นเดียวกับก่อนเข้าโปรแกรมนักเรียนมีความสนใจ ซักถามผลการทดสอบ และต้ังใจทดสอบกันอย่าง
เต็มท่ีเช่นเดียวกับก่อนเข้าโปรแกรม  
   ขั้นตอนที่ 3 ขั้นสังเกตและประเมินผลการปฏิบัติ   
   แนวทางในการสังเกตและการประเมินผลการปฏิบัติ ผู้วิจัยได้ติดตามประเมินผลการ
ปฏิบัติแบบมีส่วนร่วม โดยการสังเกต และการทดสอบ ใน 4 ประเด็น คือ 1) การมีส่วนร่วมในการประชุม
เอไอซี   2) การมีส่วนร่วมในการพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย 3) การมีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย           
4) การมีส่วนร่วมในการสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนโดยครู และผู้ปกครอง               
ดังรายละเอียดในแต่ละประเด็นต่อไปน้ี  
     1. การมีส่วนร่วมในการประชุมเอไอซ ีเพื่อจดัท าแผนปฏิบัติงาน พบว่า 
นักเรยีนและครูให้ความร่วมมือในการด าเนินการตามกระบวนการของการประชุมเป็นอย่างดีท้ังในด้าน
การเอื้ออ านวยความสะดวก การแสดงความคิดเห็น การวางแผน และการแบ่งหน้าที่รับผิดชอบ  
     2. การมีส่วนร่วมในการพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย พบวา่ นักเรียนให้ความ
สนใจ และต้ังใจท าแบบทดสอบเป็นอย่างดี สังเกตได้จากนักเรียนไม่คุยกัน และซักถามเมื่อมีขอ้สงสัย 
ในการน าเสนอเรียงความ บรรยากาศเป็นไปด้วยความสนุกสนาน ผลการท าแบบทดสอบการจดัการ
ตนเองของนักเรียนแสดงให้เห็นว่านักเรียนสามารถพัฒนาศักยภาพโดยมีแนวคิดในการจัดการตนเอง
ดังเรียงความของเด็กหญิงหน่ึง (นามสมมติ) ท่ีมีรูปร่างค่อนข้างเจ้าเน้ือแต่มองดูแข็งแรงอธิบายวา่ 
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      ปัจจุบันสมรรถภาพทางกายของดิฉันอยู่ในเกณฑ์อ้วน แต่การน่ังงอตัว 
      ยังอยู่ในเกณฑ์ ท่ีดีคือเกรด 3 การยกตัว 1 นาที การดันพื้น 1 นาที  
      การเดิน/วิ่ง ของข้าพเจ้าอยู่ในเกณฑ์ ต้องแก้ไขคือเกรด 0 ข้าพเจ้าควรท่ีจะ 
      ออกก าลังกายทุกวันเพื่อลดขนาดตัวของข้าพเจ้า หมั่นเล่นกีฬา ออกก าลังกาย 
      สม่ าเสมออย่างน้อยวันละ 60 นาที จะวิ่งหรือ จะเล่นแบดมินตันก็ได้ ต้ังแต่ 
      วันท่ี 19 ธันวาคม 2554 ข้าพเจ้าจะเร่ิมออกก าลงักาย เล่นกีฬาทุกวัน 
 

นอกจากน้ันเด็กชายหน่ึงศูนย์ (นามสมมติ) ซึ่งมีบุคลิกร่าเริง รูปร่างสมส่วน ได้อธิบายเพิ่มเติมว่า 
  
      หลังจากท่ีวัดสมรรถภาพผมมีความรู้สึกไม่พอใจกับผลท่ีตามมา ซึ่งนอนยกตัว   
      น่ังงอตัว ดันพื้น และวิ่ง 1.6 กิโลเมตร ผลไม่น่าพอใจ เพราะคิดว่าน่าจะท าได้ 
      ดีกว่านี้ แต่ส าหรับยังถือว่าเฉยๆ เพราะฉะน้ันผมจะออกก าลังกายมากขึ้น  
      และฝึกในด้านต่างๆ  มากขึ้น เช่น  ใช้เวลาในการวิ่งช่วงเชา้ก่อนมาโรงเรียน  
      และในชั่วโมงพละจะออกก าลังกายมากขึ้น ตอนพักกลางวันก็จะออกด้วย  
      แต่เพราะหลังเลิกเรียนออกเป็นประจ าอยู่แล้วจึงไม่น่า จะต้องออกเพิ่ม  
      และในวันหยุดก็จะพยายามออกก าลังกายเสมอ 
      
 ในด้านองค์ความรู้ พบว่า นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ ในความหมาย ความส าคัญ ตลอดจนรับรู้ถึง
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย รวมไปถึง การดูแลตนเองไม่ให้เกิดอันตรายจากการท ากิจกรรมทางกาย 
ดังค าอธิบายของเด็กหญิงหน่ึง เด็กชายสอง เด็กชายห้า และเด็กหญิงสองเก้า (นามสมมติ) ท่ีให้ความหมาย
ของกิจกรรรมทางกายว่า 

 
     กิจกรรมทางกาย หมายถึง กิจกรรมทุกอยา่งในชีวิตประจ าวัน ต้ังแต่ต่ืนนอน 
     ไปจนถึงหลับพักผ่อน เพื่อให้กล้ามเน้ือ ขา หลัง ท้อง แขน แข็งแรงและมีพลัง 
     มากขึ้น 

 
     กิจกรรมทางกาย หมายถึง การออกก าลังกายท าให้ร่างกายเรามีสุขภาพ 
     แข็งแรงง่าย ท าให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรง ท้ังในด้านเพิ่มการสร้างของกระดูก 

 
      

กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหว ออกแรง ที่ท าทุกวันในชีวิตประจ าวัน                 
     ท่ีมีการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของร่างกาย 
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นอกจากน้ันเด็กหญิงสองเก้า(นามสมมติ) ได้อธิบายความส าคัญของกิจกรรมทางกายว่า 
 
     มีความส าคัญ คือ ถา้เราไมอ่อกก าลังกายจะท าให้ร่างกายของเราไม่แข็งแรง              
     ล้มป่วยง่าย เกิดโรคอ้วน 

 

สอดคล้องกับเด็กชายหก และเด็กชายแปด (นามสมมติ) ท่ีกล่าวว่า 
 
     มีความส าคัญมากหากเราไมอ่อกก าลังกายร่างกายของเราก็จะอ่อนแอ                         
     ไม่มีภูมิคุ้มกันในตัวเอง แต่ถ้าเราออกก าลังกายสม่ าเสมอร่างกายของเรา 
     ก็จะแข็งแรง 
 
     มีความส าคัญเพราะถ้าเราไม่ท าก็จะไม่ได้อะไร ร่างกายก็จะไม่แข็งแรง สุขภาพไม่ดี          
     เจ็บไข้ได้ป่วยง่าย จนสุดท้ายก็ต้องทุกข์ทรมานน่ันเอง 

 

เช่นเดียวกับเด็กหญิงหน่ึงส่ี (นามสมมติ) ท่ีกล่าวว่า 

 

     มีความส าคัญเพราะกิจกรรมทางกายถ้าเราไมป่ฏิบัติเราจะเป็นโรคต่างๆ เช่น  
     โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุน ฯลฯ เพราะฉะน้ันเราทุกคน                
     มีความจ าเป็นท่ีจะต้องปฏิบัติกิจกรรมทางกายทุกคน 

 

นอกจากน้ันนักเรียนยังมีความรู้เกี่ยวกับการป้องกันตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย ว่าก่อนออกก าลัง
กายควรอบอุ่นร่างกาย และยืดกล้ามเน้ือก่อน และระมัดระวังการหยุดออกก าลังกายอยา่งกะทันหัน 
รวมไปถึงไม่ควรฝืนท ากิจกรรมหากร่างกายไม่พร้อม และควรดื่มน้ าให้เพียงพอก่อนการออกก าลังกาย
ดังค าอธิบายของเด็กชายเก้าและเด็กชายหน่ึงศูนย์ (นามสมมติ) ว่า  
 
     ต้องอบอุ่นร่างกายกอ่นการปฏิบัติกิจกรรม เพราะเราจะได้เป็นการเตรียมพร้อม              
     ของระบบต่างๆในร่างกายของเรา 
 
     ต้องท าการยืดกล้ามเน้ือก่อน เพราะจะได้เตรียมความพร้อมในการเคล่ือนไหว             
     ของกล้ามเน้ือและข้อต่อ 
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     หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้วก็ควรที่จะออกก าลังกายเท่าที่พอควร ถ้าเหน่ือยมากๆ              
     ก็ให้พัก 
 
     ให้ระวังการหยุดทันทีหลังจากท่ีเล่นกีฬามาอย่างหนัก 

 
     ถ้าร่างกายไม่พร้อมไม่ควรจะฝืนท ากิจกรรม 
 
     ควรดื่มน้ าให้เพียงพอก่อนการออกก าลังกาย เพราะเวลาออกก าลังกาย 
     จะท าให้เสียน้ าในร่างกายมาก 

 
     ไม่ควรกินอาหารก่อนออกก าลังกาย 

 
   3. การมีส่วนร่วมในสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ข้อมูลจากการสังเกตการ
มีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนในโรงเรียน ระหว่างวันท่ี 19 ธันวาคม 2554 - 15 
มกราคม 2555 ผู้วิจัยสรุปตามแผนปฏิบัติกิจกรรมดังน้ี 

3.1 การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน จากการบันทึกข้อมูล 
ของนักเรียนและการสังเกตของผู้วิจัย พบว่า แบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ คือ ท่ีบ้าน การเดินทางไปโรงเรียน 
และในโรงเรียน ดังน้ี 
     3.1.1 ท่ีบ้าน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 
จ านวน 10 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดิน 2) การวิ่ง 3) การยกขายกแขน 4) การท างานบ้าน                         
5) การขึ้น-ลงบันได 6) การลุกน่ัง 7) การกระโดดตบ 8) การสะบัดมือ 9) การซิทอัพ และ 10) การดันพื้น          
     3.1.2 การเดินทาง นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 
จ านวน 4 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดินเร็ว 2) การวิ่ง 3) การเดินขึ้นสะพานลอย และ 4) การยืนบนรถ 
     3.1.3 ท่ีโรงเรียน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหานอ้ย 
จ านวน 10 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดิน 2) การวิ่ง 3) การเตะบอล 4) การขึ้น-ลง บันได 5) การเตะตะกร้อ          
6) เล่นกับเพื่อน 7) เล่นแบดมินตัน 8) การบิดตัว 9) การยืดกล้ามเน้ือ และ 10) การกระโดด 
    3.2  การเพิ่มกิจกรรมทางกายชั่วโมงพลศึกษา ชั่วโมงน้ีมีการเรียนการสอน
สัปดาห์ละ 1 ครั้งๆ ละ 50 นาที นักเรียนจะเป็นมารวมตัวกันท่ีลานโรงยิม เมื่อนักเรียนมาถึงท่ีเรียน
ครูผู้สอนจะให้นักเรียนน่ังเป็นแถวตอน 5-6 แถว ต่อจากน้ันพูดคุยแนะน าล าดับขั้นตอนการเรียนการสอน
ในชั่วโมงน้ันๆ หรือบางครั้งครูอาจจะทวงถามงานท่ีส่ังไว้ ประมาณ 5-15 นาที หลังจากน้ันท าการสาธิต
ทักษะ และให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ ใครท าได้แล้วสามารถเล่นกีฬาตามความชอบ จนกว่าจะหมดชัว่โมง 
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นักเรียนส่วนใหญ่ท้ังหญิงและชายเลือกท่ีจะเคล่ือนไหวร่างกายโดยบางกลุ่มฝึกทักษะต่อไป บางกลุ่ม
เล่นวอลเล่ย์บอล เล่นฟุตซอล บางกลุ่มวิ่งไล่จบักบัเพื่อน ด้วยความสนุกสนาน และมีอาการเหน่ือย หอบ 
ในบางครั้ง แต่มีนักเรียนหญิงประมาณ 5-10 คน เลือกท่ีจะน่ังเฉยๆ น่ังคุยกับเพื่อน น่ังคุยโทรศัพท์  
น่ังเล่นเกมโทรศัพท์ เป็นต้น ก่อนเลิกเรียนมีการรวมนักเรียนเป็นแถวอีกครั้ง ครูจะพูดสรุป หรือ ส่ังงาน 
หรือบอกเกี่ยวกับการเตรียมตัวเรียนในสัปดาห์ถัดไป แล้วปล่อยนักเรียนไปเรียนวิชาต่อไป ในความคิด
ของครูสมาน (นามสมมติ) ได้แสดงความคิดเห็นว่า 
 
     นักเรียนมีความสุข สนุกสนานในการปฏิบัติกิจกรรมและร่าเริง แจ่มใสขึ้น                 
     ให้ความส าคัญ ของการออกก าลังกายเป็นอย่างดี และมีความกระตือรือร้น           
     ในการออกก าลังกายดีมาก 

 
นอกจากน้ันในชั่วโมงพลศึกษายังได้ก าหนดให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
นักเรียนซึ่งเป็นการเพิ่มกิจกรรมทางกายอีกวิธีหน่ึง กิจกรรมน้ีนักเรียนให้ความสนใจมากว่ากิจกรรมอื่นๆ 
โดยในการทดสอบฯ สัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนให้ความสนใจมากกว่าครั้งแรก และเข้าร่วมกิจกรรมการทดสอบ
ด้วยความกระตือรือร้น มุ่งมั่นและต้ังใจท าเต็มความสามารถและมีความต้องการทราบผลการเปล่ียนแปลง
ของตนเอง ดังค าพูดของเด็กชายหก (นามสมมติ) หลังจากวิ่ง 1.6 กิโลเมตรครบแล้วว่า  

  
     ครูครับผมได้กี่นาทีครับ 
 
ผลการทดสอบฯ สัปดาห์ท่ี 4 แสดงให้เห็นด้านบวกของการเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยพบว่านักเรียน         
มีการเปล่ียนแปลงด้านการเจริญเติบโต สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ และจ านวนเวลา            
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในทิศทางที่ดีขึ้น ดังแสดงในตาราง 15 และตาราง 16 
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ตาราง 15 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ส่วนสูง น้ าหนัก   
      ระยะทางในการน่ังก้มตัว จ านวนครั้งในการนอนยกตัว จ านวนครั้งในการดันพื้น เวลาในการ 
      เดิน/วิ่ง และเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
      ระหว่างก่อนเข้าโปรแกรม และสัปดาห์ท่ี 4  
 

 
 ประเภทการวัด 

 
N 

X S.D. t P 

ก่อน สัปดาห์ที่ 4 ก่อน สัปดาห์ที่ 4   
1.ส่วนสูง (ซม.)        
      ชาย 14 165.68 166.29 6.04 6.31 -1.98 0.07 
      หญิง 33 157.47 157.68 5.58 5.66 -2.18* 0.04 

2.น้ าหนัก(กก.)        
      ชาย 14 65.82 65.61 18.90 18.83 0.80 0.44 

      หญิง 33 51.93 52.02 11.89 11.58 -0.49 0.63 

3.การนั่งก้มตัว  (ซม.)          
      ชาย 14 4.43 6.50 8.16 5.03 -1.18 0.26 
      หญิง 33 6.61 7.32 6.94 6.37 -0.95 0.35 
4.การนอนยกตัว (คร้ัง/นาที)       
      ชาย 14 19.21 24.86 9.01 5.96 -2.84* 0.01 
      หญิง 33 16.09 20.15 6.10 5.69 -3.76** 0.00 
5.การดันพ้ืน (คร้ัง/นาที)       
      ชาย 14 10.21 14.29 7.39 7.26 -7.16** 0.00 
      หญิง 33 10.42 13.79 6.42 6.21 -8.64** 0.00 
6.การเดิน/ว่ิง (นาที)       
      ชาย 14 12.57 10.83 3.04 3.22 3.61** 0.00 
      หญิง 33 12.66 11.38 2.87 2.84 3.49** 0.00 
7.การปฏิบัติกิจกรรม 

   ทางกาย (นาที/วัน) 
      

      ชาย 14 26.00 39.57 10.88 13.76 -6.14** 0.00 
      หญิง 33 23.52 40.09 3.06 9.25 -10.31** 0.00 
        

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

 



156 
 

ตาราง 16 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ส่วนสูง น้ าหนัก   
      ระยะทางในการน่ังก้มตัว จ านวนครั้งในการนอนยกตัว จ านวนครั้งในการดันพื้น เวลาในการ 
      เดิน/วิ่ง และเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
      ก่อนเข้าโปรแกรม และสัปดาห์ท่ี 4  
 

 
 ประเภทการวัด 

 
N 

X S.D. t P 

ก่อน สัปดาห์
ท่ี 4 

ก่อน สัปดาห์
ท่ี 4 

ก่อน สัปดาห์
ท่ี 4 

ก่อน สัปดาห์
ท่ี 4 

1.ส่วนสูง (ซม.)          
      ชาย 14 165.68 166.29 6.04 6.31 4.50** 4.61** 0.00 0.00 
      หญิง 33 157.47 157.68 5.58 5.66     
2.น้ าหนัก(กก.)          
      ชาย 14 65.82 65.61 18.90 18.83 3.05** 3.03** 0.00 0.00 

      หญิง 33 51.93 52.02 11.89 11.58     

3.การนั่งก้มตัว  (ซม.)            
      ชาย 14 4.43 6.50 8.16 5.03 -0.93 -0.43 0.36 0.67 
      หญิง 33 6.61 7.32 6.94 6.37     
4.การนอนยกตัว (คร้ัง/นาที)         
      ชาย 14 19.21 24.86 9.01 5.96 1.28 2.56* 0.21 0.01 
      หญิง 33 16.09 20.15 6.10 5.69     
5.การดันพ้ืน (คร้ัง/นาที)         
      ชาย 14 10.21 14.29 7.39 7.26 -0.10 0.24 0.92 0.81 
      หญิง 33 10.42 13.79 6.42 6.21     
6.การเดิน/ว่ิง (นาที)         
      ชาย 14 12.57 10.83 3.04 3.22 -0.10 -0.58 0.92 0.57 
      หญิง 33 12.66 11.38 2.87 2.84     
7.การปฏิบัติกิจกรรม 

   ทางกาย (นาที/วัน) 
        

      ชาย 14 26.00 39.57 10.88 13.76 1.22 -.015 0.23 0.88 
      หญิง 33 23.52 40.09 3.06 9.25     
          

 

*p <  .05,   **p <  .01 
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  จากตาราง 15 และ ตาราง 16  สรุปได้ดังต่อไปน้ี  
   1. การประเมินการเจริญเติบโตของนักเรียน 

    1.1 การประเมินส่วนสูง หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 4 (ตาราง 14)  
พบว่านักเรียนหญิง มีพัฒนาการของการเจรญิเติบโตด้านส่วนสูงแตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05) โดยมีส่วนสูงเพิ่มขึ้น (157.47, 157.68) ส่วนนักเรียนชายมีพัฒนาการ
ของการเจริญเติบโตด้านส่วนสูงแตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
แต่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (165.68, 166.29)  และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
(ตาราง 15) พบว่า ท้ังก่อนเข้าโปรแกรมและสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชายมีส่วนสูงดีกว่านักเรียนหญิงอย่างมี
นัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ .01 
    1.2 การประเมินน้ าหนักตัว หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 4 (ตาราง 14)  
พบว่า  ท้ังนักเรียนชายและหญิงมีพัฒนาการการเจริญเติบโตด้านน้ าหนักตัวแตกต่างจากก่อนเข้า
โปรแกรมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่นักเรียนชายมีแนวโน้มลดลง (65.82, 65.61)  
ส่วนนักเรียนหญิงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (51.93, 52.02) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง (ตาราง 15)  พบว่า ท้ังก่อนเข้าโปรแกรมและสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชายมีน้ าหนักตัวมาก
นักเรียนหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01   
   2.  การประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
    2.1 ด้านความอ่อนตัว ในท่านั่งก้มตัว ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม ในสัปดาห์ ท่ี 4 
(ตาราง 14)  พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพด้านความอ่อนตัว
แตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (ชาย 
4.43, 6.50), (หญิง 6.61, 7.32) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง (ตาราง 
15)  พบว่า ท้ังก่อนเข้าโปรแกรมและสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนหญิงและนักเรียนชายมีพัฒนาการด้านความ
อ่อนตัวแตกต่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05   
    2.2 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่างในท่า
นอนยกตัว ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 4 (ตาราง 14)  พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญิงมี
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง และ
หลังส่วนล่าง ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมโดยนักเรียนชายแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
(ชาย 19.21, 24.86) นักเรียนหญิงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01   (หญิง 16.09, 
20.15) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง (ตาราง 15)  พบว่า ก่อนเข้า
โปรแกรมนักเรียนท้ังชายและหญิงมีพัฒนาการด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง
และหลังส่วนล่าง แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ในสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชาย        
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มีพัฒนาการด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่าง ดีกว่านักเรียนหญิง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
    2.3 ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขน และไหล่ ในท่าดันพื้น 
ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 4 (ตาราง 14) พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขน และไหล่ ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (ชาย 10.21, 14.29), หญิง (10.42, 13.79) และเมือ่เปรียบเทียบ
ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง (ตาราง 15) พบว่า ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีพัฒนาการ
ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขน และไหล่แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ      
ท่ีระดับ .05    
    2.4 การประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพด้านความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดโดยการเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมในสัปดาห์      
ท่ี  4 (ตาราง 14)  พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญิง มีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพด้าน
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ     
ท่ีระดับ .01 (ชาย 12.57, 10.83),  (หญิง 12.66, 11.38) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิง (ตาราง 15)  พบว่า ในสัปดาห์ท่ี  4 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีพัฒนาการ       
ด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดอย่างแตกต่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
   3.  การประเมินระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ในสัปดาห์ ท่ี  4 
(ตาราง 14)  พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญิงมีระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน มากกว่า
ก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (ชาย 26.00,39.57),  (หญิง 23.5240.09) และ
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง (ตาราง 15)  พบว่า ในสัปดาห์ท่ี  4 นักเรยีนชาย
และนักเรียนหญิงมีพัฒนาการด้านระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน แตกต่างอยา่งไมม่ี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
    3.3 การเพิ่มกิจกรรมทางกายชั่วโมงสขุศึกษา ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
ในชั่วโมงเหล่าผู้วิจัยสังเกตว่า มีนักเรียนบางคนเข้าห้องเรียนช้าไปหลายนาที และมักจะเป็นนักเรียน
คนเดิมๆ เกือบทุกครั้ง ส่งผลให้การท ากิจกรรมที่ก าหนดไว้ต้องล่าช้า ประกอบกับกลุ่มท่ีเป็นผู้น ารวมตัว
กันหน้าห้องเรียนช้าเกือบ 5 นาที ท าให้เวลาเรียนในวิชานี้เหลือน้อย และบางครั้งเหลือเวลาเรียนไม่ถึง 
30 นาที แต่เมื่อเร่ิมปฏิบัติกิจกรรมแล้วนักเรียนให้ความสนใจและปฏิบัติกิจกรรมอย่างพร้อมเพรียง 
สอดคล้องกับค าบอกเล่าของครูผู้สอนวิชาภาษาอังกฤษ ภาษาไทย และวิชาสุขศึกษา ท่ีให้ข้อมูล
ตามล าดับว่า     
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     นักเรียนสามารถท ากิจกรรมได้ดี นักเรียนส่วนใหญ่ ให้ความร่วมมอืเป็นอย่างดี 
     แต่นักเรียนท่ีอยู่ด้านหลัง จะไม่ค่อยให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 
     ในวันแรกๆ นักเรียนกลุ่มผู้น าสามารถน าได้ดี แต่เพื่อนกลุ่มอื่นไม่ค่อยให้ 
     ความร่วมมอื ในการท ากิจกรรมสัปดาห์ถัดมานักเรียน ให้ความร่วมมือ 
     ในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
     นักเรียนมีความเอาใจใส่ต่อสุขภาพดีขึ้น จะเห็นได้จากการปฏิบัติกิจกรรม 
     ได้อย่างพร้อมเพรียง 
 
   3.4 การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงพัก นักเรียนบางคนมีความกระตือรือร้นเพิ่มขึ้น
แต่บางคนยังคงปฏิบัติตัวเช่นเดิมและเข้าห้องเรียนช้าไปหลายนาที ท าให้วิชาถัดไปเหลือเวลาเรียนน้อยลง 
   3.5 การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงพักรับประทานอาหารกลางวนั  นักเรียนเพิ่ม
กิจกรรมทางกายโดยการเดิน การวิ่ง กายบริหาร และขึ้นลงบันได เล่นตะกร้อ เล่นฟุตซอล วิ่งไล่จบั         
วิ่งเล่นกับเพื่อน และเดินคุยกับเพื่อน การท ากิจกรรมในช่วงน้ีมีเวลาจ ากัดประมาณ 10-30 นาที ขึน้อยู่กับ
นักเรียนแต่ละคนว่าใช้เวลาในการรับประทานอาหารช้าหรือเร็ว  
   3.6 การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงเย็นหลงัเลกิเรียน นักเรียนเลิกเรียนประมาณ 
15:40 น. บางคนรีบกลับบ้าน บางคนไปเรียนพิเศษ บางคนท ากิจกรรมกลุ่มกับเพื่อน บางคนมีเวลา
มากพอท่ีจะออกก าลังกายกับเพื่อนนานถึง 2 ชัว่โมงก่อนกลับบ้าน ในช่วงเวลานี้สามารถแบ่งออกเป็น           
3 เหตุการณ์ คือ ท่ีโรงเรียน การเดินทางกลับบ้าน และ ท่ีบ้าน ดังน้ี 
    3.6.1 ท่ีโรงเรียน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหานอ้ย 
จ านวน 10 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดิน 2) การวิ่ง 3) การขึ้น-ลง บันได 4) การเตะบอล                              
5) เล่นแบดมินตัน 6) การเตะตะกร้อ 7) การยกขา 8) การลุกน่ัง 9) เล่นกับเพื่อน  และ 10) การกระโดด  
    3.6.2 การเดินทาง นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 
จ านวน 4 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดินเร็ว 2) การวิ่ง 3) การเดินขึ้นสะพานลอย และ 4) ยืนบนรถ  
    3.6.3 ท่ีบ้าน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย จ านวน  
10 อันดับ ประกอบด้วย 1) การวิ่ง 2) การเดิน 3) การท างานบ้าน 4) เล่นแบดมินตัน 5) ปั่นจักรยาน                  
6) การเตะบอล 7) การขึ้น-ลงบันได 8) การซิทอัพ 9) การกระโดดตบ และ 10) การว่ายน้ า          
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นอกจากน้ันผู้ปกครองยังให้ความร่วมมือสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน      
ท่ีบ้าน และให้ข้อมูลกับผู้วิจัยดังท่ีผู้ปกครองท่านหน่ึงเขียนมาตลอดสัปดาห์ว่า  
 
     วันจันทร์เด็กออกก าลังกายมากกว่าปกติ วันอังคารเด็กออกก าลังกายเพิ่มขึ้น  
     ท างานบ้านท่ีต้องใช้แรงเยอะขึ้นก็ดีจะได้แข็งแรง วันพุธออกก าลังกายมากกว่าเดิม  
     แต่ก็ยังน่ังดูทีวีตามปกติแต่ว่าน้อยลง วันพฤหัสวันน้ีออกก าลังกายดีตามปกติ  
     แต่มากกว่าเดิมท าเพิ่มขึ้นประมาณ 30 นาที บางทีก็ลุกออกก าลังกายซะเฉย 
     แต่ก็ดีจะได้แข็งแรง วันศุกร ์วันน้ีก็ดีไม่ค่อยน่ังหน้าทีวีนานๆ เปล่ียนเป็นลุกไป 
     ออกก าลังกายและยังชวนน้องไปด้วย วันเสาร์วนัน้ีก็ดีออกก าลังกายดีแต่น้อย 
     จะมานั่งดูการ์ตูนกับน้องมากกว่า วันอาทิตย์วันน้ีดูการ์ตูนกับน้องท้ังวัน 
     ถ้าไม่พูดให้ท า ก็ไม่ท า 
 
     ดีมากท่ีมีกิจกรรมแบบน้ีเพราะช่วยลดการน่ังเล่นหน้าคอมพิวเตอร์ 
     เด็กได้ออกก าลังกายสุขภาพแข็งแรงข้ึน ท าให้เด็กไม่ค่อยสนใจเกมมาก  
     จะมาสนใจการออกก าลังกายมากขึ้น 

 
 ขั้นตอนที่ 4 การสะท้อนผลการปฏิบัติ (Reflect: R)   
  ในขั้นตอนน้ี ผู้วิจัยน าผลการสังเกตของครู และผู้วิจัย และข้อคิดเห็นของนักเรียนมาสรุป 
และน าเสนอข้อดีข้อจ ากัดของแผนปฏิบัติกิจกรรมทางกายในวงรอบท่ี 1 และข้อเสนอแนะเพื่อการปรับปรงุแผน 
ในวงรอบท่ี 2 ดังตาราง 17
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ตาราง 17  ข้อดี ข้อจ ากัดของแผนปฏิบัติกิจกรรมทางกายในวงรอบท่ี 1 และข้อเสนอแนะในการปรับปรุงแผน 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 
 

1. กิจกรรมทางกาย
ในช่วงเช้า         
ก่อนเข้าเรียน 

 

1. นักเรียนเดินเร็วๆ หรือวิ่ง โดยเดิน
ก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ หรอืวิ่ง วันละ 5-10 
นาที ขณะเดินมาโรงเรียนหรือมาถึง
โรงเรียนเร็วและมีเวลาเหลือพอจะเดิน
เร็วๆ หรือวิ่งก่อนเข้าแถว 
2. หากมีการเต้นแอโรบิกให้นักเรียน 
ทุกคนท าตามอย่างเต็มท่ี  
3. ครูผู้สอนสังเกตและร่วมกิจกรรมกับ
นักเรียน 

 

- ท าให้ต่ืนตัวพร้อมเรียน        
ในยามเช้า และยังได้ออก
ก าลังกายในตอนเช้าท าให้
สุขภาพดี  

 

- บางวันนักเรียนบางคน          
มาโรงเรียนสาย จึงไม่ได้ท า
ตามแผน 

- ควรด าเนินการต่อไป 

- นักเรียนควรให้ความร่วมมือ
มากกว่านี ้
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ตาราง 17  (ต่อ) 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 

2. กจิกรรมทางกายในชัว่โมง
การเรียนการสอน 
2.1 ชั่วโมงพลศึกษา 

1. ชั่วโมงพลศึกษานักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมตามครูผู้สอนโดยมี
แนวความคิดว่าในชั่วโมงน้ีนักเรียน
ทุกคนควรจะเหน่ือยอย่างน้อย 20 
นาท/ีครั้ง 

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพ จ านวน 3 ครั้ง  
3. ครูผู้สอนสังเกต และร่วมกิจกรรม
กับนักเรียน 

- ท าให้แข็งแรงไม่ปวดเมื่อย 
- ท าให้ได้รับการฝึก
กล้ามเน้ือ  
- สนุกสนาน 
- เพิ่มเวลาในการท ากิจกรรม
ทางกาย 
 

- นักเรียนบางคนซึ่งเป็น
ส่วนน้อยปฏิบัติไม่เต็มท่ี
และไม่ต้ังใจ 

- ควรด าเนินการต่อไป 

- นักเรียนควรให้ความร่วมมือ
มากกว่านี ้
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ตาราง 17  (ต่อ) 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 

2. กิจกรรมทางกายในชัว่โมง
การเรียนการสอน(ต่อ) 
2.2 ชั่วโมงสุขศึกษา 

1. นักเรียนท ากายบริหารก่อนเข้า
เรียนภายในเวลา  5 นาที โดย
ปฏิบัติกิจกรรมบริเวณเก้าอี้และโต๊ะ
นักเรียน ส่วนผู้น า น าปฏิบัติหน้า
ห้องเรียน ตามล าดับต่อไปน้ี         
   - หมุนคอ 20 ครั้ง  
   - หมุนเข่า 20 ครั้ง  
   - หมุนไหล่ 20 ครั้ง  
   - กระโดดตบ 20 ครั้ง  
2.  ครูผู้สอนสังเกตและร่วมกิจกรรม
กับนักเรียน 

- ร่างกายเราจะได้พร้อมก่อน
การเรียนเพราะปกติแล้วเวลา
เรียนแต่ละคาบจะไม่มีการ
ออกก าลงักายแต่อย่างใด 
พอมีก่อนเรียนท าให้ร่างกาย
มีการต่ืนตัว สามารถท า
กิจกรรมต่างๆ ได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไว  

- ผู้น าใช้เวลามากกว่า 5 
นาท ี
- นักเรียนบางคนท าไม่
เต็มท่ี 
 - มีประโยชน์ก็จริงแต่
น้อยเพราะไม่ค่อยร่วมมือ
เท่าไหร่ 

- ปรับเปล่ียนวิธีการน า           
โดยจัดท าเอกสารล าดับ
ขั้นตอนการท ากิจกรรม และ
ให้ทุกคนอ่านพร้อมท้ังปฏิบัติ
ตามเอกสาร โดยมีผู้น าเป็นต้น
เสียงในการน าปฏิบัติ และไม่
ต้องออกมาน าหน้าห้องเรียน 

- ขอความร่วมมอืนักเรียน          
ให้ท ากิจกรรม                        
โดยพร้อมเพรียงกัน 
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ตาราง 17  (ต่อ) 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 

2. กิจกรรมทางกายในชัว่โมง
การเรียนการสอน(ต่อ) 
2.3 ชั่วโมงภาษาไทย 

1. นักเรียนท ากายบริหารก่อนเข้า
เรียนภายในเวลา 5 นาที โดยปฏิบัติ
กิจกรรมบริเวณเก้าอี้และโต๊ะ
นักเรียน ส่วนผู้น า น าปฏิบัติหน้า
ห้องเรียน ตามล าดับต่อไปน้ี     
    -  วิ่งอยู่กับท่ี 100  ครั้ง  
    -  หมุนเอว 20 ครั้ง  
    -  ยืดแขนซ้ายขวาสลับ          
       นับ1-20  
    -  ยืดขาซา้ยขวา สลับ  
       นับ 1-20   
2. ครูผู้สอนสังเกต และร่วมกิจกรรม
กับนักเรียน 

- ร่างกายเราจะได้พร้อมก่อน
การเรียนเพราะปกติแล้วเวลา
เรียนแต่ละคาบจะไม่มีการ
ออกก าลังกายแต่อย่างใด 
พอมีก่อนเรียนท าให้ร่างกาย
มีการต่ืนตัว สามารถท า
กิจกรรมต่างๆ ได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไว  

- ผู้น าใช้เวลามากกว่า        
5 นาท ี
- นักเรียนบางคนท าไม่
เต็มท่ี 
 - มีประโยชน์ก็จริง แต่
น้อยเพราะไม่ค่อยร่วมมือ
เท่าไหร่ 

- ปรับเปล่ียนวิธีการน า         
โดยจัดท าเอกสารล าดับ
ขั้นตอนการท ากิจกรรม และ
ให้ทุกคนอ่านพร้อมท้ังปฏิบัติ
ตามเอกสาร โดยมีผู้น าเป็นต้น
เสียงในการน าปฏิบัติ และไม่
ต้องออกมาน าหน้าห้องเรียน 
- ขอความร่วมมอืนักเรียน       
ให้ท ากิจกรรมโดยพร้อมเพรียง
กัน 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 

2. กิจกรรมทางกายในชัว่โมง
การเรียนการสอน(ต่อ) 
2.4 ชั่วโมงภาษาอังกฤษ 

1. นักเรียนท ากายบริหารก่อนเข้า
เรียนภายในเวลา 5 นาที โดยปฏิบัติ
กิจกรรมบริเวณเก้าอี้และโต๊ะ
นักเรียน ส่วนผู้น าน าปฏิบัติหน้า
ห้องเรียน ตามล าดับต่อไปน้ี   
   -  ลุกน่ัง 20 ครั้ง  
   -  วิ่งอยู่กบัท่ี 100 ครั้ง  
   -  กระโดดตบ 20 ครั้ง  
   -  สลัดมือ 20 ครั้ง   
2. ครูผู้สอนท าการสังเกต                  
และร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 

- นักเรียนมีความพร้อมก่อน
การเรียนเพราะปกติแล้วเวลา
เรียนแต่ละคาบจะไม่มีการ
ออกก าลังกายแต่อย่างใด         
พอมีการท าก่อนเรียนท าให้
ร่างกายมีการต่ืนตัว สดชื่น 
กระปรี้กระเปร่า สามารถ       
ท ากิจกรรมต่างๆ ได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไว และคลาย
ความง่วงนอน 

- ผู้น าใช้เวลามากกว่า 5 
นาท ี
- นักเรียนบางคน                
ท าไม่เต็มท่ี 
 

- ปรับเปล่ียนวิธีการน า          
โดยจัดท าเอกสารล าดับ
ขั้นตอนการท ากิจกรรม         
และให้ทุกคนอ่านพร้อมท้ัง
ปฏิบัติตามเอกสาร โดยมี ผู้น า
เป็นต้นเสียงในการน าปฏิบัติ 
และไม่ต้องออกมาน าหน้า
ห้องเรียน 
- ขอความร่วมมอืนักเรียน      
ให้ท ากิจกรรมโดยพร้อมเพรียง
กัน 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 

3. กิจกรรมทางกายช่วงพัก 1. เดินเร็วๆ กรณีห้องเรียนอยู่ในชั้น
เดียวกัน โดยเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ  
ร่วมกับการเดินขึ้นลงบันไดด้วย
ความระมัดระวัง ไม่วิ่งเล่นบริเวณ
บันได กรณีห้องเรียน อยู่ต่างชั้นกัน   

1. กระตุ้นความสดชื่น
กระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน  
2. ลดเวลาในการสับเปล่ียน
ห้องเรียน ท าให้ไม่เสียเวลา
ในการเรียน 

 
 

- บางชั่วโมงนักเรียน
เปล่ียนห้องเรียนพร้อมๆ
กันจ านวนมาก การเดิน
เร็วๆ บางครั้งก็เป็น
อุปสรรคเพราะจะชนกัน
แต่ไม่ทุกชั่วโมง 
- บางชั่วโมงห้องเรียน อยู่
ใกล้กัน และนักเรียน
แออัดจึงไม่สามารถเดิน
เร็วๆ ได ้

ควรส่งเสริมให้ด าเนินกิจกรรม
น้ีต่อไป แต่เน้นย้ าให้นักเรียนมี
ความรับผิดชอบและตรงต่อ
เวลาให้มากขึ้น 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 

4. กิจกรรมทางกายช่วงพัก
รับประทานอาหารกลางวัน 

นักเรียนสามารถท ากิจกรรมทาง
กายตามความถนัดของแต่ละคน 
หรือ แต่ละกลุ่ม โดยท ากิจกรรม
เบาๆ ไม่หักโหม หรือไม่เล่นเต็ม
ก าลังเน่ืองจากยังอยู่ในช่วงย่อย
อาหาร  เช่น  
1. เดินเล่นกับเพื่อน  
2. วิ่งเล่นกับเพื่อน  
3. เดินขึน้ลงบันได  
4. เตะตะกร้อวงกับเพือ่น  
5. เล่นฟุตซอลกับเพื่อน  
6. เล่นวอลเลย์บอลกับเพื่อน 

นักเรียนสามารถท ากิจกรรม
ได้หลากหลาย ไม่เบื่อ และมี
ความสนุกสนาน 

- บางครั้งต้องรีบท างานท่ี
ยังไม่เสร็จแต่ไม่ทุกวัน 

ควรส่งเสริมให้ด าเนินกิจกรรม
น้ีต่อไป 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 

กิจกรรม วิธีด าเนินงานในวงรอบที่ 1 ข้อด ี ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะ 

8. กิจกรรม 
ทางกายช่วงเย็น 
หลังเลิกเรียน 

ทุกคนท ากิจกรรมทางกายท่ีตัวเองชอบและถนัด 
ได้เต็มก าลัง แบ่งออกเป็น  2 รูปแบบ คือ 
1. ในโรงเรียน เช่น 
    1.1 เดินเล่นกับเพื่อน  
    1.2 วิ่งเล่นกับเพื่อน  
    1.3 เดินขึ้นลงบันได  
    1.4 เตะตะกร้อวงกับเพื่อน  
    1.5 ตีวอลเลย์บอลกับเพื่อน 
2. นอกโรงเรียน เช่น 
    2.1 ออกก าลังกายกบัพ่อแม ่ 
    2.2 วิ่งเล่นกับน้องหรือเพื่อนในหมู่บ้าน  
    2.3 เต้นแอโรบิกท่ีบ้าน  
    2.4 ปั่นจักรยานในลานกีฬา 

3. ผู้ปกครองสังเกต บันทึกการสังเกตและอาจ
ร่วมกิจกรรมกับนักเรียน 

นักเรียนสามารถท ากิจกรรม
ได้หลากหลาย  
ไม่เบื่อ และ มีความสนุกสาน 

บางวันนักเรียนบางคน
ต้องรีบไปเรียนพิเศษ  แต่
สามารถจัดเวลาเพิ่ม
กิจกรรมทางกายได ้

ควรส่งเสริมให้ด าเนิน
กิจกรรมนี้ต่อไป 
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 วงรอบที่ 2  
  ขั้นตอนที่ 1 ขั้นการปรับปรุงแผน (Plan หรอื P2) ด าเนินการในวิชาโครงงาน วันศุกร์
ท่ี 13 เดือนมกราคม 2555 เวลา 08:10-09.00 น. หลังจากด าเนินการในวงรอบท่ี 1 จนกระทั่งได้
ข้อเสนอแนะเพื่อน าปรับปรุงแผนในวงรอบท่ี 2 ซึง่สรุปได้ว่าควรปรับปรุงกิจกรรมที่ 2 กิจกรรมการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายในชั่วโมงการเรียนการสอน ประกอบด้วย กจิกรรมในชั่วโมงสุขศึกษา ภาษาอังกฤษ 
และภาษาไทย โดยในแต่ละวิชาควรปรับเปล่ียนล าดับขั้นตอนในการท ากายบริหาร และปรับลดบทบาท
ของนักเรียนท่ีเป็นผู้น า มุ่งเน้นการมีส่วนร่วมของนักเรียนทุกคน นักเรียนผู้น าเป็นเพียงผู้ให้จังหวะ       
และเป็นต้นเสียง ในขณะท่ีนักเรียนทุกคนอ่านเอกสารประกอบ (เอกสารแนบล าดับที่ 1-3 )และท าไป
พร้อมๆ กันกับนักเรียนท่ีเป็นผู้น า ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 
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เอกสารแนบล าดับที่ 1  การเพิ่มกิจกรรมทางกายในชั่วโมงสุขศึกษา 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน 
2. เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มโอกาสในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
3. เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกายจนเป็นวิถีชีวิต 
4. เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา และกล้ามเน้ือข้างล าตัว 
5. เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขา 

ล าดับขั้นตอน 

 หัวหน้าห้อง “นักเรียนท าความเคารพ” 
 ทุกคน   “สวัสดีครับ/ค่ะ คุณครู“ 
 หัวหน้ากลุ่ม “พวกเราขออนุญาตปฏิบัติกิจกรรมทางกายครับ/ค่ะ” 
 คุณครู   “เชิญค่ะ” 
 หัวหน้ากลุ่ม “ทุกคนพร้อม” 
 ทุกคน   “สุขศึกษา พาสนุก ลุก น่ัง เพิ่มพลังขา เอียงซ้าย เอียงขวา กายาแข็งแรง”  
 หัวหน้ากลุ่ม “ลุกน่ัง 30 ครั้ง ชุดท่ี 1 ปฏิบัติ” 
 ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “เอียงล าตัวด้านซ้าย 30 ครั้ง ชุดท่ี 1 ปฏิบัติ” 
 ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “ลุกน่ัง 30 ครั้ง ชุดท่ี 2 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “เอียงล าตัวด้านซ้าย 30 ครั้ง ชุดท่ี 2 ปฏิบัติ” 
 ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 

 หัวหน้ากลุ่ม “มือขวาจบัข้อเท้าขวา ดึงส้นเท้าขวาหาสะโพก  นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
 ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
 หัวหน้ากลุ่ม “มือซ้ายจบัข้อเท้าซา้ย ดึงส้นเท้าซ้ายหาสะโพก  นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
 หัวหน้ากลุ่ม “การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพวกเราในชั่วโมงน้ีเสร็จส้ินแล้วครับคุณครู” 
 หัวหน้าห้อง “นักเรียนท าความเคารพ” 
 ทุกคนยืนตรง  “ขอบคุณครับ/คะ คุณครู ให้โอกาสพวกหนูสรรสร้างกายา”  
     “พวกเราพร้อมเรียนแล้วครับ/ค่ะ” 
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เอกสารแนบล าดับที่ 2  การเพิ่มกิจกรรมทางกายในชั่วโมงภาษาอังกฤษ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน   
2. เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มโอกาสในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
3. เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกายจนเป็นวิถีชีวิต 
4. เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา และกล้ามเน้ือท้องส่วนล่าง 
5. เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขา และข้อสะโพก 

ล าดับขั้นตอน 

 หัวหน้าห้อง “นักเรียนท าความเคารพ” 
 ทุกคน   “สวัสดีครับ/ค่ะ คุณครู“ 
 หัวหน้ากลุ่ม “พวกเราขออนุญาตปฏิบัติกิจกรรมทางกายครับ/ค่ะ” 
 คุณครู   “เชิญค่ะ” 
 หัวหน้ากลุ่ม “ทุกคนพร้อม” 
 ทุกคน   “English for healthy, ยืนยกเข่าอยู่กับท่ี ขาแข็งแรงดี ท้องแข็งแรงจัง” 
  หัวหน้ากลุ่ม “ยืนยกเข่าสลับ ซ้าย ขวา 100 ครั้ง  ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   หน่ึง  สอง  สาม ...หน่ึงร้อย 
 หัวหน้ากลุ่ม “วางข้อเท้าขวาบนต้นขาซ้าย ยอ่เข่าซ้าย ดันก้นไปด้านหลัง   
     นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “วางข้อเท้าซ้ายบนต้นขาขวา ยอ่เข่าขวา ดันก้นไปด้านหลัง   
     นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
 ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “มือขวาจบัข้อเท้าขวา ดึงส้นเท้าขวาหาสะโพก  นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “มือซ้ายจบัข้อเท้าซา้ย ดึงส้นเท้าซ้ายหาสะโพก  นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
 หัวหน้ากลุ่ม  “การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพวกเราในชั่วโมงน้ีเสร็จส้ินแล้วครับคุณครู” 
 หัวหน้าห้อง “นักเรียนท าความเคารพ” 

 ทุกคนยืนตรง  “ขอบคุณครับ/คะ คุณครู ให้โอกาสพวกหนูสรรสร้างกายา”  
     “พวกเราพร้อมเรียนแล้วครับ/ค่ะ” 
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เอกสารแนบล าดับที่ 3  การเพิ่มกิจกรรมทางกายในชั่วโมงภาษาไทย 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อกระตุ้นความสดชื่นกระปรี้กระเปร่าก่อนเรียน   
2. เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มโอกาสในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
3. เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกายจนเป็นวิถีชีวิต 
4. เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา และกล้ามเน้ือท้องส่วนบน 
5. เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขา   

ล าดับขั้นตอน 

 หัวหน้าห้อง “นักเรียนท าความเคารพ” 
 ทุกคน   “สวัสดีครับ/ค่ะ คุณครู“ 
 หัวหน้ากลุ่ม “พวกเราขออนุญาตปฏิบัติกิจกรรมทางกายครับ/ค่ะ” 
 คุณครู   “เชิญค่ะ” 
 หัวหน้ากลุ่ม “ทุกคนพร้อม” 
 ทุกคน   “ภาษาไทย ใส่ใจสุขภาพ น่ังยกสองขาทุกคาบ ปราบท้องออ่นแอ”  
 หัวหน้ากลุ่ม “น่ังขอบเก้าอี้ ยกขาคู่ 30 ครั้ง ชุดท่ี 1 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “เหยียดศอก ยืดตัว สลับปล่อยศอก งอตัว 30 ครั้ง ชุดท่ี 1 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “น่ังขอบเก้าอี้ ยกขาคู่ 30 ครั้ง ชุดท่ี 2 ปฏิบัติ” 
 ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
  หัวหน้ากลุ่ม “เหยียดศอก ยืดตัว สลับปล่อยศอก งอตัว 30 ครั้ง ชุดท่ี 2 ปฏิบัติ” 
 ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ“ 
 หัวหน้ากลุ่ม “มือขวาจบัข้อเท้าขวา ดึงส้นเท้าขวาหาสะโพก  นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
 หัวหน้ากลุ่ม “มือซ้ายจบัข้อเท้าซา้ย ดึงส้นเท้าซ้ายหาสะโพก  นับ 1-30 ปฏิบัติ” 
  ทุกคน   “หน่ึง  สอง  สาม ...สามสิบ” 
 หัวหน้ากลุ่ม “การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพวกเราในชั่วโมงน้ีเสร็จส้ินแล้วค่ะ 
 คุณครู   ”หัวหน้าห้อง“นักเรียนท าความเคารพ” 
 ทุกคนยืนตรง  “ขอบคุณครับ/คะ คุณครู ให้โอกาสพวกหนูสรรสร้างกายา”  
     “พวกเราพร้อมเรียนแล้วครับ/ค่ะ” 
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   ขั้นตอนที่ 2 ขั้นปฏิบตัิตามแผน (Action หรอื A2) ประกอบด้วยการด าเนินกิจกรรม 
จ านวน 3 กิจกรรม  ได้แก่ 1) การน ากิจกรรมที่ผ่านการพัฒนาไปปฏิบัติในโรงเรียน  2) การประเมิน
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพสัปดาห์ท่ี 10 และ 3) การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจ
ในการเข้าร่วมการวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิม่กิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน โดยมี
รายละเอียดดังต่อไปน้ี 
    กิจกรรมที่ 1 การน ากิจกรรมที่ผ่านการพัฒนาไปปฏิบัติในโรงเรียน การปฏิบัติ
กิจกรรม ตามแผนในวงรอบท่ี 2  ใช้ระยะเวลาด าเนินการ 6 สัปดาห์ โดยเริ่มต้ังแต่วันท่ี 15 มกราคม 
พ.ศ. 2555 ถึงวันท่ี 24 กุมภาพันธ ์พ.ศ. 2555 กจิกรรมด าเนินการอย่างต่อเน่ืองทุกวันเช่นเดียวกับ
วงรอบท่ี 1  โดยกลุ่มเข้าร่วมท่ีเป็นนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตามแผน และบันทึกข้อมูลประจ าวันในปฏิทิน
เป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี คุณครูท าการสังเกตนักเรียนท่ีโรงเรียน ผู้ปกครองสังเกต
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียนหรือท่ีบ้าน และรายงานผลการสังเกตกลับคืนมายัง
ผู้วิจัยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง (ทุกวันจันทร์) ตามแบบสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน 
และความคิดเห็นของผู้ปกครอง (ภาคผนวก  0) ผู้วิจัยสังเกต ให้ค าแนะน า และตอบข้อสงสัยเกี่ยวกับ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายแก่นักเรียนและคุณครู  
    กิจกรรมที่ 2 การประเมินสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสขุภาพสัปดาห์ที่ 10 
กิจกรรมนี้ด าเนินการในชั่วโมงพลศึกษา วันพฤหัสบดีท่ี 26 กุมภาพันธ์ 2555 เวลา 09:00-09:50 น.  
โดยใช้สถานท่ี  2 แห่ง คือ โรงยิม และสนามฟุตบอล มีผู้ช่วยวิจัยซึ่งเป็นนักวิทยาศาสตร์การกีฬา         
จากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข จ านวน 8 คน ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
จ านวน 6 รายการ ตามล าดับ ดังน้ี 1) วัดส่วนสูง  2) ชั่งน้ าหนัก  3) วัดความอ่อนตัว 4) ลุกน่ัง 1 นาที 
5) ดันพื้น 1 นาที และ 6) วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ดังมีรายละเอียด ในภาคผนวก  0 
    กิจกรรมที่ 3 การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจในการเข้าร่วมการ
วิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบ กิจกรรมนี้ด าเนินการในวันศุกร์ท่ี14 มกราคม 2555 เวลา 08:10-09:00 น. 
ห้องเรียน 8427 ซึ่งเป็นการเรียนการสอนวิชาโครงงาน มีคุณครูสมานเป็นครูประจ าวิชา กิจกรรมเริ่มต้น
โดยผู้วิจัยแจกเอกสารให้นักเรียนคนละ 2 ชุด ชุดแรกเป็นการเขียนบรรยายประสบการณ์ท่ีดีในการพัฒนา
รูปแบบ เกี่ยวกบั การเข้าร่วมในกิจกรรมการประชุม AIC และการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ตามแผน        
ท้ังช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ในชั่วโมงการเรียนการสอนท้ัง 4 วิชา ชว่งพัก ชว่งพักรับประทานอาหาร
กลางวัน และช่วงเย็นหลังเลิกเรียน รวมไปถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ชุดท่ี 2 เขียนบรรยาย
ประสบการณ์ท่ีไม่ดีในการเข้าร่วมการวจิัยเพื่อพฒันารูปแบบ ในกิจกรรมเดียวกัน นักเรียนมีเวลา            
ในการเขียนบรรยายเหตุการณ์ 30 นาที ซึ่งทุกคนต้ังอกต้ังใจเขียนเป็นอย่างดี 
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  ขั้นตอนที่ 3  ขัน้สังเกตและประเมินผลการปฏิบัติ   
   แนวทางในการสังเกตและการประเมินผลการปฏิบัติ ผู้วิจัยได้ติดตามประเมินผล        
การปฏิบัติแบบมีส่วนร่วม โดยการสังเกต การทดสอบ และการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ใน 4 ประเด็น คือ 
1) การมีส่วนร่วมในการประชุมสะท้อนผลและการปรับปรุงแผน  2) การมีส่วนร่วมในการสังเกตการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย 3) การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเด็กนักเรียน 
ก่อนเข้าโปรแกรม 2 และ 3  รวมท้ัง 4) การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจในการเข้าร่วม
พัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน และ โดยมีรายละเอียดในแต่ละประเด็น
ดังต่อไปน้ี  
   1. การมีส่วนร่วมในการประชุมสะท้อนผลและการปรับปรุงแผน เพือ่ปรับปรุง
แผนปฏิบัติงานในวงรอบท่ี 2 พบว่า นักเรียนและครูให้ความร่วมมือในการด าเนินการตามกระบวนการ
ของการประชมุเป็นอย่างดีท้ังในด้านการเอื้ออ านวยความสะดวก การแสดงความคิดเห็น การวางแผน 
และการแบ่งหน้าที่รับผิดชอบ 

   2. การมีส่วนร่วมในสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ข้อมูลจากการสังเกต 
การมีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนในโรงเรียนเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (ระหว่าง
วันท่ี 15 มกราคม 2555 – 24 กุมภาพันธ์ 2555) ผู้วิจัยสรุปตามแผนปฏิบัติกิจกรรมดังน้ี 
    2.1 การเพิ่มกิจกรรมทางกายตอนเช้าก่อนเข้าเรยีน จากการบันทึกข้อมูล 
ของนักเรียนและการสังเกตของผู้วิจัย พบว่า แบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ คือ ท่ีบ้าน การเดินทางไปโรงเรียน 
และในโรงเรียน ดังน้ี 
     2.1.1 ท่ีบ้าน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 
จ านวน 10 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดิน 2) การวิ่ง 3) การขึ้น-ลงบันได 4) การยกขายกแขน                    
5) การลุกน่ัง 6) การกระโดด 7) การท างานบ้าน 8) การสะบัดมือ 9) การงอตัว และ 10) การบิดตัว           

2.1.2 การเดินทาง นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 
จ านวน 4 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดินเร็ว 2) การวิ่ง 3) การเดินขึ้นสะพานลอย และ 4) การยืนบนรถ 
     2.1.3 ท่ีโรงเรยีน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหานอ้ย 
จ านวน 10 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดิน 2) การวิ่ง 3) การขึ้น-ลง บันได 4) ยืนยกขา  5) เล่นแบดมินตัน                      
6) การเตะบอล 7) การเตะตะกร้อ 8) เล่นกับเพื่อน 9) การยืดกล้ามเน้ือ และ 10) การกระโดด 

    2.2  การเพิ่มกิจกรรมทางกายชั่วโมงพลศึกษา ชั่วโมงน้ีมีการเรียนการสอนสัปดาห์ละ 
1 ครั้งๆ ละ 50 นาที นักเรียนจะเป็นมารวมตัวกนัท่ีโรงยิม เมื่อนักเรียนมาถึงท่ีเรียนครูผู้สอนจะให้
นักเรียนน่ังเป็นแถวตอน 5-6 แถว ต่อจากน้ันพูดคุยแนะน าล าดับขั้นตอนการเรียนการสอนในชั่วโมง
น้ันๆ หรือบางครั้งครูสมาน (นามสมมติ) ซึ่งนอกจากจะเป็นครูผู้สอนพลศึกษา และเป็นครูประจ าชั้น
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นักเรียนห้องม. 2/10 แล้ว ยังเป็นหัวหน้าระดับชัน้ม.2 ได้ท าการตรวจระเบียบวินัยนักเรียน เช่น          
ตรวจเครื่องแต่งกาย ตรวจความยาวของผม  ซึ่งบางครั้งใช้เวลาประมาณ 30 นาที จึงเหลือเวลาเรียน
เพียง 15-20 นาที ครูจะท าการสาธิตทักษะ และให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ ใครท าได้แล้วสามารถเล่นกีฬา
ตามความชอบ จนกว่าจะหมดชั่วโมง นักเรียนส่วนใหญ่ท้ังหญิงและชายเลือกท่ีจะเคล่ือนไหวร่างกาย
โดยบางกลุ่มฝึกทักษะต่อไป บางกลุ่มเล่นวอลเล่ย์บอล เล่นฟุตซอล บางกลุ่มวิ่งไล่จบักับเพื่อน          
ด้วยความสนุกสนาน และมีอาการเหน่ือย หอบ ในบางครั้ง แต่ยังมีนักเรียนหญิงกลุ่มเดิมประมาณ          
5-10 คน เลือกท่ีจะน่ังเฉยๆ น่ังคุยกับเพื่อน น่ังคุยโทรศัพท์ น่ังเล่นเกมโทรศัพท์ เป็นต้น ก่อนเลิกเรียน       
มีการรวมนักเรียนเป็นแถวอีกครั้ง ครูจะพูดสรุป หรือ ส่ังงาน หรือบอกเกี่ยวกบัการเตรียมตัวเรียน          
ในสัปดาห์ถัดไป แล้วปล่อยนักเรียนไปเรียนวิชาต่อไป ในความคิดของ  ครูสมาน (นามสมมติ) ได้แสดง
ความคิดเห็นว่า  
 
     นักเรียนต้ังใจมากขึ้น และมีความกระตือรือร้นในการออกก าลังกายดีมาก 
 
และในการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ สัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนให้ความสนใจมากกว่าครั้งแรกและเข้า
ร่วมกิจกรรมการทดสอบด้วยความกระตอืรือร้น มุ่งมั่นและต้ังใจท า เต็มความสามารถ และมีความ
ต้องการทราบผลการเปล่ียนแปลงของตนเอง ดังค าพูดของนักเรียนบางคน ว่า  
 
     ครูจะบอกคะแนนเมื่อไหร่ครับ 
 
     ผมแข็งแรงขึ้นมั๊ยครับครู 
 
     หนูผอมลงมั๊ยคะ 
 
   2.3 การเพิ่มกิจกรรมทางกายชั่วโมงสุขศึกษา ภาษาไทย และภาษาอังกฤษ ในชั่วโมง
เหล่าผู้วิจัยสังเกตว่า มีนักเรียนบางคนเข้าห้องเรียนช้าไปหลายนาที และมักจะเป็นนักเรียนคนเดิมๆ 
เกือบทุกครั้ง ส่งผลให้การท ากิจกรรมที่ก าหนดไว้ต้องล่าช้า ประกอบกับกลุ่มท่ีเป็นผู้น ารวมตัวกันหน้า
ห้องเรียนช้าเกือบ 5 นาที ท าให้เวลาเรียนในวิชานี้เหลือน้อย และบางครั้งเหลือเวลาเรียนไม่ถึง 30 นาที 
แต่เมื่อเร่ิมปฏิบัติกิจกรรมแล้วนักเรียนให้ความสนใจและปฏิบัติกิจกรรมอย่างพร้อมเพรียง สอดคล้อง
กับค าบอกเล่าของครูยุพา ครูยุพดี และครูเยาวพา (นามสมมติ) ครูผู้สอนวิชาภาษาอังกฤษ ภาษาไทย 
และสุขศึกษา ตามล าดับว่า     
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    นักเรียนทุกคนสามารถท ากิจกรรมได้ดี ต้ังใจและให้ความร่วมมือเพิ่มขึ้นมาก 

 
    นักเรียนผู้น าเสียงเบาไปหน่อย แต่เพื่อนๆ ช่วยกนัและให้ความร่วมมือ 
    พร้อมเพรียงกันดี เป็นท่ีสนุกสนานค่ะ 
 
    นักเรียนมีความเอาใจใส่ต่อสุขภาพดีขึ้น จะเห็นได้จากการปฏิบัติกิจกรรม 
    ได้อย่างพร้อมเพรียง 
 
   2.4 การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงพัก  นักเรียนบางคนมีความกระตือรือร้นเพิ่มขึ้นแต่
บางคนยังคงปฏิบัติตัวเช่นเดิมและเข้าห้องเรียนช้าไปหลายนาที ท าให้วิชาถัดไปเหลือเวลาเรียนน้อยลง 
   2.5 การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงพักรับประทานอาหารกลางวัน นักเรียนเพิ่มกิจกรรม
ทางกายโดยการเดิน การวิ่ง กายบริหาร และขึ้นลงบันได เล่นตะกร้อ เล่นฟุตซอล วิ่งไล่จับ วิ่งเล่นกับ
เพือ่น และเดินคุยกับเพื่อน การท ากิจกรรมในช่วงน้ีมีเวลาจ ากัดประมาณ 10-30 นาที ขึ้นอยู่กับ
นักเรียนแต่ละคนว่าใช้เวลาในการรับประทานอาหารช้าหรือเร็ว  
   2.6 การเพิ่มกิจกรรมทางกายช่วงเย็นหลังเลิกเรียน นักเรียนเลิกเรียนประมาณ 15:40 น. 
บางคนรีบกลับบ้าน บางคนไปเรียนพิเศษ บางคนท ากิจกรรมกลุ่มกับเพื่อน บางคนมีเวลามากพอท่ีจะ
ออกก าลังกายกับเพือ่นนานถึง 2 ชั่วโมงกอ่นกลับบ้าน ในช่วงเวลานี้สามารถแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ 
คือ ท่ีโรงเรียน การเดินทางกลับบ้าน และนอกโรงเรียน จากการบันทึกข้อมูลของนักเรียนและการสังเกต
ของผู้วิจัย พบว่า แบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ คือ ท่ีบา้น การเดินทางไปโรงเรียน และในโรงเรียน ดังน้ี 
    2.6.1 ท่ีโรงเรียน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหานอ้ย 
จ านวน 10 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดิน 2) การวิ่ง 3) การขึ้น-ลง บันได  4) การกระโดด               
5) การเตะบอล 6) เล่นแบดมินตัน 7) การเตะตะกร้อ 8) การยกขา 9) การลุกน่ัง และ10) เล่นกับเพื่อน   
    2.6.2 การเดินทาง นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 
จ านวน 4 อันดับ ประกอบด้วย 1) การเดินเร็ว 2) การวิ่ง 3) การเดินขึ้นสะพานลอย และ 4) ยืนบนรถ  
    2.6.3 ท่ีบ้าน นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย จ านวน  
10 อันดับ ประกอบด้วย การวิ่ง 1) การเดิน 2) การท างานบ้าน 3) เล่นแบดมินตัน 4) ปั่นจักรยาน             
5) การเตะบอล 6) การขึ้น-ลงบันได 7) การซิทอัพ 8) การกระโดดตบ จ) การบิดตัว และ10) การว่ายน้ า 
ซึ่งการปฏิบัติดังกล่าวเป็นท่ีชื่นชอบของผู้ปกครอง ดังรายงานการสังเกตของผู้ปกครองท่ีแสดงความคิดเห็นว่า  

 
     เห็นด้วยในการมีโครงการน้ี 
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     เห็นด้วยครับ และอยากให้มีโครงการน้ีอีกต่อไป เพราะเด็กมีร่างกาย          
     ท่ีแข็งแรงกว่าเดิม 
 
     เป็นกิจกรรมท่ีดีมีประโยชน์มากเห็นด้วย 
 
     ดีมากท่ีมีกิจกรรมแบบน้ีเพราะช่วยลดการน่ังเล่นหน้าคอมพิวเตอร์ 
 
     อยากให้มีกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างน้ีต่อไป 
 
     เด็กมีร่างกายแข็งแรงและสุขภาพจิตดี ท าให้เด็กมีความคล่องแคล่วขึ้นมาก 

 
นอกจากน้ันผู้ปกครองยังให้ความร่วมมือสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน       
ท่ีบ้าน และให้ข้อมูลกับผู้วิจัยทุกวันต่อเน่ือง ดังท่ีผู้ปกครองท่านหน่ึงเขียนมาว่า      

  
     วันจันทร์  ตอนเช้าก็ออกก าลังกายดี แต่กลับมาไม่ค่อยออกก าลังน่ังดู 
     แต่การ์ตูนต้องให้คอยบอก วันอังคาร  ตอนเช้าไม่ท าแต่ตอนเย็นท า  
     ลดการน่ังดูทีวีนานๆ แล้วมาออกก าลังกายโดยไม่ต้องบอก  วันพุธ  วันน้ีดีขึ้น 
     ท าทั้งเช้า-เย็น ไม่น่ังดูการ์ตูนนานท าเองโดยอัตโนมัติ  วันพฤหัส  ตอนเย็น 
     ก็ท าตามปกติลดการน่ังดูทีวีบ้างแต่ท าเยอะอยู่ต้ังใจท าดี วันศุกร์  ออกก าลังกาย 
     เกิน 1 ชั่วโมง ก็ดีท าเองไม่ต้องให้บอก วันเสาร์  ตอนเช้าไม่ท าตอนเย็น 
     ท าไม่ถึง 1 ชัว่โมงต้องให้บอกถึงจะท าท าน้อยมาก วันอาทิตย์  เชา้ก็ไม่ท า 
     เย็นก็ไม่ท าต้องให้บอก ท าแค่ครึ่งชั่วโมงเอาแต่น่ังดูทีวี 
 
  3. การประเมินสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพสัปดาหท์ี่ 10  พบว่า 
นักเรียนมีความกระตือรือร้น และผ่อนคลายมากกว่าครั้งท่ีผ่านมา และต้ังใจทดสอบกันอย่างเต็มท่ี 
เน่ืองจากมีความคุ้นเคยกับผู้วิจัย และผู้ช่วยวิจัยเพิ่มขึ้น  ตลอดจนมีความมั่นใจหลังจากได้ปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายเพิ่มขึ้น ดังค ากล่าวของเด็กชายหก เด็กหญิงส่ี และเด็กชายหน่ึงศูนย์ (นามสมมติ) ใจความว่า     
     
     ผมว่าครั้งน้ีเวลาผมดีข้ึนแน่ๆ เลย ครับครู ผมซ้อมทุกเย็น” 
  
     หนูก็แข็งแรงขึ้นออกก าลังกายแล้วไม่ค่อยเหน่ือยเหมือนเมื่อก่อน  
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     ในการท่ีมาทดสอบสัปดาห์ท่ี 10 น้ันมีความรู้สึกท่ีดีกว่าครั้งแรกมาก เพราะเราท า 
     ได้ดีกว่าครั้งก่อนมาก จากท่ีวิ่งได้ชา้ พอรู้หลักการหรือวิธีก็สามารถวิ่งได้เรื่อยๆ  
     แต่ก็มีเหน่ือยมากและท ากิจกรรมอื่นๆ ก็ดีขึ้นด้วย 
 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพและ
ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กอ่นเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4  และสัปดาห์ท่ี 10 ผู้วิจัย
น าเสนอในรูปตาราง ดังตาราง 18  ต่อไปน้ี 
 
ตาราง 18  ผลการเปรียบเทียบส่วนสูง ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม  

      สัปดาห์ท่ี 4 และ สัปดาห์ท่ี 10 
 

      

ส่วนสูง N X S.D. t P 

ส่วนสูงก่อนเข้าโปรแกรม      
      ชาย 14 165.68 6.04 4.50** 0.00 
      หญิง    33 157.47 5.58   
ส่วนสูงสัปดาห์ท่ี 4      
      ชาย 14 166.29 6.31 - - 
      หญิง    33 157.68 5.66   
ส่วนสูงสัปดาห์ท่ี 10      
      ชาย 14 166.86 6.24 - - 
      หญิง    33 157.88 5.40   
      

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

 
 จากตาราง 18 พบว่า ค่าเฉล่ียส่วนสูง ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงก่อนเข้าโปรแกรม 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ดังน้ันจึงท าการทดสอบความแตกต่างของ
ส่วนสูงระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ในสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์
ความแปรปรวนร่วม (Analysis of covariance) โดยน าส่วนสูงก่อนเข้าโปรแกรมมาเป็นตัวแปรร่วม         
ดังตาราง 19 
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ตาราง 19  ทดสอบความแตกต่างด้านส่วนสูง ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงสัปดาห์ท่ี 4  
      และสัปดาห์ท่ี 10 

     
      

แหล่งของความแปรปรวน df SS MS  F  P 
      

สัปดาห์ท่ี 4      
    โมเดล 2 2244.71 1122.35 1847.46 0.99 
    จุดตัดแกน Y 1 0.64 0.26 0.44* 0.01 
    ส่วนสูงก่อนเข้าโปรแกรม 1 1517.04 1517.04 2497.13 0.98 
    กลุ่มท่ีศึกษา 1 0.47 0.47 0.78* 0.02 
    ความคลาดเคล่ือน 44 26.73 0.61   

รวม 46 2271.44    

สัปดาห์ท่ี 10      
    โมเดล 2 2201.72 1100.86 0.00 0.99 
    จุดตัดแกน Y 1 0.97 0.97 0.24* 0.03 
    ส่วนสูงก่อนเข้าโปรแกรม 1 1409.33 1409.33 0.00 0.98 
    กลุ่มท่ีศึกษา 1 5.99 5.99 0.00 0.17 
    ความคลาดเคล่ือน 44 30.40 0.69   

รวม 46 2232.12    
      

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

 
 จากตาราง 19 แสดงว่า ภายหลังจากควบคุมส่วนสูงก่อนเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ในสัปดาห์ท่ี 4 
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ียส่วนสูงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อ
พิจารณาค่าเฉล่ียตามตาราง 17 พบวา่ นักเรียนชายมีการพัฒนาส่วนสูง ดีกว่านักเรียนหญิง แต่ในสัปดาห์ท่ี 
10 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ียส่วนสูงแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 20  เปรียบเทียบความแตกต่างด้านส่วนสูง ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงก่อนเข้าโปรแกรม  
      สัปดาห์ท่ี  4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

       

ความแตกต่าง
ด้านส่วนสูง 

แหล่งของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS  F P 

       

       

ชาย ระหว่างกลุ่ม 2 9.73 4.86 8.37** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 26 15.17 0.58   

 รวม 28 24.90    
หญิง ระหว่างกลุ่ม 2 2.76 1.38 7.43** 0.00 

 ภายในกลุ่ม 64 11.90 0.19   
 รวม 66 24.66    
       

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

 
 จากตาราง  20  พบว่า ค่าเฉล่ียด้านส่วนสูงนักเรียนชายและนักเรียนหญิงก่อนเข้าโปรแกรม 
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ดังน้ันจึงท าการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียส่วนสูงเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 21 
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ตาราง 21  วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียส่วนสูงระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
      ก่อนเข้าโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 

 
      

ส่วนสูง ระยะเวลา  ก่อนเข้า 
โปรแกรม 

สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 10 

      

      

 
ชาย 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

165.68 
165.68 

- 
166.29 

0.21 
166.85 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 166.29  - 0.08 
 สัปดาห์ท่ี 10 166.85   - 
      
หญิง  X 157.47 157.68 157.88 
 ก่อนเข้าโปรแกรม 157.47 - 0.11 0.00** 
 สัปดาห์ท่ี 4 157.68   0.27 
 สัปดาห์ท่ี 10 157.88    
      

 
 
 จากตาราง 21 แสดงว่า ค่าเฉล่ียส่วนสูงของนักเรียนท้ังชายและหญิง ในสัปดาห์ท่ี 10 ดีกว่า
ก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แต่ก่อนเข้าโปรแกรมกับสัปดาห์ท่ี 4  และ
สัปดาห์ 4 กับสัปดาห์ท่ี 10 แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตาราง 22 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ าหนักตัว ระหว่างนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง 
 

      

น้ าหนักตัว N X S.D. t P 
      

น้ าหนักตัวก่อนเข้าโปรแกรม      
      ชาย 14 65.82 18.90 2.54* 0.02 
      หญิง    33 51.93 11.89   
น้ าหนักตัวสัปดาห์ท่ี 4      
      ชาย 14 65.61 18.83 - - 
      หญิง    33 52.02 11.58   
น้ าหนักตัวสัปดาห์ท่ี 10      
      ชาย 14 64.53 18.76 - - 
      หญิง    33 51.68 11.49   
      

 
*p <  .05 

 
 จากตาราง 22 พบว่า ค่าเฉล่ียน้ าหนักตัว ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงก่อนเข้าโปรแกรม
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังน้ัน จึงท าการทดสอบความแตกต่างของ
น้ าหนักตัวระหว่างนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง ในสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 โดยใช้สถิติการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of covariance) โดยน าน้ าหนักตัวก่อนเข้าโปรแกรมมาเป็น  
ตัวแปรร่วม ดังตาราง 23 
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ตาราง 23 ทดสอบความแตกต่างของน้ าหนักตัว ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ในสัปดาห์  
      ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

      

แหล่งของความแปรปรวน df SS MS  F  P 
      

      

สัปดาห์ท่ี 4      
   โมเดล 2 10685.20 5342.60 5993.38** 0.00 
   จุดตัดแกน Y 1 2.05 2.05 2.30 0.14 
   น้ าหนักตัวก่อนเข้าโปรแกรม 1 8867.32 8867.32 9947.44** 0.00 
   กลุ่มท่ีศึกษา 1 0.03 0.03 0.03 0.86 
   ความคลาดเคล่ือน 44 39.22 0.89   

รวม 46 10724.43    

      
สัปดาห์ท่ี 10      
   โมเดล 2 10331.54 5165.77 2403.68** 0.00 
   จุดตัดแกน Y 1 1.28 1.28 .059 0.45 
   น้ าหนักตัวก่อนเข้าโปรแกรม 1 879.24 8709.24 4052.49** 0.00 
   กลุ่มท่ีศึกษา 1 3.88 3.88 1.80 0.17 
   ความคลาดเคล่ือน 44 94.56 2.45   

รวม 46 10426.10    
      

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

 
 จากตาราง 23 แสดงว่า ภายหลังจากควบคุมน้ าหนักตัวก่อนเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า สัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ียน้ าหนักตัวแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05     
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ตาราง 24 เปรียบเทียบความแตกต่างด้านน้ าหนักตัว ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง                     
      ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

       

ความแตกต่าง
ด้านน้ าหนักตัว 

แหล่งของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS  F P 

       

       

ชาย ระหว่างกลุ่ม 2 13.50 6.75 10.26** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 26 17.11 0.66   

 รวม 28 30.61    
หญิง ระหว่างกลุ่ม 2 1.99 0.10 1.22 0.30 

 ภายในกลุ่ม 64 52.10 0.81   
 รวม 66 54.09    
       

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

 
 จากตาราง  24  พบว่า ค่าเฉล่ียน้ าหนักตัวของนักเรียนชาย สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10     
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ดังน้ันจึงท าการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียส่วนสูงเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 24 ในขณะท่ีนักเรียนหญิง
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 25  วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียน้ าหนักตัวนักเรียนชาย  

 
      

น้ าหนักตัว ระยะเวลา  ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 10 
      

      

 
ชาย 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

65.82 
65.82 

- 
65.61 
1.00 

64.53 
0.01* 

 สัปดาห์ท่ี 4 65.61  - 0.01* 
 สัปดาห์ท่ี 10 64.53    
      

 
 
 จากตาราง 25 แสดงว่า ค่าเฉล่ียน้ าหนักตัวนักเรียนชาย ภายหลังเข้าโปรแกรมสัปดาห์ ท่ี 10 
น้อยกว่าก่อนเข้าโปรแกรมอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และสัปดาห์ท่ี 10 น้อยกว่าสัปดาห์ท่ี 4 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ก่อนเข้าโปรแกรม และสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกันอย่างไมม่ี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 26 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านความอ่อนตัวในท่านั่งก้มตัว  
      ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

      

ความอ่อนตัว N X S.D. t P 
      

ก่อนเข้าโปรแกรม      
      ชาย 14 4.43 8.16 -0.93 0.36 
      หญิง    33 6.61 6.94   
สัปดาห์ท่ี 4      
      ชาย 14 6.50 5.03 -0.43 0.67 
      หญิง    33 7.32 6.37   
สัปดาห์ท่ี 10      
      ชาย 14 5.71 7.74 -1.80 0.08 
      หญิง    33 9.45 5.97   
      

 
*p <  .05 

 
 จากตาราง 26  แสดงให้เห็นว่า ก่อนเข้าโปรแกรม และหลังเข้าโปรแกรม ท้ังสัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่าน่ังก้มตัวแตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตาราง 27 เปรียบเทียบความแตกต่างของความอ่อนตัวในท่านั่งก้มตัว ของนักเรียนชายและ 
      นักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

       

ความแตกต่าง 
ด้านความอ่อนตัว 

แหล่งของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS  F P 

       

       

ชาย ระหว่างกลุ่ม 2 30.62 15.31 0.93 0.40 
 ภายในกลุ่ม 26 428.05 24.11   

 รวม 28 458.67    

หญิง ระหว่างกลุ่ม 2 145.04 72.52 7.99** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 64 581.13 9.08   
 รวม 66 726.17    
       

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

 
 จากตาราง 27  พบว่า ค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่าน่ังก้มตัวของนักเรียนชาย ก่อนเข้าโปรแกรม 
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ ท่ี 10 แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีนักเรียนหญิง
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตท่ีระดับ .01 ดังน้ันจึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ความอ่อนตัวท่านั่งก้มตัวเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  ดังตาราง 28 
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ตาราง 28  วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่านั่งก้มตัว ของนักเรียนหญิง  
      ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 

 
      

ความอ่อนตัว ระยะเวลา  ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 10 
      

      

 
หญิง 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

6.61 
6.61 

- 
7.32 
1.00 

9.46 
0.00* 

 สัปดาห์ท่ี 4 7.32  - 0.00* 
 สัปดาห์ท่ี 10 9.46    
      

 
 
 จากตาราง 28 แสดงว่า ค่าเฉล่ียความออ่นตัวในท่านั่งก้มตัว ของนักเรียนหญิงภายหลัง      
เข้าโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และสัปดาห์ ท่ี 10 
ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แต่ก่อนเข้าโปรแกรม และสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 29 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจ านวนครั้งการลุกน่ัง 1 นาที  
      ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

      

การลุกน่ัง 1 นาท ี N X S.D. t P 
      

ก่อนเข้าโปรแกรม      
      ชาย 14 19.21 9.03 1.28 0.20 
      หญิง    33 16.09 6.99   
สัปดาห์ท่ี 4      
      ชาย 14 24.86 5.96 2.56* 0.01 
      หญิง    33 20.15 5.69   
สัปดาห์ท่ี 10      
      ชาย 14 27.86 6.56 2.66* 0.01 
      หญิง    33 22.00 7.03   
      

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

 
 จากตาราง 29 แสดงให้เห็นว่า ก่อนเข้าโปรแกรมนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีค่าเฉล่ีย
จ านวนครั้งการลุกน่ัง 1 นาที แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แต่ภายหลังเข้าร่วม
โปรแกรม พบว่า นักเรียนชายมีค่าเฉล่ียจ านวนครั้งในการลุกน่ัง 1 นาที มากกว่านักเรียนหญิง ท้ังสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 10 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 30  เปรียบเทียบความแตกต่างด้านจ านวนครั้งการลุกน่ัง 1 นาที ของนักเรียนชาย         
      และนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

       

ความแตกต่างด้าน
การลุกน่ัง 1 นาท ี

แหล่งของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS  F P 

       

       

ชาย ระหว่างกลุ่ม 2 539.19 27.60 11.64** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 26 602.14 23.16   

 รวม 28 1141.33    
หญิง ระหว่างกลุ่ม 2 603.05 301.53 16.00** 0.00 

 ภายในกลุ่ม 64 1205.62 18.84   
 รวม 66 1808.67    
       

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

 
 จากตาราง  29  พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนครั้งการลุกน่ัง 1 นาที ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
ดังน้ันจึงท าการทดสอบความแตกต่างของจ านวนครั้งการลุกน่ัง 1 นาที เป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ          
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 31 
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ตาราง 31  วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียจ านวนครั้งการลุกน่ัง 1 นาที ของนักเรียนชาย  
      และนักเรียนหญิง  

 
      

การลุกน่ัง  
1 นาท ี

ระยะเวลา  ก่อนเข้า 
โปรแกรม 

สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 10 

      

      

 
ชาย 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

19.21 
19.21- 24.86 

0.04** 
27.86 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 24.86  - 0.06 
 สัปดาห์ท่ี 10 27.86    
      

 
หญิง 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

16.09 
16.09 

- 
20.15 
0.00** 

22.00 
0.00* 

 สัปดาห์ท่ี 4 20.15  - 0.12 
 สัปดาห์ท่ี 10 22.00    
      

 
 
 จากตาราง 31 แสดงว่า ค่าเฉล่ียจ านวนครั้งการลุกน่ัง 1 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
ภายหลังเข้าโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 มากกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 แต่สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 32  เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาที  
      ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

      

การดันพื้น 1 นาที N X S.D. t P 
      

ก่อนเข้าโปรแกรม      
      ชาย 14 10.21 7.39 -0.10 0.92 
      หญิง    33 10.42 6.43   
สัปดาห์ท่ี 4      
      ชาย 14 14.29 7.26 0.24 0.81 
      หญิง    33 13.79 6.21   
สัปดาห์ท่ี 10      
      ชาย 14 18.36 8.62 1.03 0.31 
      หญิง    33 15.85 7.21   
      

 
*p <  .05 

 
 จากตาราง 32  แสดงให้เห็นว่า ก่อนเข้าโปรแกรม และหลังเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียจ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาที แตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตาราง 33  เปรียบเทียบความแตกต่างของจ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาที ของนักเรียนชาย         
      และนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10   
 

       

การดันพื้น  
1 นาท ี

แหล่งของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS  F P 

       

       

ชาย ระหว่างกลุ่ม 2 464.14 232.07 55.94** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 26 107.86 4.15   

 รวม 28 572    

หญิง ระหว่างกลุ่ม 2 494.81 247.40 42.50** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 64 372.53 5.82   
 รวม 66 867.34    
       

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

 
 จากตาราง  33  พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
ดังน้ันจึงท าการทดสอบความแตกต่างของจ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาที เป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 34 
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ตาราง 34  วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของจ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาท ีของนักเรียนชายและ 
      นักเรียนหญิง    

      
      

การดันพื้น  
1 นาท ี

ระยะเวลา  ก่อนเข้า 
โปรแกรม 

สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 10 

      

      

 
 ชาย 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

10.21 
10.21 

- 
14.29 
0.00** 

18.36 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 14.29  - 0.00** 
 สัปดาห์ท่ี 10 18.36    
      

 
หญิง 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

10.42 
10.42 

- 
13.79 
0.00** 

15.85 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 13.79  - 0.03* 
 สัปดาห์ท่ี 10 15.85    
      

 
 จากตาราง 34 พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนครั้งในการดันพื้น 1 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิง ภายหลังเข้าโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 มากกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนเข้าโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญ       
ทางสถิติท่ีระดับ .01  และสัปดาห์ท่ี 10 มากกว่าสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 35 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6  
      กิโลเมตร ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
  

      

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร N X S.D. t P 
      

ก่อนเข้าโปรแกรม      
      ชาย 14 12.57 3.05 -1.00 0.92 
      หญิง    33 12.66 2.87   
สัปดาห์ท่ี 4      
      ชาย 14 10.83 3.22 -0.58 0.57 
      หญิง    33 11.38 2.84   
สัปดาห์ท่ี 10      
      ชาย 14 10.48 2.86 -1.07 0.29 
      หญิง    33 11.45 2.83   
      

 
*p <  .05  

 
 จากตาราง 35 แสดงให้เห็นว่า ก่อนเข้าโปรแกรม และหลังเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และ
สัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร 
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตาราง 36 เปรียบเทียบความแตกต่างด้านระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ของนักเรียนชาย   
      และนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
 

       

เดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร          

แหล่งของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS  F P 

       

       

ชาย ระหว่างกลุ่ม 2 34.97 17.84 11.69** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 26 38.87 1.50   

 รวม 28 73.84    

หญิง ระหว่างกลุ่ม 2 34.15 17.08 9.98** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 64 109.47 1.71   
 รวม 66 143.62    
       

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

 
 จากตาราง 36 พบว่า ค่าเฉล่ียระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ระหว่างนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01  ดังน้ันจึงท าการทดสอบความแตกต่างของระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 
กิโลเมตรเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 37 
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ตาราง 37 วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร          
      ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  

       
      

เดิน/วิ่ง 1.6 
กโิลเมตร          

ระยะเวลา  ก่อนเข้า 
โปรแกรม 

สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 10 

      

      

 
 ชาย 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

12.57 

12.57 
- 

10.83 
0.01* 

10.48 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 10.83  - 0.92 
 สัปดาห์ท่ี 10 10.48    
      

 
หญิง 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

12.66 
12.66 

- 
11.38 
0.00** 

11.45 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 11.38  - 1.00 
 สัปดาห์ท่ี 10 11.45    
      

 
 
 จากตาราง 37 แสดงว่า ค่าเฉล่ียระยะเวลาเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง สัปดาห์ท่ี 10 ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ         
ท่ีระดับ .01 แต่สัปดาห์ท่ี 10 ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 38 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม   
      ทางกายต่อวัน ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4  
       และสัปดาห์ท่ี 10     
 

      

ระยะเวลาการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายต่อวัน 

N X S.D. t P 

      

ก่อนเข้าโปรแกรม      
      ชาย 14 26.00 10.88 1.11 0.23 
      หญิง    33 23.52 3.06   
สัปดาห์ท่ี 4      
      ชาย 14 39.57 13.76 -0.15 0.88 
      หญิง    33 40.09 9.25   
สัปดาห์ท่ี 10      
      ชาย 14 54.36 11.19 2.68* 0.01 
      หญิง    33 46.36 8.40   
      

 
*p <  .05  

 
 จากตาราง 38  แสดงให้เห็นว่าก่อนเข้าโปรแกรม และภายหลังเข้าโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน แตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แต่ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 10 พบว่า นักเรียน
ชายมีค่าเฉล่ียระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ดีกว่านักเรียนหญิง อย่างมีนัยส าคัญ         
ทางสถิติท่ีระดับ .05    
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ตาราง 39  เปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน                
      ของนักเรียนชายและนักเรียน ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  
     

       

ระยะเวลาการ
ปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายต่อวัน 

แหล่งของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS  F P 

       

       

ชาย ระหว่างกลุ่ม 2 5632.33 2816.17 72.66** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 26 1007.67 38.76   

 รวม 28 6640    

หญิง ระหว่างกลุ่ม 2 9197.17 4598.86 124.35** 0.00 
 ภายในกลุ่ม 64 2366.95 36.98   
 รวม 66 11564.12    
       

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

 
 จากตาราง 39  พบว่า ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวันของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ ท่ี 10 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  ดังน้ันจึงท าการทดสอบความแตกต่างของระยะเวลาในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายต่อวันเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 40 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



200 
 

ตาราง 40  วิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉล่ียระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน  
      ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10  

 
      

เดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร 

ระยะเวลา  ก่อนเข้า 
โปรแกรม 

สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 10 

      

      

 
 ชาย 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

26.00 
26.00 

- 
39.57 
0.00** 

57.36 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 39.57  - 0.00** 
 สัปดาห์ท่ี 10 57.36    
      

 
หญิง 

    
ก่อนเข้าโปรแกรม 

X 

23.52 
23.52 

- 
23.52 
0.00** 

46.36 
0.00** 

 สัปดาห์ท่ี 4 40.09  - 0.00** 
 สัปดาห์ท่ี 10 46.36    
      

 
 
 จากตาราง 40 แสดงว่า ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวันของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง ภายหลังเข้าโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 มากกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนเข้าโปรแกรม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 รวมท้ังสัปดาห์ท่ี 10 มากกว่าสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญ         
ทางสถิติท่ีระดับ .01    
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  กิจกรรมที่ 9 การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจในการพัฒนารูปแบบ
การเพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรยีน กิจกรรมนี้ด าเนินการในวันจันทร์ท่ี 24 กุมภาพันธ์ 
พ.ศ.2555 เวลา 08:10-09:00 น. ห้องเรียน 8427 ซึ่งเป็นการเรียนการสอนวิชาโครงงาน กิจกรรมเร่ิม
โดยผู้วิจัยแจกเอกสารให้นักเรียนคนละ 2 ชุด ชุดแรกเป็นการเขียนบรรยายเกี่ยวกับประสบการณท่ี์ดี 
และชุดท่ี 2 เขียนบรรยายเกี่ยวกับประสบการณท่ี์ไม่ดีในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรม
ทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  นักเรียนมีเวลาในการเขียนบรรยายเหตุการณ์ประมาณ 40 นาที ซึง่ทุก
คนต้ังใจเขียนเป็นอย่างดี ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนให้ความหมายของ “ประสบการณ์ท่ีดี” ว่า
หมายถึง เรื่องราวต่างๆ ท่ีมีคุณค่าในจิตใจสมควรแก่การจดจ าไปชั่วชวีิต เช่น การท่ีเราได้ท ากิจกรรม
ต่างๆ แล้วสนุกสนานเพลิดเพลินและมีความสุขกับสิ่งท่ีท า การมีความรู้สึกท่ีดีเมื่อประสบความส าเร็จ 
ดังท่ีเด็กชายหน่ึงสอง เด็กหญิงหน่ึงสาม เด็กชายสองศูนย์ และเด็กหญิงสองสอง (นามสมมติ) บรรยาย
ตามล าดับว่า    
 
   ส่ิงท่ีท าทุกอย่าง คือ เรารู้สึกดี ประทับใจ ชอบและได้ท ากิจกรรมกับเพื่อน 

    
   ส่ิงท่ีท าทุกอย่าง คือ เรารู้สึกดี ประทับใจ ชอบและได้ท ากิจกรรมกับเพื่อน 

 

   คือ การท่ีเราได้ท าอะไรแล้วสนุกสนานเพลิดเพลิน และมีความสุขกับสิ่งท่ีท า  
 

   ความรู้สึกดีท่ีเกิดขึ้นระหว่างท ากิจกรรมต่างๆ และอาจท าให้เรารู้สึกประทับใจ 
   กับความรู้สึกดีน้ันๆ  
 

   เป็นการท่ีเราท าอะไรแล้วถูกใจ มีความสุข ยิ้มได้  
 

นอกน้ันนักเรียนยังได้บรรยายถึงลักษณะของประสบการณ์ท่ีดีเกี่ยวกับการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบ          
การเพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของสุขภาวะ  5 ด้าน ดังน้ี 
4.1) ด้านร่างกาย ได้แก่ การมีร่างกายแข็งแรง และสุขภาพดี 4.2) ด้านจิตใจ ได้แก่ การท ากิจกรรม 
ด้วยความสนุกสนาน 4.3) ด้านสังคม ได้แก่ การท ากิจกรรมร่วมกับเพือ่น การท ากิจกรรมร่วมกับ
ครอบครัว การได้เรียนกับครูผู้สอนท่ีใจดี  4.4)  ด้านปัญญา ได้แก่ การมีความรู้ทางกีฬามากขึ้น         
มีการพัฒนาทักษะทางกีฬาดีขึ้น และสามารถท ากิจกรรมได้ส าเร็จ และ 4.5) ด้านจิตวิญญาณ ได้แก่        
การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ดังรายละเอียดต่อไปน้ี      



202 
 

   4.1 ประสบการณ์ท่ีดีด้านร่างกาย ได้แก่ การมีร่างกายแข็งแรง และสุขภาพดี               
ดังค าอธิบายของเด็กชายหน่ึงสอง เด็กหญิงสามส่ี เด็กหญิงหน่ึงหก เด็กหญิงส่ีศูนย์ และเด็กหญิง        
สองเก้า (นามสมมติ)  เกี่ยวกับการท ากิจกรรมรว่มกับเพื่อนว่า  
 
    รู้สึกดีท่ีได้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายตามเพื่อนๆ ผู้น า ท่ีสนุกเพลิดเพลิน และได้ดูแล 
    สุขภาพก่อนเรียนอีกด้วย 

 
    ประสบการณ์ท่ีดี เมื่อออกก าลังกายแล้วรู้สึกเหน่ือยหอบบางครั้ง แขน ขาตึง         
    แม้จะเหน่ือยก็ท าให้สุขภาพที่ดี 
 
    ท่ีผ่านมาฉันมีประสบการณ์การออกก าลังกายท่ีดีมาก และท าให้ร่างกาย            
    ฉันแข็งแรงมีท่าออกก าลังกาย เช่น กระโดดตบ วิดพื้น วิ่ง ท าให้มีอาการ 
    หอบเหน่ือย หัวใจ เต้นแรง มีเหงื่อออก และท าให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี                  
    ไม่เป็นโรคภัยไข้เจ็บ 

 
    รู้สึกดีเพราะได้ออกก าลังกายกับเพื่อนท่ีโรงเรียนได้ท้ังความสนุกสนาน                 
    และยังท าให้ร่างกายแข็งแรง  
 
    รู้สึกดีเพราะได้ออกก าลังกายร่วมกับเพื่อนๆ คือ การเดิน การวิ่ง การขยับตัว  
    การกระโดดตบ เป็นต้น ส่ิงท่ีเหล่าน้ีเป็นการออกก าลังกายเพื่อรักษาสุขภาพให้ดี 
    และมีความแข็งแรง 
 
   4.2 ประสบการณ์ท่ีดีด้านจิตใจ ได้แก่ การท ากิจกรรมทางกายแล้วสนุกสนาน         
เกิดความสามัคคี ท าให้มิตรภาพดี มีอัธยาศัยดี และมีความสุข ดังค าอธิบายของเด็กชายหกและ
เด็กชายเก้า (นามสมมติ) บรรยายด้วยอารมณ์สนุกสนานตามล าดับว่า  
 
    เมื่อชั่วโมงพละจะได้เล่นกีฬากับเพื่อน เช่น ปิงปอง  ตะกรอ้ วอลเลย์                 
    เล่นได้ทุกอย่างจะฮาตอนท่ีเราหรือเพื่อนเล่นวื้ดดด!! ท าให้มีเร่ืองคุยสนุกๆ                
    เพิ่มไปอีก บางทีเพื่อนเล่นแบบสุดยอด ก็ได้น าไปใช้ได้ (เลียนแบบ)  
    เรียนชั่วโมงพละแล้วท าให้มีอารมณ์หลายอย่าง เช่น สะใจ ดีใจ สนุก  
    พอจบชั่วโมงพละถึงจะไม่ได้เล่นกีฬาแต่ก็ได้มีเรื่องคุยติดไปด้วย 
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    ได้ออกก าลังกายกับเพื่อนๆ ได้วิ่งออกก าลังกายหลายรอบ และเล่นตระกร้อ             
    กับเพื่อนๆ รู้สึกมีความสุขมาก 
 

สอดคล้องกับเด็กหญิงหน่ึง และเด็กหญิงสองส่ี (นามสมมติ) บรรยายถึงการประชมุเอไอซีวา่  
 
    รู้สึกดีเพราะสมาชิกในกลุ่มได้รักและสามัคคีกัน ได้ท ากิจกรรมร่วมกันกับเพื่อนๆ         
    ในกลุ่มได้คิดวิเคราะห์งานร่วมกันเป็นกลุ่ม ได้ออกก าลังกายร่วมกันในห้องเรียน          
    ได้ท าอะไรๆร่วมกันในห้องหลายๆ อย่าง 
 
    ประสบการณ์ท่ีดีในการประชุม วิเคราะห์ปัญหา และการวางแผนเพิ่มกิจกรรม          
    ทางกาย ดิฉันมีความรู้สึกดีเป็นอย่างมากเพราะได้ท ากิจกรรมกับเพื่อนๆ และครู             
    ท าให้มีความสนุกสนาน ร่าเริง แจ่มใสกว่าเดิม 

 

   4.3 ประสบการณ์ท่ีดีด้านสังคม ได้แก่ การได้ท ากิจกรรมร่วมกับเพือ่นกับครอบครัว 
แล้วมีความสุข มีความสนุกสนาน และการได้เรียนกับครูผู้สอนท่ีใจดี ดังค าอธิบายของ เด็กชายห้า 
เด็กชายหน่ึงแปด เด็กหญิงสองสาม และเด็กหญิงสามสอง (นามสมมติ)  เกี่ยวกับการท ากิจกรรม
ร่วมกับเพื่อนว่า  
 
    เมื่อพฤหัสบดีท่ีผ่านมา ผมได้ไปเรียนและอาจารย์ได้ให้วิ่งรอบสนามฟุตซอล  
    ประมาณ 1 นาที แล้วอาจารย์ก็ให้ออกก าลังกายกับเพื่อนร่วมห้อง เป็นเวลา  
    2 นาที หลังจากน้ันอาจารย์ก็ปล่อยให้พัก แล้วอาจารย์ก็ปล่อยให้เล่นฟุตซอล  
    เป็นเวลาครึ่งชั่วโมง แล้วหลังจากน้ันประมาณ 9.50 ก็หมดเวลา แล้วผมก็ไป 
    เรียนวิชาอื่น ประสบการณ์ท่ีดีของผมคือการได้เล่นฟุตซอลกับเพื่อน ผมสนุกมาก 
    และรู้สึกมีความสุขท่ีได้อยู่กับเพื่อน 

 
    ผมรู้สึกดีท่ีได้ท างานเป็นกลุ่มกับเพื่อน ได้ปรึกษากัน ท างานร่วมกันเป็นกลุ่ม  
    ได้เป็นตัวแทนไปฝึกท่าออกก าลังกาย ยึดตัว และได้อธิบายความรู้สึกในการ 
    ท ากิจกรรม 
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    รู้สึกดีในการได้ปรึกษากับเพื่อนๆในกลุ่มเร่ืองการวางแผนการออกก าลังกาย  
    กิจกรรมทางกาย รู้สึกว่าเพื่อนๆในกลุ่มให้ความร่วมมือกันเป็นอย่างดีในการ 
    ท างาน ทุกคนท างานกันอย่างมีระเบียบเรียบร้อย และมีความถูกต้อง เพือ่นๆ  
    ในกลุ่ม มีความเป็นกันเองมากและให้ค าตอบได้อย่างดี 

 
    รู้สึกดีท่ีได้แสดงความคิดเห็นร่วมกันกับสมาชิกภายในกลุ่ม เป็นการพูดคุย 
    ปรึกษากัน รับฟังความคิดเห็นของกันออกมา ท าให้เรารู้สึกว่าเรามีส่วนร่วม 
    เราเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมนี้ เลยเกิดความประทับใจ 
 

สอดคล้องกับเด็กหญิงสองห้า (นามสมมติ) ท่ีบรรยายเกี่ยวกับการท ากิจกรรมทางกายกบัครอบครัว
และกับเพื่อนว่า  
 

    ฉันก็ออกก าลังกายกับครอบครัวของฉัน เช่น เล่นแบดมินตันกับพ่อ แม่ พี่                
    ท าให้ครอบครัวอบอุ่น และมีความสุข และกอ็อกก าลังกับเพื่อน เช่น วิ่งแข่ง                            
    เล่นวอลเลย์บอล ท าให้มิตรภาพดี มีอัธยาศัยดี มีความสุข และท าให้ร่างกาย                
    แข็งแรงด้วย 

 

นอกจากน้ันเด็กชายหน่ึงหน่ึง(นามสมมติ) ได้บรรยายเกี่ยวกับการเรียนกับครูท่ีใจดีว่า   
 
     ในชั่วโมงพลศึกษาผมรู้สึกดีท่ีคุณครูสอนพละใจดีกับผมเมื่อผมสอบไม่ผ่าน            
    คุณครูก็จะให้ผมสอบใหม่จนผ่าน มีอยู่ตอนหน่ึงท่ีผมไม่ได้มาสอบคุณครูก็บอกวา่   
    ผมไม่ได้สอบท่าไหน เมื่อผมท าท่าไม่ได้เพื่อนๆของผมก็ช่วยสอนให้ผมท าท่านั้นๆ        
    ให้ได้ จนกระทั่งผมท าได้ 

 

  4.4 ประสบการณ์ท่ีดีด้านปัญญา ได้แก่ การมีความรู้ทางกีฬามากขึ้น มีการพัฒนาทักษะ
ทางกีฬาดีขึ้น และสามารถท ากิจกรรมได้ส าเร็จดังท่ีเด็กหญิงสองสาม เด็กชายเก้า และเด็กชายสองห้า 
(นามสมมติ) บรรยายว่า 

 
   เมื่อปีท่ีแล้วได้เรียนวิชาพลศึกษา ซึ่งเรียนเกี่ยวกับชนิดกีฬาคือ วอลเลย์บอล              
   มีความประทับใจมากมาย เพราะได้เล่นกีฬากับเพื่อน เกิดความสนุกสนานมีสุขภาพ 
   ร่างกายท่ีดีและมีทักษะในการเล่นวอลเลย์บอลท่ีดีขึ้นเร่ือยๆ แต่ก่อนเล่นไม่เป็น 
   แต่พอได้เรียนไปเร่ือยก็มีทักษะในการเล่นสามารถเล่นเป็นในท่ีสุด              
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   รู้จักกติกาในการเล่น วิธีการเล่นต่างๆมากมาย ทดสอบความสามารถของตนเอง           
   ว่าเล่นได้มากน้อยแค่ใด  
 
   เมื่อตอน ม.1 ผมมีความประทับใจมาก ผมเดาะลูกปิงปองได้มากท่ีสุดของการเดาะ 
   ลูกปิงปองได้จ านวน 359 ครั้ง ผมรู้สึกภาคภูมิใจมาก 
 
   ผมได้วิ่งรอบโรงยิม 12 รอบครึ่ง ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีผมไม่เคยคิดจะท า แต่ผมก็ได้ท า 
   และผมก็ท าได้ 

  
นอกจากน้ันเด็กชายแปด เด็กชายสองห้า และเด็กหญิงส่ี (นามสมมติ) ไดบ้รรยายถึงมีการได้รับความรู้
เพิ่มขึ้นว่า  
 

   รู้สึกดีท่ีได้ความรู้เรื่องการออกก าลังกาย และกติกาความรู้เกี่ยวกับกีฬาต่างๆ       
   และวิธีการเล่นกีฬานั้นๆ กับเพื่อนอย่างสนุกสนาน 

 

   ได้วิเคราะห์ปัญหาเกี่ยวกับการออกก าลังกายและแบ่งเวลาเกี่ยวกับ                      
   การออกก าลังกายได้ถูกต้อง ท าให้ไม่มีปัญหาในการออกก าลังกาย  
 
   ได้รู้เร่ืองเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพร่างกาย และได้ออกก าลังกายด้วยกันอย่างถูกต้อง 
   และถูกวิธี 
 

  4.5 ประสบการณ์ท่ีดีด้านจิตวิญญาณ ได้แก่ การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ดังค าบรรยาย
ของเด็กชายหน่ึงศูนย์ (นามสมมติ) ว่า 

 
   รู้สึกว่าการที่เราช่วยกันคิดช่วยกันท าในการท างานเขียนกระดาษน้ันรู้สึกดี               
   เพราะท าให้เรารู้สึกว่าตัวเราเองก็มีความสามารถช่วยงานกลุ่มของเพื่อนได้               
   แม้ว่าจะไม่มากเพราะช่วยคิดและก็ออกแบบโครงสร้างการท างานแม้ไม่ได้เขียนเอง   
   ก็รู้สึกสนุกไปด้วยกับเพื่อน 

 
  ส าหรบัประสบการณ์ท่ีไม่ดี นักเรียนให้ความหมายว่า เป็นส่ิงท่ีไม่ดี ส่ิงท่ีไม่ชอบ ไม่มีค่า
แก่การจดจ า และไม่อยากท าสิ่งน้ัน ดังท่ีเด็กชายหน่ึงหน่ึง เด็กหญิงหน่ึงส่ี เด็กหญิงสองสาม และ
เด็กหญิงส่ีศูนย์ (นามสมมติ) บรรยายตามล าดับว่า    



206 
 

    คือประสบการณ์แย่ๆ และไม่ดีไม่มีค่าแก่การจดจ า 
 
    คือประสบการณ์แย่ๆ และไม่ดีไม่มีค่าแก่การจดจ า 
 
    เป็นส่ิงท่ีเราไม่ชอบ ไม่อยากท าสิ่งน้ันๆ 
 
    คือ เหตุการณ์ท่ีไม่น่าจดจ าเป็นส่ิงท่ีอยากลืม 
 
    คือการกระท าหรือความรู้สึกท่ีไม่ดี ท่ีเคยเกิดขึ้นมาแล้ว 
 
  ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบันนักเรียนส่วนใหญ่ตอบว่าไม่มี
ประสบการณ์ท่ีไม่ดี มีเพียง 2 คน ท่ีมีประสบการณ์ท่ีไม่ดีด้านร่างกาย คือ ปวดเมื่อยเวลาท ากิจกรรม
ทางกาย ดังท่ีเด็กหญิงสามสาม เด็กหญิงสองหน่ึง เด็กหญิงสามหก และเด็กชายสามเก้า (นามสมมติ) 
บรรยายว่า 
 
    บางทีรู้สึกว่าเหน่ือย ปวดตามตัวกว่าจะหายก็นาน ถึงจะท าซ้ าก็ยังปวดตามตัวอยู่  
 
    เมื่อย เช่น กระโดดตบกับเพื่อน ปวดตามส่วนต่างๆของร่างกาย 
 
    ในบางครั้งตอนประชุมเพื่อนชอบบ่น เราก็ร าคาญบ้างในบางเวลาแต่ก็ไม่สนใจ 
    เท่าไหร่เพราะอยากท างานให้เสร็จ 
 
    ประสบการณ์ท่ีไม่ดีคือ เหน่ือยมาก(บางครั้ง)เพราะผมเป็นคนอ้วน ซึ่งพอปฏิบัทีไร 
    ท าให้ผมรู้สึกไม่ดีทุกที (บางครั้ง) อย่างกิจกรรมที่รู้สึกไม่ดี คือ วิ่งอย่างเดียวครับ 
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บทสรุป 
 ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ในการศึกษาครั้งน้ี ประกอบด้วย การด าเนินกิจกรรม จ านวน 9 กจิกรรม แต่ละกิจกรรม  
มีความเป็นเหตุเป็นผลต่อเน่ืองเชื่อมโยงเข้าสู่กิจกรรมอื่นๆ มีรูปแบบการด าเนินงานท่ีชัดเจน และเป็นระบบ 
สอดคล้องกับความต้องการและปัญหาของโรงเรียน จนกระทั่งได้แผนงาน และรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายท่ีมีความชัดเจน และสามารถน าไปปฏิบัติได้โดยโรงเรียนเป็นศูนย์กลาง กิจกรรมทั้ง 9 
กิจกรรม ประกอบด้วย  
  กิจกรรมที่ 1 การเตรียมการก่อนการพัฒนา ประกอบด้วย 1) การเตรียมตัวเอง และ 2) 
เตรียมเครือข่ายความร่วมมือ เพื่อให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้วิจัย ผู้บริหารโรงเรียน คณะครู และ
นักเรียน ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญและเป็นแก่นของการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) ดังน้ี 
   1. เตรียมผู้วิจัย เป็นการเตรียมความพรอ้มในประเด็นต่อไปน้ี 

    1.1 การศึกษาและก าหนดระเบียบวิธีวจิัย  
    1.2 การศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
    1.3 เขียนกรอบแนวคิด โครงร่างวิจัย และด าเนินการสร้าง/ทดลองใช้เครื่องมือ  
    1.4 วางแผนด าเนินการวิจัย  
    1.5 วางแผนเก็บข้อมูล  
    1.6 เตรียมอุปกรณ์การวิจัย และของท่ีระลึกส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัย ตลอดจน
เจ้าหน้าที่หรือบุคคลในโรงเรียนผู้ให้การช่วยเหลือ 

   2. เตรียมเครือข่ายความร่วมมือ ดังน้ี 

    2.1 ประสานกับนักวิชาการสาธารณสุข เพือ่สืบเสาะและค้นหาโรงเรียนท่ีมี       
ความสนใจการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน และเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือก
คือ ผู้บริหาร เห็นความส าคัญของโครงการมีแนวคิดและความต้องการให้มีการพัฒนาต่อเน่ือง และ
สมัครใจเข้าร่วมการศึกษาวิจัย  
    2.2 ประสานผู้บริหารโรงเรียน เพื่อขออนุญาตขอความร่วมมอืในการด าเนินการ
วิจัย และชี้แจงแผนการศึกษาวิจัยท้ังอย่างไม่เปน็ทางการ และเป็นทางการ  
    2.3 ประสานหัวหน้ากลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อคัดเลือกผู้เข้าร่วม
การศึกษาท้ัง 3 ระยะ ภายใต้ความเชือ่ว่า ผู้บริหาร คณะครู นักเรียน และผู้ปกครอง น่าจะเป็นผู้ให้ข้อมูล
เกี่ยวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ได้อย่างชัดเจนสอดคล้องกับ
ความเป็นจริงมากท่ีสุด  
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  กิจกรรมที่ 2 การประสานการมีสว่นร่วมกับครู นักเรียน และผู้ปกครอง เพื่อซักซอ้ม
ท าความเข้าใจแผนการด าเนินงานตลอดระยะเวลาการวิจัยและประสานการมีส่วนร่วมในการจัดท า
แผนปฏิบัติงานวิจัย พบว่า คณะคร ูนักเรียนและผู้ปกครอง มีส่วนร่วมและตอบรับต่อการด าเนินกิจกรรม
เป็นอย่างดี บรรยากาศเต็มไปด้วย ความเป็นกันเอง และอบอุ่น แมจ้ะมอีุปสรรคเร่ืองเวลาเรียนน้อย   
แต่ทุกคนก็ให้การสนับสนุน และส่งเสริมให้มีการด าเนินกิจกรรม ส่งผลให้การด าเนินการวิจัย เป็นไป
โดยสะดวก เรียบร้อย และประสบความส าเร็จ 
  กิจกรรมที่ 3 การศึกษาและวิเคราะห์ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
ที่ผ่านมาจนถงึปัจจุบันและแนวโน้มในอนาคตของโรงเรียน เป็นการศึกษาเพื่อให้ทราบเกีย่วกับ
กระบวนการท างานท่ีผ่านมาท้ังในด้านรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนท่ีประสบความส าเร็จ
และรูปแบบท่ีประสบความล้มเหลว ตลอดจนความคาดหวังในการพัฒนาของผู้บริหารและคณะครู     
ในโรงเรียน เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการพัฒนารูปแบบฯ ให้สอดคล้องกับปัญหาและความต้องการของ
โรงเรียนและบุคลากรในโรงเรียน กิจกรรมนี้จะชว่ยให้เกิดการเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังพัฒนา
ซึ่งจะช่วยเพิ่มความน่าเชื่อให้กับงานวิจัยมากยิ่งขึ้น     
  กิจกรรมที่ 4  การศึกษา วิเคราะห์ สถานการณ์และแนวโน้มของปัญหา เป็น
การศึกษาเปรียบเทียบเกี่ยวกับระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอต่อการมีสุขภาพดี 
(เหน่ือยปานกลาง 60 นาที/วัน ทุกวัน) ภาวะการเจริญเติบโต และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนก่อนด าเนินการพัฒนารูปแบบ ระหว่างด าเนินการพัฒนารูปแบบ(สัปดาห์ท่ี 4) และ
หลังส้ินสุดการพัฒนารูปแบบ (สัปดาห์ท่ี 10) รวบรวมข้อมูลโดยการบันทึกข้อมูลประจ าวัน และการ
ทดสอบภาคปฏิบัติ  
  กิจกรรมที่ 5 การจัดท าแผน (P) ใช้เทคนิคการประชุม AIC เพื่อพัฒนาแผนปฏิบัติ
กิจกรรม ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นตอนการสร้างความรู้ (Appreciation: A) เป็นข้ันตอน
การเรียนรู้และแลกเปล่ียน แบ่งเป็น 2  ขั้นตอนย่อย คือ 1.1) การวิเคราะห์สถานการณ์ของโรงเรียน       
ในปัจจุบัน (A1) และ 1.2) การก าหนดอนาคตของโรงเรียนว่าต้องการให้เกิดการพัฒนาในทิศทางใด (A2)  
2) ขั้นตอนการสร้างแนวทางการพัฒนา (Influence: I) เป็นการหาวิธีการท่ีจะท าให้เกิดการพัฒนา
โรงเรียนตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ในขั้นตอนย่อย (A2) และหามาตรการหรือวิธีการในการพัฒนาและการค้นหา
เหตุผลเพื่อจัดล าดับความส าคัญตามความเห็นของผู้เข้าร่วมประชมุ แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอนย่อย คือ 
2.1) การคิดกิจกรรม ท่ีจะให้บรรลุวัตถุประสงค์ (I1) และ 2.2) การจัดล าดับความส าคัญของกิจกรรม (I2)  
3) ขั้นตอนการสร้างแนวปฏิบัติ (Control: C) โดยการน ากิจกรรมต่างๆ มาสู่การปฏบิัติและจัดกลุ่ม
ผู้รับผิดชอบการด าเนินกิจกรรม แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอนย่อย คือ 1) การแบ่งกลุ่มรับผิดชอบ (C1)       
และ 2) การตกลงในรายละเอียดในการด าเนินงาน (C2) กิจกรรมนี้ครูและนักเรียนให้ความร่วมมือ         
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ในการด าเนินการตามกระบวนการของการประชมุเป็นอย่างดีท้ังในด้านการเอื้ออ านวยความสะดวก 
การแสดงความคิดเห็น การวางแผน และการแบ่งหน้าที่รับผิดชอบ 
  กิจกรรมที่ 6 การพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย  เป็นการสร้างความรู้ความเข้าใจ           
ให้ตระหนักถึงความจ าเป็น และเกิดแรงจูงใจในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเด็น 
ได้แก่ 1) การให้ความรู้เกี่ยวกับความส าคัญของการเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยให้นักเรียนอ่านเอกสาร
เร่ืองกิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและเยาวชน และสรุปเน้ือหาในแบบทดสอบ บรรยากาศค่อนข้างเงียบ
คล้ายๆ บรรยากาศในการสอบ นักเรียนมีต้ังใจอ่านเอกสารและท าแบบทดสอบ รวมท้ังสามารถสรุป
เน้ือหาตามแบบทดสอบได้ถูกต้อง ผลการท าแบบทดสอบแสดงให้เห็นว่านักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ 
ในความหมาย ความส าคัญ ตลอดจนรับรู้ถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย รวมไปถึงการดูแลตนเอง
ไม่ให้เกิดอันตรายจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และ 2) การฝึกทักษะการจัดการตนเอง (Self-
management) โดยผู้วิจัยให้นักเรียนท าแบบทดสอบ ตามเอกสาร เร่ือง การจัดการตนเองในการสร้าง
เสริมกิจกรรมทางกาย พบว่า นักเรียนให้ความสนใจ และต้ังใจท าแบบทดสอบเป็นอย่างดี สังเกตได้
จากนักเรียนไม่คุยเล่นกัน และซักถามเมื่อมีข้อสงสัย ในการน าเสนอเรียงความ บรรยากาศเป็นไปด้วย
ความสนุกสนาน ผลการท าแบบทดสอบการจัดการตนเองของนักเรียนแสดงให้เห็นว่านักเรียนสามารถ
พัฒนาศักยภาพโดยมีความรู้ความเข้าใจ และมีทักษะในการจัดการตนเอง   
  กิจกรรมที่ 7 การน าแผนพัฒนาไปปฏิบัติ และการสังเกต พบวา่ นักเรียนมีความ
กระตือรือร้นในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายโดยสามารถจัดสรรเวลาให้เพิ่มกิจกรรมทางกายได้โดย
อาศัยความรับผิดชอบในตนเอง และการกระตุ้นจากผู้ปกครองและคุณครู และบันทึกเวลาในปฏิทิน
เป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี ส่วนประเภทของกิจกรรมทางกาย บันทึกในแบบบันทึก
การปฏิบัติกิจกรรม ทางกายของนักเรียน  คุณครูมีส่วนร่วมในการสังเกตและกระตุ้น ให้นักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมตามแผนท้ังในชั้นเรียน และภายในโรงเรียน รวมท้ังด าเนินกิจกรรมร่วมกับนักเรียน ผู้ปกครอง 
มีส่วนร่วมในการสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียนหรือท่ีบ้าน ผู้วิจัยสังเกต 
ให้ค าแนะน า และตอบข้อสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแก่นักเรียนและคุณครู   
  กิจกรรมที่ 8 การสะท้อนผล และการปรับปรุงแผนฯ ด าเนินการในลักษณะของ       
การประชุมเชิงปฏิบัติการ บรรยากาศเต็มไปด้วยความสนิทสนมและความไว้วางใจเพิ่มขึ้น คุณครูและ
นักเรียนมีความคุ้นเคยกับผู้วิจัยมากขึ้น แต่ยังคงมีอุปสรรคเร่ืองเวลาเรียนน้อย ใกล้สอบ และนักเรียน     
มีภาระงานท่ีเกี่ยวเน่ืองกับการเรียนเพิ่มขึ้น แต่ทุกคนยังให้การสนับสนุน และด าเนินกิจกรรมต่อไป 
นักเรียนท่ีทราบผลการประเมินสมรรถภาพฯของตนเอง จะมีความสนใจใคร่รู้ว่าจะต้องท าอะไร          
และท าอย่างไรจึงจะท าให้สมรรถภาพทางกายฯ ดีขึ้นไปอีก  
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  กิจกรรมที่ 9 การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจ โดยผู้เข้าร่วมท่ีเป็น
นักเรียนเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ เกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีดี และไม่ดีในการเข้าร่วมพัฒนา
รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวันรุ่นในโรงเรียน ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนให้ความหมาย
ของ ประสบการณ์ท่ีดี ว่าหมายถึง“เร่ืองราวต่างๆ ท่ีมีคุณค่าในจิตใจสมควรแก่การจดจ าไปชัว่ชวีิต” 
เช่น  การได้ท ากิจกรรมต่างๆ แล้วสนุกสนานเพลิดเพลินและมีความสุขกับสิ่งท่ีท า การมีความรู้สึกท่ีดี          
เมื่อประสบความส าเร็จ โดยอธิบายถึงประสบการณ์ท่ีดีในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรม
ทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของสุขภาวะ 5 ด้าน ประกอบด้วย             
1) ด้านร่างกาย คือ การมีร่างกายแข็งแรงและสุขภาพดี 2) ด้านจิตใจ คือ การท ากิจกรรมทางกาย       
แล้วเกิดความสนุกสนาน มีความสามัคคี ท าให้มีมิตรภาพดี มีอัธยาศัยดี และมีความสุข 3) ด้านสังคม 
คือ การท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อนร่วมกบัครอบครวั การได้เรียนกับครูผู้สอนท่ีใจดี 4) ด้านปัญญา คือ 
การมีความรู้ทางกีฬามากขึ้น การพัฒนาทักษะทางกีฬาดีขึ้น ความส าเร็จในการท ากิจกรรม และ        
5) ด้านจิตวิญญาณ คือ การมีศรัทธาและเชือ่มั่นว่าการปฏิบัติกิจกรรมทางกายน าไปสู่การมีร่างกาย        
ท่ีแข็งแรงและสุขภาพดี รวมท้ังการมีน้ าใจช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ซึ่งประสบการณ์ท่ีดีนักเรียนให้
คะแนนความพึงพอใจที่ระดับค่าเฉล่ีย 8.73  แสดงว่า มีความพึงพอใจมาก ส าหรับประสบการณท่ี์ไม่ดี 
นักเรียนให้ความหมายว่า ”เป็นส่ิงท่ีไม่ดี ส่ิงท่ีไม่ชอบ ไม่มีค่าแก่การจดจ า และ ไมอ่ยากท าสิ่งน้ัน”        
เป็นประสบการณ์ท่ีไม่ดีด้านร่างกาย คือ เหน่ือย ปวดเมื่อยเวลาท ากิจกรรมทางกาย เพื่อนไมช่่วย
ท างานกลุ่ม และเพื่อนบ่นเวลาประชุมกลุ่ม ซึ่งนักเรียนให้คะแนนความไม่พึงพอใจต่อประสบการณ์         
ท่ีไม่ดี ระดับค่าเฉล่ีย 6.46 แสดงว่า มีความไม่พงึพอใจปานกลาง 
 

     
 



บทท่ี 6 
บทสรุป ข้อเสนอแนะเชิงทฤษฎีและข้อเสนอแนะ 

 
บทสรุป 
 การวิจัยครั้งน้ีเป็นการศึกษาปรากฏการณ์ ตามแนวทางการศึกษาเชิงปรากฏการณ์นิยม 
(Phenomenology) และใช้รูปแบบการวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory action research: 
PAR) เป็นกระบวนการในการศึกษา ด าเนินการวิจัยด้วยกระบวนการมีส่วนร่วมระหวา่ง ผู้บริหาร ครู 
นักเรียน และผู้ปกครอง เพื่อศึกษาและวิเคราะห์ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน 
แล้วน าไปพัฒนาเป็นรูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ภายใต้แผนงานท่ีก าหนด
ร่วมกัน หลังจากน้ันน าไปปฏิบัติตามแผนเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในการแก้ไขปัญหาได้ถูกต้องตรงตาม
ความต้องการ โดยมีผู้วิจัยท าหน้าท่ีเป็นผู้เอื้ออ านวยให้กระบวนการวิจัยเกิดผลสอดคล้องกับเป้าหมาย 
เป็นการวิจัยท่ีช่วยสร้างคุณลักษณะของการเรียนรู้แบบพหุภาคี จุดเน้นของกระบวนการ คือการปลุก
จิตส านึกของบุคลากรในโรงเรียนและผู้ปกครองนักเรียน ให้ตระหนักว่าโรงเรียนและผู้ปกครองมีศักยภาพ
ในการจัดบริการดูแลสุขภาพนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพึ่งพาตนเองได้และไม่ก่อให้เกิดโทษ
หรือความเส่ียงจากการบริหารจัดการ เก็บข้อมูลโดยการประชุม AIC ประชุมชี้แจง ประชุมปฏบิัติการ การ
บรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสังเกตแบบท่ัวไปและแบบมีเป้าหมาย การสัมภาษณอ์ย่างไม่เป็นทางการ 
การทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ การบันทึกประจ าวันของนักเรียน และการบันทึกการสังเกต
ของผู้ปกครอง  
 ผลการวิจัยในระยะท่ี 1 ระยะเตรียมการ ท าให้ทราบเกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม      
ทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุัน และความคาดหวัง
ในอนาคตของผู้บริหารและคณะครูในโรงเรียนส่วนระยะท่ี 2 ระยะวจิัย และระยะท่ี 3 ระยะพัฒนา       
ท าให้ทราบปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนครั้งน้ี 
ส่งผลในด้านบวกต่อการเจริญเติบโต และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพนักเรียน  
 การน าเสนอข้อมูลในครั้งน้ี ผู้วิจัยน าเสนอตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ ปรากฏการณ์
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบุันของโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ)                    
และปรากฏการณ์พัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนของโรงเรียน            
ศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) สรุปได้ดังต่อไปน้ี 
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ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีผ่านมาจนถึงปจัจุบันของโรงเรยีน 

ศรีรัตนาลัย (นามสมมต)ิ     
 การวิจัยในระยะท่ี 1เป็นการศึกษาปรากฏการณต์ามแนวทางการศึกษาเชิงปรากฏการณ์นิยม 
(Phenomenology) ใช้รูปแบบการวจิัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) เพื่ออธิบายว่าการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบันมีรูปแบบอย่างไร 
และรูปแบบไหนบ้างที่ประสบผลส าเร็จหรือล้มเหลว ตลอดจนศึกษาความคาดหวังในอนาคตของ
ผู้บริหารและคณะครูในโรงเรียน ก่อนน าไปสู่การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกาย ของเด็กวัยรุ่น
ในโรงเรียนท่ีสอดคล้องกับปัญหาและความต้องการ ของโรงเรียนในระยะต่อไป รวบรวมข้อมูลโดยการ
สังเกต การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญและการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ การวิเคราะห์ข้อมูลมุ่งเน้น 
ให้ความส าคัญกับเหตุการณ์และปรากฏการณ์ของบุคคล มองภาพในลักษณะองค์รวม ให้ความเคารพ 
และให้ความส าคัญแก่คุณค่าความเป็นมนุษย์ของผู้ถูกวิจัย สร้างข้อสรุปจากหลักฐานและส่ิงท่ีค้นพบ
แล้วน ามารวบรวมอธิบายเป็นภาพรวมในเชิงนามธรรมซึ่งมีความส าคัญและเป็นประโยชน์ต่อการ
พัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ในอนาคต 
น าไปสู่การพัฒนาอย่างยั่งยืนต่อไป ผลการวิจัยประกอบด้วย  

1. คุณลักษณะของผู้เข้าร่วม  ผู้เข้าร่วมเป็นผู้บริหาร และครูผู้สอน จ านวน 20 คน          
ชายร้อยละ 55 หญิงร้อยละ 45 อายุเฉล่ีย 46.45 ปี ประสบการณ์ท างานท้ังหมดเฉล่ีย 24.55 ปี 
ประสบการณ์การท างานในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมติ) เฉล่ีย 11.65 ปี ผู้เข้าร่วมมีบทบาทหน้าที่
เกี่ยวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนแตกต่างกัน โดยร้อยละ 5 เป็นผู้บริหารโรงเรียนและ    
มีบทบาทสูงสุดในการก าหนดนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนในโรงเรียน ร้อยละ 40  
เป็นครูซึ่งท าหน้าที่ท้ังผู้บริหารและครูผู้สอน (หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้ต่างๆ) ร้อยละ 20  เป็นครู
ผู้รับผิดชอบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนโดยตรง (ครูพลศึกษา) และร้อยละ 35 เป็นครูท่ีมีส่วนร่วม
ในการสนับสนุนการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียน (ครูผู้สอนรายวิชาอื่นๆ ไม่ใช่วิชาพลศึกษา)  

2. บริบทของโรงเรียน โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) เป็นโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
ขนาดใหญ่ สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเจ้าพระยา (นามสมมติ) เขต 1 กระทรวงศึกษาธิการ 
ต้ังอยู่ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดเจ้าพระยา (นามสมมติ) มีนักเรียน จ านวน 2,508 คน ครูและบุคลากร 
จ านวน 147 คน มีอาคารเรียนท้ังหมด 9 อาคาร ซึ่งได้จัดสร้างจากเงินงบประมาณ และผู้มีจิตศรทัธา
บริจาค โรงเรียนได้รับการคัดเลือกให้เป็นศูนย์พัฒนาการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา 
ศาสนาและวัฒนธรรม และศูนย์โครงการพัฒนาและส่งเสริมผู้มีความสามารถพิเศษทางวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี (พสวท.) (ข้อมูล ณ พฤศจิกายน พ.ศ. 2554) การเดินทาง สามารถเดินทางได้ท้ังทางน้ า



 213 

และทางบก บริเวณด้านหน้าติดกับถนนเส้นหลัก ด้านซ้ายติดต่อกับวัด ด้านขวาติดต่อกับชุมชนริมน้ า 
ส่วนด้านหลังติดต่อกับแม่น้ าเจ้าพระยา  
  3. สถานที่ปฏิบตัิกิจกรรมทางกาย พบว่า ภายในบริเวณโรงเรียน แบ่งสถานท่ีปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายออกเป็น 4 จุดใหญ่ ๆ ได้แก่ 1) สนามฟุตบอล 2) ลานอเนกประสงค์ 3) โรงยิม และ  
4) บริเวณทางเท้า  
  4. ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนที่ผ่านมา
จนถึงปจัจุบัน  จากการรวบรวมข้อมูลโดยการสังเกต การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการ
สัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ พบวา่ รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่าน
มาจนถึงปัจจุบัน แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีโรงเรียนจัดให้ และ
รูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติเอง โดยมีรายละเอียดแต่ละช่วงเวลาดังต่อไปน้ี 
   4.1 ช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน มีท้ังรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ และนักเรียนปฏิบัติเอง  ดังน้ี 
    4.1.1 รูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ เป็นกิจกรรมเต้นแอโรบิกตอนเช้าสัปดาห์ละ 1 วันๆ ละ  
5-10 นาที หลังเคารพธงชาติ โดยครูก าหนดให้นักเรียนท่ีมีความสามารถและสนใจเป็นผู้น าเต้นแอโรบิก 
หมุนเวียนสับเปล่ียนกันขึ้นมาเป็นผู้น า ส่วนนักเรียนท่ีเหลือ รวมท้ังครูและบุคลากรในโรงเรียนปฏิบัติ
ตามผู้น า กิจกรรมน้ีด าเนินการต่อเน่ืองประมาณ 3 ปี จัดกิจกรรมทุกวันพุธหรือพฤหัส ขึ้นอยู่กับตารางสอน
แต่ละภาคการศึกษา ซึ่งเป็นวันท่ีนักเรียนและครูทุกคนแต่งกายชุดพละแต่ปัจจุบันไม่ได้ด าเนินการ
เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงผู้บริหารและยังไม่มนีโยบายให้ด าเนินการต่อไป    
    4.1.2 ในชั่วโมงการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา เป็นกิจกรรมการเรียนการสอน       
ท่ีนักเรียนได้เรียนรู้จากครูผู้สอนโดยตรง สัปดาห์ละ 1 วันๆ ละ 1 ครั้งๆ ละ 50 นาที เกี่ยวกับการเคล่ือนไหว
รูปแบบต่างๆ ตลอดจนการเข้าร่วมกจิกรรมทางกายและกีฬาทั้งประเภทบุคคล และประเภททีม         
อย่างหลากหลาย ท้ังกีฬาไทยและกีฬาสากล นอกจากน้ันยังสอนให้นักเรียนปฏิบัติตามกฎกติกา 
ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา รวมไปถึงความมีน้ าใจนักกีฬา ตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 การเรียนการสอนมุ่งเน้นให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจ
ลักษณะ กฎ กติกาของกีฬา รวมท้ังสามารถปฏิบติัทักษะการเคล่ือนไหวในกีฬาแต่ละประเภท ตลอดจน
ปลูกฝังจิตส านึกให้นักเรียนรักการออกก าลังกายและใช้กีฬาเป็นตัวเชื่อมให้เด็กรู้จักการวิ่งเล่น การกระโดด 
แต่ไม่ได้มุ่งเน้นให้นักเรียนมีความแข็งแรงเฉพาะด้าน หรือการเล่นกีฬาเพื่อการแข่งขันในแต่ละครั้ง
นักเรียนจะมารวมตัวกันท่ีลานเอนกประสงค์หรือโรงยิม แล้วแต่การนัดหมายของครูผู้สอนวิชานั้นๆ  
เมื่อนักเรียนมาถึงท่ีเรียนครูผู้สอนจะให้นักเรียนน่ังเป็นแถวตอน 5-6 แถว ต่อจากน้ันพูดคุยแนะน า
ล าดับขั้นตอนการเรียนการสอนในชั่วโมงน้ันๆ หรือบางครั้งครูอาจจะทวงถามงานท่ีส่ังไว้ ประมาณ        
5-15 นาที หลังจากน้ันท าการสาธิตทักษะ และให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ ภายหลังจากครูผู้สอนเห็นว่า
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นักเรียนปฏิบัติทักษะในครั้งน้ันๆ ได้แล้ว จะมีเวลาให้นักเรียนท ากิจกรรมทางกายตามความถนัดของ
ตนเองประมาณ 10-15 นาที เช่น เตะตะกร้อวง ฝึกทักษะเล้ียงลูกฟุตบอล วิ่งไล่จับ ฝึกทักษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล เล่นวอลเลย์บอล เป็นต้น ก่อนเลิกเรียนมีการรวมนักเรียนเป็นแถวอีกครั้ง ครูกล่าวสรุป 
หรือส่ังงาน หรืออธิบายเกี่ยวกับการเตรียมตัวเรียนในครั้งถัดไป แล้วอนุญาตให้นักเรียนไปเรียนวิชาต่อไป 
    4.1.3 ในช่วงสับเปล่ียนคาบ โรงเรียนมีนโยบายให้นักเรียนเดินสับเปล่ียน
ห้องเรียน เน่ืองจากห้องเรียนไม่เพียงพอ จึงเป็นโอกาสในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนอีกวิธหีน่ึง 
บรรยากาศค่อนข้างคึกคัก เน่ืองจากนักเรียนจ านวนมากเกือบสามพันคน ออกมาเดินพร้อมๆ กนั 
    4.1.4 ในช่วงพักกลางวัน โรงเรียนเคยมีการจัดการแข่งขันกีฬาระหว่างห้องเรียน          
โดยจัดแข่งขันกีฬาที่มีความหลากหลาย เช่น ปิงปอง บาสเกตบอล ฟุตซอล และแบดมินตัน ขั้นตอน
ส าคัญ คือ ครูก าหนดตารางการแข่งขันกีฬาแต่ละประเภท และประชาสัมพันธ์โครงการ นักเรียนแต่ละ
ห้องเรียนจัดทีมกีฬาและส่งรายชื่อนักกีฬาแต่ละประเภท หลังจากน้ันท าการฝึกซ้อมและเข้าร่วมแข่งขัน                 
ตามก าหนดการ (ปัจจุบันไม่มี)  
    4.1.5 ในช่วงเย็นหลังเลิกเรียน  ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบันไมม่ีรูปแบบท่ีชัดเจน
เช่นเดียวกับช่วงพักกลางวัน รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในปัจจบุันจึงเป็นรูปแบบท่ีนักเรยีน
ปฏิบัติด้วยตนเอง ขึ้นอยู่กับนักเรียนว่ายังอยู่ท่ีโรงเรียนหรือรีบกลับบ้าน หรือไปท ากิจกรรมอื่นๆ นอกโรงเรียน 
และหากยังอยู่ท่ีโรงเรียนขึ้นอยู่ว่านักเรียนเลือกท่ีจะท าอะไร หรือจะเล่นอะไรตามความชอบและความถนัด 
หรือความสนใจของตนเอง เช่น นักเรียนท่ีสนใจกีฬาฟุตซอล และมีทักษะในกีฬาชนิดน้ีจะรวมตัวกัน
ฝึกซ้อมท่ีสนามหญ้าและในโรงยิม นักเรียนท่ีสนใจการเต้นจะรวมตัวกันท่ีลานอเนกประสงค์เพื่อฝึกเต้นบีบอย 
ด๊านซ์เซอร์และเชียร์ลีดเดอร์ นอกจากน้ันท่ีผ่านมาโรงเรียนเคยจัดให้มีกิจกรรมเต้นแอโรบิก โดยจัดหาผู้น า 
มาน าเต้นแอโรบิกท่ีลานเอนกประสงค์แต่ไม่ประสบผลส าเร็จเน่ืองจากมีคนเข้าร่วมกิจกรรมน้อยจึงล้มเลิกไป 
(ปัจจุบันไม่มี) กจิกรรมบา้นหลังเรียนทุกวันพฤหัสบดี ซึ่งเป็นกิจกรรมที่มุ่งเน้นให้เด็กมารวมตัวกัน ใน
ลักษณะชมรมต่างๆ เพือ่ท ากิจกรรมที่ตนชื่นชอบก่อนกลับบ้าน เช่น ชมรมดนตรี ชมรมบาสเกตบอล 
ชมรมเชียร์ลีดเดอร์  และชมรมฟุตซอล เป็นต้น (ปัจจุบันไม่มี)                 
    4.1.6 ในช่วงฤดูกาลแข่งขันกีฬา ท่ีผ่านมาโรงเรียนเคยมีการจัดแข่งขันกีฬาสี                  
กีฬาฟุตซอลศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ต้านยาเสพติด กีฬาระหว่างห้องเรียน แต่ปัจจุบันการแข่งขัน
กีฬาระหว่างห้องเรียน ไม่ได้ด าเนินการแล้ว จึงมเีพียงการแข่งขันกีฬาสี และการแข่งกีฬาฟุตซอล             
ศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ต้านยาเสพติด โดยกิจกรรมกีฬาสีปัจจุบันมีการแข่งขันเฉพาะกรีฑา 
ร่วมกับประกวดกองเชียร์ และเชียร์ลีดเดอร์ ส่วนกีฬาฟุตซอลศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ต้านยาเสพติด  
มีขั้นตอนด าเนินกิจกรรม ดังน้ี ครูจัดท าโปรแกรมการแข่งขัน  ประชาสัมพันธ์และรับสมัครทีมเข้าแข่งขัน 
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ทีมละ 10 คน แบ่งเป็น 4 รุ่น  (12 หรือ 13 ป,ี 14 ปี, 16 ปี และ 18 ปี) หลังจากน้ันนักเรียนเข้าร่วม
ฝึกซ้อม และเข้าร่วมแข่งขันตามโปรแกรม  
   4.2 รูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติด้วยตนเอง แบ่งตามช่วงเวลาดังน้ี 

    4.2.1 ตอนเช้าก่อนเข้าแถว นักเรียนท ากิจกรรมทางกายโดยการเดิน มีท้ังเดินเร็ว 
เดินช้า และวิ่ง เน่ืองจากนักเรียนส่วนใหญ่จะเร่งรีบเดินทางมาโรงเรียนเพื่อให้ทันเข้าแถว ส่วนนักเรียน
ท่ีมาถึงก่อนเวลาบางกลุ่มท ากิจกรรมทางกายโดยการวิ่งเล่น เล่นฟุตซอล หรือท าภารกิจส่วนตัว  
    4.2.2 ในช่วงพักกลางวัน หลังรับประทานอาหารกลางวันนักเรียนท ากิจกรรมทางกาย
ตามความชื่นชอบและความถนัดหรือความสนใจของตนเอง เช่น เล่นฟุตบอล ตะกร้อ บาสเกตบอล 
วอลเล่ย์บอล  เดินเล่น หรือเดินคุยกับเพื่อน เป็นต้น 

    4.2.3 ในช่วงเย็นหลังเลิกเรียน นักเรียนท ากิจกรรมทางกายตามความชอบ                       
และความถนัด หรือความสนใจของตนเอง เช่น นักเรียนสนใจกีฬาฟุตซอล และมีทักษะในกีฬาชนิดน้ี               
จะรวมตัวฝึกซอ้มท่ีสนามหญ้า และในโรงยิม นักเรียนท่ีสนใจการเต้นจะรวมตัวกันท่ีลานอเนกประสงค์              
เพื่อฝึกเต้นบี บอย ด๊านซ์เซอร์ และเชียร์ลีดเดอร์          
  5. ความส าเรจ็และความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่ผ่านมาจนถึง
ปัจจุบัน     
   5.1 ความส าเร็จ พบวา่ ผู้เข้าร่วมให้นิยามของความส าเร็จว่า หมายถึง “การได้กระท า
ตามความมุ่งหมาย ท่ีต้ังไว้และการบรรลุความมุง่หมาย” เช่น การได้รับความร่วมมือในการท ากจิกรรม        
ของเด็กนักเรียน การติดทีมชาติของนักเรียน โรงเรียนมีชื่อเสียง เด็กรักการออกก าลังกาย และสามารถ          
ออกก าลังกายได้เองโดยไม่มีใครบังคับ เด็กใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเอง และมีสุขภาพดี 
ส่วนกิจกรรมที่ประสบความส าเร็จเป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ คือ การจัดการแข่งขันกีฬาฟุตซอล  

   5.2 ความล้มเหลว พบว่า ผู้เข้าร่วมให้นิยามของความล้มเหลวว่า หมายถึง “ไม่ลงมือท า 
ไม่กระท าตามความมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ ไมบ่รรลุความมุ่งหมาย และไม่ได้รับการสนับสนุนในเชิงนโยบาย
จากผู้บริหาร” เช่น นักเรียนและครูไม่ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม นักเรียนไม่ตระหนักถึงความส าคัญ
ของการออกก าลังกาย และนักเรียนมีสุขภาพไม่ดี นักเรียนเจ็บป่วยมาก นักเรียนใช้บริการห้องพยาบาลมาก 
ผู้บริหารไม่ให้การสนับสนุน ไม่มีนโยบายให้ด าเนินการ ส่วนกิจกรรมท่ีล้มเหลวเป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้
จ านวน 2 กิจกรรม คือ การเต้นแอโรบิกตอนเช้า และการเดินสับเปล่ียนชั่วโมงเรียน  
  6.  ความคาดหวงัในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในอนาคต พบว่า ผู้บริหารและ
คณะครูคาดหวังให้มีการพัฒนาใน 6 ประเด็นต่อไปน้ี 
   6.1 ด้านนโยบาย คาดหวังให้ผู้บริหารแต่ละระดับให้การสนับสนุนกิจกรรมทางพลศึกษา 
และก าหนดแนวนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมทางกายอย่างชัดเจน  
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   6.2 ด้านแผนงาน คาดหวังให้มีการจัดท าแผนงานการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีชัดเจน 
และเสนอแนะว่าในแผนงานอย่างน้อยควรมีความชัดเจนใน 3 ประเด็น ได้แก่  
    6.2.1 มีแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย   
    6.2.2 มีวธิีปฏิบัติในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
    6.2.3 มีตัวชีว้ัดการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท้ังในเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ 

    6.3 ด้านบุคลากร คาดหวังให้บุคลากรในโรงเรียนท้ังผู้บริหาร ครูพลศึกษา ครูวิชา
อื่นๆ และนักเรียน ได้รับการพัฒนาศักยภาพในประเด็นต่อไปน้ี  
    6.3.1 ให้ผู้บริหารมีจิตส านึกในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และน าข้อมูลจาก
การตรวจสุขภาพนักเรียนไปใช้เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตนักเรียน โดยส่งเสริมให้มีครูท าหน้าที่         
จัดโปรแกรมแก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียน  
    6.3.2 ให้ครูพลศึกษามีการพัฒนาศักยภาพอย่างต่อเน่ืองและเป็นต้นแบบในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย รวมไปถึงการดูแลสุขภาพ ตลอดจนเพิ่มความรับผิดชอบในเร่ืองการสอนและ
การขับเคล่ือนกิจกรรมต่างๆ  
    6.3.3 ให้นักเรียนได้รับการปลูกฝังระเบียบวินัย มีทัศนคติท่ีดีในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย และมีจิตส านึกรักการออกก าลงักาย สามารถออกก าลังกายได้เอง โดยไม่มีใครบังคับ
ตลอดจนให้ความร่วมมือเข้าร่วมกิจกรรมท่ีทางโรงเรียนจัดให้ รวมไปถึงการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์       
ต่อสุขภาพของตนเอง  
   6.4 ด้านสถานท่ี คาดหวังให้โรงเรียนมีลานกีฬาต้านยาเสพติดและลานกีฬาบ้านหลังเรียน   
   6.5 ด้านรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย คาดหวังให้มีการพัฒนารูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายนักเรียนท้ังในช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ในชั่วโมงการเรียนการสอนพลศึกษาและวิชาอื่นๆ  
ตลอดจนการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาที่มีความหลากหลาย ดังต่อไปน้ี   

    6.5.1 ให้โรงเรียนจัดกิจกรรมออกก าลังกายตอนเช้าก่อนเข้าเรียนต่อไป  
    6.5.2 ให้การเรียนการสอนในชั่วโมงพลศึกษามีตัวชี้วัดเกี่ยวกับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีชัดเจน และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังเรียนทุกวิชา  
    6.5.3 คาดหวังให้มีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในชั่วโมงการเรียนการสอนอื่นๆ 
ท่ีไม่ใช่ชั่วโมงพลศึกษา  
    6.5.4 ให้โรงเรียนมีการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาหลายๆ ประเภท เน่ืองจาก
การจัดกีฬาจะเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กออกก าลังกายมากขึ้น   
   6.6 ด้านสุขภาพของนักเรียน คาดหวังให้นักเรียนมีสุขภาพดี  
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 สรุปและอภิปรายผล (ระยะที่ 1) 
  การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ท่ีผ่านมา
จนถึงปัจจุบัน แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ รูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ และรูปแบบท่ีนักเรียนปฏิบัติด้วยตนเอง 
รูปแบบท่ีประสบความส าเร็จเป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้กับนักเรียน คือ การแข่งขันกีฬาฟุตซอล ภายใต้
จุดเด่นท่ีโรงเรียนมีอยู่ อันประกอบด้วย การมบีุคลากรคือครูพลศึกษาท่ีมีจิตวิญญาณ (Spiritual) ของ
ความเป็นนักกีฬา มีศรัทธาและเชื่อวา่การจัดการแข่งขันกีฬา จะช่วยกระตุ้นให้นักเรียนออกก าลังกาย
มากขึ้นช่วยให้นักเรียนห่างไกลและหลุดพ้นจากยาเสพติด เป็นอีกหนทางน าไปสู่การมีสุขภาพหรือ     
สุขภาวะ และยังเป็นครูท่ีมีความรู้ ความเชี่ยวชาญ ความช านาญ ตลอดจนมีประสบการณ์ในกีฬาฟุตซอล
ท้ังในด้านการเล่น การถ่ายทอด การจัดโปรแกรมการฝึก โปรแกรมการแข่งขัน รวมไปถึงมีเป้าหมาย
ชัดเจนท้ังระยะส้ัน ระยะกลางและระยะยาว เป้าหมายระยะยาว คือ นักเรียนประสบความส าเร็จ           
ในอาชีพกีฬา เช่น การติดทีมชาติไทย เป้าหมายระยะกลาง คือ สร้างชือ่เสียงให้โรงเรียน ส่วนเป้าหมาย
ระยะส้ันคือ นักเรียนเข้าร่วมโปรแกรมการแข่งขันทุกรุ่น แสดงให้เห็นว่าครูผู้รับผิดชอบมีแรงจูงใจภายใน 
และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูง จึงจัดสถานการณ์ให้นักเรียนท่ีมีทักษะในกีฬาฟุตซอลมีโอกาสแสดง
ความสามารถ โดยจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาฟุตซอลในโรงเรียนและด าเนินการตามมาตรฐานสากล  
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมท่ีจัดให้เป็นโปรแกรมท่ีมีมาตรฐาน ได้รับการยอมรับ หลังจากน้ันให้นักเรียน
จัดทีมเข้าร่วมแข่งขันโดยสมัครใจ นักเรียนท่ีต้องการเป็นนักกีฬาฟุตซอล  (มีแรงจูงใจภายใน) และมีทักษะ
รวมไปถึงมั่นใจวา่มีความสามารถในการเล่นฟุตซอล จะส่งผลต่อความเชื่อในความสามารถของตนเอง 
(Self-efficacy) นักเรียนเหล่านี้จะสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง มีแรงจูงใจในการฝึกซอ้มน าไปสู่
การเพิ่มการกิจกรรมทางกายของนักเรียน ท้ังในด้านความหนัก เวลา และความถี่ เมื่อรว่มฝึกซ้อมแล้ว
ประสบความส าเร็จ ท้ังด้านจิตใจ (มีความสุข สนุกสนาน) ด้านร่างกาย (แข็งแรงขึ้น เล่นได้นานขึ้น หรือ
เหน่ือยน้อยลง มีความช านาญ และมีทักษะในกีฬาฟุตซอลมากขึ้น) ด้านปัญญา (มีความรู้ ความเข้าใจ
ในกีฬาฟุตซอลเพิ่มขึ้น) ด้านสังคม (มีเพื่อนมากขึ้น มีสังคมท่ีดี) และด้านจิตวิญญาณ (มีศรัทธาและเชื่อว่า
กีฬาฟุตซอลช่วยให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี และมีรายได้สูง) แสดงว่าผลจากการเข้าร่วมโปรแกรม 
มีความคุ้มค่าสูง (มีประสิทธิภาพ) ส่งผลให้เกิดเป็นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (Achievement motivation) 
นอกจากน้ัน การได้เห็นรุ่นพี่ประสบความส าเร็จ และมีครูผู้สอนท่ีมีความเชี่ยวชาญ เกิดเป็นแรงจงูใจ
ภายนอก (Extrinsic motivation) เมื่อนักเรียนมีแรงจูงใจในการเข้าร่วมเกิดขึ้น ท้ังแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจ
ภายนอก และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ย่อมส่งผลให้กิจกรรมท่ีด าเนินการประสบความส าเร็จได้โดยง่าย ข้อสรุป
จากการศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่าความส าเร็จของการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ประกอบด้วยปัจจัย 4 ด้าน ต่อไปน้ี  
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1. ด้านบุคลากร ประกอบด้วย 
1.1  ผู้รับผิดชอบ (ครูพลศึกษา)  มีศรัทธาและเชื่อว่าการจัดการแข่งขันกีฬาท าให้ 

นักเรียนออกก าลังกายมากขึ้น มีความรู ้ความเชีย่วชาญ ความช านาญและมปีระสบการณ์ในการ
ด าเนินกิจกรรม  ชมีแรงจูงใจภายใน มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ มีแนวคิดในด้านบวก มีเป้าหมายท่ีชัดเจน     
มีความเสียสละ มีความมุ่งมั่นอดทน และมีความปรารถนาดีต่อผู้ท่ีด้อยโอกาส (นักเรียน) 

1.2  นักเรียน มีความเชื่อในความสามารถของตนเอง มีแรงจูงใจภายใน มีแรงจูงใจ 
ภายนอก มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ มีความรับผิดชอบ และมีวินัยในการฝึกซ้อม  

1.3  ผู้ปกครอง ให้การสนับสนุนโดยเปิดโอกาสและอนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วม 
การฝึกซ้อมหลังเลิกเรียน 

1.4  ผู้บริหาร ให้การยอมรับ และสนับสนุนให้ด าเนินการต่อเน่ือง 
1.5  มีต้นแบบท่ีดี ได้แก่ มีรุ่นพี่ท่ีประสบความส าเร็จ และ ครูผู้สอนมีความเชี่ยวชาญ  

2. ด้านโปรแกรม ได้แก่ โปรแกรมมีมาตรฐาน ได้รับการยอมรับ มีความท้าทาย  
สามารถปฏิบัติได้จริง เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย มีประโยชน์ และน าไปสู่การเสริมสร้างสุขภาวะ         
ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคม ปัญญา และจิตวิญญาณ  

3. ด้านการบริหารจัดการ ประกอบด้วย 
3.1  ผู้รับผิดชอบโครงการ/โปรแกรมการแข่งขัน มีการวางแผนร่วมกันระหว่างครูพลศึกษา 

และผู้เกี่ยวข้องท้ังในด้านการก าหนดเป้าหมาย การก าหนดแนวทางจัดการแข่งขัน การก าหนดผู้รับผิดชอบ
และบทบาทหน้าที่ในการจัดการแข่งขัน การด าเนินการตามแผนการประเมินผลการแข่งขันและ
ประเมินการจัดการแข่งขัน การสะท้อนผลการแข่งขันแก่นักเรียน ผู้ร่วมการแข่งขันท้ังในภาพรวมของ
ทีม และรายบุคคล 

3.2  ผู้เข้าร่วมโปรแกรม (นักเรียน) มีการวางแผนด าเนินงานร่วมกัน ท้ังในด้าน          
การก าหนดเป้าหมาย การจัดวางคนลงต าแหน่งตามความสามารถของแต่ละคน การก าหนดช่วงเวลา
ในการฝึกซ้อม การฝึกซอ้ม การประเมินผลและวิเคราะห์ปัญหาในการฝึกซ้อม และการแข่งขัน         
การสะท้อนผลการฝึกซ้อมและผลการแข่งขัน เพื่อน าไปสู่การพัฒนาความสามารถของทีม 

4. ด้านสถานท่ี มีสนามฟุตซอลท่ีได้มาตรฐาน รวมท้ังมีอุปกรณ์ ได้แก่ ลูกฟุตซอลท่ีได้ 
มาตรฐาน และเพียงพอ 
 ถึงแม้ว่ากิจกรรมการแข่งขันกีฬาฟุตซอลจะเป็นกิจกรรมที่หลายคนมองว่าประสบความส าเร็จ
และสร้างชื่อเสียงให้โรงเรียนในแง่ของการแสดงความสามารถทางกีฬา แต่เป้าหมายส าคัญของการส่งเสริม
สุขภาพนักเรียน คือ นักเรียนทุกคนควรได้รับโอกาสในการสร้างสุขภาพและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีเท่าเทียมกัน 
ถ้ามองในมุมมองของการส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน จะเห็นว่ามีนักเรียนเพียงส่วนหน่ึงท่ีได้รับโอกาส 
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ให้มีการสร้างสุขภาพ เน่ืองจากกีฬาฟุตซอลเป็นกิจกรรมท่ีต้องอาศัยทักษะการเคล่ือนไหวท่ีซับซ้อน           
ใช้พื้นท่ีในการฝึกซ้อมมากและมีข้อจ ากัดสูง ในเร่ืองจ านวนคนท่ีจะร่วมท าการฝึกซ้อม นักเรียนท่ีได้รับ
ประโยชน์จึงมีเพียงเล็กน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับนักเรียนท้ังหมดในโรงเรียน และนักเรียนท้ังหมดท่ีเข้า
ร่วมกิจกรรมมีเพียงนักเรียนชายท่ีมีทักษะ จึงท าให้นักเรียนท้ังชายและหญิงท่ีไม่มีทักษะในกีฬาชนิดน้ี
ขาดโอกาสในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย อย่างไรก็ตามการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตซอลเป็นกิจกรรมหน่ึงท่ี
ช่วยให้นักเรียนมีโอกาสในการพัฒนาสุขภาพและคุณภาพชีวิตของตนเองถึงแม้จะเกิดประโยชน์กับ
นักเรียนเพียงส่วนหน่ึงกย็ังคงมีความส าคัญและควรด าเนินการต่อไป แต่โรงเรียนควรคิดค้นรูปแบบ 
หรือโปรแกรมท่ีจะช่วยให้นักเรียนส่วนใหญ่หรือท้ังหมดมีโอกาสพัฒนาสุขภาพโดยเท่าเทียมกัน 

    รูปแบบท่ีประสบความล้มเหลว เป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้เช่นเดียวกันกับรูปแบบท่ีประสบ
ความส าเร็จ แตกต่างกันท่ีรูปแบบท่ีล้มเหลว (การเต้นแอโรบิกตอนเช้า และการเดินสับเปล่ียนชั่วโมงเรียน) 
กระท ากับนักเรียนท้ังหมดในช่วงเวลาเดียวกัน ในสถานท่ีจ ากัด และทุกคนต้องปฏิบัติตามผู้น าโดยไม่มี
การวางแผนร่วมกันระหว่างครูผู้รับผิดชอบ กับนักเรียนผู้ร่วมปฏิบัติกิจกรรม ส่วนรูปแบบท่ีส าเร็จ           
(การแข่งขันกีฬาฟุตซอล) กระท ากับนักเรียนบางส่วน มีสถานท่ีเพียงพอส าหรับการปฏิบัติ รวมท้ัง        
ขณะปฏิบัติทุกคนสามารถปฏิบัติตามศักยภาพของตนเองภายใต้การวางแผนล่วงหน้าร่วมกัน ระหว่าง
หัวหน้าทีม หรือโค้ชกับสมาชิกในทีม โดยคุณประโยชน์ของกิจกรรมแล้ว การเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรมท่ีดี 
และมีประโยชน์ต่อสุขภาพ แต่มีข้อแม้ว่าต้องกระท าภายใต้ระยะเวลา และความหนักท่ีเหมาะสม 
เช่นเดียวกับกิจกรรมอื่นๆ การเต้นแอโรบิกมีการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลาใช้ทักษะการเคล่ือนไหว            
ท่ีซับซ้อน และรวดเร็ว หากสามารถปฏิบัติตามผู้น าได้ทันจะเกิดความสนุกสนาน และเพลิดเพลิน มีสมาธิ
และมีความสุข แต่โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) มีนักเรียนจ านวนมาก และมีขอ้จ ากัดเร่ืองสถานท่ี       
คับแคบ ท าให้เกิดการเบียดเสียดขณะเคล่ือนไหว ส่งผลให้ขาดแรงจูงใจภายนอก นักเรียนจึงไม่อยาก
ร่วมกิจกรรม (ขาดแรงจูงใจภายใน) และถึงแม้นักเรียนบางคนยินดีร่วมท ากิจกรรม (มีแรงจูงใจภายใน) 
แต่มองไม่เห็นผู้น า จึงท าตามไม่ได้ เกิดความรู้สึกในด้านลบ เบื่อหน่ายไม่สนุกสนาน และคิดว่าไม่เหมาะสม
กับตนเอง ไม่พยายามท่ีจะท ากิจกรรมตอ่ไป (ขาดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์) ดังน้ันการส่งเสริมกิจกรรมใดๆ 
ก็ตามหากไม่สามารถสร้างแรงจูงใจให้กับผู้เข้าร่วม จะเป็นสาเหตุส าคัญน าไปสู่ความล้มเหลวในท่ีสุด 
ส่วนกิจกรรมการเดินสับเปล่ียนชั่วโมงเรียน ถึงแม้จะดูว่าเป็นกิจกรรมท่ีดีและเปิดโอกาสให้นักเรียน         
ไดเ้ปล่ียนอิริยาบถ ลดความง่วงเหงาหาวนอน และมีความพร้อมในการเรียนวิชาต่อไป แต่เมื่อนักเรียน 
เลิกเรียนแต่ละชั่วโมงพร้อมกันจึงมีความจ าเป็นต้องใช้เวลาในการเคล่ือนย้าย เน่ืองจากสถานท่ีจ ากัด 
ส่งผลให้เวลาเรียนในวิชาถัดไปลดน้อยลง แต่ครูผู้สอนและนักเรียนยอมรับได้ จึงไม่น่าจะเกิด ผลกระทบ
ต่อการเรียนหากนักเรียนมีความรับผิดชอบต่อการเรียนและตระหนักถึงความส าคัญของเวลา นักเรียน
สามารถเร่งเดินไปสู่ห้องเรียนวิชาถัดไปโดยใช้เวลาไม่เกิน 10 นาที และเรียนวิชาถัดไปได้ในทันที        
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แต่จากการศึกษาพบว่า นักเรียนบางคนใช้เวลาเกือบ 20 นาที ในการเปล่ียนชั่วโมงเรียนแต่ละครั้ง        
แสดงว่านักเรียนขาดแรงจูงใจในการเรียน เมื่อมีปัจจัยเอื้อ คือ การได้ออกจากห้องเรียนจึงถือโอกาส      
เข้าห้องเรียนช้า ประเด็นน้ีผู้วิจัยมองวา่ นโยบายการเดินสับเปล่ียนห้องเรียนเป็นส่ิงดี ช่วยกระตุ้นให้
นักเรียนมีความกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า ลดความซ้ าซากจ าเจต่อการน่ังอยู่กบัท่ีเป็นเวลานาน 
ส่งเสริมความสามารถในการเรียนรู้ และเพิ่มโอกาสให้นักเรียนมีการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น ซึง่เป็น
ปัจจัยท่ีจะไปสู่การมีสุขภาพดี แต่เมื่อนักเรียน ขาดระเบียบวินัยและขาดความรับผิดชอบ โดยใช้เวลา
และโอกาสท่ีครูหยิบยื่นให้ไปในทางท่ีไม่เอื้อต่อการเรียนและการดูแลสุขภาพ จึงเป็นส่ิงส าคัญและไม่ควร
มองผ่านเลยไป เพราะระเบียบวินัยและความรับผิดชอบเป็นพื้นฐานการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน 
ระบบการศึกษาจึงควรให้ความส าคัญต่อการปลูกฝังระเบียบวินัยให้กับนักเรียนโดยสามารถสอดแทรก
ในทุกกิจกรรมทั้งท่ีบ้านและท่ีโรงเรียน จากการศึกษาน้ีสรุปได้ว่า ความล้มเหลวของการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในโรงเรียน ศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ประกอบด้วยปัจจัย 4 ด้าน เช่นเดียวกับท่ีส าเร็จ 
ดังต่อไปน้ี  
  1. ด้านบุคลากร 
   1.1 ครูผู้รับผิดชอบ ขาดแรงจูงใจในการปฏิบัติงาน และมีความท้อถอย  
   1.2 นักเรียน ขาดแรงจูงใจภายใน ขาดแรงจูงใจภายนอก ขาดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 
ขาดความรับผิดชอบ และขาดวินัยในการฝึกซ้อม  
   1.3 ผู้บริหารไม่ให้ความส าคัญและไม่มีการก าหนดทิศทางหรือนโยบาย 
  2. ด้านโปรแกรม โปรแกรมไม่เหมาะสมกบัสถานท่ี และจ านวนกลุ่มเป้าหมาย  
รวมไปถึงไม่สามารถปฏิบัติได้จริง  
  3. ด้านการบริหารจัดการ ประกอบด้วย 
   3.1  ครูผู้รับผิดชอบ ขาดการวางแผนงานร่วมกัน ขาดการประเมินความ 
เป็นไปได้ในการด าเนินกิจกรรม รวมไปถึงขาดการระดมความคิดเพื่อการแก้ไขปัญหา  
   3.2  นักเรียนส่วนใหญ่ไม่มีส่วนร่วมในการด าเนินกิจกรรม 
  4. ด้านสถานท่ี โรงเรียนมีสถานท่ีไม่เพียงพอกับจ านวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

 
 ข้อเสนอแนะเชงิทฤษฎ ี
  ถึงแม้โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมติ) จะมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียน       
มาโดยตลอด และมีรูปแบบการส่งเสริมท่ีสามารถปฏิบัติได้จริง ไม่ซับซ้อน พบเห็นอยู่ท่ัวไป และสามารถ
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม แต่ยังพบว่านักเรียนส่วนใหญ่ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอต่อการพัฒนาการเจรญิเติบโต สังเกตได้จากค าบอกเล่าของผู้บริหารท่ีกล่าวถึงปัญหาโรคอ้วน
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ในโรงเรียน และปัญหานักเรียนขาดระเบียบวินัย หากปล่อยปละละเลยไม่ให้ความส าคัญและไมไ่ด้รับ
การแก้ไข นักเรียนจะมีพัฒนาการของการเจริญเติบโตท่ีไม่สมบูรณ์ และมีแนวโน้มท่ีจะป่วยด้วยโรค          
ขาดการเคล่ือนไหวเพิ่มขึ้น ในทางตรงกันข้ามหากโรงเรียนมีการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
นักเรียนให้สอดคล้องกับความต้องการของนักเรียนและบุคลากรท่ีเกี่ยวข้อง โดยให้ความส าคัญในการ
มีส่วนร่วมของครู และนักเรียน ร่วมกันวิเคราะห์ปัญหา วางแผนแก้ไขปัญหา และก าหนดแนวทาง       
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายของตนเอง จะกอ่ให้เกิดความรู้ความเข้าใจและเป็นแรงจูงใจให้ลงมือ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อแก้ไขปญัหาของตนเอง และหากสามารถจัดการกับปัญหาของตนเอง           
ได้ส าเร็จ จะก่อให้เกิดความพึงพอใจในผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้น น าไปสู่การมีทัศนคติท่ีดี ตลอดจนตระหนักถึง
ความส าคัญของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อมุ่งสู่การมีสุขภาพดี และมีแนวโน้มว่าหากได้รับ        
การสนับสนุนจากผู้บริหาร คณะครูและผู้ปกครอง ให้ด าเนินกิจกรรมอย่างต่อเน่ือง นักเรียนจะซึมซับ
เป็นนิสัยรักการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและน าไปปฏิบัติจนเป็นวิธีชวีิต 

 
 ข้อเสนอแนะเชงินโยบาย 
  1. ผู้บริหารแต่ละระดับควรให้ความส าคัญและมีความมุ่งมั่นในการแก้ไขปัญหาด้านสุขภาพ
อย่างจริงจัง และจัดท าเป็นนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน รวมท้ังมอบหมาย หรือแต่งต้ัง
หรือจัดหาบุคลากรท าหน้าที่รับผิดชอบจัดโปรแกรมแก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียนอย่างเป็นรูปธรรม เพื่อ
ส่งเสริมให้เกิดการปฏิบัติงานท่ีสามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างแท้จริง 
       2. ผู้รับผิดชอบจัดโปรแกรมแก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียน ควรมีการจัดท าแผนงานการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายท่ีชัดเจน โดยก าหนดแนวทาง วิธีปฏิบัติ และตัวชี้วัดท้ังในเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ 
  3. การพัฒนาบุคลากรในโรงเรียนท่ีเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพนักเรียน ควรพัฒนา
ร่วมกัน ท้ังหัวหน้ากลุ่มสาระฯ ครูผู้สอน ครูฝ่ายกิจการนักเรียน นักเรียน และผู้ปกครอง โดยเน้น
กระบวนการท างานแบบมีส่วนร่วม การสร้างเจตคติในการปฏิบัติงาน รวมท้ังกระบวนการสร้าง
ความสัมพันธ์ในโรงเรียน 

 
 ข้อเสนอแนะเชงิวิจัย 

1. ควรมีการศึกษาปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็ก 
วัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) แบบมส่ีวนร่วม 

2. ควรศึกษาผลท่ีเกิดขึ้นจากการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่น 
ในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) แบบมีส่วนร่วม 
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ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิม่กิจกรรมทางกายของเด็กวยัรุ่นในโรงเรียน
ศรีรัตนาลัย (นามสมมต)ิ     
 ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ในการศึกษาครั้งน้ี ประกอบด้วย การด าเนินกิจกรรม จ านวน 9 กจิกรรม แต่ละกิจกรรม  
มีความเป็นเหตุเป็นผลต่อเน่ืองเชื่อมโยงเข้าสู่กิจกรรมอื่นๆ มีรูปแบบการด าเนินงานท่ีชัดเจน และเป็นระบบ 
สอดคล้องกับความต้องการและปัญหาของโรงเรียน จนกระทั่งได้แผนงาน และรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายท่ีมีความชัดเจน และสามารถน าไปปฏิบัติได้โดยโรงเรียนเป็นศูนย์กลาง กิจกรรมทั้ง 9 
กิจกรรม ประกอบด้วย  
  กิจกรรมที่ 1 การเตรียมการก่อนการพัฒนา ประกอบด้วย 1) การเตรียมตัวเอง และ 2) 
เตรียมเครือข่ายความร่วมมือ เพื่อให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้วิจัย ผู้บริหารโรงเรียน คณะครู และ
นักเรียน ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญและเป็นแก่นของการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) ดังน้ี 
  1. เตรียมผู้วิจัย เป็นการเตรียมความพรอ้มในประเด็นต่อไปน้ี 

   1.1 ศึกษารูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) ให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ 

   1.2 ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการปฏบิัติกิจกรรมทางกาย ข้อมูลความ
จ าเป็นในการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน และแนวทางการเพิ่มกิจกรรมทางกายของ
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  
   1.3 เขียนกรอบแนวคิด โครงร่างวิจัย และด าเนินการสร้าง/ทดลองใช้เครื่องมือ  
   1.4 จัดท าแผนด าเนินการวิจัย 

   1.5 จัดท าแผนเก็บข้อมูล 

   1.6 เตรียมอุปกรณ์การวิจัย รวมไปถึงของท่ีระลึก 

  2. เตรียมเครือข่ายความร่วมมือ ดังน้ี 

   2.1 ประสานกับนักวิชาการสาธารณสุข เพือ่สืบเสาะและค้นหาโรงเรียนท่ีมีความ
สนใจการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน และเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกคือ 
ผู้บริหาร เห็นความส าคัญของโครงการมีแนวคิดและความต้องการให้มีการพัฒนาต่อเน่ือง และสมัครใจ
เข้าร่วมการศึกษาวิจัย  
   2.2 ประสานผู้บริหารโรงเรียน เพื่อขออนุญาตขอความร่วมมอืในการด าเนินการวิจัย 
และชี้แจงแผนการศึกษาวิจัยท้ังแบบไม่เป็นทางการและเป็นทางการ  
   2.3 ประสานหัวหน้ากลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา เพื่อคัดเลือกผู้เข้าร่วม
การศึกษาท้ัง 3 ระยะ ภายใต้ความเชื่อว่า ผู้บริหาร คณะครู นักเรียน และผู้ปกครอง น่าจะเป็นผู้ให้
ข้อมูลเกี่ยวกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) ได้อย่างชัดเจน
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สอดคล้องกับความเป็นจริงมากท่ีสุด และให้ทุกคนลงนามในหนังสือให้ความยินยอม  โดยมี
รายละเอียดของผู้เข้าร่วมแต่ละระยะดังต่อไปน้ี  
    ระยะท่ี 1 ผู้เข้าร่วมจ านวน 20 คน ประกอบด้วย ผู้อ านวยการโรงเรียน 1 คน 
หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 5 คน หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มสาระ
ภาษาไทย 2 คน หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนกลุ่มภาษาอังกฤษ 2 คน และครูผู้สอนกลุ่มสาระอื่นๆ 10 คน  
    ระยะท่ี 2 และ 3 ผู้เข้าร่วมจ านวน 98 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มย่อย ประกอบด้วย 

     กลุ่มท่ี 1 ครูผู้สอนนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีท่ี 2/10 จ านวน 4 วชิา วิชาละ          
1 คน  รวม 4 คน คือ วชิาพลศึกษา วิชาสุขศึกษา วิชาภาษาไทย และวชิาภาษาอังกฤษ   
     กลุ่มท่ี 2 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปีท่ี 2/10  จ านวน 47 คน  
     กลุ่มท่ี 3 ผู้ปกครองของนักเรียนท่ีเข้าร่วมวิจัย จ านวน 47 คน  
  กิจกรรมที่ 2 การประสานการมีสว่นร่วมกับครู นักเรียน และผู้ปกครอง เพื่อซักซอ้ม
ท าความเข้าใจแผนการด าเนินงานตลอดระยะเวลาการวิจัยและประสานการมีส่วนร่วมในการจัดท า
แผนปฏิบัติงานวิจัย พบว่า คณะคร ูนักเรียนและผู้ปกครอง มีส่วนร่วมและตอบรับต่อการด าเนินกิจกรรม
เป็นอย่างดี บรรยากาศเต็มไปด้วย ความเป็นกันเอง และอบอุ่น แมจ้ะมอีุปสรรคเร่ืองเวลาเรียนน้อย   
แต่ทุกคนก็ให้การสนับสนุน และส่งเสริมให้มีการด าเนินกิจกรรม ส่งผลให้การด าเนินการวิจัยเป็นไป
โดยสะดวก เรียบร้อย และประสบความส าเร็จ กจิกรรมการประสานการมีส่วนร่วม เป็นกิจกรรมท่ีมี
ความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เน่ืองจากงานวิจัยในลักษณะน้ี มีความละเอียดอ่อนในเชิงปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล ทุกกระบวนการต้องการความร่วมมอืจากบุคลผู้มีส่วนได้ส่วนเสียหากสามารถสร้างสัมพันธภาพ
ท่ีดีได ้ย่อมมีแนวโน้มว่าเป้าหมายท่ีวางไว้จะบรรลุผลส าเร็จ ในทางตรงกันข้ามหากขาดซึ่งการประสาน
สัมพันธ์ และการมีสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน ย่อมเปน็อุปสรรคต่อการปฏิบัติกิจกรรมและมีแนวโน้มว่าจะ
ประสบความล้มเหลวหรือไม่สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีวางไว้ 
  กิจกรรมที่ 3 การศึกษาและวิเคราะห์ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
ที่ผ่านมาจนถงึปัจจุบันและแนวโน้มในอนาคตของโรงเรียน เป็นการศึกษาเพื่อให้ทราบเกีย่วกับ
กระบวนการท างานท่ีผ่านมาท้ังในด้านรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนท่ีประสบความส าเร็จ
และรูปแบบท่ีประสบความล้มเหลว ตลอดจนความคาดหวังในการพัฒนาของผู้บริหารและคณะครู     
ในโรงเรียน เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการพัฒนารูปแบบฯ ให้สอดคล้องกับปัญหาและความต้องการของ
โรงเรียนและบุคลากรในโรงเรียน กิจกรรมนี้จะชว่ยให้เกิดการเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังพัฒนา
ซึ่งจะช่วยเพิ่มความน่าเชื่อให้กับงานวิจัยมากยิ่งขึ้น     
  กิจกรรมที่ 4 การศึกษา วิเคราะห์ สถานการณ์และแนวโน้มของปัญหา             
เป็นการศึกษาเปรียบเทียบเกี่ยวกับระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอต่อการมีสุขภาพดี 
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(เหน่ือยปานกลาง 60 นาที/วัน ทุกวัน) ภาวะการเจริญเติบโต และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนก่อนด าเนินการพัฒนารูปแบบ ระหว่างด าเนินการพัฒนารูปแบบ(สัปดาห์ท่ี 4)  
และหลังส้ินสุดการพัฒนารูปแบบ (สัปดาห์ท่ี 10) รวบรวมข้อมูลโดยการบันทึกข้อมูลประจ าวัน        
และการทดสอบภาคปฏิบัติ ผลการศึกษาแต่ครั้งประกอบด้วยรายละเอียดแต่ละประเด็นดังต่อไปน้ี 
   4.1 การศึกษา วิเคราะห์ สถานการณ์และแนวโน้มของปัญหาก่อนเข้าโปรแกรม  
     4.1.1 ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน รวบรวมข้อมูลโดย          
ให้ผู้เข้าร่วมท่ีเป็นนักเรียนบันทึกข้อมูลระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแต่ละวันเป็นเวลา 1 สัปดาห์ 
ตามแบบบันทึกในปฏิทินเป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี พบว่า นักเรียนชายมีค่าเฉล่ีย
ระยะเวลา 26.00 นาท/ีวัน ส่วนนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ีย 23.52 นาที/วัน เมื่อพิจารณาตามค าแนะน า
ทางวิชาการ ซึ่งสรุปว่าการปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยความหนักระดับปานกลางถึงหนักมากทุกวัน    
ในแต่ละสัปดาห์สะสมวันละ 60 นาที ส่งผลดีต่อสุขภาพในวัยเด็ก (Corbin.; Pangrazi.; & Le Masurier. 
2004: Online); (National Association for Sport and Physical Education. 2006: Online) จะเห็นไดว้่า
นักเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี และมีแนวโน้มว่านักเรียนเหล่านี้ 
จะมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพในระดับที่ไม่เอื้อต่อการมีสุขภาพดีเช่นกัน 
    4.1.2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพ รวบรวมขอ้มูลโดยให้นักเรียน 
ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดความอ่อนตัว วัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง หลังส่วนล่าง 
แขน และไหล่ รวมท้ังความอดทนของระบบหายใจไหลเวียนเลือด พบว่า นักเรียนมีความสนใจ ซักถาม       
ผลการทดสอบและต้ังใจทดสอบอย่างเต็มท่ี ผลการทดสอบสรุปได้ดังน้ี  
     1. การเจริญเติบโตของนักเรียน โดยการเปรียบเทียบอายุ น้ าหนักและ
ส่วนสูง ตามกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย อาย ุ5-18 ปี (กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข: 2542) พบว่า  
      1.1 นักเรียนชายมีน้ าหนักค่อนข้างมาก (65.82 กิโลกรัม) (เปรียบเทียบ
น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ) จัดอยู่ในเกณฑ์เริ่มท้วม (เปรียบเทียบน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) แต่มีส่วนสูงอยู่
ในเกณฑ์ (165.68 เซนติเมตร) (เปรียบเทียบส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) แสดงว่านักเรียนชายมีภาวะโภชนาการเกิน 
(Over nutrition) ควรปรับปรุงน้ าหนักตัว หากไม่ได้รับการดูแลอย่างถูกวิธี อาจเกิดปัญหาโรคอ้วนในภายหน้า
น าไปสู่การไร้ความสามารถและเสียชีวิตก่อนวัยอนัสมควรด้วยโรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 
diseases: CVD) ซึ่งปัจจุบันเป็นสาเหตุการตายล าดับต้นๆ ของประเทศไทย และประเทศอื่นๆ ท่ัวโลก 
(Wilson.; et al.  2002: Online); (Poirier.; et al.  2006: Online); (Hoeger.; & Hoeger.  2007: 200) 
ดังน้ันนักเรียนชายจึงควรปฏิบัติกิจกรรมทางกายให้มากขึ้น ท้ังน้ีรูปแบบการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่
จ าเป็นต้องมีความต่อเน่ือง หรือใช้ระยะเวลานานในครั้งเดียว สามารถสะสมเวลาได้ตลอดท้ังวัน โดยแบ่ง
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ช่วงเวลาครั้งละ 10-30 นาที แต่ควรท าจนรู้สึกเหน่ือย หรือหอบ ขึ้นอยู่กับความแตกต่างด้านสรีระวิทยา 
ความสามารถ และความต้องการของนักเรียน (Frary.; & Johnson. 2000: Online)  ควบคู่ไปกับการ
จ ากัดปริมาณอาหาร  
   1.2 นักเรียนหญิงมีน้ าหนักตามเกณฑ์ (51.93 กโิลกรัม) (เปรียบเทียบน้ าหนักตาม
เกณฑ์อาย ุ) จัดอยู่ในเกณฑ์สมส่วน (เปรียบเทียบน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) และมีส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์  
(157.47 เซนติเมตร) (เปรียบเทียบส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) แสดงว่านักเรียนหญิงมีการเจริญเติบโตสมวัย 
ควรรักษาระดับการเจริญเติบโตไว้ และปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอควบคู่กับการกินอาหารท่ี
มีประโยชน์ต่อไป 
     2 ระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพของนักเรียน            
โดยผลการเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
ระดับอายุ 14 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2550) พบว่า 
      2.1 ด้านความอ่อนตัว พบว่า นักเรียนชายมีค่าเฉล่ีย 4.43 เซนติเมตร 
ส่วนนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ีย 6.61 เซนติเมตร แสดงว่าก่อนเข้าโปรแกรมนักเรียนท้ังชายและหญิง           
มีความออ่นตัวอยู่ในระดับปานกลาง จึงมีแนวโน้มว่านักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้
ตามปกติและมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บกล้ามเน้ือล าตัวน้อย 
      2.2 ด้านความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อท้องและหลัง
ส่วนล่าง พบว่า นักเรียนชายมีค่าเฉล่ีย 19.21 ครั้ง/นาที ส่วนนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ีย 16.09 ครั้ง/นาที 
แสดงว่าก่อนเข้าโปรแกรม นักเรียนชายมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่าง           
อยู่ในระดับต่ ามาก ส่วนนักเรียนหญิงอยู่ในระดับต่ า จึงเสนอแนะว่านักเรียนท้ังชายและหญิงควรปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายท่ีมีการเกร็งหน้าท้องและหลัง เช่น การน่ังบนเก้าอี้ ยกขาขึ้นลง การนอนหงายยกขาขึ้นลง 
การนอนหงายยกล าตัวขึ้นลง การนอนความคว่ ายกขาขึ้นลง เป็นต้น และควรยืดกล้ามเน้ือก่อนและ
หลังปฏิบัติกิจกรรมดังกล่าวทุกครั้ง เพื่อเตรียมความพร้อม ผ่อนคลายอาการเกร็ง และปรับสภาพ
กล้ามเน้ือให้กลับคืนสู่สภาวะปกติ   
      2.3 ด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน และไหล่ 
พบว่า นักเรียนชายมีค่าเฉล่ีย 10.21 ครั้ง/นาที ส่วนนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ีย 10.42 ครั้ง/นาที แสดงว่า        
ก่อนเข้าโปรแกรมนักเรียนท้ังชายและหญิงมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขน และไหล่
อยู่ในระดับต่ า จึงเสนอแนะว่านักเรียนท้ังชายและหญิงควรปฏิบัติกิจกรรมทางการท่ีมีการเกร็งกล้ามเน้ือ
แขนและไหล่ เช่น การขว้างบอลเหนือศีรษะ การเซ็ตบอลกับผนังในระดับอก การใช้มอืดันก าแพง หรือ
ดันโต๊ะ เป็นต้น และควรยืดกล้ามเน้ือก่อนและหลังปฏิบัติกิจกรรมดังกล่าวทุกครั้งเพื่อเตรียมความพร้อม 
ผ่อนคลายอาการเกร็ง และปรับสภาพกล้ามเน้ือให้กลับคืนสู่สภาวะปกติ   
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      2.4 ด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด พบว่า 
นักเรียนชายมีค่าเฉล่ีย 12.57 นาที ส่วนนักเรียนหญิงมีค่าเฉล่ีย 12.66 นาที แสดงว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
นักเรียนชายมีความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดอยู่ในระดับต่ า ส่วนนักเรียนหญิงอยู่ใน
ระดับปานกลาง จึงเสนอแนะว่านักเรียนชาย ควรปฏิบัติกิจกรรมทางกายท่ีท าให้รู้สึกเหน่ือย หรือหอบ 
วันละไม่น้อยกว่า 30 นาที เช่น การวิ่งไล่จับกับเพือ่น การวิ่งรอบโรงยิม วิ่งรอบสนามฟุตบอล การวิ่งเปรี้ยว 
การเล่นบาสเกตบอล หรือการเล่นฟุตบอล เป็นต้น โดยควรเริ่มต้นแบบค่อยเป็นค่อยไป คือ เพิ่มความเหน่ือย
ทีละน้อย และไม่ละเลยการยืดกล้ามเน้ือก่อนปฏิบัติกิจกรรมดังกล่าวทุกครั้ง เพื่อให้ร่างกายพร้อมกับ
การเคล่ือนไหวที่หนักหน่วงและรุนแรง และหลังการปฏิบัติควรผ่อนคลายอาการเหน่ือยหอบ และปรับ
สภาพการเต้นของหัวใจให้กลับคืนสู่สภาวะปกติ โดยเดินให้ช้าลง หรือวิ่งเหยาะๆ แล้วค่อยหยุดพัก 
หลังจากน้ันยืดกล้ามเน้ืออีกครั้งหน่ึงโดยเฉพาะกล้ามเน้ือท่ีใช้เคล่ือนไหวในช่วงออกก าลัง ส่วนนักเรียนหญิง
ถึงแม้จะอยู่ในระดับปานกลางแต่ยังมีความจ าเปน็ต้องรักษาระดับท่ีดีน้ีไว้และพัฒนาให้แข็งแรงขึ้นไปอีก 
โดยสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ในลักษณะเดียวกับนักเรียนชาย 
    ผลการประเมินระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การเจริญเติบโต และ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของนักเรียนกลุ่มน้ี แสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติ 
กิจกรรมทางกายท่ีผ่านมาไม่เพียงพอ (ชาย 26.00, หญิ ง23.52 นาที/วัน) ต่อการพัฒนาการเจริญเติบโต 
และการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้ังกล้ามเน้ือท้อง หลังส่วนล่าง แขน และไหล่ รวมไปถึง
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด หากปล่อยปละละเลยไม่ให้ความส าคัญและไมไ่ด้รับ
การแก้ไข นักเรียนจะมีพัฒนาการของการเจริญเติบท่ีไม่สมบูรณ์ และมีแนวโน้มท่ีจะป่วยด้วยโรค          
ขาดการเคล่ือนไหวเพิ่มขึ้น 

   4.2 การศึกษา วิเคราะห์ สถานการณ์และแนวโน้มของปัญหาระหว่าง
ด าเนินการพัฒนารูปแบบ (สัปดาห์ที ่4)  
    4.2.1 ระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญิง      
มีค่าเฉล่ียระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวันเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(ชาย 26.00, 39.57), (หญิง 23.52, 40.09) และปฏิบัติกิจกรรมทางกายทุกวัน (7 วัน/สัปดาห์) แต่เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายกับนักเรียนหญิงในสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนเข้าโปรแกรม พบว่า มคีวาม
แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายท่ีพัฒนาโดยการมีส่วนร่วมของผู้ปฏิบัติ (ครู และนักเรียน) ในวงรอบท่ี 1 สามารถเพิม่
ระยะเวลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวัน ถึงแม้จะยงัไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี (60 นาที/วัน ทุกวนั) แต่
มีแนวโน้มในทิศทางท่ีดีขึ้น 
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      4.2.2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพ รวบรวมขอ้มูลโดยให้นักเรียน 
ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดความอ่อนตัว วัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง หลังส่วนล่าง 
แขน และไหล่ รวมท้ังความอดทนของระบบหายใจไหลเวียนเลือด พบว่า นักเรียนมีความสนใจ ซักถาม        
ผลการทดสอบ และต้ังใจทดสอบอย่างเต็มท่ีเช่นเดียวกับก่อนเข้าร่วมโปรแกรม โดยผลการประเมิน 
สรุปได้ดังต่อไปน้ี  
     1. การเจริญเติบโตของนักเรียน พิจารณาจากส่วนสูงและน้ าหนัก  
หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 4 ดังน้ี  
      1.1 ด้านส่วนสงู พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญงิมีพัฒนาการแตกต่าง
จากก่อนเข้าโปรแกรมอยา่งไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (ชาย 165.68, 
166.29), (หญิง 157.47, 157.68) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบว่า             
ในสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชายมีพัฒนาการดีกว่านักเรียนหญิงอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
      1.2 ด้านน้ าหนักตัว พบว่า นักเรียนท้ังชายและหญิงมีพัฒนาการ
แตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักเรียนชายมีแนวโน้ม
ลดลง (65.82, 65.61) ส่วนนักเรียนหญิงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (51.93, 52.02) เมื่อเปรียบเทียบระหวา่ง
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบว่า ในสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชายมีพัฒนาการดีกว่านักเรียนหญิงอย่าง
ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  1. 
      1.3 ด้านการเจริญเติบโต เมื่อเปรียบเทียบตามกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง           
การเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 5-18 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข: 2542) พบว่า 
13.1) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยู่ในเกณฑ์ และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น 
1.3.2) น้ าหนักตามเกณฑอ์ายุของนักเรียนชายมากเกินเกณฑ์ส่วนนักเรียนหญิงมีน้ าหนักตามเกณฑ์          
และ 1.3.3) น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของนักเรียนชายอยู่ในเกณฑ์เริ่มอ้วน ส่วนนักเรียนหญิงอยู่ในเกณฑ์   
สมส่วน ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่านักเรียนชายยังคงมีภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) และควร
ปรับปรุงด้านน้ าหนักตัวต่อไป  
     2 ระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพของนักเรียน 
เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ระดับ
อายุ 14 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2550) พบว่า 
      2.1 ด้านความอ่อนตัว พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 
นักเรียนท้ังชายและหญิงมีความอ่อนตัวแตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอยา่งไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ         
ท่ีระดับ .05 แต่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (ชาย 4.43, 6.50), (หญิง 6.61, 7.32) เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบว่า นักเรียนหญิงมีพัฒนาการดีกว่านักเรียนชายอย่างไม่มีนัยส าคัญ        
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ทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงสรุปได้ว่าภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนท้ังชายและหญิงมีความอ่อนตัว
ในระดับปานกลางเช่นเดียวกับก่อนเข้าร่วมโปรแกรมแต่มีแนวโน้มดีขึ้น 
      2.2 ด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องและ     
หลังส่วนล่าง พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนท้ังชายและหญิงมีความแข็งแรง  
และความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่างดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 (ชาย19.21, 24.86), (หญิง 16.09, 20.15) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง พบว่า ในสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชายมีพัฒนาการดีกว่านักเรียนหญิงอย่างมีนัยส าคัญ         
ทางสถิติท่ีระดับ .01 จึงสรุปได้ว่าภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชายสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่างดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมโดยพัฒนา
จากระดับต่ ามากเข้าสู่ระดับต่ า ส่วนนักเรียนหญิงยังคงอยู่ในระดับต่ าเช่นเดียวกับก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
แต่มีแนวโน้มดีขึ้น 
      2.3 ด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 
พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนท้ังชายและหญิงมีความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเน้ือแขนและไหล่ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (ชาย 10.21, 14.29), 
(หญิง 10.42, 13.79) เมื่อเปรียบเทียบระหวา่งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบว่ามีความแตกต่าง
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงสรุปได้ว่าภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนท้ัง
ชายและหญิงสามารถพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและไหล่ดีกว่าก่อนเข้า
โปรแกรม โดยพัฒนาจากระดับต่ าเข้าสู่ระดับปานกลาง   
      2.4 การประเมินสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพด้าน
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 
นักเรียนท้ังชายและหญิงมีความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (12.57, 10.83 หญิง 12.66, 11.38) เมื่อเปรียบเทียบระหวา่ง
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบว่า ในสัปดาห์ท่ี 4 มีความแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ        
ท่ีระดับ .05 จึงสรุปได้ว่าภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนท้ังชายและหญิงสามารถพัฒนา
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม โดยนักเรียนชายพัฒนาจาก
ระดับต่ าเข้าสู่ระดับปานกลาง ส่วนนักเรียนหญิงพัฒนาจากระดับปานกลางเข้าสู่ระดับดี   
    สรุปผลการประเมินการเจริญเติบโตและระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพโดยรวมของนักเรียนในสัปดาห์ท่ี 4 แสดงให้เห็นว่า การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน เริ่มส่งผลดีต่อระยะเวลาการท ากิจกรรมทางกาย และน าไปสู่การเปล่ียนแปลง
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพได้อย่างชัดเจน และถึงแม้การเปล่ียนแปลงจะยังไม่เข้าสู่เกณฑ์ปกติ 
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แต่มีแนวโน้มว่าจะช่วยลดการเจ็บปว่ยด้วยโรคขาดการเคล่ือนไหว หากนักเรียนยังคงปฏิบัติกิจกรรม
อย่างต่อเน่ืองย่อมก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในด้านบวกต่อไป กิจกรรมการประเมินระยะเวลาการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายและประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ จึงเป็นตัวชี้วัดส าคัญของการ          
มีสุขภาวะ โดยเฉพาะในด้านความสมบูรณ์ของระบบต่างๆ รวมไปถึงการเจรญิเติบโตตามวัย ในวิชา
พลศึกษามุ่งหวังให้นักเรียนมีสุขภาพดี แต่การประเมินการเรียนการสอน ยังไม่มีตัวบ่งชีว้่านักเรียน        
จะมีสุขภาพดีได้อย่างไร เพราะเป็นการประเมินความรู้และทักษะทางด้านกีฬา ไม่ได้ประเมิน
สมรรถภาพทางกายซึ่งเป็นตัวชี้วัดท่ีส าคัญ จึงไมม่ีการสะท้อนผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ในด้านสุขภาพ เมื่อนักเรียนไม่ทราบระดับสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพของตนเอง จึงไม่ทราบว่า
ตนเองมีจุดเด่นหรือจุดด้อยด้านไหน และจะพัฒนาสมรรถภาพฯ ตนเองอย่างไรท าให้นักเรียนละเลย
การพัฒนาตนเอง และมองไม่เห็นความส าคัญของวิชาพลศึกษา เมือ่เติบใหญ่จึงขาดทักษะในการดูแล
สุขภาพตนเอง ก่อให้เกิดโรคและภัยตามมามากมาย ส่งผลด้านลบท้ังต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และ
เศรษฐกิจ สูญเสียโอกาสท่ีพึงจะได้รับ และอาจรนุแรงถึงข้ันเป็นภาระของสังคม กิจกรรมนี้จึงเป็นหัวใจ
ส าคัญของการส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกาย หากผู้บริหารมองเห็นความส าคัญและก าหนด
เป็นนโยบาย จะชว่ยให้เรียนมีแรงจูงใจในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง เมื่อนักเรียน             
มีร่างกายท่ีแข็งแรงจะส่งผลดีต่อการเรียนวิชาการอื่นๆ ตามไปด้วย 

   4.3 การศึกษา วิเคราะห์ สถานการณ์และแนวโน้มของปัญหา หลังสิ้นสดุ   
การพัฒนารูปแบบ (สัปดาห์ที่ 10) 
     4.3.1 ระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย พบว่า นักเรียนมีความกระตือรือร้นใน
การปฏิบัติกิจกรรมโดยสามารถจัดสรรเวลาให้เพิ่มกิจกรรมทางกายได้มากกวา่ในวงรอบท่ี 1 (สัปดาห์ท่ี 1- 4) 
และมากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ท้ังท่ีเพิ่มด้วยตนเอง และบางครั้งได้รับการกระตุ้นจากผู้ปกครอง         
และคุณครู กิจกรรมที่ด าเนินการในวงรอบท่ี 2 (สัปดาห์ท่ี5-10) ประกอบด้วย 5 กจิกรรม และ
ด าเนินการเช่นเดียวกับในวงรอบท่ี 1 ยกเว้นกิจกรรมในชั่วโมงการเรียนการสอน จ านวน 3 วชิา ได้แก่ 
วิชาสุขศึกษา ภาษาอังกฤษ และภาษาไทย ให้ท าตามแผนท่ีปรับปรุงใหม่ ผลการศึกษา พบว่า ค่าเฉล่ีย
ระยะเวลาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อวันของนักเรียนท้ังชายและหญิง สัปดาห์ท่ี 10 เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยสัปดาห์ท่ี 10 ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม (ชาย 
26.00, 39.57, 54.36), (หญิง  23.52, 40.09, 46.36) และนักเรียนยังคงปฏิบัติกิจกรรมทางกายทุกวัน 
(7 วัน/ สัปดาห์) แสดงให้เห็นว่านักเรียนท้ังชายและหญิงมีแนวโน้มด้านการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นไป
ในทิศทางที่ดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง และน าไปสู่การมีสุขภาพดี เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายกบั
นักเรียนหญิง พบว่า ในสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชายมีพัฒนาการดีกว่านักเรียนหญิงอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .01  
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    4.3.2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพ สัปดาห์ที่ 10 รวบรวมข้อมูล
โดยให้นักเรียนชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดความอ่อนตัว วัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง 
หลังส่วนล่าง แขน และไหล่ รวมท้ังความอดทนของระบบหายใจไหลเวียนเลือด พบว่า นักเรียนมีความสนใจ 
ซักถามผลการทดสอบ และต้ังใจทดสอบกันอย่างเต็มท่ี โดยผลการประเมินสรุปได้ดังต่อไปน้ี  
     1. การเจริญเติบโตของนักเรียน พิจารณาจากส่วนสูงและน้ าหนัก  พบว่า  
      1.1 ด้านส่วนสงู หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนท้ังชาย
และหญิงมีพัฒนาการแตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ชาย 
165.68, 166.29, 166.86), (หญิง 157.47, 157.68, 158.8) ในขณะท่ีสัปดาห์ท่ี 4 กับก่อนเข้าโปรแกรม 
และสัปดาห์ท่ี 4 กับสัปดาห์ท่ี 10 แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อย่างไรก็ตามผล
การศึกษาแสดงให้เห็นว่าส่วนสูงของนักเรียนท้ังชายและหญิงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง และเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวา่ ในสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนชายมีพัฒนาการ
ดีกว่านักเรียนหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แต่ในสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชายและนักเรียน
หญิงมีพัฒนาการด้านความสูงแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
      1.2 ด้านน้ าหนักตัว หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชาย
มีพัฒนาการด้านน้ าหนักตัวแตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
สัปดาห์ท่ี 10 แตกต่างจากสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า น้ าหนัก
ตัวของนักเรียนชายมีแนวโน้มลดลงอย่างต่อเน่ือง (ชาย 65.82, 65.61, 64.53) ในขณะท่ีนักเรียนหญิง
มีความแตกต่างอย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (หญิง 51.93, 52.02, 51.68) ท้ังสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 10  

1.3 ด้านการเจริญเติบโต เมือ่เปรียบเทียบกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง       
การเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 5
      -

18 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข: 2542) 
ระหว่างก่อนเข้าโปรแกรม สัปดาห์ท่ี 4 และในสัปดาห์ท่ี 10 พบว่า 1.3.1) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายขุอง
นักเรียนท้ังชายและหญิงอยู่ในเกณฑ์แต่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง 1.3.2) น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ
ของนักเรียนชายยังคงมากเกินเกณฑ์แต่ลดลงอย่างต่อเน่ือง ส่วนนักเรียนหญิงมีน้ าหนักตามเกณฑ์ 
และ 1.3.3) น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของนักเรียนชายลดลงจากเกณฑ์เริ่มอ้วนเข้าสู่เกณฑ์ท้วม       
(เร่ิมอ้วน เร่ิมอ้วน ท้วม) ในขณะท่ีนักเรียนหญิงยังคงมีร่างกายสมส่วน แสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วม
พัฒนาโปรแกรมการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนครั้งน ี้ส่งผลด้านบวกต่อการ
เจริญเติบโตของนักเรียนท้ังหญิงและชาย จะเห็นได้ว่านักเรียนท้ังชายและหญิงมีการเจริญเติบโตด้าน
โครงสร้างร่างกายเพิ่มขึ้น โดยส่วนสูงเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ืองและอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน นอกจากน้ัน
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นักเรียนชายยังสามารถลดน้ าหนักได้อย่างต่อเน่ือง ท้ังน้ีอาจเป็นผลจากการเพิ่มระยะเวลาการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายน าไปสู่การใช้พลังงานท่ีสะสมอยู่ในร่างกายเพิ่มขึ้น 
    2. การประเมินสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพ 
     2.1 ด้านความอ่อนตัว พบว่า หลังจากเข้ารว่มโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนชาย
มีความออ่นตัวแตกต่างจากสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนเข้าโปรแกรมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
แต่มีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง (4.43, 6.50, 5.71) ส่วนนักเรียนหญิงมีความอ่อนตัวในสัปดาห์ท่ี 10 
แตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .01 รวมท้ังสัปดาห์ท่ี 10 แตกต่างจาก
สัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง (6.61, 7.32, 9.45) 
เช่นเดียวกับนักเรียนชาย เมื่อเปรียบเทียบระหวา่งนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบว่า นักเรียนหญิง         
มีพัฒนาการดีกว่านักเรียนชายอย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จึงสรุปได้ว่าหลังจากเข้ารว่ม
โปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนท้ังชายและหญิงยังคงมีความอ่อนตัวระดับปานกลาง (ปานกลาง ปานกลาง          
ปานกลาง) แต่มีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง 
     2.2 ด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องและหลัง
ส่วนล่าง พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนท้ังชายและหญิง มีความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่าง ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง (ชาย 19.21, 24.86,27.86), (หญิง 
16.09, 20.15, 22.00) เมือ่เปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบว่า นักเรียนชายมี
พัฒนาการดีกว่านักเรียนหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01ท้ังสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 10 
จึงสรุปได้ว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนท้ังชายและหญิงสามารถพัฒนาความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเน้ือท้องและหลังส่วนล่างดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปแกรม โดยนักเรียนชายพัฒนา
จากระดับต่ ามากเข้าสู่ระดับต่ า (ต่ ามาก ต่ า ต่ า) ส่วนนักเรียนหญิงพัฒนาจากระดับต่ าเข้าสู่ระดับ       
ปานกลาง (ต่ า ต่ า ปานกลาง) และมีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง 
      2.3 ด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน และไหล่ 
พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนท้ังชายและหญิงมีความแขง็แรงและความอดทน
ของกล้ามเน้ือแขนและไหล่ ดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ        
ท่ีระดับ .01 และมีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง (ชาย 10.21, 14.29, 18.36) (หญิง 10.42, 13.79, 15.85) 
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ท่ีระดับ .05  จึงสรุปได้ว่าภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 นักเรียนท้ังชายและหญิง
สามารถพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและไหล่ดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม         
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โดยพัฒนาจากระดับต่ าเข้าสู่ระดับปานกลาง (ต่ า ปานกลาง ปานกลาง) และมีแนวโน้มดีขึ้นอย่าง
ต่อเน่ือง 
     2.4 ด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด พบว่า 
ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์
กับสุขภาพด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดีกว่าสัปดาห์ท่ี 4 และดีกว่าก่อนเข้า
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง (12.57, 10.83, 
10.48), (หญิง 12.66, 11.38, 11.45) แต่สัปดาห์ท่ี 10 และสัปดาห์ท่ี 4 มีความแตกต่างอย่างไมม่ี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เมือ่เปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบว่ามีความ
แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จึงสรุปได้ว่าภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 10 
นักเรียนท้ังชายและหญิงสามารถพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดีกว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
โดยนักเรียนชายพัฒนาจากระดับต่ าเข้าสู่ระดับปานกลาง (ต่ า ปานกลาง  ปานกลาง)  ส่วนนักเรียนหญิง
ยังคงอยู่ในระดับปานกลาง (ปานกลาง ปานกลาง  ปานกลาง)  แต่มีแนวโน้มดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง  
  กิจกรรมที่ 5 การจัดท าแผน (P) เพิ่มกิจกรรมทางกาย ใช้เทคนิคการประชุม AIC 
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นตอนการสร้างความรู้ (Appreciation: A) เป็นข้ันตอนการเรียนรู้
และแลกเปล่ียน แบ่งเป็น 2  ขั้นตอนย่อย คือ 1.1) การวิเคราะห์สถานการณ์ของโรงเรียนในปัจจุบัน 
(A1) และ 1.2) การก าหนดอนาคตของโรงเรียนว่าต้องการให้เกิดการพัฒนาในทิศทางใด (A2)  2) ขั้นตอน
การสร้างแนวทางการพัฒนา (Influence: I) เป็นการหาวิธีการท่ีจะท าให้เกิดการพัฒนาโรงเรียนตามเป้าหมาย
ท่ีต้ังไว้ในขั้นตอนย่อย (A2) และหามาตรการหรือวิธีการในการพัฒนาและการค้นหาเหตุผลเพื่อจัดล าดับ
ความส าคัญตามความเห็นของผู้เข้าร่วมประชมุ แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอนย่อย คือ 2.1) การคิดกิจกรรม 
ท่ีจะให้บรรลุวัตถุประสงค์ (I1) และ 2.2) การจัดล าดับความส าคัญของกิจกรรม (I2)  3) ขั้นตอนการสร้าง
แนวปฏิบัติ (Control: C) โดยการน ากิจกรรมต่างๆ มาสู่การปฏิบัติและจัดกลุ่มผู้รับผิดชอบการด าเนิน
กิจกรรม แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอนย่อย คือ 1) การแบ่งกลุ่มรับผิดชอบ (C1) และ 2) การตกลงรายละเอียด
การด าเนินงาน (C2) กิจกรรมนี้ครูและนักเรยีนให้ความร่วมมือในการด าเนินการตามกระบวนการ        
ของการประชมุเป็นอย่างดีท้ังในด้านการเอื้ออ านวยความสะดวก การแสดงความคิดเห็น การวางแผน 
และการแบ่งหน้าที่รับผิดชอบ ผลการศึกษา พบว่า  
   1. ปรากฏการณ์การส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
แบ่งตามช่วงเวลา ดังน้ี  
    1.1 ช่วงเช้า โรงเรียนเคยมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยการเต้นแอโรบิก 
ตอนเข้าแถว แต่ปัจจุบันไม่ได้ด าเนินการเพราะไม่มีนโยบาย พื้นท่ีคับแคบ มองไม่เห็นผู้น า คนเยอะ 
และไม่สนุก ในปัจจุบันมีการท ากายบริหารเป็นบางวัน แต่ส่วนใหญ่ไม่ค่อยได้ท าเพราะมีกิจกรรมอื่นๆ 
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ซึ่งถูกมองวา่ส าคัญกว่า กจิกรรมในช่วงเวลานี้มผีลกระทบต่อการเรียนการสอนวิชาแรกและบางครั้ง
ต้องงดการเรียนการสอนเน่ืองจากเวลาเรียนเหลือน้อย  
    1.2 ในชั่วโมงการเรียนการสอน โดยเฉพาะวิชาพลศึกษา มีการเรียนการสอน 
ปิงปอง ยมินาสติก ฟุตบอล ตะกร้อ แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตซอล บาสเกตบอล กายบริหาร ปัจจุบัน
นักเรียนผู้เข้าร่วมวิจัยก าลังเรียนวิชากรีฑา  ส่วนวิชาอื่นๆ ไม่มีการจัดกิจกรรมทางกายท่ีเป็นรูปธรรมใดๆ  
    1.3 ช่วงพักอย่างเป็นทางการ เช่น พัก 5 -10 นาที ไม่มี แต่จะมีชว่งพักสับเปล่ียน 
ห้องเรียนระหว่างคาบ เน่ืองจากเหตุผลส าคัญ คือ โรงเรียนมีห้องเรียนไม่เพียงพอกับจ านวนนักเรียนจึงเป็น      
ผลพลอยได้ในการส่งเสริมให้นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายโดยการเดินบนพื้นราบและเดินขึ้นลงบันได  
    1.4 ช่วงพักกลางวันไมม่ีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเป็นรูปแบบชัดเจน ขึ้นอยู่กับ
นักเรียนว่าจะท าอะไร บางคนเดินเล่นกับเพื่อน วิ่งไล่จับ เล่นปิงปอง เล่นฟุตบอล โยนบอล และตะกร้อ 
เป็นต้น นอกจากน้ันยังเคยมีการจัดกิจกรรมแข่งขันกีฬาระหว่างห้อง และระหว่างชั้น แต่ปจัจบุันไมม่ีแล้ว  
    1.5 ช่วงเย็นหลังเลิกเรียน ไม่มีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเป็นรูปแบบชัดเจน
เช่นเดียวกับช่วงพักกลางวัน นักเรียนบางกลุ่มวิ่งเล่นกับเพื่อน เล่นปิงปอง วิ่งไล่จับ เล่นฟุตซอล โยนบอล 
เล่นตะกร้อ วิ่งเล่น ซ้อมวิ่ง เล่นบาสเกตบอล เล่นแบดมินตัน เต้นแอโรบิก เชียร์ลีดเดอร์ และเต้นบีบอย 
เป็นต้น  
    1.6 การจัดกิจกรรมตามฤดูกาล โรงเรียนมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเป็น
รูปแบบชัดเจนและกระท าต่อเน่ืองทุกปี โดยจัดการแข่งขันกีฬาสี ในภาคเรียนท่ี 2 และมีการแข่งขันกีฬา     
ฟุตซอลศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ) ซึ่งปัจจุบันยงัคงด าเนินการอยู่ท้ัง 2 กิจกรรม  
    1.7 ส่ิงแวดล้อมในโรงเรียน พบว่า โรงเรียน  มีสถานท่ีปฏิบัติกิจกรรมทางกาย     
ท้ังสนามฟุตบอล โรงยิม ลานอเนกประสงค์  และมีอุปกรณ์ส่งเสริมการออกก าลังกายของนักเรียน เช่น 
ลูกฟุตบอล ลูกบาสเกตบอล ลูกวอลเลย์บอล ลูกปิงปอง ลูกตะกร้อ  ตาข่าย เพียงพอให้นักเรียนฝึกซ้อม
ท้ังในชั่วโมงพลศึกษา และช่วงเวลาพักต่างๆ  
   2. แผนพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ระยะที่ 1 หรือวงรอบที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-4) ประกอบด้วยการด าเนินกิจกรรมตามช่วงเวลา 
จ านวน 5 กิจกรรม ประกอบด้วย 2.1) กิจกรรมช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ท้ังท่ีบ้าน ขณะเดินทาง และในโรงเรียน 
2.2) กิจกรรมในชั่วโมงการเรียนการสอน จ านวน 4 วิชา ได้แก่ วชิาพลศึกษา สุขศึกษา ภาษาอังกฤษ   
และภาษาไทย 2.3) กิจกรรมในช่วงพักเปล่ียนชั่วโมงเรียน 2.4) กิจกรรมในช่วงพักกลางวัน และ           
2.5) กิจกรรมในช่วงเย็นหลังเลิกเรียนท้ังท่ีโรงเรียน ขณะเดินทางกลับบ้าน และนอกโรงเรียน  สรุปได้
ดังต่อไปน้ี 
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    2.1 กิจกรรมช่วงเช้ากอ่นเข้าเรียนท้ังท่ีบ้าน ขณะเดินทาง และในโรงเรียน กลวิธี
ในการปฏิบัติ ประกอบด้วย 1) นักเรียนเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ หรือวิ่งเหยาะ ขณะเดินทางมาโรงเรียน 
หรือมาถึงโรงเรียนเร็วและมีเวลาเหลือพอจะเดินเร็วๆ หรือวิ่งก่อนเข้าแถว วันละ 5-10 นาที 2) หากมี
การเต้นแอโรบิกให้นักเรียนทุกคนท าตามอย่างเต็มท่ี และ 3) ครูผู้สอนสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ของนักเรียนและร่วมกิจกรรมกับนักเรียน ผลการศึกษา พบว่า ชนิดของกิจกรรมทางกายท่ีนักเรียนนิยม
ปฏิบัติ เรียงล าดับจากมากไปน้อย จ านวน 10 ล าดับ (ยกเว้นการเดินทางมี 4 ล าดับ) ดังต่อไปน้ี  
     2.1.1 ท่ีบ้าน ประกอบด้วย 1) เดิน 2) วิ่ง 3) ยกขายกแขน 4) ท างานบ้าน         
5) เดินขึ้น-ลงบันได 6) ลุกน่ัง 7) กระโดดตบ 8) สะบัดมือ 9) ซิทอัพ และ 10) ดันพื้น          
     2.1.2 การเดินทาง ประกอบด้วย 1) เดินเร็ว 2) วิ่ง 3) เดินขึ้นสะพานลอย และ         
4) ยืนบนรถ 

     2.1.3 ท่ีโรงเรียน ประกอบด้วย 1) เดิน 2) วิ่ง 3) เตะบอล 4) เดินขึ้น-ลง บันได         
5) เตะตะกร้อ 6) เล่นกับเพื่อน 7) เล่นแบดมินตัน 8) บิดตัว 9) ยืดกล้ามเน้ือ และ 10) กระโดด 
    2.2 กิจกรรมในชั่วโมงการเรียนการสอน จ านวน 4 วิชา ได้แก่  
     2.2.1 วิชาพลศึกษา ก าหนดให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมดังต่อไปน้ี 1) ปฏิบัติ
กิจกรรมตามครูผู้สอนโดยตระหนักว่า ในชั่วโมงน้ีนักเรียนทุกคนควรจะเหน่ือยอย่างน้อย 20 นาที          
และเมื่อถึงเวลานัดหมายทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมแต่ละ
กิจกรรมตามความสามารถของตนเองอย่างเต็มท่ี ท้ังน้ีก่อนการทดสอบฯ ให้นักเรียนอบอุ่นร่างกาย  
โดยท ากายบริหาร และยืดกล้ามเน้ือ หลังเสร็จส้ินการทดสอบฯ ทุกกิจกรรม โดยเฉพาะหลังการเดิน/วิ่ง 
เมื่อถึงเป้าหมายให้นักเรียนค่อยๆ ลดความเร็ว และเดินไปเดินมา ประมาณ 3-5 นาที ไม่หยุดหรือน่ังลง
กับพื้นในทันทีขณะท่ียังมีอาการเหน่ือยหรือหอบ ต่อจากน้ันท าการยืดกล้ามเน้ืออีกครั้ง และด่ืมน้ า
สะอาดคนละ 1-2 แก้ว กอ่นพัก และ 3) ครูผู้สอนสังเกตและร่วมกิจกรรมกับนักเรียน  ผลการศึกษา 
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ท้ังหญิงและชายเลือกท่ีจะเคล่ือนไหวร่างกายเพิ่มขึ้นโดยบางกลุ่มฝึกทักษะท่ีครู
สอนในชั่วโมงไปเรื่อย  ๆบางกลุ่ม เล่นวอลเล่ย์บอล เล่นฟุตซอล บางกลุ่มวิ่งไล่จับกบัเพื่อน ด้วยความสนุกสนาน 
และมีอาการเหน่ือย หอบ ในบางครั้ง แต่มีนักเรียนหญิงประมาณ 5-10 คน เลือกท่ีจะน่ังดูเพื่อนๆ วิ่งเล่น 
น่ังคุยกับเพื่อน น่ังคุยโทรศัพท์ น่ังเล่นเกมโทรศัพท์ เป็นต้น ส่วนการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์
กับสุขภาพ นักเรียนให้ความสนใจมากกว่ากิจกรรมอื่นๆ โดยในการทดสอบฯ ครั้งท่ี 2 นักเรียนให้ความสนใจ
มากว่าครั้งแรกและเข้าร่วมกิจกรรมการทดสอบด้วยความกระตือรือร้น มุ่งมั่นและต้ังใจท าเต็มความสามารถ 
และต้องการทราบผลการเปล่ียนแปลงของตนเอง ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายฯ ภายหลังเข้าร่วม
โปรแกรมสัปดาห์ท่ี 4 แสดงให้เห็นด้านบวกของการเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยพบว่านักเรียนมีการเปล่ียนแปลง
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพในทิศทางที่ดีขึ้น  
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    2.2 วิชาอื่นๆ ก าหนดให้ นักเรียนท ากายบริหารก่อนเข้าเรียนภายในเวลา 5 นาที 
โดยปฏิบัติกิจกรรมบริเวณเก้าอี้และโต๊ะนักเรียน ส่วนผู้น าออกไปน าปฏิบัติหน้าห้องเรียน และ ครูผู้สอน
สังเกตและร่วมกิจกรรมกับนักเรียน รายละเอียดการปฏิบัติกิจกรรมทั้ง 3 วชิาสรุปได้ดังต่อไปน้ี 
2.2.1) วิชาสุขศึกษา  หมุนคอ 20 ครั้ง หมุนเข่า 20 ครั้ง หมุนไหล่ 20 ครั้ง และกระโดดตบ 20 ครั้ง   
2.2.2) วิชาภาษาอังกฤษ ลุกน่ัง 20 ครั้ง วิ่งอยู่กับท่ี 100 ครั้ง กระโดดตบ  20 ครั้ง และสบัดมือ 20 ครั้ง                  
2.2.3) วิชาภาษาไทย  วิ่งอยู่กับท่ี 100 ครั้ง หมุนเอว 20 ครั้ง ยืดแขนซ้ายขวาสลับนับ1-20 และยืดขา
ซ้ายขวา สลับ นับ 1-20 ผลการศึกษา ท้ังวิชา 3 วิชาพบวา่ นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ตามแผน 
ท่ีวางไว้ แม้ว่าบางครั้งจะมีความไม่ตรงต่อเวลาบ้าง เน่ืองจากนักเรียนบางคนเข้าห้องเรียนช้าและมักจะ
เป็นนักเรียนคนเดิมๆ เกือบทุกครั้ง ส่งผลให้การท ากิจกรรมท่ีก าหนดไว้ต้องล่าช้า ประกอบกับกลุ่มท่ีเป็น
ผู้น าใช้เวลาในการรวมตัวกันหน้าห้องเรียนช้าเกือบ 5 นาที ท าให้เวลาเรียนเหลือน้อย แต่เมื่อเร่ิมปฏิบัติ
กิจกรรมแล้วนักเรียนให้ความสนใจและปฏิบัติกิจกรรมอย่างพรอ้มเพรียง ท้ังคุณครูและนักเรียน             
จึงยังให้ความร่วมมือด าเนินกิจกรรมต่อไป 

   3. กิจกรรมช่วงสับเปล่ียนชั่วโมงเรียน ก าหนดให้นักเรียนเดินเร็วๆ กรณีห้องเรียนอยู่ใน
ชั้นเดียวกัน โดยเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ ร่วมกบัการเดินขึ้นลงบันไดด้วยความระมัดระวัง ไม่วิ่งเล่น
บริเวณบันได กรณีห้องเรียนอยู่ต่างชั้นกัน ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนบางคนมีความกระตือรือร้นเพิ่มขึ้น 
แต่บางคนยังคงปฏิบัติตัวเช่นเดิมและเข้าห้องเรียนช้าหลายนาที ท าให้วิชาถัดไปเหลือเวลาเรียนน้อยลง 
   4. กิจกรรมช่วงพักกลางวัน ก าหนดให้นักเรียนสามารถท ากิจกรรมทางกาย         
ตามความถนัดของแต่ละคน หรือแต่ละกลุ่ม โดยท ากิจกรรมเบาๆ ไม่หักโหม หรือ ไม่เล่นเต็มก าลัง
เน่ืองจากยังอยู่ในช่วงย่อยอาหาร เช่น เดินเล่นกับเพื่อน วิ่งเล่นกับเพื่อน เดินขึ้นลงบันได เตะตะกร้อวง    
กับเพื่อน เล่นฟุตซอลกับเพื่อน เล่นวอลเลย์บอลกับเพื่อน ประมาณ 20-30 นาที ผลการศึกษา พบว่า 
ชนิดของกิจกรรมทางกายท่ีนักเรียนนิยมปฏิบัติเรียงตามล าดับ ดังต่อไปน้ี 1) เดิน 2) วิ่ง 3) กายบริหาร  
4) ขึ้นลงบันได 5) เล่นตะกร้อ 6) เล่นฟุตซอล 7) วิ่งไล่จับกับเพื่อน 8) เดินคุยกับเพื่อน 9) ยืดกล้ามเน้ือ 
และ 10) กระโดด ซึ่งการท ากิจกรรมในช่วงนี้มีเวลาจ ากัดประมาณ 10-30 นาที ขึ้นอยู่กับนักเรียน         
แต่ละคนว่าใช้เวลาในการรับประทานอาหารช้าหรือเร็ว 
   5. กิจกรรมช่วงเย็นหลังเลิกเรียน ท้ังท่ีโรงเรียน ขณะเดินทางกลับบ้าน และนอกโรงเรียน 
ก าหนดกลวิธีในการปฏิบัติ ดังน้ี 1) ท่ีโรงเรียน ให้ทุกคนท ากิจกรรมทางกายท่ีตัวเองชอบและถนัดได้เต็มก าลัง
ความสามารถของตนเอง เช่น เดินเล่นกับเพื่อน วิง่เล่นกับเพื่อน เดินขึ้นลงบันได เตะตะกร้อวงกับเพื่อน 
เล่นฟุตซอลกับเพื่อน เล่นวอลเลย์บอลกับเพื่อน ระหว่างรอผู้ปกครองมารับ หรือก่อนเดินทางกลับบ้าน  
2) ขณะเดินทางกลับบ้าน ให้นักเรียนเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ หรือวิ่งเหยาะ ขณะเดินทางไปขึ้นรถ หรือเดิน
กลับบ้านกับเพื่อนเป็นกลุ่มแทนการขึ้นรถด้วยความระมัดระวังและไม่เดินไปคนเดียว และ 3) เมื่อกลับ
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ถึงบ้านนักเรียนสามารถท ากิจกรรมออกก าลังกายกับพ่อแม่ วิ่งเล่นกับน้องหรือกับเพื่อนในหมู่บ้าน       
เต้นแอโรบิกท่ีบ้าน ปั่นจักรยานในลานกีฬา ถูบ้าน กวาดบ้าน เล้ียงน้อง รดน้ าต้นไม้ เป็นต้น ผลการศึกษา 
พบว่า ช่วงเย็นหลังเลิกเรียน นักเรียนเลิกเรียนประมาณ 15:40 น. บางคนรีบกลับบ้าน บางคนไปเรียน
พิเศษ บางคนท ากิจกรรมกลุ่มกับเพื่อน บางคนมีเวลามากพอท่ีจะออกก าลังกายกับเพื่อนนานถงึ        
2 ชั่วโมงก่อนกลับบ้าน ในช่วงเวลานี้ชนิดของกิจกรรมทางกายท่ีนักเรียนนิยมปฏิบัติเรียงล าดับจากมาก
ไปน้อย จ านวน 10 ล าดับ (ยกเว้นการเดินทางมี 4 ล าดับ) ดังต่อไปน้ี   
    5.1 ท่ีโรงเรียน ประกอบด้วย 1) เดิน 2) วิ่ง 3) เดินขึ้น-ลง บันได  4) กระโดด 5) เตะบอล       
6) เล่นแบดมินตัน 7) เตะตะกร้อ 8) ยกขา 9) ลุกน่ัง และ10) เล่นกับเพื่อน   
    5.2 การเดินทาง ประกอบด้วย 1)  เดินเร็ว 2)  วิ่ง 3)  เดินขึ้น ลง สะพานลอย และ 
4) ยืนบนรถ  
    5.3 ท่ีบ้าน ประกอบด้วย 1) วิ่ง 2) เดิน 3) ท างานบ้าน 4) เล่นแบดมินตัน                 
5) ปั่นจักรยาน 6) เตะบอล 7) เดินขึ้น-ลงบันได 8) ซิทอัพ 9) กระโดดตบ และ 10) ว่ายน้ า 
   3. แผนพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) วงรอบที่ 2 (สัปดาหท์ี่ 5-10) ประกอบด้วยการด าเนินกิจกรรมตามชว่งเวลา จ านวน       
5 กิจกรรม เช่นเดียวกับวงรอบท่ี 1 ประกอบด้วย 2.1) กิจกรรมช่วงเช้าก่อนเข้าเรียน ท้ังท่ีบ้าน ขณะเดินทาง 
และในโรงเรียน 2.2) กิจกรรมในชั่วโมงการเรียนการสอน จ านวน 4 วิชา ได้แก่ วิชาพลศึกษา สุขศึกษา 
ภาษาอังกฤษ และภาษาไทย 2.3) กิจกรรมในช่วงพักเปล่ียนชั่วโมงเรียน  2.4) กิจกรรมในช่วงพักกลางวัน 
และ 2.5) กิจกรรมในช่วงเย็นหลังเลิกเรียนท้ังท่ีโรงเรียน ขณะเดินทางกลับบ้าน และนอกโรงเรียน        
สรุปได้ดังต่อไปน้ี 

    3.1 กิจกรรมช่วงเช้ากอ่นเข้าเรียนท้ังท่ีบ้าน ขณะเดินทาง และในโรงเรียน กลวิธี
ในการปฏิบัติ ประกอบด้วย 1) นักเรียนเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ หรือวิ่งเหยาะ ขณะเดินทางมาโรงเรียน 
หรือมาถึงโรงเรียนเร็วและมีเวลาเหลือพอจะเดินเร็วๆ หรือวิ่งก่อนเข้าแถว วันละ 5-10 นาที   2) หากมี
การเต้นแอโรบิกให้นักเรียนทุกคนท าตามอย่างเต็มท่ี และ 3) ครูผู้สอนสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ของนักเรียนและร่วมกิจกรรมกับนักเรียน ผลการศึกษา พบว่า ชนิดของกิจกรรมทางกายท่ีนักเรียนนิยม
ปฏิบัติ เรียงล าดับจากมากไปน้อย จ านวน 10 ล าดับ (ยกเว้นการเดินทางมี 4 ล าดับ) ดังต่อไปน้ี  
     3.1.1 ท่ีบ้าน ประกอบด้วย 1) เดิน 2) วิ่ง 3) ขึ้น-ลงบันได 4) ยกขายกแขน        
5) ลุกน่ัง 6) กระโดด 7) ท างานบ้าน 8) สะบัดมือ 9) งอตัว และ 10) บิดตัว     
     3.1.2 การเดินทาง ประกอบด้วย 1) เดินเร็ว 2) วิ่ง 3) เดินขึ้นสะพานลอย และ  
4) ยืนบนรถ 



 237 

     3.1.3 ท่ีโรงเรียน ประกอบด้วย 1) เดิน 2) วิ่ง 3) ขึน้-ลง บันได 4) ยืนยกขา         
5) เล่นแบดมินตัน 6) เตะบอล 7) เตะกร้อ 8) เล่นกับเพื่อน 9) ยืดกล้ามเน้ือ และ 10) กระโดด 
    3.2 กิจกรรมในชั่วโมงการเรียนการสอน จ านวน 4 วิชา ได้แก่  
     3.2.1 วิชาพลศึกษา ก าหนดให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมเช่นเดียวกับวงรอบท่ี 1 
ดังต่อไปน้ี 1) ปฏิบัติกิจกรรมตามครูผู้สอนโดยตระหนักว่า ในชั่วโมงน้ีนักเรียนทุกคนควรจะเหน่ือย
อย่างน้อย 20 นาที และเมื่อถึงเวลานัดหมายทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ให้นักเรียน
ปฏิบัติกิจกรรมแต่ละกิจกรรมตามความสามารถของตนเองอย่างเต็มท่ี ท้ังน้ีก่อนการทดสอบฯ ให้นักเรียน
อบอุ่นร่างกาย  โดยท ากายบริหาร และยืดกล้ามเน้ือ หลังเสร็จส้ินการทดสอบฯ ทุกกิจกรรม โดยเฉพาะหลัง
การเดิน/วิ่ง เมื่อถึงเป้าหมายให้นักเรียนค่อยๆ ลดความเร็ว และเดินไปเดินมา ประมาณ 3-5 นาที       
ไม่หยุดหรือน่ังลงกับพื้นในทันทีขณะท่ียังมีอาการเหน่ือยหรือหอบ ต่อจากน้ันท าการยืดกล้ามเน้ืออกีครั้ง 
และด่ืมน้ าสะอาดคนละ 1-2 แก้ว ก่อนพัก และ 3) ครูผู้สอนสังเกตและร่วมกิจกรรมกับนักเรียน         
ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ท้ังหญิงและชายเลือกท่ีจะเคล่ือนไหวร่างกายเพิ่มขึ้นโดยบางกลุ่ม
ฝึกทักษะท่ีครูส่ังในชั่วโมงน้ันๆไปเรื่อยๆ บางกลุ่มเล่นวอลเล่ย์บอล  เล่นฟุตซอล บางกลุ่มวิ่งไล่จับกับเพื่อน 
ด้วยความสนุกสนาน และมีอาการเหน่ือย หอบ ในบางครั้ง แต่ยังคงมีนักเรียนหญิงคนเดิมๆ เลือกท่ีจะ
น่ังดูเพื่อนวิ่งเล่น น่ังคุยกับเพื่อน น่ังคุยโทรศัพท์ น่ังเล่นเกมโทรศัพท์ เป็นต้น ในส่วนของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพนักเรียนสัปดาห์ท่ี 10 ยังเป็นท่ีสนใจมากกว่ากิจกรรมอื่นๆ 
เน่ืองจากนักเรียนต้องการทราบความเปล่ียนแปลงของตนเองและเพื่อนๆ และเข้าร่วมกิจกรรมการทดสอบ
ด้วยความกระตือรือร้น มุ่งมั่นและต้ังใจท าเต็มความสามารถ ผลการทดสอบฯ ครั้งท่ี 3 แสดงให้เห็น
ด้านบวกของการเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยพบวา่นักเรียนมีการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกาย           
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพในทิศทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
     3.2.2 วิชาอื่นๆ ก าหนดให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม ดังต่อไปน้ี 1) นักเรียนท า     
กายบริหารก่อนเข้าเรียนภายในเวลา 5 นาที โดยปฏิบัติกิจกรรมบริเวณเก้าอี้และโต๊ะนักเรียน 
ตามล าดับขั้นตอนในเอกสาร โดยผู้น าไม่ต้องออกไปน าปฏิบัติหน้าห้องเรียน และ 2) ครูผู้สอนสังเกต
และร่วมกิจกรรมกับนักเรียน สรุปได้ดังต่อไปน้ี 
      1. วิชาสุขศึกษา ก าหนดให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมเรียงตามล าดับดังน้ี 1) เมื่อ
ทุกคนมาพร้อมกันในห้องเรียนแล้วหัวหน้าห้องกล่าวน าท าความเคารพ 2) หัวหน้ากลุ่มขออนุญาตปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย 3) หัวหน้ากลุ่มกล่าวน าเริ่มต้นการปฏิบัติ 4) ทุกคนกล่าวสโลแกนวิชาสุขศึกษา              
5) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าส่ังให้ปฏิบัติกิจกรรมลุกน่ังชุดท่ี 1 6) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 
7) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าส่ังให้ปฏิบัติกิจกรรมเอียงล าตัวด้านซ้ายชุดท่ี 1 8) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึง
สามสิบพร้อมกัน 9) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าสั่งให้ปฏิบัติกิจกรรมลุกน่ังชุดท่ี 2 10) ทุกคนปฏิบัติและนับ
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หน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 11) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าสั่งให้ปฏิบัติกิจกรรมเอียงล าตัวด้านซ้ายชุดท่ี 2            
12) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 13) หัวหน้ากลุ่มกล่าวน ายืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าขวา 
14) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกนั 15) หัวหน้ากลุ่มกล่าวรายงานเสร็จส้ินการปฏิบัติ
กิจกรรม 16) หัวหน้าห้องกล่าวน าท าความเคารพ 17) นักเรียนทุกคนยืนตรง กล่าวขอบคุณคุณครู  
และกล่าวรายงานความพร้อมในการเรียน 

     

  2. วิชาภาษาอังกฤษ  ก าหนดให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมเรียงตามล าดับ
ดังน้ี 1) เมื่อทุกคนมาพร้อมกันในห้องเรียนแล้วหัวหน้าห้องกล่าวน าท าความเคารพ 2) หัวหน้ากลุ่ม      
ขออนุญาตปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 3) หัวหน้ากลุ่มกล่าวน าเริ่มต้นการปฏิบัติ 4) ทุกคนกล่าวสโลแกน
วิชาภาษาอังกฤษ 5) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าสั่งให้ปฏิบัติกิจกรรมยืนยกเข่าสลับ ซ้าย ขวา 6) ทุกคนปฏิบัติ
และนับหน่ึงถึงหน่ึงร้อยพร้อมกัน 7) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าส่ังให้ปฏิบัติกิจกรรมยืดข้อสะโพกซ้าย 8) ทุกคน
ปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 9) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าสั่งให้ปฏิบัติกิจกรรมยืดข้อสะโพกขวา 
10) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกนั 11) หัวหน้ากลุ่มกล่าวน ายืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า
ซ้าย 12) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 13) หัวหน้ากลุ่มกล่าวน ายืดกล้ามเน้ือต้นขา
ด้านหน้าขวา 14) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพรอ้มกัน 15) หัวหน้ากลุ่มกล่าวรายงานเสร็จส้ิน  
การปฏิบัติกิจกรรม 16) หัวหน้าห้องกล่าวน าท าความเคารพ  17) นักเรียนทุกคนยืนตรง กล่าวขอบคุณ
คุณครู และกล่าวรายงานความพร้อมในการเรียน 
      3. วิชาภาษาไทย ก าหนดให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมเรียงตามล าดับดังน้ี  
1) เมื่อทุกคนมาพร้อมกันในห้องเรียนแล้วหัวหน้าห้องกล่าวน าท าความเคารพ 2) หัวหน้ากลุ่มขออนุญาต
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 3) หัวหน้ากลุ่มกล่าวน าเริ่มต้นการปฏิบัติ 4) ทุกคนกล่าวสโลแกนวิชาภาษาไทย 
5) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าสั่งให้ปฏิบัติกิจกรรมนั่งขอบเก้าอี ้ยกขาคู่ ชุดท่ี 1 6) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึง
สามสิบพร้อมกัน 7) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าสั่งให้ปฏิบัติกิจกรรมนั่งขอบเก้าอี ้ยกขาคู ่ชุดท่ี 2 8) ทุกคน
ปฏิบัติและนับหน่ึงถึงหน่ึงร้อยพร้อมกัน 9) หัวหน้ากลุ่มกล่าวค าสั่งให้ปฏิบัติกิจกรรมเหยียดศอก ยืดตัว 
สลับปล่อยศอก งอตัว ชุดท่ี 2 10) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 11) หัวหน้ากลุ่มกล่าว
น ายืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าซ้าย 12) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 13) หัวหน้ากลุ่ม
กล่าวน ายืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าขวา 14) ทุกคนปฏิบัติและนับหน่ึงถึงสามสิบพร้อมกัน 15) หัวหน้ากลุ่ม
กล่าวรายงานเสร็จส้ินการปฏิบัติกิจกรรม 16) หัวหน้าห้องกล่าวน าท าความเคารพ 17) นักเรียนทุกคน
ยืนตรงกล่าวขอบคุณคุณครูและกล่าวรายงานความพร้อมในการเรียน 

      ผลการศึกษา ท้ัง 3 วิชา พบว่า นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ตามแผน
ท่ีก าหนดไว้ แต่ยังคงมีความไม่ตรงต่อเวลาบ้าง ส่งผลให้การท ากิจกรรมท่ีก าหนดไว้ยังคงล่าช้าแต่น้อยกว่า 
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วงรอบท่ี 1 และเมือ่เร่ิมปฏิบัติกิจกรรมแล้วนักเรยีนให้ความสนใจและปฏิบัติกิจกรรมอย่างพร้อมเพรียง 
ท้ังคุณครูและนักเรียนจึงยังให้ความร่วมมือด าเนินกิจกรรมต่อไป 
    3.3 กิจกรรมในช่วงสับเปล่ียนชั่วโมงเรียน ก าหนดให้ด าเนินการเช่นเดียวกับ
วงรอบท่ี 1 โดยให้นักเรียนเดินเร็วๆ กรณีห้องเรียนอยู่ในชั้นเดียวกัน โดยเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ  รว่มกับ
การเดินขึ้นลงบันได ด้วยความระมัดระวัง ไม่วิ่งเล่นบริเวณบันได กรณีห้องเรียนอยู่ต่างชั้นกัน ผลการศึกษา 
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีความกระตือรือร้นเพิ่มขึ้น แต่บางคนยังคงปฏิบัติตัวเช่นเดิมและเข้าห้องเรียน
ช้าไปหลายนาที ท าให้วิชาถัดไปยังคงเหลือเวลาเรียนน้อย 

    3.4 กิจกรรมช่วงพักกลางวัน ให้นักเรียนสามารถท ากิจกรรมทางกายตามความถนัด
ของแต่ละคนหรือแต่ละกลุ่ม โดยท ากิจกรรมเบาๆ ไม่หักโหมหรือไม่เล่นเต็มก าลังเน่ืองจากยังอยูใ่นช่วง
ย่อยอาหาร เช่น เดินเล่นกับเพื่อน วิ่งเล่นกับเพื่อน เดินขึ้นลงบันได เตะตะกร้อวงกับเพื่อน เล่นฟุตซอล
กับเพื่อน เล่นวอลเลย์บอลกับเพื่อน ประมาณ 20-30 นาที ผลการศึกษา พบว่า ชนิดของกิจรรมทางกาย         
ท่ีนักเรียนนิยมปฏิบัติเรียงล าดับจากมากไปน้อยจ านวน 9 ล าดับ คือ 1) เดิน 2) วิ่ง 3) เล่นแบดมินตัน       
4) เดินขึ้น-ลง บันได 5) กระโดด 6) เตะบอล 7) เล่นกับเพื่อน 8) ยืดกล้ามเน้ือ และ 9) การบิดตัว            
ซึ่งการท ากิจกรรมในช่วงนี้ มีเวลาจ ากัดประมาณ 10-30 นาที ขึ้นอยู่กับนักเรียนแต่ละคนว่าใช้เวลา      
ในการรับประทานอาหารช้าหรือเร็ว 
    3.5 กิจกรรมในช่วงเย็นหลังเลิกเรียน ท้ังท่ีโรงเรียน ขณะเดินทางกลับบ้าน       
และนอกโรงเรียน ก าหนดให้ด าเนินการเช่นเดียวกับวงรอบท่ี 1 โดยกลวิธีในการปฏิบัติ ประกอบด้วย          
1) ในโรงเรียนให้ทุกคน ท ากิจกรรมทางกายท่ีตัวเองชอบและถนัดได้เต็มก าลังความสามารถของตนเอง 
เช่น เดินเล่นกับเพื่อน วิ่งเล่นกับเพื่อน เดินขึ้นลงบันได เตะตะกร้อวงกับเพื่อน เล่นฟุตซอลกับเพื่อน       
ตีวอลเลย์บอลกับเพื่อนระหว่างรอผู้ปกครองมารบัหรือก่อนเดินทางกลับบ้าน 2) ขณะเดินทางกลับบ้าน 
ให้นักเรียนเดินก้าวเท้ายาวๆ เร็วๆ หรือวิ่งเหยาะ ขณะเดินทางไปขึ้นรถ หรือเดินกลับบ้านกับเพื่อนเป็นกลุ่ม
แทนการขึ้นรถด้วยความระมัดระวังและไม่เดินไปคนเดียว และ 3) เมื่อกลับไปถึงบ้าน นักเรียนสามารถ
ท ากิจกรรมออกก าลังกายกับพ่อแม ่วิ่งเล่นกับน้องหรือกับเพื่อนในหมู่บ้าน เต้นแอโรบิกท่ีบ้าน ปั่นจกัรยาน
ในลานกีฬา ถูบ้าน กวาดบ้าน เล้ียงน้อง รดน้ าต้นไม้ เป็นต้น ผลการศึกษา พบว่า ชนิดของกิจกรรมทางกาย
ท่ีนักเรียนนิยมปฏิบัติเรียงล าดับจากมากไปน้อย 10 ล าดับ (ยกเว้นการเดินทาง มี 4 ล าดับ) สรุปได้ดังน้ี 
     3.5.1 ท่ีโรงเรียน ประกอบด้วย 1) เดิน 2) วิ่ง 3) ขึ้น-ลง บันได  4) กระโดด           
5) เตะบอล 6) เล่นแบดมินตัน 7) เตะตะกร้อ 8) ยกขา 9)  ลุกน่ัง และ10) เล่นกับเพื่อน   
     3.5.2 การเดินทาง ประกอบด้วย 1) การเดินเร็ว 2) การวิ่ง 3) การเดินขึ้น
สะพานลอย และ 4) ยืนบนรถ  
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     3.5.3 ท่ีบ้าน ประกอบด้วย 1) วิ่ง 2) เดิน 3) ท างานบ้าน 4) เล่นแบดมินตัน 5) 
ปั่นจักรยาน 6) เตะบอล 7) ขึ้น-ลงบันได 8) ซิทอัพ 9) กระโดดตบ และ 10) การว่ายน้ า ซึ่งการปฏบิัติ
ดังกล่าวเป็นท่ีชื่นชอบของผู้ปกครองและต้องการให้ด าเนินการต่อไป 
    ผลการศึกษารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนท่ีผ่านมา
จนถึงปัจจบุัน สามารถสรุปได้ 2 รปูแบบ คือ 1) รูปแบบท่ีโรงเรียนจัดวางนโยบายและให้นักเรียนปฏิบัติ
ตามแนวนโยบาย และ 2) รูปแบบท่ีนักเรียนสามารถปฏิบัติได้ตามความชอบและความถนัดของตนเอง      
ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ท้ัง 2 รูปแบบดังกล่าวเป็นรูปแบบท่ีสามารถปฏิบัติได้จริง ไม่ซบัซอ้น พบเห็น
อยู่ท่ัวไป และสามารถก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม แต่เมือ่น าไปพิจารณาร่วมกับ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพนักเรียน พบว่า ไม่เป็นไปในทิศทางเดียวกัน 
คือ รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายมีความเหมาะสม ชัดเจน และเป็นรูปธรรม แต่ผลการปฏิบัติ 
ยังไม่เอื้อต่อการมีสุขภาพดีของนักเรียน และเมื่อน าระยะเวลา ท่ีนักเรียนปฏิบัติในแต่ละวันมาพิจารณา
ร่วมด้วย ท าให้ทราบว่า ถึงแม้รปูแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (Type) จะมีความเหมาะสมเพยีงใด 
แต่หากผู้ปฏิบัติไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าเกี่ยวกับระยะเวลา (Time) และความหนัก (Intensity) 
ท่ีจะท าให้เกิดการเปล่ียนต่อสุขภาพ คือ เหน่ือย หรือ หอบ 60 นาที/วัน ทุกวัน ย่อมไมบ่รรลุผล                 
ท่ี คาดหวังไว้ หากต้องการให้บรรลุการมีสุขภาพดี จ าเป็นต้องคิดค้นกลวิธีให้นักเรียนเพิ่มระยะเวลาและ
ความหนักในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย บนพื้นฐานข้อจ ากัดท่ีมักได้ยินได้ฟังอยู่เสมอ คือ การมีเวลาน้อย 
เรียนหนัก เป็นต้น การศึกษาครั้งน้ีมีความสอดคล้องกับความคาดหวังในการแก้ไขปัญหาที่ค้นพบ         
ในระยะเบื้องต้น คือ ท าอยา่งไรจึงจะสามารถพฒันารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางของเด็กวัยรุ่น         
ในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) เพื่อให้เกิดประโยชน์มากกว่าท่ีผ่านมา จากค าถามน้ีผู้วิจัยจึง
สังเคราะห์รายละเอียดของท้ังสองรูปแบบว่ามีจดุดีจุดด้อยอย่างไร โดยพิจารณาจากความส าเรจ็และ
ความล้มเหลวที่ผ่านมา ผลการสังเคราะห์แสดงให้เห็นว่า 
    รูปแบบท่ีประสบความส าเร็จ เป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดให้ โดยนักเรียนสามารถ
ปฏิบัติได้ตามความชอบและความถนัดของตนเอง คือ การแข่งขันกีฬาตามฤดูกาล โดยเฉพาะการแข่งขัน
กีฬาฟุตซอลด าเนินการกับนักเรียนเพียงบางส่วน ไม่ใช่นักเรียนท้ังหมด และนักเรียนท่ีเข้าร่วมจะมี 
ความชื่นชอบและสมัครใจเข้าร่วมด้วยตนเอง ตลอดจนมีความต้องการเป็นนักกีฬาฟุตซอลในระดับต่างๆ 
(มีแรงจูงใจภายใน) และมีทักษะในกีฬาฟุตซอลอยู่แล้ว ตลอดจนเมื่อร่วมฝึกซ้อมแล้วประสบความส าเร็จ
ท้ังด้านจิตใจ (มีความสุข สนุกสนาน) ด้านร่างกาย (แข็งแรงข้ึน เล่นได้นานข้ึน หรือเหน่ือยน้อยลง       
มีพัฒนาการในด้านบวก) ด้านปัญญา (มีความรู ้ความเข้าใจในกีฬา ฟุตซอลเพิ่มขึ้น) ด้านสังคม           
(มีเพื่อนมากขึ้น มีสังคมท่ีดี) และด้านจิตวิญญาณ (มีศรัทธาและความเชื่อว่ากีฬาฟุตซอลช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี และมีรายได้สูง) เกิดเป็นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (Achievement motivation) 
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รวมไปถึงเห็นรุ่นพี่ประสบความส าเร็จ และมีครูผู้สอนท่ีมีความเชี่ยวชาญ เกิดเป็นแรงจูงใจภายนอก 
(Extrinsic motivation) เมื่อนักเรียนมีแรงจูงใจในการเข้าร่วมเกิดขึ้น ท้ังแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจ
ภายนอก และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ย่อมส่งผลให้กิจกรรมที่ด าเนินการประสบความส าเร็จได้โดยง่าย  
นอกจากน้ันรูปแบบท่ีนักเรียนสามารถปฏิบัติได้ตามความชอบและความถนัดของตนเองเป็นรูปแบบ
ของกิจกรรมทางกายท่ีมีความหลากหลาย สอดคล้องกับการจัดแบ่งประเภทของกิจกรรมทางกาย        
ของนักวิชาการด้านพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา ซึ่งผู้วิจัยสรุปและแบ่งออกเป็น 5 องค์ประกอบ 
(Hoeger.; & Hoeger.  2002: 35-39);  (Corbin.  2008: 29-35) ดังน้ี 1) การเคล่ือนไหว การเล่น เกม 
การเต้นร า และการออกก าลังกาย 2) งานอาชีพ 3)งานบ้าน 4) กิจกรรมนันทนาการ และ 5) การเดินทาง            
โดยกิจกรรมทางกายท่ีนักเรียนส่วนใหญ่นิยมปฏิบัติมากท่ีสุด คือ การเดิน การวิ่ง และกายบริหาร          
ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติได้ง่าย ไม่ต้องใช้ทักษะท่ีซับซอ้น และทุกคนสามารถประสบผลส าเร็จ
ได้ด้วยตนเอง ส่วนกิจกรรมทางกายท่ีต้องใช้ทักษะซับซอ้นเป็นกิจกรรมทางด้านกีฬาท่ีมีการเรียนการสอน
ในวิชาพลศึกษา ประกอบด้วย ปิงปอง ยมินาสติก ฟุตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล บาสเกตบอล 
ตะกร้อ และกรีฑา 
  รูปแบบท่ีประสบความล้มเหลว เป็นรูปแบบท่ีโรงเรียนจัดวางนโยบายและให้นักเรียน
ปฏิบัติตามแนวนโยบายเช่นเดียวกับท่ีประสบความส าเร็จ แต่เป็นรูปแบบท่ีด าเนินการกับนักเรียนท้ังหมด
พร้อมๆ กัน ในเวลาเดียว ในสถานท่ีเดียวกัน ประกอบด้วย 2 กิจกรรม คือ 1) การเต้นแอโรบิกตอนเช้า        
โดยคุณประโยชน์ของกิจกรรมแล้ว การเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรมท่ีดี และมีประโยชน์ต่อสุขภาพในทุกด้าน 
แต่มีข้อแม้ว่าต้องกระท าภายใต้ ระยะเวลา และความหนักท่ีเหมาะสม เช่นเดียวกับกิจกรรมอื่นๆ 
นอกจากน้ันรูปแบบการเต้นแอโรบิกท่ีได้รับความนิยม เป็นรูปแบบท่ีมีการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา           
มีทักษะการเคล่ือนไหวท่ีซับซ้อน และรวดเร็ว หากสามารถปฏิบัติตามผู้น าได้ทันจะเกิดความสนุกสนาน
และเพลิดเพลิน มีสมาธิและมีความสุข แต่โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) มีนักเรียนมากแต่มีข้อจ ากัด
เร่ืองสถานท่ีคับแคบ ท าให้เกิดการเบียดเสียดขณะเคล่ือนไหว (ขาดแรงจูงใจภายนอก) นักเรียนจึงไม่
อยากร่วมกจิกรรม (ขาดแรงจูงใจภายใน) และถึงแม้นักเรียนบางคนยินดีร่วมท ากิจกรรมแต่มองไม่เห็นผู้น า
จึงท าตามไม่ได้ เกิดความรู้สึกด้านลบ เบื่อหน่าย ไม่สนุก และคิดว่าไม่เหมาะกับตนเอง จึงไม่พยายาม
ท่ีจะท ากิจกรรมต่อไป (ขาดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์) ดังน้ันการส่งเสริมกิจกรรมใดๆ ก็ตามหากไม่สามารถ
สร้างแรงจูงใจให้กับผู้เข้าร่วม จะเป็นสาเหตุส าคัญน าไปสู่ความล้มเหลวในท่ีสุด 2) กิจกรรมการเดิน
สับเปล่ียนคาบเรียน ถึงแม้จะดูว่าเป็นกิจกรรมท่ีดีและเปิดโอกาสให้นักเรียนได้เปล่ียนอิริยาบถ ลดความ
ง่วงเหงาหาวนอน และมีความพร้อมในการเรียนวชิาต่อไป แต่เมื่อนักเรียนเลิกเรียน แต่ละชั่วโมงพร้อมกัน
จึงมีความจ าเป็นต้องใช้เวลาในการเคล่ือนย้ายเวลาเรียนในวิชาถัดไปย่อมเหลือน้อยลงธรรมดา แต่ไม่
น่าจะเกิดผลกระทบต่อการเรียน หากนักเรียนมีความรับผิดชอบต่อการเรียน และตระหนักถึงความส าคัญ
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ของเวลา นักเรียนสามารถเร่งเดินไปสู่ห้องเรียนวิชาถัดไปโดยใช้เวลาไม่เกิน 10 นาที นักเรียนจะสามารถ
เรียนวิชาถัดไปได้ในทันที แต่ส่ิงท่ีพบจากการศึกษา กลับพบว่า นักเรียนบางคนใช้เวลาเกือบ 20 นาท ี
ส าหรับการเปล่ียนชั่วโมงเรียนแต่ละครั้ง แสดงว่านักเรียนขาดแรงจูงใจ ในการเรียน ไม่ชื่นชอบวิชาน้ันๆ   
เมื่อมีปัจจัยเอื้อ คือ การได้ออกจากห้องเรียน จึงถือโอกาสเข้าห้องเรียนช้า ในประเด็นน้ีผู้วิจัยมองว่านโยบาย
การเดินสับเปล่ียนห้องเรียนเป็นส่ิงดี เป็นการช่วยกระตุ้นให้นักเรียนมีความกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า 
ลดความซ้ าซากจ าเจต่อการน่ังอยู่กับท่ีเป็นเวลา ส่งเสริมความสามารถในการเรียนรู้ และเพิ่มโอกาสให้
นักเรียนมีการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น ซึ่งเป็นปัจจัยน าไปสู่การสุขภาพดี การท่ีคุณครูบางท่านมองว่า      
ไม่ประสบความส าเร็จเน่ืองจากนักเรียนขาดระเบียบวินัยจึงเป็นส่ิงส าคัญและไม่ควรมองผ่านเลยไป         
เพราะระเบียบวินัยเป็นพื้นฐานการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน ระบบการศึกษาจึงควรให้ความส าคัญ
ต่อการปลูกฝังระเบียบวินัยให้กับนักเรียนโดยสามารถสอดแทรกในทุกกิจกรรมท้ังท่ีบ้าน และท่ีโรงเรียน  
   กิจกรรมที่ 6 การพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย เป็นการสร้างความรู้ความเข้าใจ           
ให้ตระหนักถึงความจ าเป็น และเกิดแรงจูงใจในการเพิ่มกิจกรรมทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเด็น 
ได้แก่ 1) การให้ความรู้เกี่ยวกับความส าคัญของการเพิ่มกิจกรรมทางกาย โดยให้นักเรียนอ่านเอกสาร
เรื่องกิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและเยาวชน และสรุปเน้ือหาในแบบทดสอบ นักเรียนต้ังใจอ่านเอกสารและ
ท าแบบทดสอบ รวมท้ังสามารถสรุปเน้ือหาตามแบบทดสอบได้ถูกต้อง ผลการท าแบบทดสอบแสดงให้เห็นว่า
นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ ในความหมาย ความส าคัญ ตลอดจนรับรู้ถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
รวมไปถึงการดูแลตนเองไม่ให้เกิดอันตรายจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และ 2) การฝึกทักษะการ
จัดการตนเอง (Self-management) โดยผู้วิจัยให้นักเรียนท าแบบทดสอบ ตามเอกสาร เร่ือง การจัดการ
ตนเองในการสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย พบว่า นักเรียนให้ความสนใจและต้ังใจท าแบบทดสอบเป็น
อย่างดี สังเกตได้จากนักเรียนไม่คุยเล่นกัน และซักถามเมื่อมีข้อสงสัย ผลการท าแบบทดสอบการ
จัดการตนเองของนักเรียนแสดงให้เห็นว่านักเรียนสามารถพัฒนาศักยภาพโดยมีความรู้ความเข้าใจ 
และมีทักษะในการจัดการตนเอง ท้ังน้ีสรุปได้ว่าการเริ่มต้นกระท าส่ิงใดก็ตามท่ีต้องอาศัยการประสาน
สัมพันธ์และเกี่ยวข้องกับบุคคลหลายคน และหลายฝ่าย ผู้รับผิดชอบควรให้ความส าคัญในการสร้าง
ความรู้ ความเข้าใจ และการรับรูเ้ป้าหมาย ตลอดจนทิศทางที่จะร่วมด าเนินการเพื่อไปสู่จุดมุ่งหมาย
เดียวกัน หากผู้ร่วมด าเนินการทุกคนทุกฝ่าย ทุกระดับ มีความรู้ความเข้าใจ มีความเชี่ยวชาญ และมี
ความช านาญในบทบาทหน้าที่ของตนเอง ตลอดจนมีความมั่นใจในตนเอง ย่อมบังเกิดความส าเรจ็ได้
โดยง่าย กระบวนการพัฒนาศักยภาพผู้เข้าร่วมจึงเป็นส่ิงส าคัญ และควรด าเนินการด้วยความชัดเจน 
กระชับและรัดกุม และท าความเข้าใจได้โดยง่ายการสร้างสถานการณ์จูงใจให้นักเรียนรับรู้ปัญหา และ
ข้อจ ากัดของตนเอง ตลอดจนเรียนรู้ท่ีจะจัดการกับปัญหาของตนเอง (Self-management)  ภายใต้
สถานการณ์หรือส่ิงแวดล้อมท่ีอาจเป็นข้อจ ากัดซึง่ทุกคนต้องพบเจออย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ท้ังการค้นหา
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ปัญหา การยอมรับปัญหา การหาแนวทางแก้ไขปญัหา การเลือกวิธีแกป้ัญหา การตัดสินใจแก้ปัญหา        
การวางแผนแก้ไขปัญหา และการลงมือปฏิบัติในการแก้ปัญหา ด้วยความเชื่อมั่น ในความสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy) จะช่วยให้นักเรียนมีความมั่นใจว่าปญัหาที่ตนประสบอยู่ สามารถแก้ไขได้ด้วย
ตนเอง ท้ังน้ีควรด าเนินการร่วมกับแนวคิดการก าหนดตนเอง (Self-determination) โดยแนวคิดของ       
การก าหนดตนเองมีความเชื่อพื้นฐานว่าบุคคลมีความต้องการที่จะมีความสามารถ (Competence 
needs) จึงมีการเรียนรู้ฝึกฝนทักษะท่ีจะน าไปสู่จุดหมาย รวมท้ังต้องการมีความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อืน่ 
(Relationship needs) จึงมีการผูกมิตรกับผู้ร่วมงานและผู้ท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อให้เกิดความมั่นคงปลอดภัย
ในการท างาน ตลอดจนต้องการความเป็นอิสระ (Autonomy needs) ในการกระท าส่ิงต่างๆ (Deci & 
Ryan.1985 : 32, 38) ดังน้ันการให้นักเรียนมีอิสระในการแสดงออกซึ่งศักยภาพ ความสามารถ สามารถ
สร้างทางเลือกในการปฏิบัติของตนเอง จึงถือเปน็การเสริมพลังการท างานของนักเรียน ให้สามารถ
ปรับตัวเข้ากับสภาพการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น และน าตนเองบรรลุถึงเป้าหมายความส าเร็จ และ
สามารถดึงศักยภาพของตนเองท้ังท่ีมีอยู่แล้วและท่ีได้รับการพัฒนาใหม่ออกมาใชจ้ัดการกับข้อจ ากัด
ต่างๆได้ น าไปสู่การบรรลุเป้าประสงค์ท่ีวางไว้  
  กิจกรรมที่ 7 การน าแผนพัฒนาไปปฏิบัติ และการสังเกต พบวา่ นักเรียนมีความ
กระตือรือร้นในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายโดยสามารถจัดสรรเวลาให้เพิ่มกิจกรรมทางกายได้โดย
อาศัยความรับผิดชอบในตนเอง และการกระตุ้นจากผู้ปกครองและคุณครู และบันทึกเวลาในปฏิทิน
เป้าหมายและบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี ส่วนประเภทของกิจกรรมทางกาย บันทึกในแบบบันทึก
การปฏิบัติกิจกรรม ทางกายของนักเรียน  คุณครูมีส่วนร่วมในการสังเกตและกระตุ้น ให้นักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมตามแผนท้ังในชั้นเรียน และภายในโรงเรียน รวมท้ังด าเนินกิจกรรมร่วมกับนักเรียน ผู้ปกครอง 
มีส่วนร่วมในการสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนนอกโรงเรียนหรือท่ีบ้าน และรายงาน
ผลการสังเกตกลับคืนมายังผู้วิจัยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง (ทุกวันจันทร์) ตามแบบสังเกตการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายประจ าวันของนักเรียน และความคิดเห็นของผู้ปกครอง โดยบันทึกข้อมูลการสังเกต และแสดง
ความคิดเห็นตามแบบบันทึกความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ของเด็กนักเรียนซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินกิจกรรมเป็นอย่างยิ่ง ผู้วิจัยสังเกต ให้ค าแนะน า และ
ตอบข้อสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแก่นักเรียนและคุณครู   
  กิจกรรมที่ 8 การสะท้อนผลและการปรับปรงุแผนฯ ด าเนินการในลักษณะของ       
การประชุมเชิงปฏิบัติการ บรรยากาศเต็มไปด้วยความสนิทสนมและความไว้วางใจเพิ่มขึ้น คุณครูและ
นักเรียนมีความคุ้นเคยกับผู้วิจัยมากขึ้น แต่ยังคงมีอุปสรรคเร่ืองเวลาเรียนน้อย ใกล้สอบ และนักเรียน     
มีภาระงานท่ีเกี่ยวเน่ืองกับการเรียนเพิ่มขึ้น แต่ทุกคนยังให้การสนับสนุน และด าเนินกิจกรรมต่อไป 
นักเรียนท่ีทราบผลการประเมินสมรรถภาพฯของตนเองจะมีความสนใจใฝ่รู้ว่าจะต้องท าอะไรและ          
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ท าอย่างไรจึงจะท าให้สมรรถภาพทางกายฯ ดีขึ้นไปอีก ผลการศึกษา วงรอบท่ี 1 พบว่า กจิกรรมที่ต้อง
พัฒนาให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น คือ กิจกรรมการในชั่วโมงการเรียนการสอน จ านวน 3 วชิา ได้แก่ วิชา 
สุขศึกษา ภาษาอังกฤษ และภาษาไทย โดยก าหนดให้มีการปรับเปล่ียนวิธีการน ากายบริหาร และให้
ผู้วิจัยจัดท าเอกสารล าดับขั้นตอนการท ากิจกรรมมอบให้นักเรียนทุกคน และมีกลวิธีในการปฏิบัติ ดังน้ี  
ก่อนปฏิบัติกิจกรรมให้นักเรียนอ่านเอกสารพร้อมกันและปฏิบัติกิจกรรมทางกายตามเอกสาร โดยมี
ผู้น าเป็นต้นเสียงในการอ่าน แต่ไม่ต้องออกมาน าหน้าห้องเรียน เพื่อไม่ให้เกินเวลาที่ก าหนดไว้        
ส่วนกิจกรรมในช่วงเวลาอื่นๆ ให้ด าเนินการต่อไปเช่นเดิม แต่เน้นย้ าและขอความร่วมมือนักเรียนให้ท า
กิจกรรมโดยพร้อมเพรียงกัน และนักเรียนควรให้ความร่วมมอืมากกวา่นี้ การประชุมเพือ่สะท้อนผล  
การปฏิบัติท่ีผ่านมา เป็นวิธีการให้ข้อมูลย้อนกลับจากภายนอก (Augmented feedback) ภายหลังจาก
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระยะวจิัยได้ส้ินสุดลง โดยใช้รูปแบบของการรู้ผล (Knowledge of result) 
ข้อมูลน้ีจะบ่งบอกถึงผลการปฏิบัติกิจกรรมทางกายโดยเปรียบเทียบกับก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน รวมท้ังเป้าหมายท่ีวางไว้ ซึ่งผลย้อนกลับจะท าหน้าที่ช่วยให้การปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังในด้าน 1) การแก้ไขความผิดพลาดกรณีท่ีนักเรียน        
ยังไม่บรรลุเป้าหมาย 2) การเสริมแรงกรณีท่ีนักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ตามเป้าหมาย และ
น าไปสู่การปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง รวมท้ังปรับเปล่ียนเป้าหมายให้สูงขึ้นไปอีก และ 3) เป็นแรงจูงใจ         
ให้นักเรียนมีความพยายามมากขึ้น เพิ่มเวลาและความหนักในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายมากขึน้ 
จนกระทั่งบรรลุเป้าหมายท่ีวางไว้คือการมีสุขภาพดี ซึ่งการให้ข้อมูลย้อนกลับควรให้อย่างสม่ าเสมอ
โดยเฉพาะในช่วงแรกของการด าเนินกิจกรรม และควรมีรายละเอียดพอสมควรเพื่อกระตุ้นให้เกิด        
การพัฒนาในระยะต่อไป นอกจากน้ันข้อมูลท่ีน ามาย้อนกลับควรมีท้ังส่ิงท่ีท าถูกต้องแล้ว และส่ิงท่ียัง
ท าไม่ถูก เพื่อให้มีการพัฒนาอยา่งต่อเน่ือง   
  กิจกรรมที่ 9 การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจ โดยผู้เข้าร่วมท่ีเป็น
นักเรียนเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ เกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีดี และไม่ดีในการเข้าร่วมพัฒนา
รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวันรุ่นในโรงเรียน ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนให้ความหมาย
ของ ประสบการณ์ท่ีดี ว่าหมายถึง“เร่ืองราวต่างๆ ท่ีมีคุณค่าในจิตใจสมควรแก่การจดจ าไปชัว่ชวีิต” 
เช่น  การได้ท ากิจกรรมต่างๆ แล้วสนุกสนานเพลิดเพลินและมีความสุขกับสิ่งท่ีท า การมีความรู้สึกท่ีดี          
เมื่อประสบความส าเร็จ โดยอธิบายถึงประสบการณ์ท่ีดีในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรม
ทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของสุขภาวะ 5 ด้าน ประกอบด้วย             
1) ด้านร่างกาย คือ การมีร่างกายแข็งแรงและสุขภาพด ี2) ด้านจิตใจ คือ การท ากิจกรรมทางกาย       
แล้วเกิดความสนุกสนาน มีความสามัคคี ท าให้มีมิตรภาพดี มีอัธยาศัยดี และมีความสุข 3) ด้านสังคม 
คือ การท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อนร่วมกบัครอบครวั การได้เรียนกับครูผู้สอนท่ีใจดี 4) ด้านปัญญา คือ 
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การมีความรู้ทางกีฬามากขึ้น การพัฒนาทักษะทางกีฬาดีขึ้น ความส าเร็จในการท ากิจกรรม และ        
5) ด้านจิตวิญญาณ คือ การมีศรัทธาและเชือ่มั่นว่าการปฏิบัติกิจกรรมทางกายน าไปสู่การมีร่างกาย         
แข็งแรงและสุขภาพดี รวมท้ังการมีน้ าใจช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ซึ่งประสบการณ์ท่ีดีนักเรียนให้คะแนน
ความพึงใจท่ีระดับค่าเฉล่ีย 8.73  แสดงว่า มีความพึงพอใจมาก ส าหรับประสบการณ์ท่ีไม่ดี นักเรียน 
ให้ความหมายว่า ”เป็นส่ิงท่ีไม่ดี ส่ิงท่ีไม่ชอบ ไม่มีค่าแก่การจดจ า และไม่อยากท าส่ิงน้ัน” เป็นประสบการณ์
ท่ีไม่ดีด้านร่างกาย คือ เหน่ือย ปวดเมื่อยเวลาท ากิจกรรมทางกาย เพื่อนไม่ช่วยท างานกลุ่ม และเพื่อน
บ่นเวลาประชุมกลุ่ม ซึ่งนักเรียนให้คะแนนความไม่พึงพอใจต่อประสบการณ์ท่ีไม่ดี ระดับค่าเฉล่ีย 6.46 
แสดงว่า มีความไม่พึงพอใจปานกลาง 
 
 สรุปผลพัฒนารูปแบบการเพิม่กิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
  ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนศรีรัตนาลัย 
(นามสมมติ) ด าเนินการศึกษาและพัฒนาตามกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) 
ผ่านการทดลองใช้ในสถานการณ์จริงในโรงเรียนท่ีท าการศึกษา และได้รับการปรับปรุงให้เหมาะสมยิ่งขึ้น 

ผลการวิจัยท าให้ได้ทราบปรากฏการณก์ารพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน
ประกอบด้วยการด าเนินกิจกรรม จ านวน 9 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมมีความเป็นเหตุเป็นผลต่อเน่ืองเชื่อมโยง
เข้าสู่กิจกรรมอื่นๆ ท าให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนมีรูปแบบการด าเนินงานท่ีชัดเจน 
และเป็นระบบ กิจกรรมทั้ง 9 กิจกรรม ประกอบด้วย  
   กิจกรรมที่ 1 การเตรียมการก่อนการพัฒนา  
   กิจกรรมที่ 2 การประสานความร่วมมือกับครู นักเรียน และผู้ปกครอง  
   กิจกรรมที่ 3 การศึกษา และวิเคราะห์ปรากฏการณ์ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน  

   กิจกรรมที่ 4 การศึกษา วิเคราะห์สถานการณ์ และแนวโน้มของปัญหา 3 ครั้ง 
   กิจกรรมที่ 5 การจัดท าแผน 

   กิจกรรมที่ 6 การพัฒนาศักยภาพผู้ร่วมวิจัย 
   กิจกรรมที่ 7 การน าแผนพัฒนาไปปฏิบัติ และการสังเกต 

   กิจกรรมที่ 8 การสะท้อนผล และการปรับปรุงแผนฯ 
   กิจกรรมที่ 9 การประเมินประสบการณ์และความพึงพอใจ 
การเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนเป็นกิจกรรมท่ีได้รับการ
สนับสนุน และให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีจากครู นักเรียน และผู้ปกครอง ตลอดการศึกษา โดยครู
ตระหนักถึงความส าคัญของการให้โอกาสนักเรียนได้มีเวลาเพิ่มกิจกรรมทางกายในชั่วโมงการเรียนการสอน 
จึงยินดี ีให้การสนับสนุน และเสียสละเวลาส่วนหน่ึงให้นักเรียนท ากิจกรรมทางกายก่อนเริ่มการเรียนการสอน



 246 

รวมท้ังช่วยกระตุ้นให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทางกายท้ังในชั่วโมงเรียนและในโรงเรียน นักเรียนมีประสบการณ์
ท่ีดีมีความพึงพอใจในการปฏิบัติกิจกรรมตามแผนท่ีช่วยกันคิดขึ้นมากับเพื่อนๆ ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ร่วมกับเพื่อนๆ ด้วยความสนุกสาน และรับรู้ว่าประสบผลส าเร็จโดยมีการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกาย
ในทางที่ดีขึ้น ผู้ปกครองตระหนักถึงความส าคัญและช่วยกระตุ้นให้นักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายนอก
โรงเรียน และชื่นชมต่อการเปล่ียนแปลงของนักเรียน รวมท้ังปรารถนาให้โรงเรียนด าเนินกิจกรรมต่อไป       
ผลการประเมินแสดงให้เห็นว่า การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  
ในรูปแบบของการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม ก่อให้เกิดผลลัพธ์ในด้านบวกแก่ผู้เข้าร่วมโครงการ  
ท้ังในด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านปัญญา และด้านจิตวิญญาณ ดังน้ีด้านร่างกาย นักเรียน      
มีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพดีขึ้น ด้านจิตใจ นักเรียนมีความสุข สนุกกับการปฏิบัติกิจกรรม 
ตลอดจนมีความร่าเริงแจ่มใส เบิกบานอยู่เสมอ ครูและผู้ปกครองมีความสุขท่ีเห็นนักเรียนมีการใส่ใจ       
ในสุขภาพของตนเอง และเกิดการเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีดีขึ้น ด้านสังคม นักเรียนมีความสนิทสนมกับ
เพื่อน ครูและผู้ปกครองมากขึ้น ด้านปัญญา ครู นักเรียน และผู้ปกครองมีความรู้ความเข้าใจและเห็น
ความส าคัญของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ตลอดจนนักเรียน มีการพัฒนาทักษะการจัดการตนเอง
น าไปสู่การแก้ไขปัญหาต่างๆ ในชีวิตต่อไป ด้านจิตวิญญาณ ครู นักเรียน และผู้ปกครองมีความศรัทธา
และเชื่อว่า การปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมและเพียงพอเป็นหนทางน าไปสู่การมีสุขภาพ
หรือสุขภาวะนอกจากน้ันนักเรียนยังมีความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ และช่วยเหลือซึ่งกันและกัน รวมไปถึงมีระเบียบวินัย 
และมีความรับผิดชอบต่อตนเองเพิ่มขึ้น ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของ
เด็กวัยรุ่นในโรงเรียนจากการศึกษาในครั้งน้ี ผู้วิจัยสรุปไว้ดังภาพประกอบ 13 
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1) เวลา PA (เวลาเพิ่มขึ้นที่ระดับ 0.01 ทั้ง ชายและหญิง)  
2) การเจริญเติบโต (เติบโตสมวัย และชายเริ่มท้วมมีน้ าหน ั
ลดลงที่ระดับ 0.05)  3) สมรร  า    (ความอ่อนตัว  
หญิงดีขึ้นที่ระดับ 0.01ความแข็งแรงท้องและหลัง,  
อกและแขน, หัวใจ ปอดและ หลอดเลือด ดีขึ้นที่ระดับ  
0.01 ทั้ง ชายและหญิง)  4) การมีส่วนร่วม (ครู นักเรียน 
ผู้ปกครองมีส่วนร่วมเป็นเจ้าของโครงการ 
และปรารถนาใหด้ าเนินต่อไปเพราะ 
เป็นโครงการที่ดีมีประโยชน์ต่อนักเรียน)  
5) ความพึงพอใจ นักเรียน 100%  
มีความพึงพอใจ  (ระดับ 8.73)          
     
 
  
 

1) การเจริญเติบโต นักเรียนมีการเจริญเติบโตสมวัยแต่นักเรียนชายเริ่มท้วม ควรพัฒนา โดยควบคุม
ไม่ให้เพิ่มขึ้น หรือลดน้ าหนัก หรือเพิ่มส่วนสูงในขณะที่นักเรียนหญิง มีการเจริญเติบโตสมวัย ควร
รักษาระดับการเจริญเติบโตไว้  2) สมรร  า ทางกาย  ทั้งชายและหญิงควรพัฒนาความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อทั้งกล้ามเนื้อท้อง หลังส่วนล่าง แขนและไหล่ รวมทั้งเพิ่มเวลา PA 
ตลอดจนรักษาสภาพหรือพัฒนาความอ่อนตัว และความอดทนของระบบหายใจไหเวียนให้ดียิ่งขึ้น  
3) การมีส่วนร่วม ผู้เข้าร่วมทุกคน 
ควรได้รับโอกาสในการมีส่วนร่วม 
เป็นเจ้าของโครงการและได้รับ 
การพัฒนาศักยภาพ 
เพื่อน าไปสู่การด าเนินงาน 
ที่ประสิทธิภาพและยั่งยืน 
 
  
 

 

1) รูปแบบการส่งเสริม PA 2 รูปแบบ  (โรงเรียนจัดให,้ นักเรียน
ปฏิบัติเอง) 2) รูปแบบที่ประสบความส าเร็จ คือ โรงเรียนจัดให้ 
ได้แก่   การแข่งขันกีฬาฟุตซอลศรีรัตนาลัยคัพ (นามสมมติ)            
3) รูปแบบที่ประสบความล้มเหลว คือโรงเรียนจัดให้ ได้แก่  การจัด
ออกก าลังกายแบบเต้นแอโรบิก 4) ความคาดหวังต้องการให้มีการ
พัฒนา 6 ประเด็น คือ  นโยบาย,  แผนงาน, ศักยภาพบุคลากร, 
สถานที่, รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และสุขภาพนักเรียน 
  
 

            118  น (                 นั   ี น            ง)       2      1)      
                                    ั   ัง        ั                น
  ง    ั                         น  ง  ี น    น น 20  น 2)                
    ั น    2.1)      ี       ี้  ง         AIC   ัง       ั          ั             
      น  ง     ั         น 4      (                                 ัง   )      
4  น (  1   3)  2.2)    ี       AIC           ั                         ั    
  ัง     ด                  ัน          ัน  ั นั   ี น   . 2/10     น น           
 47  น (  14    33)     2.3)    ี ัน          ัน  ั         ง  47  น 
 

1) รูปแบบเ ิ่ม PA มี 2 รูปแบบ คือโรงเรียนจัดให ้
และนักเรียนปฏิบัติเองตามความชอบและความถนัด 
ของตนเองและของกลุ่ม ภายใตข้้อตกลงร่วมกัน  
ระหว่าง ครู นักเรียน ผู้วิจัย และผู้ปกครอง  ดังนี ้ 
1.1) ในชม.พลศึกษาครูใหโ้อกาสนักเรียนเหนื่อย 
หรือหอบอย่างน้อย 30 นาท ี 1.2) วิชาอังกฤษ ไทย  
และสุขศึกษา ครูให้โอกาสนักเรียนท า PA ก่อนเรียน 
5 นาที 1.3) ตลอดทั้งวัน นักเรียนจะท า PA อะไรก็ได้
ให้เหนื่อยหรือหอบและเมื่อยสะสม 60 นาท/ีวัน ทุกวัน                   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผ   พ   Act. 6.7,8,9 
แ  การ ร   ร งแผน

  
 

Act.1    ี        น R&D 
 

Act.2      น    ี   น     

Act.3                   
                     น  ง  ี น 

                
    Concept  - ด     ง ี     ,  ี           

 

 

การบริหาร
เวลา 
1.เช้าก่อนเรียน 
2.ชั่วโมงเรียน 
3.เปล่ียนคาบ 
4.พักกลางวัน 
5.หลังเลิกเรียน 
6.ตามฤดูกาล 

 
 

พ  นา 
  กย าพ 
1.            
  ั น    
2. ั         
3. ั       
  ัด    น  ง 
4. ั       
  ั้ง         
5. ั       
 ด   น นง น 
     ี   น 

      
    

ร  แ            
การ  งเ ริม 
กิจกรรม 

ทางกาย 
2 ร  แ   
1.   ง  ี น      
 ัด       

2. นั   ี น
    ั   
ด    น  ง 

     

                     กิจกรรม       ร  ง    
          ิ    าเนินงาน    กร   ง    

    านท ่   น/เ  า ร  ผิ     

 

 
                           
 

 ร
าก
 ก

าร
 
 กา
รพ

  
นา
ร  

แ 
  

 

Act.8 R1 
 

Act.6  A1 
 Act.5  P1 

 

Act.7  O1 
 

Act.8 R2 
 

Act.6 A2 
 Act.5  P2 

 

Act.7  O2 
 

ผ 
  พ

   
Ac

t. 
1-

2 
 

ผ   พ   Act. 5 
แ  การ ร   ร งแผน

  
 

ผ 
  พ

   
Ac

t. 
3 

Act.4         น      PA 
             น  น   (3   ้ัง) 

 
 

Act.5  ัด     น (P1,P2) 
 

Act.6  ั น  ั     / 
             ั       น (A1,A2) 

          ั  
 

Act.7  ัง    (O1,O2) 
 

Act.8      น   (R1, R2) 
        ั    ง  น  

 

Act.9       น      ง     
 

ผ   พ   Act.4 
แ  การ ร   ร งแผน

  
 

                         

                               น กเร ยน  

                         ทางกาย           

                   เพิ่มกิจกรรม  

             รแกรม  
      งการพ  นา  

 ง   ร ก   

                  

การเพิ่ม    า  แ      าพ   ิ  

    
 

 

   - การม    นร  มเ  นเจ า  ง 
(Participative Ownership) 

    
 

                                   

             งจรการพ  นา 
                  

                  แผนงาน  งเ ริม  PA 

 

                                
 
 
 
                                      ทางกาย                
                                 กิจกรรม  
                             ให้เพ่ิม        
                      นักเรยีน        
                การชักจูง    
           เทคนิค   
      และ 
แนวคิด 

  ร  แ   ร    รแกรม  PA ท ่ม     าพ  

                              - การจ  การ นเ ง  (Self-management )   
                         - การก า น  นเ ง (Self-determination) 
                   -   ามเ  ่  น  าม  ามาร   ง นเ ง 
                     (Self-efficacy) 
                

ผ   ริ าร   ร  น กเร ยน  ผ   ก ร ง  ผ   ิจ ย  

น กเร ยนท า  PA    ย นเ ง  

 
 

ภาพประกอบ 13 ปรากฏการณ์การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน  
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ข้อเสนอแนะเชิงทฤษฎี 
 ถึงแม้โรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมติ) จะมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนมา        
โดยตลอด และมีรูปแบบการส่งเสริมที่สามารถปฏิบัติได้จริง ไม่ซบัซ้อน พบเห็นอยู่ท่ัวไป กอ่ให้เกิด
ประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม แต่เมื่อโรงเรียนไม่มีกลวิธีด าเนินการท่ีชัดเจน และเป็นรูปธรรม 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียนในโรงเรียนจึงไม่สามารถพัฒนาให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพที่ดีขึ้นได้ ทุกอย่างท่ีด าเนินการมาก็คล้ายว่าจะเปล่าประโยชน์ ผลจากการประเมิน
ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การประเมินการเจริญเติบโต และการประเมินสมรรถภาพทางกาย     
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของนักเรียนแสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติกิจกรรมทางกายกจิกรรมทางกาย       
ท่ีผ่านมาไม่เพียงพอต่อการพัฒนาการเจริญเติบโต และการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้อง 
หลังส่วนล่าง แขน และไหล่ รวมไปถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด หากปล่อยปละ
ละเลยไม่ให้ความส าคัญและไม่ได้รับการแก้ไข นักเรียนจะมีพัฒนาการของการเจริญเติบโตท่ีไม่สมบูรณ์ 
และมีแนวโน้มท่ีจะป่วยด้วยโรคขาดการเคล่ือนไหวเพิ่มขึ้น  ในทางตรงกันข้ามหากโรงเรียนสามารถเข้าใจ
ในกลวิธีและกระบวนการต่างๆ แล้วน ามาผสมผสานเชื่อมโยงกันเป็นข้อมูลเพื่อสนับสนุนการตัดสินใจ 
และสนับสนุนระบบการส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนจะพบว่า แท้ท่ีจริงแล้ว รูปแบบท่ีผ่านมาและ
รูปแบบท่ีผ่านกระบวนการพัฒนา ในครั้งน้ีมีความแตกต่างกันบ้างเล็กน้อยในชั่วโมงการเรียนการสอน 
ส่วนช่วงเวลาอื่นๆ มีความคล้ายคลึงกันมาก แต่ส่ิงท่ีมีความแตกต่างกันโดยส้ินเชิง ได้แก่ กระบวนการ
ได้มาซึ่งรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และกลวิธีในการพัฒนาศักยภาพนักเรียน ซึ่งท่ีผ่านมา
นักเรียนไม่มีส่วนร่วมในการคิด และการวางแผนงาน ตลอดจนการก าหนดแนวทางการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายของตนเอง ประกอบกับไม่ได้รับการฝึกทักษะการจัดการตนเอง ท าให้นักเรียนไม่ทราบว่าตนเอง
มีปัญหาหรือมจีุดอ่อนท่ีเกี่ยวเน่ืองกับสุขภาพในด้านใดบ้าง เมื่อไม่ทราบปัญหาและความรุนแรงของ
ปัญหา จึงไม่มีความจ าเป็นต้องแก้ไขปัญหา แต่เมื่อนักเรียนได้เข้าร่วมกระบวนการดังกล่าว ท าให้มี
ความรู้ความเข้าใจและเกิดเป็นแรงจูงใจให้ลงมือปฏิบัติกิจกรรมเพื่อแกไ้ขปัญหาของเอง จนสามารถ
จัดการกับปัญหาของตนเองได้ส าเร็จ เกิดความพึงพอใจในผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้น ก่อให้เกิดทัศนคติท่ีดี 
ตลอดจนตระหนักถึงความส าคัญของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อมุ่งสู่การมีสุขภาพดีและมี
แนวโน้มว่าหากได้รับการสนับจากผู้บริหาร คณะครู และผู้ปกครอง ให้ด าเนินกิจกรรมอย่างต่อเน่ือง 
นักเรียนจะซึมซับเป็นนิสัยรักการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และน าไปปฏิบัติจนเป็นวิธชีีวิต  
  การพัฒนารูปแบบในลักษณะน้ีเป็นการด าเนินการเช่นเดียวกับการหมุนของเกลียว       
ซึ่งจะหมุนไปเร่ือยๆ ทีละวงรอบ แต่ละวงรอบจะท าหน้าที่ของตนเอง โดยอาศัยผลจากวงรอบก่อนหน้า 
หากผู้บริหาร ครู นักเรียน และผู้ปกครองไม่หยุดยั้งการพัฒนา เกลียวแห่งการพัฒนาจะหมุนต่อไปเรื่อยๆ 
อย่างไม่มีท่ีส้ินสุด ตามสภาพการณ์ท่ีแท้จริงของโรงเรียน จึงเป็นการด าเนินการท่ีคุ้มค่าต่อการลงทุนยิ่งนัก 
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ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1. ผู้บริหารแต่ละระดับควรให้ความส าคัญและมีความมุ่งมั่นในการแก้ไขปัญหาด้านสุขภาพ
อย่างจริงจัง และจัดท าเป็นนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน รวมท้ังมอบหมาย หรือแต่งต้ัง 
หรือจัดหาบุคลากรท าหน้าที่ผู้รับผิดชอบจัดโปรแกรมแก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียนอย่างเป็นรูปธรรม 
เพื่อส่งเสริมให้เกิดการปฏิบัติงานท่ีสามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างแท้จริง 
      2. ผู้รับผิดชอบจัดโปรแกรมแก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียน ควรมีการจัดท าแผนงานการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายท่ีชัดเจน โดยก าหนดแนวทาง วิธีปฏิบัติ และตัวชี้วัดท้ังในเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ 
 3. ครูพลศึกษาควรได้รับการพัฒนาศักยภาพในการจัดโปรแกรมกีฬา โปรแกรมกิจกรรมทางกาย
ท่ีน าไปสู่การมีสุขภาพอย่างต่อเน่ือง และเป็นต้นแบบในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายรวมไปถึงการดูแล
สุขภาพ ตลอดจนเพิ่มความรับผิดชอบในเร่ืองการสอนและการขับเคล่ือนกิจกรรมต่างๆ    
 4. การพัฒนาบุคลากรในโรงเรียนท่ีเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพนักเรียน ควรพัฒนา
ร่วมกันท้ังหัวหน้ากลุ่มสาระฯ ครูผู้สอน ครูฝ่ายกิจการนักเรียน และนักเรียน โดยเน้นกระบวนการ
ท างานแบบมีส่วนร่วม การสร้างเจตคติในการปฏิบัติงาน รวมท้ังกระบวนการสร้างความสัมพันธ์          
ในโรงเรียน 

 
ข้อเสนอแนะเชิงวิจัย 

1. ควรมีการวิจัยติดตามผลต่อเน่ืองเพื่อศึกษาความยั่งยืนของการด าเนินงานส่งเสริม 
กิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนภายหลังจากท่ีได้พัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายแล้ว 

2. ควรท าการศึกษากับผู้เข้าร่วมในระดับการศึกษาอื่น เช่น นักเรียนมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย นักเรียนระดับอุดมศึกษา เป็นต้น 

3. ควรน ารูปแบบการศึกษาในครั้งน้ีไปศึกษาเพิ่มเติมในโรงเรียนท่ีมีบริบทแตกต่าง เช่น  
โรงเรียนเอกชน โรงเรียนในเขตชนบท เพื่อหาปัจจัยด้านๆ อื่นๆท่ีส่งผลกระทบต่อความส าเร็จ หรือไม่
ส าเร็จต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียน 
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เอกสารค าแนะน า หรือแจ้งข้อมูล ส าหรับผู้บริหารและคณะครู 
 

 ข้าพเจ้านางดวงพร  ศุภพิชน์ นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย 
และกีฬา หมวดวิชาการสร้างเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาวะ ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องค์รักษ์ จังหวัดนครนายก มีความสนใจท่ีจะศึกษาวิจัยเพื่อพัฒนา
รูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน ณ โรงเรียนแห่งน้ี โดยจะขอความร่วมมือ
จากท่านช่วยให้ข้อมูลเกี่ยวกับความส าเร็จ ความล้มเหลว และรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
รวมไปถึงความคาดหวังและแนวคิดต่อการพัฒนาในอนาคต ท่านสามารถเลือกได้ว่าจะให้ข้อมูล       
โดยการพูดหรือการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และอาจมีการสัมภาษณ์เพิ่มเติม กรณีข้อมูล       
จากการพูดหรือการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญยังไม่ชัดเจนเพียงพอ โดยมีการนัดหมายล่วงหน้า 
ข้อมูลจากการบรรยายของท่านจะน าไปสรุปเป็นผลการศึกษาของกลุ่ม  
 ชื่อ นามสกุลของท่าน  สถานท่ี หรือบุคคลท่ีเกี่ยวข้อง รวมท้ังรูปภาพ และเสียงของท่าน  หากมี
การอ้างถึงจะใช้ชื่อสมมุติแทน และจะไม่ได้รับการเปิดเผยเว้นแต่จะได้รับอนุญาตจากท่าน ท่านสามารถ
ขอดูข้อมูลท่ีรวบรวมมาได้ และมีสิทธิท่ีจะถอนตัวออกจากโครงการวิจัยได้ แม้ว่าโครงการวิจัยจะยังไม่
เสร็จส้ินก็ตาม และไม่ว่าตัวท่านจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ตาม จะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อการ
ปฏิบัติงานของท่าน ข้อมูลต่าง ๆ ท่ีรวบรวมจากการวิจัยครั้งน้ีจะมีประโยชน์อย่างยิ่งแก่ผู้สนใจ และ
ผลการวิจัยน้ีจะน าเสนอในการประชุมวิชาการ ตีพิมพ์เผยแพร่ในรูปของบทความวิจัย  ท้ังในประเทศ
และต่างประเทศ  หากท่านประสงค์จะเข้าร่วมในโครงการ กรุณา ลงลายมือชื่อเพื่อแสดงความยินยอม
ในหนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย (แบบ วจ.02) ท่ีแนบมาพร้อมน้ี   

หากมีข้อสงสัยหรือต้องการทราบข้อมูลเพิ่มเติมกรุณาติดต่อข้าพเจ้าได้ท่ี  โทรศัพท์หมายเลข 
089-706-6271 หรือส่ง อิเล็กทรอนิกส์เมล์ (e-mail) มาท่ี suppich_2@hotmail.com ข้าพเจ้า
ขอขอบคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสน้ี ท่ีท่านกรุณาให้ความร่วมมือในการด าเนินโครงการวิจัยในครั้งน้ี 
 

 
ลงชื่อผู้วิจัย................................................  
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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวจิัย 

วันท่ี ……/…………/.……… 

 ข้าพเจ้า…………………………….………อาย.ุ........…ปี อยู่บ้านเลขท่ี……………....
ถนน………..........................หมู่ท่ี………… แขวง/ต าบล………………....เขต/อ าเภอ…...……........
จังหวัด….........................................โทรศัพท์................................................................................ 
ขอท าหนงัสือนี้ให้ไว้ต่อหัวหน้าโครงการวจิัยเพื่อเป็นหลักฐานแสดงว่า 
ข้อ 1. ข้าพเจ้า ได้รับทราบโครงการวิจัยของ นางดวงพร  ศุภพิชน์  เร่ือง “การพัฒนารูปแบบการ 
  เพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน: การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม” 
ข้อ 2. ข้าพเจ้า ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ ด้วยความสมัครใจ โดยมิไดม้ีการบังคับขู่เข็ญ     
        หลอกลวงแต่ประการใด และจะให้ความร่วมมือในการวิจัยทุกประการ 
ข้อ 3. ข้าพเจ้า ได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย ประสทิธิภาพ 
 ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นรวมท้ังแนวทางป้องกันและแก้ไขหากเกิดอันตราย  
 ค่าตอบแทนท่ีจะได้รับ ค่าใช้จ่ายท่ีข้าพเจ้าจะต้องรับผิดชอบจ่ายเอง โดยได้อ่านข้อความท่ีมี 
 รายละเอียดอยู่ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยโดยตลอดอีกท้ังยังได้รับค าอธิบายและตอบ 
 ข้อสงสัยจากหัวหน้าโครงการวิจัยเป็นท่ีเรียบร้อยแล้วและตกลงรับผิดชอบตามค ารับรองในข้อ 5 ทุกประการ  
ข้อ 4. ข้าพเจ้า ได้รับการรับรองจากผู้วิจัยว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ จะเปิดเผย 
        เฉพาะผลสรุปการวิจัยเท่าน้ัน 
ข้อ 5. ข้าพเจ้า ได้รับทราบจากผู้วิจัยแล้วว่า หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกล่าว  
         ข้าพเจ้า จะได้รับการรักษาพยาบาลจากคณะผู้วิจัย โดยไม่คิดค่าใช้จ่ายและจะได้รับค่าชดเชย 
 รายได้ท่ีสูญเสียไปในระหว่างการรักษาพยาบาลดังกล่าว ตลอดจน  มีสิทธิ์ได้รับค่าทดแทน 
         ความพิการที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัยตามสมควร 
ข้อ 6.  ข้าพเจ้า ได้รับทราบแล้วว่าข้าพเจ้ามีสิทธิ์จะบอกเลิกการร่วมโครงการวิจัยน้ี และการบอกเลิก 
        การร่วมโครงการวิจัย จะไม่มีผลกระทบต่อการดูแลรักษาโรคท่ีข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป 
ข้อ 7.  หากข้าพเจ้ามีข้อขอ้งใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลข้างเคียงท่ีไม่พึงประสงค์
 จากการวจิัย สามารถติดต่อกับ นางดวงพร  ศุภพิชน์ ได้ท่ีหมายเลขโทรศัพท์ 089-706-6271  
 หรือส่งอิเล็กทรอนิกส์เมล์ (e-mail) มาที่ suppich_2@hotmail.com   
ข้อ 8.  หากข้าพเจ้าได้รับการปฏิบัติไม่ตรงตามท่ีระบุไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัยข้าพเจ้าสามารถ 
 ติดต่อกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับการพิจารณาโครงการวิจัยท่ีท าในมนุษย์หรือผู้แทน 
ได้ท่ี ฝ่ายวิจัย คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โทรศัพท์ 0-3739-5085-6 ต่อ 10513  

/ ข้าพเจ้า..... 

แบบ วจ.02 
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 ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสอืนี้โดยตลอดแล้ว เห็นว่าถูกต้อง
ตามเจตนาของข้าพเจ้า จงึไดล้งลายมือชื่อไว้เป็นส าคัญพร้อมกับหัวหน้าโครงการวิจัยและต่อ
หน้าพยาน 

 
 
ลงชื่อ …………………………………...               ลงชื่อ ……………………………………   
     (………………………………….....)                 (……………………………….......) 
      ผู้ยินยอม / ผู้แทนโดยชอบธรรม        ผู้ให้ข้อมูลและขอความยินยอม/หัวหน้าโครงการวิจัย 

          
 
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน       ลงชื่อ …………………………………พยาน 
      (…………………………………… )                (…………………………………… ) 
 
 
 
ในกรณีท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัย อ่านหนังสือไมอ่อก ผู้ท่ีอ่านข้อความท้ังหมดแทนผู้เข้าร่วมการวิจัยคือ
................................................................................................................................................ 
 
จึงได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นพยาน  
 
ลงชื่อ …………………………………พยาน 
    (…………………………………….) 
 
หมายเหต ุ
1.  ในกรณีผู้ให้ความยินยอมมีอายุไม่ครบ 18  ปีบริบูรณ ์จะต้องมีผู้ปกครองตามกฎหมายเป็นผู้ให้
ความยินยอมด้วย หรือ ผู้ป่วยท่ีไม่สามารถแสดงความยินยอมได้ด้วยตนเอง จะต้องมีผู้มอี านาจท าการ
แทน เป็นผู้ให้ความยินยอม 
2.   กรณีผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัย ไม่สามารถอา่นหนังสือได้ ให้ผู้วิจัยอ่านข้อความในหนังสือให้ความ        
 ยินยอมน้ีให้แก่ผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัยฟังจนเข้าใจแล้ว และให้ผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัยลงนาม หรือ
 พิมพ์ลายน้ิวหัวแม่มือรับทราบ ในการให้ความยินยอมดังกล่าวด้วย 
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หนังสือขออนุญาตผู้ปกครองให้นักเรียนเข้าร่วมโครงการวิจัย  
          
       วันท่ี       เดือน ............... พ.ศ. 2554 

 
เร่ือง   ขอความอนุเคราะห์และขออนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 

เรียน  ผู้ปกครอง เด็กหญิง/เด็กชาย................................................... 
 

 ด้วยโรงเรียน.........ร่วมกับ นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย และกีฬา 
หมวดวิชาสร้างเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาวะ ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องค์รักษ์ จังหวัดนครนายก ท าการศึกษาวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นใน
โรงเรียน คณะครูและนักเรียนชั้น ม.2/10 มีส่วนร่วมเป็นส่วนหน่ึงของการวิจัยในลักษณะของการร่วมประชุม 
ร่วมให้ข้อมูล ร่วมปฏิบัติกิจกรรมทางกายตามแผนท่ีร่วมพัฒนาขึ้นมา และร่วมประเมินสมรรถภาพทางกาย
เพือ่สุขภาพ การวิจัยน้ี จะเป็นประโยชน์ต่อการสร้างสุขภาพนักเรียน รวมท้ังช่วยลดโรคและภัยท่ีเกิดจากการ
ขาดการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือดท้ังวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ 
 

 ในการน้ีทางโรงเรียนและผู้วิจัยจึงเรียนมายังท่าน เพื่อขอความอนุเคราะห์ ดังต่อไปน้ี 
1. ขออนุญาตให้เด็กหญิง/เด็กชาย...................................เข้าร่วมโครงการวิจัย 
2. ขอความร่วมมือท่านช่วยสังเกตและแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการ 

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนในข้อ 1   
3. กรุณาลงลายมือชื่อ เพื่อแสดงความยินยอมในหนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมใน 

โครงการวิจัย ส าหรับผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัยท่ีมีอายุต่ ากว่า 18 ปี ท่ีแนบมาพร้อมน้ี จ านวน 2 ฉบับ  
4. ขอความกรุณาให้เด็กหญิง/เด็กชาย.................................................น าส่งหนังสือ 

ให้ความยินยอมฯ กลับคืนมายังครูประจ าชั้น จ านวน 1 ฉบับ ในวัน........ ท่ี .....เดือน....... พ.ศ...... 
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดให้ความอนุเคราะห์ในการด าเนินโครงการวิจัยครั้งน้ี คณะผู้วิจัย และ
โรงเรียนศรีบุณยานนท์ ขอขอบคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสน้ี  
 
 
 

       ขอแสดงความนับถือ 
 

ลงชื่อ .................................................  
(นางดวงพร  ศุภพิชน์) 

ต าแหน่ง หัวหน้าโครงการวิจัย  

ลงชื่อ............................................................ 
(………………………………..) 

ต าแหน่ง  ผู้อ านวยการโรงเรียน……………………. 
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เอกสารค าแนะน า หรือแจ้งข้อมูลส าหรับผู้ปกครองและนักเรียน 
 

 ข้าพเจ้านางดวงพร ศุภพิชน์ นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและกีฬา       
หมวดวิชาสร้างเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาวะ ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องค์รักษ์ จังหวัดนครนายก มีความสนใจที่จะศึกษาวิจัยเพ่ือพัฒนารูปแบบการเพ่ิมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่น      
ในโรงเรียน ณ โรงเรียนศรีบุณยานนท์ โดยจะขอความร่วมมือจากนักเรียนและผู้ปกครอง ได้เข้ามามีส่วนร่วมในการ
เป็นส่วนหนึ่งของการวิจัย โดยนักเรียนมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลผ่านกระบวนการร่วมคิด ร่วมท า  ร่วมประเมินผล  
ตามกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) ในลักษณะของการร่วมประชุม การเล่าประสบการณ์       
โดยเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายตามแผนที่ร่วมพัฒนาข้ึนมา และประเมินความ
เหมาะสมของขนาดรูปร่าง ความอ่อนตัวของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง แขน และไหล่ รวมทั้งความแข็งแรงระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และอาจมี
การสัมภาษณ์เพ่ิมเติมกรณีข้อมูลที่ได้ยังไม่ชัดเจนเพียงพอ โดยมีการนัดหมายล่วงหน้า ส่วนผู้ปกครอง มีส่วนร่วม       
ในการให้ข้อมูลโดยการสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนและบันทึกข้อคิดเห็น ข้อมูลที่ได้
ทั้งหมดจะน าไปสรุปเป็นผลการศึกษาของกลุ่ม   
 ชื่อ นามสกุล รูปภาพ และเสียง ของนักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ สถานที่ หรือบุคคลที่เกี่ยวข้อง หากมีการ
อ้างถึงจะใช้ชื่อสมมุติแทน และจะไม่ได้รับการเปิดเผยเว้นแต่จะได้รับอนุญาตจากตัวนักเรียนและผู้ปกครอง นักเรียน
และผู้ปกครองสามารถขอดูข้อมูลที่รวบรวมมาได้ และมีสิทธิที่จะถอนตัวออกจากโครงการวิจัยได้ แม้ว่าโครงการวิจัย
จะยังไม่เสร็จสิ้นก็ตาม และไม่ว่านักเรียนและผู้ปกครองจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ตาม จะไม่มีผลกระทบใดๆ 
ต่อการเรียนของนักเรียน         
 นักเรียนจะได้ประโยชน์จากการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ ทั้งในด้านการพัฒนาร่างกาย จิตใจ สังคม ปัญญา 
และจิตวิญญาณ อันเป็นผลรวมของการมีสุขภาพดี ข้อมูลต่าง ๆ ที่รวบรวมจากการวิจัยครั้งนี้จะมีประโยชน์อย่างยิ่ง
และน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกับวิธีการพัฒนารูปแบบการเพ่ิมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 
ซึ่งจะช่วยให้ผู้บริหารและบุคลากรในโรงเรียนมีรูปแบบที่ชัดเจน สามารถน าไปใช้ก าหนดนโยบายและส่งเสริมให้เด็ก
วัยรุ่นในโรงเรียนเพ่ิมกิจกรรมทางกาย ตลอดจนเป็นแนวทางในการปรับปรุงหลักสูตรการเรียนการสอน และ
ผลการวิจัยนี้จะน าเสนอในการประชุมวิชาการ  ตีพิมพ์เผยแพร่ในรูปของบทความวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ  
หากท่านประสงค์จะเข้าร่วมในโครงการ กรุณาลงลายมือชื่อเพ่ือแสดงความยินยอมในหนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วม         
ในโครงการวิจัย ส าหรับผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัยที่มีอายุต่ ากว่า 18 ปี (แบบ วจ.03)  ที่แนบมาพร้อมนี้   

หากมีข้อสงสัยหรือต้องการทราบข้อมูลเพ่ิมเติมกรุณาติดต่อข้าพเจ้าได้ที่โทรศัพท์หมายเลข 089-706-6271 
หรือส่ง อิเล็กทรอนิกส์เมล์ (e-mail) มาที่ suppich_2@hotmail.com ข้าพเจ้าขอขอบคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
ที่ท่านกรุณาให้ความร่วมมือในการด าเนินโครงการวิจัยในครั้งนี้ 

 
 
 

ลงชื่อผู้วิจัย..................................... 
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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวจิัย 

ส าหรับผู้ยินยอมตนให้ท าวิจัยท่ีมีอายุต่ ากวา่ 18 ป ี
หรือ ผู้ป่วยท่ีไม่สามารถแสดงความยินยอมได้ด้วยตนเอง 

 

วันท่ี ……/…………/……… 
 
 ข้าพเจ้า………………………………………….อาย…ุ……ปี อยู่บ้านเลขท่ี…........….
ถนน……….......หมู่ท่ี……….แขวง/ต าบล……………….………....เขต/อ าเภอ…..…...…………......
จังหวัด…………....................................โทรศัพท์.......................................................................... 
เป็นผู้มีอ านาจกระท าการแทน นาย/นาง/นางสาว/เด็กชาย/เด็กหญิง ….……………………….. 
มีความเก่ียวข้องเป็น ……………………………………………………......................................... 
ขอท าหนงัสือนี้ให้ไว้ต่อหัวหน้าโครงการวจิัยเพื่อเป็นหลักฐานแสดงว่า 
ข้อ 1. ข้าพเจ้า ได้รับทราบโครงการวิจัยของ นางดวงพร  ศุภพิชน์ (หัวหน้าโครงการวิจัย)  
 เร่ือง “การพัฒนารูปแบบการเพิ่มกจิกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน: การวิจัย 
 เชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม” 
ข้อ 2. ข้าพเจ้า ยินยอมให้บุคคลท่ีข้าพเจ้ามีอ านาจท าการแทนตามท่ีระบุข้างต้น เข้าร่วมโครงการ  
 วิจัยน้ี ด้วยความสมัครใจ โดยมิได้มีการบังคับขูเ่ขญ็ หลอกลวงแต่ประการใด  
ข้อ 3. ข้าพเจ้า ได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย  
 ประสิทธิภาพ ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น รวมท้ังแนวทางป้องกัน 
 และแก้ไข หากเกิดอันตราย ค่าตอบแทนท่ีจะได้รับ ค่าใช้จ่ายท่ีผู้ถูกท าวิจัยจะต้องรับผิดชอบ 
 จ่ายเอง โดยได้อ่านข้อความท่ีมีรายละเอียดอยู่ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
 โดยตลอด อีกท้ังยังได้รับค าอธิบายและตอบข้อสงสัยจากหัวหน้าโครงการวิจัยเป็นท่ีเรียบร้อย 
 แล้ว และตกลงรับผิดชอบตามค ารับรองในข้อ 5 ทุกประการ  
ข้อ 4. ข้าพเจ้า ได้รับการรับรองจากผู้วิจัยว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของผู้ถูกท าวิจัยเป็นความลับ  
 จะเปิดเผยเฉพาะผลสรุปการวิจัยเท่าน้ัน 
ข้อ 5. ข้าพเจ้า ได้รับทราบจากผู้วิจัยแล้วว่า หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกล่าว  
 ผู้ถูกท าวิจัย จะได้รับการรักษาพยาบาลจากคณะผู้วิจัย โดยไม่คิดค่าใช้จ่ายและจะได้รับ 
 ค่าชดเชยรายได้ท่ีสูญเสียไปในระหว่างการรักษาพยาบาลดังกล่าว ตลอดจน  มีสิทธิ์ได้รับ 
 ค่าทดแทนความพิการที่อาจเกิดขึ้นจากการวจิัยตามสมควร 
 

/ ข้อ 6 ..... 

แบบ วจ.03 
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ข้อ 6.  ข้าพเจ้า ได้รับทราบแล้ววา่ผู้ถูกท าวิจัยมีสิทธิ์จะบอกเลิกการร่วมโครงการวิจัยน้ี และการบอกเลิก 
 การร่วมโครงการวิจัย จะไม่มีผลกระทบต่อการดูแลรักษาโรคท่ีผู้ถูกท าวิจัยจะพึงได้รับต่อไป 
ข้อ 7.  หากข้าพเจ้า/ผู้ถูกท าวิจัย มีข้อขอ้งใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการวิจัย หรอืหากเกิดผลข้างเคียง 
 ท่ีไม่พึงประสงค์จากการวิจัย สามารถติดต่อกับนางดวงพร  ศุภพิชน์ ได้ท่ีหมายเลขโทรศัพท์  
 089-706-6271 หรือส่งอิเล็กทรอนิกส์เมล์ (e-mail) มาที่ suppich_2@hotmail.com   
ข้อ 8. หากผู้ถูกท าวิจัย ได้รับการปฏิบัติไม่ตรงตามท่ีระบุไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ขา้พเจ้า
 จะสามารถติดต่อกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับการพิจารณาโครงการวิจัยท่ีท า 
 ในมนุษย์ หรือผู้แทน ได้ท่ี ฝ่ายวิจัย คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โทรศัพท์  
 0-3739-5085-6 ต่อ 10513 
 
     ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสือนี้โดยตลอดแล้ว เห็นว่าถูกต้องตาม
เจตนาของข้าพเจ้า จึงได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นส าคัญพร้อมกับหัวหน้าโครงการวิจัยและ           
ต่อหน้าพยาน 
 
ลงชื่อ …………………………………...                 ลงชือ่ ……………………………………   
     (………………………………….....)                            (นางดวงพร  ศุภพิชน์) 
              ผู้มีอ านาจท าการแทน               ผู้ให้ข้อมูลและขอความยินยอม/หัวหน้าโครงการวิจัย 
 
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน         ลงชื่อ ………….……………………พยาน 
     (…………………………………… )                     (…………………………………… ) 
 
 
ในกรณีท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัย อ่านหนังสือไมอ่อก ผู้ท่ีอ่านข้อความท้ังหมดแทนผู้เข้าร่วมการวิจัยคือ
............................................................................................................................................... 
 
จึงได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นพยาน 
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน 
        (…………………………………….) 
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แบบสังเกตทั่วไป (Descriptive observation) 
 

วันท่ี............เดือน.........................พ.ศ. ....................เวลา.................  

 
1. สภาพแวดล้อมของโรงเรียน  

1.1  ท่ีต้ังของพื้นท่ีศึกษา  
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 

1.2  สถานท่ีส าคัญในพื้นท่ีศึกษา  
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.3 เส้นทางคมนาคม  
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.4 เส้นทางติดต่อกับชุมชนอื่น 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
2. ลักษณะและท่ีต้ังทางกายภาพของสถานท่ีจัดกิจกรรมทางกายภายในพื้นท่ีศึกษา 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
3. รูปแบบและวิธีปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนในโรงเรียน 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
7. อื่นๆ  
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
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แบบสังเกตอย่างมีเป้าหมาย (Focus observation) 
วันที.่...........เดือน.........................พ.ศ. ....................เวลา................. 

 
1. การมีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรมตามแผน  
 1.1 การเข้าร่วมประชุม  
  1.1 ประชุม AIC  
…………………………………………………………………………………………………………. 
  1.2 ประชมุพัฒนาศักยภาพ 
…………………………………………………………………………………………………………. 
  1.3 ประชมุสะท้อนผลการปฏิบัติ 
…………………………………………………………………………………………………………. 
1.2 การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
 1.2.1 ตอนเช้า 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.2.2 ชั่วโมงพลศึกษา 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.2.3 ชั่วโมงภาษาไทย 

…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.2.4 ชั่วโมงภาษาอังกฤษ 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.2.5 ช่วงพักสับเปล่ียนห้องเรียน 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.2.6 ช่วงพักกลางวัน 
…………………………………………………………………………………………………………. 
 1.2.7 ช่วงเย็นหลังเลิกเรียน 
…………………………………………………………………………………………………………. 
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 

(ส าหรับผู้บริหารและคณะครู)   
เร่ือง “ความส าเร็จ ความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 

ท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน รวมท้ังความคาดหวังในอนาคต” 
 

ค าอธิบาย 
 

1. ในงานวิจัยน้ี ผู้วิจัยให้ความหมายของ “การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน” ว่า   
 “การท่ีผู้บริหาร และคณะครูจัดหา/จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ สถานท่ี หรือจัดการเรียนการสอน 
 หรือจัดการแข่งขันกีฬา ประกวดออกก าลังกาย ฯลฯ ท่ีเปิดโอกาสให้นักเรียนท ากิจกรรม   

ท่ีมีการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของร่างกาย เช่น  ขา หลัง ท้อง  แขนหรือ น่อง  เคล่ือนไหว เช่น  
 การเดินเรียน  เดินขึ้นบันได กระโดดเชือก เล่นต่ีจับ วิ่งเล่นกับเพื่อน เล่นลิงชิงบอล วิ่งไล่จับ  
 กายบริหาร เต้นแอโรบิก  ลีลาศ  ร าวง เชียร์ลีดเดอร์ เล่นฟุตบอล วอลเล่ย์บอล ปิงปอง ตะกร้อ  
 เป็นต้น ส่งผลให้นักเรียนมีการใช้พลังงาน เพิ่มขึ้นจากขณะพัก สังเกตได้จากเมื่อนักเรียน 
 ท ากิจกรรมแล้วนักเรียน มีอาการเหน่ือย หรือหอบ หรือหัวใจเต้นแรงข้ึน ถี่ขึ้น หรือเมื่อย  
 หรือตึงแขน ขา เป็นต้น”   
2. ข้อค าถามแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ประกอบด้วย  
 

     ส่วนที่ 1 ข้อมูลส าคัญของผู้บรรยายเหตุการณ์ส าคัญ จ านวน 4 ข้อ 
 1.  เพศ   (   ) ชาย (   ) หญิง  
 2.  อายุ..........ปี........... เดือน 
    3.  ประสบการณ์การท างานในโรงเรียนแห่งน้ี  
  (   ) เป็นครูผู้สอน.............ปี..........เดือน   (   ) เป็นผู้บริหาร.............ปี..........เดือน 
 4.  บทบาทหน้าที่ในการท างานส่งเสริมกิจกรรมทางกายของท่าน 
   (   ) ผู้รับผิดชอบหลัก.......ป.ี.........เดือน  (   ) ผู้รับผิดชอบร่วม........ปี..........เดือน   
   (   ) ผู้บริหารงาน..............ป.ี.........เดือน   (   ) ไม่มีส่วนเกี่ยวข้องในการท างานด้านน้ี 
 

     สว่นที่ 2 ข้อมูลการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน จ านวน 6 ข้อ 
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ค าชี้แจงในการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ  
  โปรดบรรยายเหตุการณ์ในข้อค าถามท่ี 1-6 โดยอธิบาย ให้ชัดเจนว่ามีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น
บ้าง เหตุการณ์น้ันเกิดขึ้นท่ีไหน เมื่อไร ยาวนานแค่ไหน มีใครอยู่ในเหตุการณ์น้ันบ้าง            (ตัวท่าน 
ผู้ใต้บังคับบัญชา ผู้บังคับบัญชา เพื่อนครู นักเรียน หรือผู้ท่ีเกี่ยวข้องอื่นๆ ท าอะไรในเหตุการณ์  จึงท า
ให้ท่านสามารถจดจ าเรื่องราวได้อย่างแม่นย า) 
  ข้อ 1 โปรดบรรยายเหตุการณ์เกี่ยวกับ “รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายนักเรียน ใน
ชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน”  
  ข้อ 2  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “ความส าเร็จในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน”  
  ข้อ 3  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “ความล้มเหลวในการส่งเสริมกิจกรรม             
ทางกายให้กับนักเรียนในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน”  
  ข้อ 4  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “แนวคิดในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับ
นักเรียนในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านในอนาคต”  
  ข้อ 5  โปรดบรรยายเหตุการณ์ เกี่ยวกับ “ความคาดหวังในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนในชั้นเรียน หรือในโรงเรียนของท่านในอนาคต”  
  ข้อ 6 ความหมายของ “ความส าเร็จ” และ “ความล้มเหลว”  
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ  
(ฉบับท่ี 1 ส าหรับนักเรียน) 

เร่ือง “ประสบการณ์ท่ีดี ในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน” 
 
ค าชี้แจง 

 ข้อ 1 โปรดบรรยายเหตุการณ์เกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีดี ในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน โดยอธิบายให้ชัดเจนว่ามีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น ท่ีไหน เมื่อไร 
ยาวนานแค่ไหน มีใครอยู่ในเหตุการณ์น้ันบ้าง (ตัวนักเรียน ครู เพื่อนนักเรียน หรือผู้ท่ีเกี่ยวข้องอื่นๆ ท า
อะไรในเหตุการณ์  จึงท าให้นักเรียนสามารถจดจ าเรื่องราวได้อย่างแม่นย า) 
 ข้อ 2 จากรายละเอียดท่ีนักเรียนบรรยายข้างต้น โปรดอธิบายความหมายของ ประสบการณ์ท่ีดี  
 ข้อ 3 นักเรียนมีความพึงพอใจระดับใดต่อประสบการณ์ท่ีดีท่ีบรรยายข้างต้น (โปรดวงกลม
รอบตัวเลขท่ีนักเรียนเลือก) 
   พอใจน้อยท่ีสุด         1  2   3   4   5   6   7   8   9   10  พอใจมากท่ีสุด 
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ  
(ฉบับท่ี 2 ส าหรับนักเรียน) 

เร่ือง “ประสบการณ์ท่ีไม่ดี ในการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน” 
 
ค าชี้แจง 

 ข้อ 1 โปรดบรรยายเหตุการณ์เกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีไม่ดี ในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการ
เพิ่มกิจกรรมทางกายเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน โดยอธิบายให้ชัดเจนว่ามีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น ท่ีไหน 
เมื่อไร ยาวนานแค่ไหน มีใครอยู่ในเหตุการณ์น้ันบ้าง (ตัวนักเรียน ครู เพื่อนนักเรียน หรือผู้ท่ีเกี่ยวข้อง
อื่นๆ ท าอะไรในเหตุการณ์  จึงท าให้นักเรียนสามารถจดจ าเรื่องราวได้อย่างแม่นย า) 
 ข้อ 2 จากรายละเอียดท่ีนักเรียนบรรยายข้างต้น โปรดอธิบายความหมายของ ประสบการณ์ท่ีไม่ดี  
 ข้อ 3 นักเรียนมีความไม่พอใจระดับใดต่อประสบการณ์ท่ีดีท่ีบรรยายข้างต้น (โปรดวงกลม
รอบตัวเลขท่ีนักเรียนเลือก) 
   ไม่พอใจน้อยท่ีสุด         1  2   3   4   5   6   7   8   9   10  ไม่พอใจมากท่ีสุด 
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ก าหนดการประชุม AIC 
การจัดท าแผนงาน/โครงการพัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียน 

ณ ................................................. 
วันท่ี ..........เดือน................พ.ศ. ..........   เร่ิมประชุมเวลา .......... น. 

 

 

 

12:30-12:45 ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ ความส าคัญ ความจ าเป็น และผลดีท่ีจะได้รับ 
 จากการประชุม 
12:45-13:00 ประเด็นพิจารณาที่ 1 เข้าใจสถานการณ์ สภาพความเป็นจริง  (A1: 15 นาท)ี 
13:00-13:20 ประเด็นพิจารณาที่ 2 สร้างวิสัยทัศน์หรือ สภาพท่ีคาดหวังใน ว่าต้องการให้เกิดการ

พัฒนารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนในทิศทางใด  
                        (A2: 20 นาที) 
13:20-13:50 ประเด็นพิจารณาที่ 3 คิดค้นหากลวิธี ท่ีจะท าให้เกิดการพัฒนารูปแบบการเพิ่ม

กิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นในโรงเรียนตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 
ในช่วงเวลา A2 (I1: 30 นาที) 

13:50-14:20 ประเด็นพิจารณาที่ 4 จัดความส าคัญ จ าแนกกิจกรรม(I2: 30 นาที) 
14:20-14:30 พักรับประทานอาหารว่าง 
14:30-15:00 ประเด็นพิจารณาที่ 5 วางแผน ก าหนดผู้รับผิดชอบ (C1: 30 นาที) 
14:50-15:30 ประเด็นพิจารณาที่ 6 จัดท าแผน/กิจกรรม/โครงการ (C2: 30 นาที) 
15:30-15:40 ซักถาม/นัดหมาย/เลิกประชุม 

 

******************************** 

 
 
 
 
 
 
 
 



279 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ญ 
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การประเมินน้ าหนัก (Weight) และส่วนสูง (Height) ตามเกณฑ์อายุ 
และภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition)   

 
 

จุดมุ่งหมาย  เพื่อชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแต่ละคน 
อุปกรณ์   เครื่องชั่งน้ าหนัก  และเครื่องวัดส่วนสูง 
วิธีการ   ถอดรองเท้า ก่อนชั่งน้ าหนัก และวัดส่วนสูง บันทึกน้ าหนักเป็นกิโลกรัม  
   บันทึกส่วนสูงเป็นเซนติเมตร 
การแปรผล  เปรียบเทียบกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง  
   อายุ 5-18 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข: 2542) 
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ภาคผนวก ฎ 
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การทดสอบนั่งงอตัว (Sit and reach test) 
 
 
จุดมุ่งหมาย  เพื่อชี้วัดความออ่นตัวของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณหลังส่วนล่าง และต้นขาด้านหลัง 
อุปกรณ์   กล่องวัดความอ่อนตัว ขนาด 12 x 12 x 12 น้ิว  
วิธีการ   ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า น่ังราบกับพื้นขาเหยียดตรง ส้นเท้าทั้งสองห่างกัน 
   ประมาณ1 ช่วงไหล่ และยันกับส่วนของเครื่องมือ  มือข้างหน่ึงวางบนมือ 
   อีกข้างหน่ึง ให้น้ิวกลางวางซ้อนกัน ยืดตัวไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสุดโดยให้ปลายน้ิว 
   มือแตะท่ีสเกลบอกระยะทาง  ยืดตัวเป็นจังหวะ 4 จังหวะ ในจังหวะท่ี 4 ค้างไว ้
   ประมาณ 1 วินาที (ขณะท าการทดสอบเข่าจะต้องเหยียดตรงตลอดเวลา)      

บันทึกจุดท่ีไกลท่ีสุดเป็นเซนติเมตร 
การแปรผล  เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย 
    และนักเรียนหญิง ระดับอายุ 14 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2550)  
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ภาคผนวก ฏ 
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การทดสอบนอนยกตัว (Abdominal curls) 
 
 
จุดมุ่งหมาย  เพื่อชี้วัดความแข็งแรง และความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณท้อง 
              และหลังส่วนล่าง   
อุปกรณ์

    
นาฬิกาจับเวลา เบาะรอง 

วิธีการ   นอนหงายกับพื้น ชันเข่าต้ังขึ้น ส้นเท้าท้ังสองห่างจากกันประมาณ1 ฟุต  
   เหยียดแขนราบกับพื้น ให้ปลายน้ิวมือท้ังสองวางชิดพื้น (เลยก้นเล็กน้อย)  
   ยกศีรษะและไหล่ขึ้นพร้อมกับเล่ือนปลายน้ิวมือไป ระยะทาง 3 น้ิว ซึ่งจะมีแถบ 
   แสดงระยะก ากับ ผ่อนแรงให้ศีรษะและไหล่ลงพื้น แล้วยกขึ้นใหม่ ท าต่อเน่ือง 
   อย่างถกูต้องและรวดเร็วท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที บันทึกจ านวนครั้งท่ีถูกต้อง 
   ใน 1 นาที 
การแปรผล  เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย 
    และนักเรียนหญิง ระดับอายุ 14 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2550)  
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ภาคผนวก ฐ 
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การทดสอบดันพ้ืน (Push-up) 
 
จุดมุ่งหมาย  เพื่อชี้วัดความแข็งแรง และความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณแขนและไหล่ 
อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา เบาะรอง 
วิธีการ   (ชาย) นอนคว่ า เหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝ่ามือคว่ าแตะพื้น  
   ปลายน้ิวชี้ไปข้างหน้า (หญิง) นอนคว่ า เหยียดขา เข่าชิดกันแตะพื้น เหยียดแขนตรง  
   ฝ่ามือคว่ าแตะพื้น ปลายน้ิวชี้ไปข้างหน้า ผ่อนแรงลดล าตัวให้ต่ าลง หน้าอกเกือบชิด 
   พื้น หรือให้ศอกเป็นมุมฉาก แล้วยกตัวขึ้นใหม่ เช่นเดียวกับท่าเริ่มต้น ท าต่อเน่ือง 
   อย่างถูกต้องและรวดเร็วท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที บันทึกจ านวนครั้งท่ีถูกต้อง 
   ใน 1 นาที 

การแปรผล  เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย 
    และนักเรียนหญิง ระดับอายุ 14 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2550)   
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ภาคผนวก ฑ 
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การทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run one mile) 
 
 

จุดมุ่งหมาย  เพื่อชี้วัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต  
อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา  
วิธีการ   ให้เดินหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร บนลู่วิ่งหรือพื้นท่ีอื่นๆ ท่ีราบเรียบให้เร็วที่สุด 
   เท่าที่จะท าได้ บันทึกเวลาเป็นนาที: วินาท ี

การแปรผล  เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย 
    และนักเรียนหญิง ระดับอายุ 14 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2550)   
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ภาคผนวก ฒ 
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เกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 ระดับอายุ 14 ปี  

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  2550) 
 

 

น่ังงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร(นาท)ี 

ระดับ 

ต้ังแต่ 18.4 ขึ้นไป ต้ังแต่ 5.4 ขึ้นไป ต้ังแต่ 37 ขึ้นไป ต้ังแต่ 9.25 ลงมา ดีมาก  
10.7 - 18.3 47 -53 30 - 36 9.26 – 10.07 ดี  
(-4.6) -10.6 30 – 46 14 – 29 10.08 – 12.52 ปานกลาง  

(-12.2) – (-4.7) 22 – 29 5 - 13 12.53 – 14.14 ต่ า  
ต้ังแต่ (-12.3) ลงมา ต้ังแต่ 21 ลงมา ต้ังแต่ 4 ลงมา ต้ังแต่ 14.15 ขึ้นไป ต่ ามาก  
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ภาคผนวก ณ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



292 
 

เกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
ของนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 ระดับอายุ 14 ปี  

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  2550) 
 

 

น่ังงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาท)ี 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาท)ี 

เดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร(นาท)ี 

ระดับ  
 

ต้ังแต่ 20.6 ขึ้นไป ต้ังแต่ 4.3 ขึ้นไป ต้ังแต่ 33 ขึ้นไป ต้ังแต่ 10.49 ลงมา ดีมาก  
12.0 – 20.5 36 – 42 26 – 32 10.50 – 11.47 ดี  
(-5.1) – 11.9 22 – 35 11 – 25 10.50 – 13.44 ปานกลาง  
(-13.7) – (-5.2) 16 – 21 4 – 10 13.45 – 14.42 ต่ า  

ต้ังแต่ (-13.8) ลงมา ต้ังแต่ 15 ลงมา ต้ังแต่ 3 ลงมา ต้ังแต่ 14.43 ขึ้นไป ต่ ามาก  
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ภาคผนวก ด 
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ภาพประกอบ 14  กราฟแสดงการเจริญเติบโตของเพศชายอายุ 5- 18 ปี 

   294 
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ภาคผนวก ต 
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ภาพประกอบ 15 กราฟแสดงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5- 18 ปี 

   296 
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ภาคผนวก ถ 
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เอกสารประกอบการพัฒนาศักยภาพนักเรียน  
เร่ือง  กิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและเยาวชน 

 
เนื้อหาประกอบด้วย 
 ปัญหาและความส าคัญของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี  

ความหมายของกิจกรรมทางกาย    
แนวทางปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับและเยาวชน  

 ล าดับขั้นตอนในการท ากิจกรรมทางกาย  
 ข้อควรระวัง และข้อเสนอแนะในการท ากิจกรรมทางกาย 

  แบบทดสอบ เร่ือง “กิจกรรมทางกายส าหรับเด็กและเยาวชน” เป็นแบบทดสอบท่ีจัดท าขึ้นมา
เพื่อให้นักเรียนสรุปความรู้ท่ีได้จากการอ่านเอกสารเรื่องกิจกรรมทางกาย โดยมีแนวค าถาม จ านวน 8 
ข้อ ดังน้ี 

  1. ให้นักเรียนอธิบายความหมายของค าว่ากิจกรรมทางกาย 

  2. กิจกรรมทางกายมีบทบาทส าคัญต่อสุขภาพอย่างไรบ้าง 

  3. ค าแนะน าในเอกสารน้ีระบุว่านักเรียนจะต้องท ากิจกรรมทางกายอย่างน้อยวันละกี่
นาที และกี่วันต่อสัปดาห์ จึงจะช่วยให้บรรลุการมีสุขภาพดี 

  4. ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายนักเรียนควรระมัดระวังอะไรบ้าง 

  5. หลักส าคัญในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประกอบด้วย 3 ข้อใหญ่ๆ อะไรบ้าง 

  6. จงอธิบายขันตอนในการท ากิจกรรมทางกายให้ครบทุกขั้นตอน 

  7. ถ้าในแต่ละวันนักเรียนไม่เคยรู้สึกเหนื่อยหรือเหนื่อยน้อยกว่า 30 นาที 
สุขภาพของนักเรียนมีแนวโน้มจะเป็นอย่างไร 

  8. นักเรียนคิดว่ากิจกรรมทางกายมีความส าคัญต่อนักเรียนหรือไม่ อย่างไร 
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ภาคผนวก ท 
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เอกสารประกอบการพัฒนาศักยภาพนักเรียน  
เร่ือง  การจัดการตนเองในการสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย   

 
ค าอธิบาย  ให้นักเรียนตอบค าถามด้านล่างตามความเป็นจริง  
 
 ค าถามที่ 1 ปัจจบุันสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนอยู่ในระดับใด   
 

ล าดับ รายการทดสอบฯ หน่วย ผลการประเมิน 
1 น้ าหนัก  กิโลกรัม  

2 ส่วนสูง   เมตร  

4 น่ังงอตัวข้างหน้า   เซนติเมตร  

5 นอนยกตัว 1 นาท ี ครั้ง  

6 ดันพื้น 1 นาท ี  ครั้ง  

7 เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร นาท:ีวินาท ี  

 
 
 
ค าชี้แจง    ต้ังแต่ค าถามท่ี 2- 5 ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย / ในชอ่ง        ถ้าใช่ตัวตนท่ีแท้จริงของนักเรียน  
              หรือท าเครื่องหมาย X ถ้าไม่ใช่ตัวตนท่ีแท้จริงของนักเรียน 
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 ค าถามที่ 2 ปัจจบุันนักเรียนท ากิจกรรมทางกายอย่างไร และมีสมรรถภาพทางกายท่ีน าไปสู่ 
การมีสุขภาพดีอย่างไรบ้าง?   
   

 1. ใช้ร่างกายเคล่ือนไหวจนรู้สึกเหน่ือย หรือหอบ เช่น เดินเร็วๆ วิ่ง ว่ายน้ า          
ปั่นจักรยาน กายบริหาร เต้นแอโรบิก เล่นแบดมนิตัน ฟุตบอล ขุดดิน ถางหญ้า 
กวาดสนามหญ้า ฯลฯ  อย่างน้อยวันละ 60 นาท ีทุกวัน 

 2. ยืดกล้ามเน้ือ เช่น กล้ามเน้ือขา หลัง แขน บ่า  ไหล่ ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
 3. ฝึกความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเน้ือ เช่น นอนยกตัว (Sit-up)           ดัน

พื้น อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน  
 4. ปฏิบัติกิจกรรมทางกายสม่ าเสมอแม้ว่าจะมอีปุสรรค เช่นฝนตก ไม่มีเวลา เรียน

หนัก เบื่อ เป็นต้น 

 5. มีรูปร่างเหมาะสม ไมอ่้วนหรือผอม (ดัชนีมวลกาย) อยู่ในเกรด “2” 
 6. มีความอ่อนตัวของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณหลังส่วนล่าง และต้นขาด้านหลัง (การ

น่ังงอตัว)อยู่ในเกณฑ์ อยู่ในเกรด “2 ,3 และ 4” 
 7. มีความแข็งแรง และความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณท้อง                        

และหลังส่วนล่าง (นอนยกตัว) อยู่ในเกรด “2 ,3 และ 4” 
 8. มีความแข็งแรง และความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณแขนและไหล่           

(ดันพื้น) อยู่ในเกรด “2 ,3 และ 4” 
 9. มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ                               

(เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร) อยู่ในเกรด “2 ,3 และ 4” 
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ค าถามที่ 3   นักเรียนรู้สึกอย่างไรเช่นไร กบัสมรรถภาพทางกาย ของตัวนักเรียนเอง (2 นาที) 
 

พอใจ ไม่พอใจ เฉยๆ  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
   1. ขนาดรูปร่าง (ดัชนีมวลกาย) 
   2. ความอ่อนตัวของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณหลังส่วนล่าง 

และต้นขาด้านหลัง(น่ังงอตัว) 
   3. ความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณท้อง และหลัง

ส่วนล่าง (นอนยกตัว) 
   4. ความแข็งแรง และความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือ

บริเวณแขนและไหล่ (ดันพื้น)  
   5. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ (เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร) 
  ค าถามที่ 4  นักเรียนควรท าอะไร  (2 นาที) 

 
เพิ่ม คงสภาพ  ลด  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

   1. ขนาดรูปร่าง (ดัชนีมวลกาย) 
   2. ความอ่อนตัวของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณหลังส่วนล่าง 

และต้นขาด้านหลัง(น่ังงอตัว) 
   3. ความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณท้อง และหลัง

ส่วนล่าง (นอนยกตัว) 
   4. ความแข็งแรง และความอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือ

บริเวณแขนและไหล่ (ดันพื้น)  
   5. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ (เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร) 
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  ค าถามที่ 5 นักเรียนจะเลือกใช้วิธีใดในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพื่อน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี 
 ของนักเรียนเอง (เลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)  

ช่วงเวลา กิจกรรม หรือวิธีการท ากิจกรรมทางกาย 
 ก่อนมา

โรงเรียน 
- ใช้เวลา 5-10 นาที ออกก าลังกายโดยการวิ่ง  นอนยกตัว หรือ เดินเร็วๆ
มาโรงเรียน เป็นต้น 

 ก่อนเข้าเรียน  - ใช้เวลา 5 นาที กายบริหารหน้าเสาธง วิ่งเล่นกบัเพื่อน ยืดกล้ามเน้ือ 
เช่น กล้ามเน้ือบริเวณขา หลัง แขน บ่า ไหล่ เป็นต้น 

 ชั่วโมง 
พลศึกษา 
 

- ในชั่วโมงพลศึกษาท ากิจกรรมทางกายใดๆ ก็ได้ท่ีท าให้เหน่ือย หรือหอบ
ไม่น้อย กวา่ 30 นาที เช่น วิ่งรอบสนามฟุตบอล 5 รอบ กระโดดเชือก 10 
นาที วิ่งซิกแซก 10 นาที เป็นต้น  

 ชั่วโมง 
สุขศึกษา 
 

- ใช้เวลา 5 นาที ท ากิจกรรม ลุกน่ังบนเก้าอี้ 100 ครั้ง, วิ่งอยูก่ับท่ี 200 
ครั้ง, ยืนยกเข่า 100 ครั้ง ร่วมกับยืดข้อสะโพก 3 เท่ียว, ยืดกล้ามเน้ือต้น
ขา 3 เท่ียว เป็นต้น 

 ชั่วโมง
ภาษาไทย 
 

- ใช้เวลา 5 นาที ท ากิจกรรม น่ังงอตัวบนเก้าอี ้100 ครั้ง, น่ังยกเข่าหาอก 
50 ครั้ง, น่ังงอตัวและยกเข่าหาอก 50 ครั้ง ร่วมกบัการยืดข้อสะโพก 3 
เท่ียว, ยืดกล้ามเน้ือต้นขา 3 เท่ียว และยืดกล้ามเน้ือท้อง 1 เท่ียว เป็นต้น 

 ชั่วโมง
ภาษาอังกฤษ 
 

- ใช้เวลา 5 นาที ท ากิจกรรม น่ังงอตัวบนเก้าอี ้100 ครั้ง, น่ังยกเข่าหาอก 
50 ครั้ง, น่ังงอตัวและยกเข่าหาอก 50 ครั้ง ร่วมกบัการยืดข้อสะโพก 3 
เท่ียว, ยืดกล้ามเน้ือต้นขา 3 เท่ียว และยืดกล้ามเน้ือท้อง 1 เท่ียว เป็นต้น 

 ช่วงพัก
กลางวัน  

- ใช้เวลา 10 นาที เดินคุยกับเพื่อนหลังทานอาหารกลางวันรอบๆบริเวณ
โรงเรียน เป็นต้น 

 หลังเลิกเรียน 
 

- ใช้เวลา 20-30 นาที เล่นบาสเก็ตบอล แบดมินตัน เต้นแอโรบิก ปั่น
จักรยาน หรือเดินเร็วๆ กลับบ้าน เป็นต้น 

 วันหยุด - ใช้เวลาประมาณ 60 นาที ใช้ร่างกายเคล่ือนไหวจนรู้สึกเหน่ือย หรือ
หอบ เช่น เดินเร็วบน ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน กายบริหาร เต้นแอโรบิก  เล่น
แบดมินตัน ฟุตบอล ขุดดิน ถางหญ้า กวาดสนามหญ้า ฯลฯ หรือ ยืด
กล้ามเน้ือ เช่น กล้ามเน้ือบริเวณขา หลัง แขน บา่  ไหล่ หรือฝึกความ
แข็งแรงและความอดทนกล้ามเน้ือ เช่น นอนยกตัว (Sit-up) 1 นาที  สลับ
กับ ดันพื้น 1 นาที (ท าซ้ า 3 รอบ) เป็นต้น 
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  ค าถามที่ 6  นักเรียนจะเร่ิมต้นเมื่อไร? 
 

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

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนสรุปเป็นเรียงความจากค าถามและค าตอบท้ัง 6 ขอ้ โดยอธิบายว่า
นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน และจะต้องแก้ไขหรือพัฒนาอะไรบา้ง          
ใช้วิธีการใดในการพัฒนา จะพัฒนาในช่วงเวลาใด และจะเร่ิมท าเมื่อไร  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ลงชื่อ............... ........................(นักเรียน) 

                                                                                       (.....................................................) 
                                                                                      กลุ่มท่ี...........เลขท่ีในกลุ่ม.............. 

สปัดาห์

ที ่ ....../10  
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ภาคผนวก ธ 
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 ปฏิทิน..เป้าหมาย และ บันทึกความก้าวหน้า..สู่สุขภาพดี 
 

ค าชี้แจง :  ในสัปดาห์ท่ี 6 น้ี ขอให้นักเรียนใช้ความสามารถจัดสรรเวลาปฏิบัติกิจกรรมทางกายให้ครบ 60 นาทีต่อวันหรือมากกว่า ทุกวัน 
 

วัน/เป้าหมาย 
 

ช่วงเวลา 

จันทร์ (23/ม.ค/55) อังคาร  (24 ม.ค/55) พุธ  (25/ม.ค/55) พฤหัส  (26/ม.ค/55) ศุกร์  (27/ม.ค/55) เสาร์  (28/ม.ค/55) อาทิตย์  (29/ม.ค/55) 
เป้าหมาย/ท าจริง (นาที)   

(70/.........) 
เป้าหมาย/ท าจริง (นาที)   

(65/.........) 
เป้าหมาย/ท าจริง (นาที)   

(95/.........) 
เป้าหมาย/ท าจริง (นาที)   

(90/.........) 
เป้าหมาย/ท าจริง (นาที)   

(70/.........) 
เป้าหมาย/ท าจริง (นาที)   

(60/.........) 
เป้าหมาย/ท าจริง (นาที)   

(60/.........) 

ก่อนเข้าเรียน 

(เหนื่อย) (เกร็ง) (ตึง) 

10/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

10/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

10/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

10/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

10/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

 
 
 
 
 

60/.......... 
(     ) + (     ) + (     ) 

 

 
 
 
 
 

60/......... 
(     ) + (     ) + (     ) 

 

ช.ม..พลศึกษา 
(เหนื่อย) (เกร็ง) (ตึง) 

  
30/........ 

(     ) + (     ) + (     ) 
30/........ 

(     ) + (     ) + (     )  

ช.ม..สุขศึกษา  
(เหนื่อย) (เกร็ง) (ตึง) 

5/....... 
(     ) + (     ) + (     ) 

    

ช.ม..ภาษาไทย 

(เหนื่อย) (เกร็ง) (ตึง) 
 

5/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

5/....... 
(     ) + (     ) + (     ) 

 
5./........ 

(     ) + (     ) + (     ) 

ช.ม..ภาษาอังกฤษ 

(เหนื่อย) (เกร็ง) (ตึง) 

5/....... 
(     ) + (     ) + (     ) 

   
5/......... 

(     ) + (     ) + (     ) 

ช่วงพักกลางวัน 

(เหนื่อย) (เกร็ง) (ตึง) 

20/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

20/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

20/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

20/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

20/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

หลังเลิกเรียน 

(เหนื่อย) (เกร็ง) (ตึง) 

30/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

30/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

30/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

30/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

30/........ 
(     ) + (     ) + (     ) 

 

ภาคผวก น ช่ือ-สกุล........................................................................ กลุ่มที.่..............เลขที่ในกลุ่ม................. 

สัปดาห์ที่  ...../10 
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ภาคผนวก น 
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แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน  
 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนระบุกิจกรรมทางกายท่ีนักเรียนปฏิบัติจริงในแต่ละสัปดาห์  
“กิจกรรมทางกาย” หมายถึง กิจกรรมท่ีมีการใชก้ล้ามเน้ือมัดใหญ่ในร่างกาย เช่น ขา แขน ท้อง น่อง เคล่ือนไหวแล้วนักเรียนรู้สึกได้ถึงอาการ เหน่ือย  
หรือหัวใจเต้นแรงข้ึน หรือหอบ หรือเกร็งกล้ามเน้ือ หรือตึง หรือเมือ่ย เป็นต้น)  

1. ก่อนเข้าเรียน  
2. ช่วงพักกลางวัน 

3. หลังเลิกเรียน 4. ในวันหยุด 
ที่บ้าน การเดินทาง         

มาโรงเรียน 
ที่โรงเรียน ที่โรงเรียน การเดินทางกลับ

บ้าน 
ที่บ้าน วันเสาร์ วันอาทิตย์ วันนักขัตฤกษ์ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10............... 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10................ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10................ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10................ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10................ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10................ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10............... 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10................ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10................ 

1.................. 
2.................. 
3.................. 
4.................. 
5.................. 
6.................. 
7................... 
8................... 
9................... 
10............... 

 

ชื่อ.........…………………….……นามสกุล………..……..……………..….  กลุ่มท่ี...............เลขท่ีในกลุ่ม.............. 

 

สัปดาห์ที่  ...../10 
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ภาคผนวก บ 
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แบบสังเกตการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประจ าวันของนักเรียน และความคิดเห็นของผู้ปกครอง   
ค าช้ีแจง  1. ขอให้ท่านบันทึกเครื่องหมาย / ในช่อง (  ) ใช่ หรือ (   ) ไม่ใช่ ตามความเป็นจริงที่เด็กปฏิบัติในข้อ1-6  

                    2. โปรดแสดงความคิดเห็นใน “แบบบันทึกความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน” 
 

 

วัน/เดือน/ปี 
 

23 ม.ค. 55 
(จันทร์) 

24 ม.ค. 55 
(อังคาร) 

25 ม.ค. 55 
(พุธ) 

26 ม.ค. 55 
(พฤหัส) 

27 ม.ค. 55 
(ศุกร์) 

28 ม.ค. 55 
(เสาร์) 

29 ม.ค. 55 
(อาทิตย์) 

กิจกรรมที่ผู้ปกครองสังเกต ใช่      ไม่ใช ่ ใช่     ไม่ใช ่ ใช่     ไม่ใช ่ ใช่      ไม่ใช ่ ใช่      ไม่ใช ่ ใช่     ไม่ใช ่ ใช่     ไม่ใช ่
1. ก่อนไปโรงเรียนเด็กมีการเคล่ือนไหว/ออกก าลังมากกวา่
ที่ผ่านๆ มา 

(   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) 

2. เมื่อกลับจากโรงเรียนเด็กมีการเคล่ือนไหว/ ออกก าลัง
มากกว่าที่ผ่านๆ มา 

(   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) 

3. เด็กลดการนั่งเล่นหรือนอนเล่นที่ไม่เกี่ยวกบั การเรียน 
เช่น การดูทีวี การเล่นเกม เป็นต้น 

(   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) 

4. เด็กมีการเคล่ือนไหว/ออกก าลัง วนัละไม่นอ้ยกว่า 60 
นาที ตามเป้าหมายที่เด็กก าหนดไว้ใน “ปฏิทินเป้าหมาย 
และบันทึกความก้าวหน้าสู่สุขภาพดี” (ขอดูจากเด็ก) 

(   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) 

5. เด็กมีความรับผิดชอบในการปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว/
ออกก าลังตามเป้าหมายด้วยตนเอง 

(   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) 

6. ผู้ปกครองต้องคอยกระตุ้นให้ปฏิบัติกิจกรรมเคล่ือนไหว/
ออกก าลังใหไ้ด้ตามเป้าหมาย 

(   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) (   )    (   ) 
 

 
ชื่อ(นักเรียน)........…………………….……นามสกุล………..……..……………..….  กลุ่มที่...............เลขที่ในกลุ่ม.............. 

 

สัปดาห์ที่  ...../10 
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ภาคผนวก ป 
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แบบบันทึกความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ปกครองเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน 
 

จันทร์ 
(...../...../.....) 

 
 

อังคาร 
(...../...../.....) 

 
 

พุธ 
(...../...../.....) 

 
 
 พฤหัสบดี 

(...../...../.....) 
 
 
 ศุกร ์

(...../...../.....) 
 
 
 เสาร์ 

(...../...../.....) 
 
 
 อาทิตย์ 

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

ชื่อ(นักเรียน).........…………………….……นามสกุล………..……..……………..….  กลุ่มท่ี...............เลขท่ีในกลุ่ม.............. 

สัปดาห์ที่  ...../10 
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313 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ผ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



314 
 

บรรยากาศในโรงเรียนตอนเช้าก่อนเข้าเรียน 
 

 
 

ภาพประกอบ  16  การเดินทางมาโรงเรียน 
 

 
 

ภาพประกอบ  17  การรวมตัวตอนเช้าที่หน้าเสาธง 
    

      
 

ภาพประกอบ  18 การรวมตัวตอนเช้าทีล่านเอนกประสงค์ และสนามฟุตบอล 

 

มาสายยืนที่น่ีก่อน 

ส่วนใหญ่รวมกันที่ลานเอนกประสงค์ บางวันรวมกันที่สนามฟุตบอล 

เดินกันสบายๆ ยังพอมีเวลา 



315 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฝ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



316 
 

บรรยากาศการเปล่ียนช่ัวโมงเรียน 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 19 การเดินช่วงพักสับเปล่ียนชั่วโมงการเรียนการสอน 
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ภาคผนวก พ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



318 
 

ตัวอย่างรูปแบบการปฏิบัติกิจกรรมทางกายช่ัวโมงพลศึกษา  
 

 

 
 

ภาพประกอบ  20 การสาธิตและฝึกทักษะการเขย่งก้าวกระโดด ในการเรียนวิชากรีฑา 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 21 การปฏิบัติกจิกรรมทางกายตามความถนัดของตนเอง ภายหลังเรียนรู้ทักษะกรีฑา 
 
 
 
 

 

ฝึกทักษะ 

ปิงปอง 

ฟุตบอล 

ดูการสาธิต 

วอลเล่ยบ์อล 

น่ังคุย 
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ภาคผนวก ฟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



320 
 

ตัวอย่างรูปแบบการปฏิบัติกิจกรรมทางกายก่อนเรียน   
 
 

 
 

ภาพประกอบ  22 ยืนยกเข่า 100 ครั้ง ในวิชาภาษาอังกฤษ 
 

 
 

ภาพประกอบ  23  น่ังยกขา 30 ครั้ง ในวิชาภาษาไทย 
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ภาคผนวก ภ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



322 
 

ตัวอย่างการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในโรงเรียน 
 
 

 
 

 
  

 
 
 

ภาพประกอบ  24  หลากหลายวิธีการท่ีนักเรียนเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียน 

 

เต้นบีบอย 

บาสเกตบอล 

เดินเล่น 

ท าความสะอาดโรงยิม 

ท าความลานอเนกประสงค์(น  าท่วมโรงเรียน) 

ตะกร้อวง 

วอลเล่ยบ์อล 



323 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



324 
 

การเสริมสร้างความสัมพันธ์กับผู้ร่วมวิจัย 
 
 

 

 

 
 

ภาพประกอบ  25 กจิกรรมกระชับความสัมพันธใ์นวันเด็ก  

 

นักเรียนมีความสุข... ครูสุขด้วย 

จับของขวัญ ข้าวเหนียวน่ึงมูลค่าห้าร้อยบาท 

ไก่ทอดอร่อยมาก 
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ภาคผนวก ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



326 
 

การประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพนักเรียน 
 

 

  
 

 
 

 
 

ภาพประกอบ  26 นักวิทยาศาสตร์การกีฬาเตรียมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพนักเรียน 

 

เดินว่ิง 1.6 กิโลเมตร 

จัดเตรียมเครื่องมือ 

ดันพื น 1 นาที ลุกน่ัง 1 นาที
มูลค่าห้าร้อย

บาท 
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ภาคผนวก ร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



328 
 

การประชุม AIC 
 

 

 

 
 

ภาพประกอบ  27  บรรยากาศการประชุม AIC 

 

ค้นหาอดีต 

วางแผนอนาคต 



329 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



330 
 

การประชุมพัฒนาศักยภาพตนเอง  
 
 

 
 

 
 

ภาพประกอบ  28 นักเรียนท าแบบฝึกทักษะการจัดการตนเอง 
 

 

เราจะเริ่มต้นอย่างไร 

..หนูท าได้.. 
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ภาคผนวก ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



332 
 

ความใส่ใจในการดูแลตนเอง 
 
 

 
 

ภาพประกอบ  29 นักเรียนเรียนรู้ท่ีจะเพิ่มกิจกรรมทางกายบนเก้าอี ้
 

 
 

ภาพประกอบ  30 นักเรียนให้ความสนใจและซักถามผลการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของตนเองและเพื่อนๆ  

 



333 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



334 
 

บรรยากาศการเขียนบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ  31  นักเรียนเขียนบรรยายประสบการณ์ในการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบ 
การเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุนในโรงเรียนศรีรัตนาลัย (นามสมมติ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ประสบการณ์ดีหรือไม่อย่างไร...  ต้องบอกต่อ 
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ภาคผนวก ษ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



336 
 

การประชุมสะท้อนผล 
 
 

 

 

 
 
 

ภาพประกอบ  32 การให้ข้อมูลย้อนกลับแก่นักเรียนเกี่ยวกับผลการสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพภายหลังส้ินสุดการศึกษา  

 

ร่วมเล่นเกม..พ่อแม่รักลูก..สุดหัวใจ 

รายงานความรู้สึก..... หนูแข็งแรงข้ึนค่ะ..คุณครู.. 

นักเรียน...ตั งอกตั งใจ..รับทราบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองและเพือ่น ๆ 

บอกลาจากไป..ด้วยความส าราญ
.. 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
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