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บทคดัย่อ 
 งำนวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษำระดบักำรมีกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนมธัยมศึกษำในกรุงเทพมหำนคร  ประชำกรและ
กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัยคร้ังน้ี คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษำ สังกัดส ำนักงำนคณะกรรมกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน สังกัดส ำนักงำน
ปลัดกระทรวงกำรอุดมศึกษำ วิทยำศำสตร์ วิจัยและนวตักรรม และสังกัดส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรส่งเสริมกำรศึกษำเอกชน เขต
กรุงเทพมหำนคร  จ ำนวน 2,200 คน เป็นระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้  จ  ำนวน 1,089 คน และระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย  จ ำนวน 1,111 คน  
ซ่ึงไดม้ำจำกกำรสุ่มตวัอย่ำงแบบแบ่งชั้นสองขั้นตอน (Two-stage Stratified Random Sampling) คือ  กำรสุ่มโรงเรียนจ ำแนกตำมสังกดัโดย
วธีิกำรสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stage Stratified Random Sampling) ระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้และมธัยมศึกษำตอนปลำย รวม 15 โรงเรียน และกำร
สุ่มนักเรียน (จำก 15 โรงเรียน) สุ่มนักเรียนตำมระดับชั้ น โดยวิธีกำรสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stage Stratified Random Sampling) ตำมล ำดับ 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นกำรวิจยั คือ แบบสอบถำมกิจกรรมทำงกำยท่ีพฒันำจำกแบบสอบถำม PAQ-A และปรับให้เขำ้กบับริบทกิจกรรมทำงกำย
ของเด็กไทย โดยมีค่ำ IOC อยู่ระหว่ำง 0.80 – 1.00 และมีควำมเท่ียง รวมทั้งฉบบัเท่ำกบั 0.92 และวิเครำะห์ขอ้มูลดว้ยกำรหำร้อยละ ค่ำเฉล่ีย  
และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน   

ผลกำรวจิยัพบวำ่ 
1. คะแนนเฉล่ียกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนมธัยมศึกษำตอนตน้ คือ นักเรียนชำยและหญิงมีคะแนนเฉล่ียมีค่ำ 40.34 และ39.84 

คะแนนตำมล ำดบั ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนมีค่ำ 7.71 และ7.19 ตำมล ำดบั 
2. คะแนนเฉล่ียกิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำตอนปลำย คือ นกัเรียนชำยและหญิงมีคะแนนเฉล่ียมีค่ำ 40.97 และ39.97 

คะแนนตำมล ำดบั ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนมีค่ำ 7.86 และ7.79 ตำมล ำดบั 
3. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนชำยมธัยมศึกษำตอนตน้ ไดแ้ก่ 1) ระดบัปำนกลำง (Moderately active) ร้อยละ 46.2   

2) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 44.2  และ3) ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely inactive) ร้อยละ 5.4  
4. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษำตอนตน้ ไดแ้ก่ 1) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 50.7 2) ระดบัปำน

กลำง (Moderately active) ร้อยละ 43.3     และ3) ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely inactive) ร้อยละ 3.5 
5. กำรมีระดับกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้นทั้ งหมด ได้แก่ 1) ระดับเบำ (Light active) ร้อยละ 47.6 2)  

ระดบัปำนกลำง (Moderately active) ร้อยละ 44.7   และ3) ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely inactive) ร้อยละ 4.4 
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6. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนักเรียนชำยมธัยมศึกษำตอนปลำย ไดแ้ก่ 1) ระดบัปำนกลำง (Moderately active) ร้อยละ 49.3  
2) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 40.5  และ3) ระดบัหนกั (Vigorously active) ร้อยละ 5.8 

7. กำรมีระดับกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษำตอนปลำย ได้แก่ 1) ระดับเบำ (Light active) ร้อยละ 49.2 2)  
ระดบัปำนกลำง (Moderately active) ร้อยละ 41.8  และ3) ระดบัหนกั (Vigorously active) ร้อยละ 5.1 

8. กำรมีระดับกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนปลำยทั้ งหมด ได้แก่ 1) ระดับปำนกลำง (Moderately active)  
ร้อยละ 45.7  2) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 44.7  และ3) ระดบัหนกั (Vigorously active) ร้อยละ 5.5 
 สรุปว่ำ ระดบักิจกรรมทำงกำยของนักเรียนมธัยมศึกษำมีระดบักิจกรรมทำงกำยไม่เพียงพอตำมค ำแนะน ำท่ีองคก์ำรอนำมยัโลก 
(WHO) ไดก้ ำหนดเอำไว ้และนักเรียนหญิงมีแนวโน้มของกำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยท่ีลดลง ดว้ยเหตุน้ี WHO จึงให้กิจกรรมทำงกำยเป็น
ตัวช้ีกำรสร้ำงเสริมสุขภำพเพ่ือกำรป้องกันโรค ดังนั้ นจึงเป็นส่ิงจ ำเป็นในกำรท่ีจะเรียนรู้ระดับของกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษำเพื่อกำรพฒันำสุขภำพท่ีส ำคญั 
 

ค าส าคัญ : ระดบักิจกรรมทำงกำย  กิจกรรมทำงกำย  นกัเรียนมธัยมศึกษำ 
 

Abstract  
The purpose of the research was to study physical activity level of secondary school students in Bangkok. The population and the 

sample were secondary school students. The samples were 1,089 lower-secondary school students and 1,100 high-secondary school students. 
Samples were selected by simple random sampling and ever stratums were selected by two-stage stratified random sampling. Research tool 
was questionnaire with IOC ranged of 0.8-1.00 and reliability was 0.92. Data were analyzed using percentage, mean and standard deviation.  

The research results were as follows: 
1. The scores of physical activities of lower-secondary school students were male (mean = 40.34, S.D. = 7.71) and female  

(mean = 39.84, S.D.= 7.19) 
2. The scores of physical activities of high-secondary school students were male (mean = 40.97, S.D. = 7.86) and female  

(mean = 39.97, S.D.= 7.79) 
3. The physical activity level among male lower-secondary school students were; moderately active level (46.3%), light active 

level (44.2%) and extremely inactive level (5.4%). 
4. The physical activity level among female lower-secondary school students were; light active level (50.7%), moderately active 

level (43.3%) and extremely inactive level (3.5%). 
5. The physical activity level of lower-secondary school students were; light active level (47.6%), moderately active level (44.7%) 

and extremely inactive level (4.4%). 
6. The physical activity level among male high-secondary school students were; moderately active level (49.3%), light active 

level (40.5%) and vigorously active level (5.8%). 
7. The physical activity level among female high-secondary school students were; light active level (49.2%), moderately active 

level (41.8%) and vigorously active level (5.1%). 
8. The physical activity level high-secondary school students were; moderately active level (45.7%), light active level (44.7%) 

and vigorously active level (5.5%).  
The research concluded that he physical activity level of secondary school students has ins ufficient physical activity levels as 

recommended by the World Health Organization (WHO). Female students tend to have a lower physical activity level. For this re ason, 
WHO uses physical activity as a health promotion pointer for disease prevention. Therefore, it is essential to learn the level of physical 
activity of secondary school students for the critical development of health.    
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บทน า   
 กำรพฒันำคุณภำพชีวิตและพฒันำภำวะสุขภำพของประชำชนไทยในทุกกลุ่มวยัมีกลยุทธ์ท่ีส ำคญั คือ กำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ เพรำะกำรสร้ำงเสริมสุขภำพนั้ นเป็นกำรป้องกันไม่ให้เกิดโรคท่ีส่งผลเสียต่อสุขภำพ องค์กำรอนำมัยโลกระบุว่ำ
สำระส ำคญัประกำรหน่ึงของกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ คือ กำรส่งเสริมกิจกรรมทำงกำย (Promoting Physical Activity) [1]  เพรำะ 
กำรขำดกิจกรรมทำงกำย เป็นสำเหตุอนัดบัท่ี4 ของกำรตำย นอกจำกนั้นเป็นสำเหตุกำรตำยเกิดจำกกำรเจ็บป่วย [2]  ดงันั้นกำร
ส่งเสริมกำรมีส่วนร่วมในกำรมีกิจกรรมทำงกำยใหเ้พียงพอจึงเป็นส่ิงส ำคญัอนัดบัตน้ ๆ ของกำรสำธำรณสุขระดบัโลก [3]  
 กิจกรรมทำงกำย หมำยถึง กำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยในอิริยำบถต่ำง ๆ ท่ีท ำใหเ้กิดกำรใชพ้ลงังำนจำกกลำ้มเน้ือ ท่ีครอบคลุม 
3 ลกัษณะกิจกรรม คือ กิจกรรมทำงกำยเก่ียวกบักำรท ำงำนและกำรใชชี้วิตประจ ำวนั กำรเดินทำงในชีวิตประจ ำวนั และกิจกรรม
ทำงกำยในยำมวำ่ง โดยท่ีกิจกรรมทำงกำยในยำมวำ่ง มีควำมหมำยครอบคลุมกำรออกก ำลงักำยและเล่นกีฬำดว้ย[1] ประโยชน์กำร
มีกิจกรรมทำงกำยท่ีพอเพียง ส่งผลต่อกำรลดควำมเส่ียงต่อปัญหำสุขภำพท่ีส ำคญั อำทิ ควำมเส่ียงต่อกำรเสียชีวิต ก่อนวยัอนัควร 
โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบำหวำนประเภท 2 ภำวะโรคอว้น ภำวะโรคกระดูกพรุน และโรคมะเร็งล ำไสใ้หญ่ [4]  และปัญหำ
ของกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีไม่เพียงพอน้ีก็เร่ิมตั้งแต่วยัเด็กเป็นตน้ไปและมีแนวโน้มท่ีจะลดลงตำมอำยุและกำรลดลงมำกข้ึน
เกิดข้ึนในช่วงวยัรุ่น[5]  
 ประเทศออสเตรเลีย มีกำรส ำรวจขอ้มูลกิจกรรมทำงกำยของเด็กช่วงอำยุระหว่ำง 13-17 ปี พบว่ำ ร้อยละ 8 มีเด็กท่ีมี
กิจกรรมทำงกำยในเวลำวำ่งอยูใ่นระดบัท่ีแนะน ำ คือ มีกิจกรรมทำงกำยท่ีระดบัปำนกลำงถึงระดบัหนกัต่อ อยำ่งนอ้ย 1 ชัว่โมงต่อ
วนั และ 1ใน 5 (ร้อยละ 20) มีกิจกรรมทำงกำยในเวลำวำ่งท่ีเป็นพฤติกรรมเนือยน่ิง  คือ มีพฤติกรรมท่ีท ำกิจกรรมกำยท่ีนัง่นำน เช่น 
กำรนั่งดูทีวีผ่ำนโทรศัพท์มือถือ กำรใช้งำนคอมพิวเตอร์ และพฤติกรรมเนือยในเด็กน่ิงมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนตำมอำยุด้วย [6] 
สอดคลอ้งกบักำรศึกษำส ำรวจในประเทศแคนำดำ ท่ีส่งเสริมใหว้ยัเด็กมีกิจกรรมทำงกำยควำมหนกัระดบัปำนกลำงถึง ระดบัหนกั
ให้มำกกวำ่ 60 นำทีต่อวนั และช่วงอำยรุะหวำ่ง 12-17 ปี ถึงตำมกำรส่งเสริมไดเ้พียงร้อยละ 31 ซ่ึงไม่ไดถึ้งเป้ำหมำยท่ีวำงไว ้[7]  
ในประเทศไทยขอ้มูลของสถำบนัวิจยัประชำกรและสังคม มหำวิทยำลยัมหิดล [8]  พบวำ่ วยัเด็กและวยัรุ่น หำกใชเ้กณฑกิ์จกรรม
ทำงกำยท่ีเพียงพออย่ำงน้อย 150 นำทีต่อสัปดำห์ จะมีกิจกรรมทำงกำยเพียงพอ ร้อยละ 60 แต่หำกใชเ้กณฑ ์กิจกรรมทำงกำยท่ี
เพียงพอของเด็ก อยำ่งนอ้ย 60 นำทีต่อวนั ตำมค ำแนะน ำขององคก์ำรอนำมยัโลก (WHO) จะมีกิจกรรมทำงกำยเพียงพอ ร้อยละ 30 
เท่ำนั้น เน่ืองจำกวยัรุ่นเป็นช่วงเปล่ียนผ่ำนท่ีทศันคติและรูปแบบพฤติกรรมท่ีจะน ำไปสู่ควำมเป็นผูใ้หญ่ท่ีก ำลงัพฒันำไปเป็นในแง่
ของวถีิชีวติ ควำมคิด และนิสยั[9]  และเด็กและวยัรุ่นท่ีมีกิจกรรมทำงกำยท่ีไม่เพียงพอในช่วงน้ีมีแนวโนม้ท่ีจะกลำยเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี
กิจกรรมทำงกำยท่ีไม่เพียงพอเช่นกนั[10]  นอกจำกน้ียงัพบควำมแตกต่ำงระหวำ่งเพศ ยกตวัอยำ่งเช่น กำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีลดลง
ในกลุ่มเด็กผูห้ญิงในช่วงวยัรุ่นเน่ืองจำกอิทธิพลทำงสังคมและกำรรับรู้บรรทดัฐำนทำงสังคมกลำยเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อกำรมีส่วน
ร่วมในกำรมีกิจกรรมทำงกำย [11] 
 กำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีเพียงพอ นอกจำกเป็นประโยชน์ต่อสุขภำพโดยตรงแลว้ยงัส่งผลดีต่อผลสมัฤทธ์ิทำงกำรเรียนของ
วยัเด็ก และวยัรุ่นดว้ย โดยมีหลกัฐำนทำงวชิำกำรท่ีมำจำกงำนวจิยัจำกต่ำงประเทศหลำยเร่ือง ช้ีใหเ้ห็นถึง กำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ี
เพียงพอ ส่งผลต่อกำรเรียนรู้ ทศันคติ และพฤติกรรม กำรเรียนรู้ในคำบเรียน มีขอ้เสนอแนะเชิงนโยบำยใหผู้ก้  ำหนดนโยบำย และ
จดักำรศึกษำใหค้วำมส ำคญักบักำรส่งเสริมกิจกรรมทำงกำยในสถำนศึกษำ ทั้งในกำรจดักำรเรียนพลศึกษำ กำรมีเวลำวำ่งใหเ้ด็กได้
วิง่เล่นอยำ่งอิสระ กำรเรียนนอกหอ้งเรียน กำรเปล่ียนอำคำรเรียนระหวำ่งวนั กำรใชบ้นัไดกำรส่งเสริมกำรเดินหรือป่ันจกัรยำนมำ
โรงเรียน เป็นตน้ [12][13] 
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 จำกควำมกำ้วหนำ้ของวทิยำศำสตร์เทคโนโลยีและสถำนกำรณ์ ในกำรแข่งขนัในปัจจุบนัท่ีเขำ้มำมีบทบำทส ำคญัในชีวิต
ก่อใหเ้กิดกำรลดกำรเคล่ือนไหวของร่ำงกำย กำรไม่เห็นถึงควำมส ำคญัของกำรเขำ้ร่วมกิจกรรมทำงกำย และกำรขำดกำรส่งเสริมให้
มีกิจกรรมทำงกำยอย่ำงต่อเน่ือง จึงท ำให้ผูว้ิจัยไดเ้ห็นถึงปัญหำและควำมส ำคญัของกำรศึกษำระดบักำรมีกิจกรรมทำงกำยของ
นกัเรียนมธัยมศึกษำในกรุงเทพมหำนครเน่ืองจำกกรุงเทพมหำนครเป็นเมืองหลวงท่ีมีกำรพฒันำรอบดำ้นไม่วำ่จะเป็น ดำ้นเศษฐกิจ 
ดำ้นกำรศึกษำ ดำ้นเทคโนโลยี ดำ้นคมนำคม ดำ้นครอบครัวท่ีมีลกัษณะครอบครัวเด่ียว ซ่ึงกำรพฒันำเหล่ำน้ีท ำให้นกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษำมีโอกำสทำงกิจกรรมทำงกำยท่ีเขำ้ถึงยำกและซบัซอ้นมำกข้ึน และผลของกำรวิจยัน้ีจะเป็นสำรสนเทศส ำคญัเก่ียวกบั
กำรส่งเสริมกิจกรรมทำงกำยซ่ึงสะทอ้นภำวะสุขภำพของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษำของไทย 
 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย  
เพื่อศึกษำระดบักำรมีกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนมธัยมศึกษำในกรุงเทพมหำนครจ ำแนกตำมระดบัมธัยมศึกษำ

ตอนตน้และระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย 
 

วธีิด าเนินการวจัิย 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชำกรและกลุ่มตวัอยำ่งท่ีใชใ้นกำรวจิยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษำ สงักดัส ำนกังำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำ
ขั้นพ้ืนฐำน (สพฐ) สังกดัส ำนักงำนปลดักระทรวงอุดมศึกษำ วิทยำศำสตร์ วิจยัและนวตักรรม (สป.อว.) และสังกดัส ำนักงำน
คณะกรรมกำรกำรส่งเสริมกำรศึกษำเอกชน (สช.) ในเขตกรุงเทพมหำนคร ท่ีก ำลงัศึกษำในปีกำรศึกษำ 2562 ซ่ึงงำนวิจยัน้ีเป็น
ส่วนหน่ึงของกำรวิเครำะห์โมเดลสมกำรโครงสร้ำงเชิงเส้น (Structural Equation Modeling: SEM ) ผูว้ิจัยจึงได้ก ำหนดขนำด
ตวัอย่ำงโดยอำศัยแนวคิดของ Hair, และคณะ (อำ้งถึงใน นงลกัษณ์ วิรัชชัย) [14] ท่ีเสนอว่ำในกำรวิเครำะห์โมเดลสมกำร
โครงสร้ำงเชิงเส้น  ขนำดตวัอยำ่งกำรวิจยัควรเป็น 10-20 เท่ำของจ ำนวนพำรำมิเตอร์ท่ีปรำกฏในโมเดล ในกำรศึกษำคร้ังน้ีผูว้จิยั
ก ำหนดขนำดตวัอยำ่ง 20 เท่ำจ ำนวนพำรำมิเตอร์ ในงำนวิจยัคร้ังน้ีโดยมีตวัแปรท่ีใชใ้นงำนวิจยัทั้งหมด 7 ตวัแปร มีพำรำมิเตอร์ท่ี
ตอ้งประมำณค่ำทั้งหมด 52 ตวั ดงันั้นขนำดของกลุ่มตวัอยำ่งท่ีเหมำะสมจึงควรมีค่ำอยำ่งนอ้ย 1,040 คน เน่ืองจำกงำนวิจยัน้ีมีกำร
ทดสอบควำมไม่แปรเปล่ียนของโมเดล จึงปรับจ ำนวนตวัอยำ่งวิจยัในแต่ละกลุ่มให้มีอย่ำงนอ้ยอยำ่งนอ้ยกลุ่มละ 1500 คน เพื่อ
ป้องกนักำรสูญหำยและเพ่ือให้ไดข้อ้มูลท่ีมีควำมครอบคลุมและเหมำะสมในกำรเป็นตวัแทนท่ีดีมำกยิ่งข้ึน ดงันั้นผูว้ิจยัตอ้งเก็บ
ขอ้มูลกบักลุ่มตวัอย่ำงนักเรียนระดบัมธัยมศึกษำทั้งส้ิน 3,000 คน กำรสุ่มตวัอย่ำง ใชก้ำรสุ่มตวัอย่ำงแบบแบ่งชั้นสองขั้นตอน 
(two-stage stratified random sampling) มีวธีิกำรสุ่มตวัอยำ่งดงัน้ี 
 1. หน่วยกำรสุ่ม โรงเรียน  ด ำเนินกำรสุ่มโรงเรียนโดยจ ำแนกแต่ละสังกดัโดยวิธีกำรสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stage Stratified 
Random Sampling) คือ สังกัดส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน (สพฐ.) จ ำนวน 7 โรงเรียน สังกัดส ำนักงำน
คณะกรรมกำรกำรส่งเสริมกำรศึกษำเอกชน (สช.) จ ำนวน 5 โรงเรียน   และสงักดัส ำนกังำน ปลดักระทรวงอุดมศึกษำ วทิยำศำสตร์ 
วจิยัและนวตักรรม (สป. อว.) จ ำนวน 3 โรงเรียน ระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้และตอนปลำย รวมทั้งส้ิน 15 โรงเรียน 
 2. หน่วยกำรสุ่ม นกัเรียน ด ำเนินสุ่มนกัเรียนจำก 15 โรงเรียนท่ีมำจำกกำรสุ่มขั้นท่ี 1 ด ำเนินกำรสุ่มนกัเรียนตำมระดบัชั้น
โดยวิธีกำรสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stage Stratified Random Sampling) คือ โดยแต่ละโรงเรียนจะท ำกำรเก็บขอ้มูลโรงเรียนละ200 คน 
จ ำแนกเป็นนักเรียนตำมระดับชั้ น มัธยมศึกษำชั้ นปีท่ี 2 ถึง มัธยมศึกษำปีท่ี 3 จ ำนวน 100 คนและมัธยมศึกษำชั้ นปีท่ี 4  
ถึง มธัยมศึกษำปีท่ี 6 จ ำนวน 100 คน ท ำให้ไดก้ลุ่มตวัอยำ่งในกำรวิจยัจ ำนวน 3,000 คน และไดแ้บบสอบถำมกลบัคืนมำ 2,200 
ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 73.33 เป็นนักเรียนระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้ จ ำนวน 1,089 ฉบบั แบ่งเป็นนกัเรียนชำย จ ำนวน 523 ฉบบั 
นักเรียนหญิง 566 ฉบบั และนักเรียนระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย จ ำนวน 1,111 ฉบบั แบ่งเป็นนกัเรียนชำย จ ำนวน 568 ฉบบั 
นกัเรียนหญิง 543 ฉบบั 
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 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
เคร่ืองมือหลกัท่ีใชใ้นกำรวิจยั คือ แบบสอบถำมกำรมีกิจกรรมทำงกำย เป็นขอ้ค ำถำมท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรท ำกิจกรรม 

ทำงกำย 15 ขอ้ ซ่ึงประกอบไปดว้ย 3 ส่วน คือ ส่วนกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีโรงเรียน (ครอบคลุมดำ้นกิจกรรมทำงกำยเก่ียวกบักำร
ท ำงำนและกำรใช้ชีวิตประจ ำวนั  และด้ำนกำรเดินทำงในชีวิตประจ ำวนั) จ ำนวน 5 ขอ้   ส่วนกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีบำ้น 
(ครอบคลุมดำ้นกิจกรรมทำงกำยเก่ียวกบักำรท ำงำนและกำรใชชี้วติประจ ำวนั ดำ้นกิจกรรมทำงกำยในยำมวำ่ง)  จ ำนวน 5 ขอ้ และ
ส่วนกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีเป็นพฤติกรรมเนือยน่ิง (ครอบคลุม ดำ้นกิจกรรมทำงกำยในยำมว่ำง)  จ ำนวน 5 ขอ้ มีลกัษณะเป็น
แบบมำตรำส่วนประเมินค่ำ 5 ระดบั  

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 วเิครำะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติพรรณำ (Descriptive Statistics) โดยกำรหำร้อยละ ค่ำเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน  

ขั้นตอนของการวจิยั 
 1. ศึกษำเอกสำร ต ำรำ และงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้องเก่ียวแบบวดักิจกรรมทำงกำยในนักเรียนเพ่ือพัฒนำและสร้ำง
แบบสอบถำมกิจกรรมทำงกำย และผูว้ิจยัไดท้ ำกำรกำรพฒันำแบบสอบถำมกิจกรรมทำงกำย จำกแบบสอบถำม The Physical 
Activity Questionnaire for  Adolescents (PAQ-A) ของ Kent C Kowalski และคณะ โดยผูว้ิจยัท ำกำรติดต่อทำงอีเมลกบัเจ้ำของ
แบบสอบถำมเพื่อท ำกำรขออนุญำตพฒันำแบบสอบถำม ซ่ึงเจำ้ของแบบสอบถำมไดอ้นุญำตให้ผูว้ิจยัท ำกำรพฒันำไดโ้ดยใหเ้ขำ้
กบับริบทของประเทศไทย 
 2. ผูว้จิยัและอำจำรยท่ี์ปรึกษำไดร่้วมพฒันำแบบสอบถำมกิจกรรมทำงกำย จนไดแ้บบสอบถำมกิจกรรมทำงกำยทั้งหมด 
โดยจะมี 2 ตอนในแบบสอบถำม คือ ตอนท่ี 1 ควำมถ่ีของกำรท ำกิจกรรมทำงกำย  ตอนท่ี 2 แบบวดัระดบั          กิจกรรมทำงกำย 
มีจ ำนวน 15 ขอ้ ซ่ึงประกอบไปดว้ย 3 ส่วน 1) กำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีโรงเรียนจ ำนวน 5 ขอ้ 2) กำรมี    กิจกรรมทำงกำยท่ีบำ้น 
จ ำนวน 5 ขอ้ และ3) กำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีเป็นพฤติกรรมเนือยน่ิง จ ำนวน 5 ขอ้ มีลกัษณะเป็นแบบมำตรำส่วนประเมินค่ำ 5 
ระดบั โดยเกณฑ์กำรให้คะแนนและกำรแปลผลในดำ้นกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีโรงเรียนและกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีบำ้น ให้
คะแนนตำมค ำตอบ คือ เลือกตอบ ขอ้ 1 ได ้1 คะแนน  เป็นไปตำมล ำดบั ส่วนดำ้นกำรมี          กิจกรรมทำงกำยท่ีเป็นพฤติกรรม
เนือยน่ิง ให้คะแนน คือ เลือกตอบ ขอ้ 1 ได ้5 คะแนน เป็นไปตำมล ำดบั โดยคะแนนรวมของแบบสอบถำม เร่ิมตน้ท่ีคะแนน 15 
คะแนน และคะแนนเตม็ของแบบสอบถำม คือ 75 คะแนน และผูว้จิยัไดพ้ฒันำระดบัเกณฑค์ะแนนของกิจกรรมทำงกำย มี 5 ระดบั 
คือ 1. ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely Inactive) ช่วงคะแนน 15-27 คะแนน 2. ระดบัเบำ (Light Active) ช่วงคะแนน 28-40 คะแนน 3. 
ระดบัปำนกลำง (Moderately Active) ช่วงคะแนน 41-53 คะแนน 4. ระดบัหนกั (Vigorously Active) ช่วงคะแนน 54-66 คะแนน 
และ5. ระดบัหนกัท่ีสุด (Extremely Active) ช่วงคะแนน 67-75 คะแนน  
 3. น ำแบบสอบถำมท่ีผ่ำนขั้นตอนพฒันำเคร่ืองมือกบัอำจำรยท่ี์ปรึกษำไปให้นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษำ จ ำนวน 10 คน 
ทดลองท ำมำตรวดั รวมทั้งสอบถำมนกัเรียน เพื่อตรวจสอบควำมเขำ้ใจในภำษำและส ำนวนท่ีใช้ แลว้จึงปรับแกส้ ำนวนภำษำท่ี
นกัเรียนไม่เขำ้ใจ 
 4. น ำแบบสอบถำมท่ีพฒันำข้ึนเสนอผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือจ ำนวน 5 ท่ำนประกอบไปดว้ย ผูท้รงคุณวุฒิ
ทำงดำ้นสรีรวทิยำกำรออกก ำลงักำย 1 ท่ำน ผูท้รงคุณวฒิุทำงดำ้นสุขศึกษำและพลศึกษำ 2 ท่ำน ผูท้รงคุณวฒิุทำงดำ้นวทิยำศำสตร์
กำรกีฬำหรือเช่ียวชำญดำ้นกิจกรรมทำงกำย 1 ท่ำน และผูท้รงคุณวฒิุท่ีสอนในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษำ 1 ท่ำน  เพื่อตรวจสอบ
ควำมครอบคลุมของโครงสร้ำงเน้ือหำควำมเหมำะสมของปริมำณ ขอ้ค ำถำม ตรวจสอบควำมเท่ียงตรงโดยหำค่ำดัชนีควำม
สอดคลอ้งระหวำ่งขอ้ค ำถำมแต่ละขอ้กบัจุดประสงค ์(Item Objective Congruence ; IOC) ตรวจสอบกำรใชภ้ำษำและรูปแบบกำร
พิมพ์  น ำแบบสอบถำมจำกผูท้รงคุณวุฒิมำตรวจสอบแก้ไข จนได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องระหว่ำงขอ้ค ำถำมแต่ละขอ้กับ
วตัถุประสงค ์ อยูร่ะหวำ่ง 0.8 – 1.00 



Academic Journal of Phetchaburi Rajabhat University. 
10 (September - December)  98  - 106  (2020) Vol. 10, No. 3 

103 

  

วารสารวชิาการมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุรี ปีที่ 10 (ฉบับที่ 3)  กนัยายน – ธันวาคม พ.ศ. 2563 

 4. น ำแบบสอบถำม  จ ำนวน 50 ชุดไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่ำง เพื่อหำควำมเท่ียง 
(Reliability) ของแบบสอบถำม จ ำนวน 50 คน โดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิแอลฟำ (Alpha Coefficient) ซ่ึงเคร่ืองมือท่ีใชใ้นกำรวิจยั
คร้ังน้ี มีค่ำควำมเท่ียงของแบบสอบถำม ไดแ้ก่ ดำ้นกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีโรงเรียน มีค่ำเท่ำกบั 0.86  ดำ้นกำรมีกิจกรรมทำงกำย
ท่ีบำ้น มีค่ำเท่ำกบั 0.91  ดำ้นกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีเป็นพฤติกรรมเนือยน่ิง มีค่ำเท่ำกบั 0.91 และรวมทั้งฉบบั มีค่ำเท่ำกบั 0.92    
 5. กำรเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยยื่นเร่ืองต่อคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจยัในคนกลุ่มสหสถำบนั ชุดท่ี 2 
สังคมศำสตร์ มนุษยศำสตร์ และศิลปกรรมศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลยั เขำ้เก็บรวบรวมขอ้มูลกบันกัเรียนท่ีอำยตุ  ่ำกวำ่ 18 ปี
และไดค้  ำรับรองจำกคณะกรรมกำรฯ รวมทั้งท ำหนงัสือจำกคณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลยั เพื่อเสนอเร่ืองขออนุมติัใน
กำรเขำ้เก็บรวบรวมขอ้มูลในโรงเรียน ติดต่อโรงเรียนในกรุงเทพมหำนคร ท่ีไดจ้ำกกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำงทั้งหมดและขอควำม
ร่วมมือจำกผูบ้ริหำรโรงเรียนแต่ละแห่ง พร้อมช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกำรวจิยั 
 6. ผูว้ิจยัเขำ้พบและแนะน ำตวักบักลุ่มตวัอย่ำงนกัเรียนแต่ละกลุ่ม ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกำรวิจยั ขอให้นกัเรียนตอบ
แบบสอบถำมของผูว้จิยัตำมควำมสมคัรใจของนกัเรียน 
 7. ผูว้ิจัยช้ีแจงวตัถุประสงค์ของกำรวิจัย และขอควำมร่วมมือในกำรตอบแบบสอบถำมให้ตรงกับควำมเป็นจริง  
รวมถึงอธิบำยถึงสิทธิรวมทั้งกำรพิทกัษสิ์ทธ์ิของผูเ้ขำ้ร่วมกำรวจิยั 
 8. วเิครำะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัใชส้ถิติกำรหำร้อยละ ค่ำเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน  
 9. น ำขอ้มูลท่ีวเิครำะห์มำท ำกำรศึกษำระดบักำรมีกิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษำ 

 

ผลการวจัิย 
ผลกำรวเิครำะห์ขอ้มูลตำมตำรำง พบวำ่ 

ตารางที ่1 คะแนนกิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำ 

เพศ/ระดบัช่วงชั้น/จ ำนวน คะแนนต ่ำสุด คะแนนสูงสุด คะแนนเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มำตรำฐำน 

นกัเรียนชำยระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้ (523 คน) 21 67 40.34 7.71 
นกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้ (566 คน) 20 61 39.84 7.19 
นกัเรียนชำยระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย (568 คน) 17 65 40.97 7.86 
นกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย (543 คน) 19 64 39.97 7.79 

 

 จำกตำรำงท่ี 1 พบว่ำ คะแนนกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษำ นักเรียนชำยระดับมธัยมศึกษำตอนต้น  
มีคะแนนสูงสุด 67 คะแนน  และนกัเรียนชำยระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย มีคะแนนต ่ำสุด 17 คะแนน และคะแนนเฉล่ียสูงสุด เป็น
นักเรียนชำยระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย มีคะแนนเฉล่ีย 40.97 คะแนน รองลงมำเป็นนักเรียนชำยระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้ มี 
คะแนนเฉล่ีย 40.34 คะแนน นกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย มีคะแนนเฉล่ีย 39.97 คะแนน  และคะแนนเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด 
เป็นนกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้ มีคะแนนเฉล่ีย 39.84 คะแนน 
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ตารางที ่2 ระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำ 

 

ระดบักิจกรรมทำงกำย 
ระดบัมธัยมศึกษำตอนตน้ 

(จ ำนวน/ร้อยละ) 
ระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำย

(จ ำนวน/ร้อยละ) 
ชำย หญิง รวม ชำย หญิง รวม 

ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely inactive) 
(15-27 คะแนน) 

28 
( 5.4) 

20 
(3.5) 

48 
(4.4) 

25 
(4.4) 

21 
(3.9) 

46 
(4.1) 

ระดบัเบำ (Light active) 
(28-40 คะแนน) 

231 
(44.2) 

287 
(50.7) 

518 
(47.6) 

230 
(40.5) 

267 
(49.2) 

497 
(44.7) 

ระดบัปำนกลำง (Moderately active) 
(41-53 คะแนน) 

242 
(46.2) 

245 
(43.3) 

487 
(44.7) 

280 
(49.3) 

227 
(41.8) 

507 
(45.7) 

ระดบัหนกั (Vigorously active) 
(54-66 คะแนน) 

21 
(4.0) 

14 
(2.5) 

35 
(3.2) 

33 
(5.8) 

28 
(5.1) 

61 
(5.5) 

5. ระดบัหนกัท่ีสุด (Extremely active) 
(67-75 คะแนน) 

1 
(0.2) 

0 
(0.00) 

1 
(0.1) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

รวม 
523 
(100) 

566 
(100) 

1089 
(100) 

568 
(100) 

543 
(100) 

1111 
(100) 

 หมำยเหตุ ตวัเลขในวงเลบ็ ( ) คือ ค่ำร้อยละ 
 จำกตำรำงท่ี 2 พบวำ่ ระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำตอนตน้ อยูใ่นระดบัเบำ (Light Active) มำกท่ีสุด คิด
เป็นร้อยละ 47.6  เม่ือแบ่งแยกตำมเพศพบวำ่ นกัเรียนชำยอยูใ่นระดบัปำนกลำง (Moderately Active) มำกท่ีสุด คิดเป็น ร้อยละ 46.2  
นกัเรียนหญิง อยูใ่นระดบัเบำ (Light Active) มำกท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 50.7 
 ระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำตอนปลำย อยูใ่นระดบัปำนกลำง (Moderately Active) มำกท่ีสุด คิดเป็น
ร้อยละ 45.7 เม่ือแบ่งแยกตำมเพศพบว่ำ นักเรียนชำยอยู่ในระดบัปำนกลำง (Moderately Active) มำกท่ีสุด คิดเป็น ร้อยละ 49.3  
นกัเรียนหญิง อยูใ่นระดบัท่ี 2 ระดบัเบำ (Light Active) มำกท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 49.2 
 

สรุปผลการวจัิย 
1. คะแนนเฉล่ียกิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำตอนตน้ คือ นกัเรียนชำยและหญิงมีคะแนนเฉล่ียมีค่ำ 40.34 และ

39.84 คะแนนตำมล ำดบั ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนมีค่ำ 7.71 และ7.19 ตำมล ำดบั 
2. คะแนนเฉล่ียกิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำตอนปลำย คือ นกัเรียนชำยและหญิงมีคะแนนเฉล่ียมีค่ำ 40.97 

และ39.97 คะแนนตำมล ำดบั ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนมีค่ำ 7.86 และ7.79 ตำมล ำดบั 
3. กำรมีระดับกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนชำยมธัยมศึกษำตอนตน้ ได้แก่ 1) ระดับปำนกลำง (Moderately active)   

ร้อยละ 46.2  2) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 44.2  และ3) ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely inactive) ร้อยละ 5.4  
4. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนักเรียนหญิงมธัยมศึกษำตอนตน้ ไดแ้ก่ 1) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 50.7 2) 

ระดบัปำนกลำง (Moderately active) ร้อยละ 43.3     และ3) ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely inactive) ร้อยละ 3.5 
5. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำตอนตน้ทั้งหมด ไดแ้ก่ 1) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 47.6 2) 

ระดบัปำนกลำง (Moderately active) ร้อยละ 44.7   และ3) ระดบัเบำท่ีสุด (Extremely inactive) ร้อยละ 4.4 
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6. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนักเรียนชำยมธัยมศึกษำตอนปลำย ไดแ้ก่ 1) ระดบัปำนกลำง (Moderately active)  
ร้อยละ 49.3  2) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 40.5  และ3) ระดบัหนกั (Vigorously active) ร้อยละ 5.8 

7. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษำตอนปลำย ไดแ้ก่ 1) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 49.2 2) 
ระดบัปำนกลำง (Moderately active) ร้อยละ 41.8  และ3) ระดบัหนกั (Vigorously active) ร้อยละ 5.1 
 8. กำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยของนกัเรียนมธัยมศึกษำตอนปลำยทั้งหมด ไดแ้ก่ 1) ระดบัปำนกลำง (Moderately active) 
ร้อยละ 45.7  2) ระดบัเบำ (Light active) ร้อยละ 44.7  และ3) ระดบัหนกั (Vigorously active) ร้อยละ 5.5 
 

อภิปรายผล  
 จำกขอ้คน้พบของผลกำรวจิยั สำมำรถน ำมำอภิปรำยผลตำมวตัถุประสงคข์องกำรวจิยั ไดด้งัน้ี 
 ระดับกำรมีกิจกรรมทำงกำยของนักเรียนมธัยมศึกษำตอนตน้ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับเบำ (ร้อยละ 47.6) และนักเรียน
มธัยมศึกษำตอนปลำย ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัปำนกลำง (ร้อยละ 45.7) แต่เม่ือพิจำรณำระดบักำรมีกิจกรรมทำงกำยในระดบัเบำและ
ระดบัเบำท่ีสุด พบวำ่เป็นคร่ึงหน่ึงของระดบักำรมีกิจกรรมทำงกำยทั้ง 5 ระดบั ซ่ึงยงัมีค่ำไม่เพียงพอกบัค ำแนะน ำท่ีองคก์ำรอนำมยั
โลก (WHO) [1] ซ่ึงไดใ้หค้  ำแนะน ำของกำรมีกิจกรรมทำงกำยใน ขอ้ท่ี 1) เด็กและวยัรุ่น อำย ุ5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีควำม
หนกัระดบัปำนกลำงและระดบัหนกัสะสม 60 นำทีของทุกๆวนั และขอ้ท่ี 2) กำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีควำมหนกัระดบัปำนกลำง
และระดบัหนักโดยใชร้ะเวลำในกำรสะสมท่ีมำกกว่ำ 60 นำทีในทุกวนัจะเกิดสุขภำพผลดีมำกกว่ำกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีเพียง 
60 นำทีต่อวนั แต่ลกัษณะกิจกรรมหรือกิจวตัรของนกัเรียนนั้นเอ้ือต่อวิถีชีวิตต่อกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยนอ้ย คือ กำรนั่งเรียนใน
หอ้งเรียนประมำณวนัละ 6-8 ชัว่โมงหรือมำกวำ่นั้น จึงส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมเนือยน่ิงจนกลำยเป็นลกัษณะนิสยัในท่ีสุด 

เม่ือพิจำรณำแยกตำมเพศนกัเรียนชำยทั้งมธัยมศึกษำตอนตน้และมธัยมศึกษำตอนปลำย มีระดบักิจกรรมทำงกำยอยู่ใน
ระดบัปำนกลำง (ร้อยละ 46.2 และร้อยละ 49.3 ตำมล ำดบั)  ส่วนนกัเรียนหญิงทั้งมธัยมศึกษำตอนตน้และมธัยมศึกษำตอนปลำย  
มีระดบักิจกรรมทำงกำยอยูใ่นระดบัเบำ (ร้อยละ 50.7 และร้อยละ 49.2 ตำมล ำดบั) ซ่ึงสอดคลอ้งกบักำรศึกษำของ Cooper A.R. 
และคณะ [11] วำ่เพศมีผลต่อระดบักำรมีกิจกรรมทำงกำยซ่ึงเพศหญิงมีระดบักิจกรรมทำงกำยอยูใ่นระดบัเบำมำกกวำ่เพศชำย และ
แนวโน้มของเพศหญิงเม่ือมีอำยุมำกข้ึนจะมีกิจกรรมทำงกำยท่ีลดลง ดงันั้นโรงเรียนควรมีบทบำทท่ีส ำคญัในกำรส่งเสริมกำรมี
กิจกรรมทำงกำยดว้ยกำรจดักำรศึกษำท่ีกระตุน้ให้นกัเรียนมีกิจกรรมทำงกำยท่ีมีกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยอยำ่งกระฉับกระเฉง และ
ต่อเน่ืองเพื่อปรับทศันคติ ควำมคิด นิสยั ใหมี้กิจกรรมทำงกำยท่ีเพียงพอตำมช่วงวยั และสอดคลอ้งกบักำรศึกษำของ Herman K.M. 
และคณะ [10] วำ่วยัเด็กและวยัรุ่นท่ีมีกิจกรรมกำยท่ีไม่เพียงพอในช่วงน้ีมีแนวโนม้ท่ีจะกลำยเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีกิจกรรมทำงกำยท่ีไม่
เพียงพอเช่นกนั  

 

ข้อเสนอแนะ  
ข้อเสนอแนะจากผลการวจิยั 

 1. กลุ่มตวัอยำ่งยงัมีกิจกรรมทำงกำยท่ียงัไม่ถึงค ำแนะน ำของ WHO สถำนศึกษำควรจดักิจกรรมทำงกำยในช่วงเวลำวำ่ง 
แมก้ระทัง่รูปแบบกำรเรียนกำรสอนท่ีมีกิจกรรมใหมี้กำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยระหวำ่งเรียน เพื่อกระตุน้ใหน้กัเรียนมีระดบั  กิจกรรม
ทำงกำยท่ีถึงตำมค ำแนะน ำ 
 2. สถำนศึกษำควรให้ควำมส ำคญักบักิจกรรมทำงกำยท่ีนกัเรียนมีควำมสนใจจริง เพ่ือให้นกัเรียนไดมี้เครือข่ำยในกลุ่ม
เพ่ือนทั้งภำยในหอ้งเรียน ระหวำ่งห้องเรียน รวมถึงระดบัชั้นต่ำงๆ เพ่ือให้เกิดกำรมีระดบักิจกรรมทำงกำยเพ่ิมข้ึน และส่งเสริมให้
นกัเรียนเลือกท ำกิจกรรมทำงกำยท่ีสร้ำงสรรคม์ำกข้ึน  
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 ข้อเสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีกำรศึกษำรูปแบบกำรมีกิจกรรมทำงกำยท่ีนกัเรียนท ำเป็นกิจวตัรประจ ำวนัเพ่ือสะทอ้นใหเ้ห็นถึงกำรท ำกิจกรรม
ทำงกำยท่ีเป็นลกัษณะนิสยัของนกัเรียน 
 2. ควรศึกษำกำรส่งเสริมกำรจดักำรศึกษำท่ีส่งเสริมกิจกรรมทำงกำยท่ีเหมำะสมกบันกัเรียนและบริบทของโรงเรียน 
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