
JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 452 

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่

การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร 
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บทคัดย'อ 

 การวิจัยในคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค:เพ่ือศึกษาพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ตอนปลาย สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร กลุNมตัวอยNางจำนวน 

375 คน เปQนนักเรียนชาย จำนวน 148 คน และนักเรียนหญิง จำนวน 227 คน โดยทำการสุNมแบบแบNงช้ัน 

(stratified random sampling) เคร่ืองมือท่ีใชgในการวิจัยเปQนแบบสอบถามพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย ใน 4 

ดgาน คือ พฤติกรรมเนือยน่ิง พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน พฤติกรรมการเรียน และพฤติกรรมการใชg

เวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการ แบบสอบถามมีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาโดยผNานการตรวจสอบ

ของผูgเช่ียวชาญ จำนวน 4 ทNาน ตามวิธีการของ Rovinelli และ Hambleton หาความเช่ือม่ันดgวยวิธีหาคNา

สัมประสิทธ์ิอัลฟาของ Cronbach มีคNาเทNากับ 0.84 และทำการเก็บรวบรวมขgอมูลโดยแจกแบบสอบถาม

จำนวน 375 ฉบับ ไดgรับแบบสอบถามคืนท้ังหมด คิดเปQนรgอยละ 100 วิเคราะห:ขgอมูลโดยใชg คNารgอยละ 

คNาเฉล่ีย และสNวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 ผลการวิจัย พบวNา 1) นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สNวนใหญNรgอยละ 

58.78 และ 54.19 มีคNาดัชนีมวลกายอยูNในเกณฑ:ปกติ 2) นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอน

ปลาย มีพฤติกรรมเนือยน่ิง วันละ 241 นาที/วัน หรือ 4 ช่ัวโมง/วัน สNวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมเนือยน่ิง วัน

ละ 284 นาที/วัน หรือ 4.44 ช่ัวโมง/วัน และสัปดาห:ละ 6 วัน 3) นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายสNวน

ใหญN มีพฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน คือ การเดินดgวยเทgา การขับข่ีจักรยานยนต: และการโดยสารรถ

สาธารณะหรือรถสNวนบุคคล นักเรียนหญิงสNวนใหญN มีพฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน คือ การเดินดgวย

เทgา รองลงมาคือ การโดยสารรถสาธารณะหรือรถสNวนบุคคล และการขับข่ีจักรยานยนต: 4) นักเรียนชายและ

นักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการเดินดgวยเทgา อยูNท่ี 59 นาที/วัน และ 51 นาที/วัน และ

สัปดาห:ละ 6 วัน 5) นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายมีพฤติกรรมการเรียนท่ีใชgการเคล่ือนไหวรNางกายในการ

เรียนดgวยความหนักระดับเบา-ปานกลาง และความหนักระดับหนักจากการเรียนในรายวิชาปฏิบัติมากท่ีสุด 

รองลงมา คือ กลุNมกิจกรรมพัฒนาผูgเรียน และรายวิชาบรรยาย 6) นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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มีพฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการในความหนักระดับเบา-ปานกลาง อยูNท่ี 100 

นาที/วัน สัปดาห:ละ 4 วัน สNวนนักเรียนหญิง อยูNท่ี 103 นาที/วัน สัปดาห:ละ 3 วัน 7) นักเรียนชายและนักเรียน

หญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย รgอยละ 30.41 และ 33.48 มีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายในความหนักระดับ

ปานกลาง-หนัก มากกวNา 60 นาที/วัน 
 

คำสำคัญ : กิจกรรมทางกาย, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย, สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา   

  มัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร 
 

Physical Activity Behavior of Upper Secondary School Students Under the 

Office of Secondary Education Service 
Yaowalak Roiampang* 

Wichan Mawinthorn** Kornrawee Boonchai*** 

Abstract  

 This research aimed to study physical activity behaviors of high school students, the 

secondary education service area office 10 Samut Sakhon province. Subjects were 375 students, 

148 males and 227 females, by using stratified random sampling. Questionnaire on physical 

activity behaviors in 4: 1) sedentary behaviors, 2) travel behaviors, 3) study behaviors, and 4) 

leisure - time behaviors for recreation, was research instrument constructed by the researcher. 

The content validity for questionnaire was judged by 4 experts according to Rovinelli and 

Hambleton method, 0.84 Alpha cronbach’s coefficient used to estimate reliability. Three 

hundred seventy-five questionnaire were distributed to the sample, and total 375 respondents 

(100%) were completed and returned. Data were analyzed by using percentage, average, and 

standard deviation. 

 The findings was as follows: 1) 58.78 percent of male students and 54.19 percent of 

female students had a body mass index of normal. 2) Male students had sedentary behavior 241 

minutes a day or 4 hours a day, as female students has sedentary behavior 284 minutes a day or 

4.44 hours a day for 6 days a week. 3) Male students had travel behavior in the most feet, 
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 followed by motorcycle driving, and passenger cars or private cars, as female students had 

travel behavior in the most feet, followed by passenger cars or private cars, and motorcycle 

driving. 4) Male and female students had walking behavior 59 minutes a day and 51 minutes a 

day, for 6 days a week. 5) High school students had light-moderate and vigorous physical activity 

in the most practical courses, followed by student activity, and lectures courses. 6) Male 

students had light-moderate leisure-time activities 100 minutes a day for 4 days a week, as 

female students has light-moderate leisure-time activities 103 minutes a day for 3 days a week. 

7) 30.41 percent of male students and 33.48 percent of female students had moderate-vigorous 

physical activity behavior in more than 60 minutes a day. 
 

Keywords: Physical Activity, Upper Secondary School Students Under, the Office of    

   Secondary Education Service Area 10, Samut Sakhon  Province 
 

บทนำ   

 ในสภาพสังคมป�จจุบัน ความเจริญกgาวหนgาทางดgานวิทยาศาสตร:และเทคโนโลยีตNางๆ ไดgเขgามาอยNาง

รวดเร็วและมีบทบาทในการดำรงชีวิตประจำวันของมนุษย:มากข้ึน การใชgเคร่ืองอำนวยความสะดวกตNางๆ แทน

การเดินหรือใชgมือ ซ่ึงเคร่ืองอำนวยความสะดวกเหลNาน้ี ทำใหgมนุษย:เราไดgเคล่ือนไหวรNางกายนgอยลง และไมN

คNอยไดgออกกำลังกาย จึงสNงผลกระทบตNอสุขภาพ 

 จากแผนพัฒนาสถิติสาขาสุขภาพ ฉบับท่ี 1 พ.ศ.2557-2558 (คณะอนุกรรมการสถิติสาขาสุขภาพ

และคณะทำงานสถิติสาขาสุขภาพ, 2557) พบวNาคนไทยอายุ 15 ป�ข้ึนไป พ.ศ. 2551- 2552  มีความชุกภาวะ

น้ำหนักเกินและอgวน (BMI ≥ 25 กก./ตร.ม.) รgอยละ 24.7 (17.6 ลgานคน) อgวนลงพุง (รอบเอว 90 ซม. ในชาย 

และ 80 ซม. ในหญิง) รgอยละ 32.1 (16.2 ลgานคน) ความชุกของโรคเบาหวาน รgอยละ 6.9 โรคความดันโลหิต

สูง รgอยละ 21.4 และภาวะไขมันในเลือดสูง รgอยละ 19.4 เกิดการเจ็บป�วยจากโรคมะเร็ง หัวใจ หลอดเลือด

สมอง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เขgารับการรักษาเปQนผูgป�วยใน ในชNวง พ.ศ.2548 – 2551 เพ่ิมข้ึน 1.2 – 1.6 

เทNา เปQน 505, 684, 845 และ 1,149 ตNอแสนประชากร ตามลำดับ หากไมNสามารถสกัดก้ันหรือหยุดย้ังป�ญหา

ไดgจะทำใหgเกิดการเจ็บป�วย มีภาวะแทรกซgอน พิการและเสียชีวิตกNอนวัยอันควร 

 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหNงชาติ ฉบับท่ี 12 พ.ศ.2560–2564 (สำนักงานคณะกรรมการ

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหNงชาติ, 2560) ไดgกำหนดกรอบวิสัยทัศน:และเป าหมาย มุNงสูNการเปล่ียนผNาน

ประเทศไทย จากประเทศท่ีมีรายไดgปานกลางไปสูNประเทศท่ีมีรายไดgสูง มีความม่ันคง และย่ังยืน สังคมอยูN

รวมกันอยNางมีความสุข โดยการพัฒนาศักยภาพคนใหgเหมาะสมตามชNวงวัย เพ่ือใหgเติบโตอยNางมีคุณภาพ และมี
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ทักษะท่ีจำเปQนตNอการดำรงชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ของคนในแตNละชNวงวัยตามความเหมาะสม โดยมีการสรgาง

เสริมใหgคนมีสุขภาพดีท่ีเนgนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพและการลดป�จจัยเส่ียงดgานสภาพแวดลgอมท่ี

สNงผลตNอสุขภาพ ซ่ึงสอดคลgองกับแผนการสNงเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573 (คณะกรรมการพัฒนา

แผนการสNงเสริมกิจกรรมทางกาย, 2561) โดยการสNงเสริมกิจกรรมทางกาย ใหgประโยชน:ท้ังทางตรงและ

ทางอgอม ตNอสุขภาพของประชาชน รวมถึงการศึกษาเศรษฐกิจ ส่ิงแวดลgอม และสังคม การมีกิจกรรมทางกาย

นำไปสูNการเติบโตและพัฒนาการทางสังคมท่ีดีของเด็กรวมถึงการเรียนรูgและสมาธิ การมีกิจกรรมทางกายยัง

สNงผลดีตNอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของเด็กวัยเรียน วัยรุNน และผูgใหญNตอนตgน โดยสNงผลตNอการเรียนรูg ทัศนคติ 

และพฤติกรรม การเรียนรูgในคาบเรียน ในดgานสมาธิ ความสนใจ การทำงานท่ีไดgรับมอบหมายผลการสอบ

มาตรฐาน และคะแนนเฉล่ียสะสม  

 เด็กและเยาวชนเปQนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคNาและเปQนพลังสำคัญย่ิงในการพัฒนาชาติบgานเมืองใหg

เจริญกgาวหนgาและม่ันคงในอนาคต ดังน้ันพฤติกรรมกิจกรรมทางกายจึงมีสNวนสำคัญในดgานการเตรียมความ

พรgอมของเยาวชนใหgมีสุขภาพท่ีดีเพ่ือการมีชีวิตท่ียืนยาว ซ่ึงสอดคลgองกับแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนแหNงชาติ 

ฉบับท่ี 2 พ.ศ.2560-2564 โดยมีการมุNงเนgนการพัฒนาท่ีตัวเด็กและเยาวชนควบคูNกับการเสริมสรgางความ

เขgมแข็งของกลไกสภาพแวดลgอมของเด็กและเยาวชน (คณะกรรมการสNงเสริมการพัฒนาเด็กและเยาวชน

แหNงชาติ, 2560) 

 จากหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2552) มี

วิสัยทัศน: คือ มุNงพัฒนาคุณภาพของผูgเรียนทุกคน ซ่ึงเปQนกำลังสำคัญของชาติใหgเปQนมนุษย:ท่ีมีความสมดุลท้ัง

ทางรNางกาย ความรูg คุณธรรม โดยมีจุดหมายเพ่ือมุNงพัฒนาผูgเรียนใหgมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัย 

และรักการออกกำลังกาย จากความสำคัญของจุดหมาย ขgอท่ี 3 ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

พุทธศักราช 2551 จึงเปQนสาระสำคัญของกลุNมสาระการเรียนรูgสุขศึกษาและพลศึกษา ซ่ึงไดgเล็งเห็นถึง

ความสำคัญนำมาซ่ึงการพัฒนาความรูg ทักษะและเจตคติในการสรgางเสริมสุขภาพพลานามัยของตนเอง และ

ผูgอ่ืน การป องกันและปฏิบัติตNอส่ิงตNางๆ ท่ีมีผลตNอสุขภาพอยNางถูกวิธี มีทักษะในการดำเนินชีวิต และมี

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม 

 ดgวยสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร ประกอบดgวยโรงเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 11 โรงเรียน ไดgแกN โรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย โรงเรียนสมุทรสาครบูรณะ 

โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร: สมุทรสาคร โรงเรียนพันทgายนรสิงห:วิทยา โรงเรียน

สมุทรสาครวุฒิชัย โรงเรียนกระทุNมแบน “วิเศษสมุทคุณ” โรงเรียนกุศลวิทยา โรงเรียนอgอมนgอยโสภณชนูปถัมภ: 

โรงเรียนวัดธรรมจริยาภิรมย: โรงเรียนหลักสองสNงเสริมวิทยา และโรงเรียนวัดหลักส่ีพิพัฒน:ราษฎร:อุปถัมภ: เปQน

ตgน ซ่ึงโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในเขตภาคกลางสNวนใหญN คิดเปQนรgอยละ 95.45 กำหนดช่ัวโมง
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เรียนวิชาพลศึกษา เปQน 1 ช่ัวโมงตNอสัปดาห: (ชาตรี สำราญสุข, 2555) จะเห็นไดgวNาไมNเปQนไปตามขgอแนะนำของ

ศูนย:วิจัยกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ (2559: 9) ไดgกลNาววNาเด็กและเยาวชนอายุ 5-17 ป� ควรมีกิจกรรมทาง

กายระดับท่ีออกแรงปานกลางถึงระดับหนัก รวมกันอยNางนgอย 60 นาทีตNอวัน 3 วันตNอสัปดาห: นอกจากน้ีควร

สรgางโอกาสและสภาพแวดลgอมท่ีเอ้ือตNอการมีกิจกรรมทางกายแกNวัยเรียนและวัยรุNน กระตุgนใหgเด็กมีวิถีชีวิตท่ี

กระฉับกระเฉงมีโอกาสเขgารNวมกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลาย เนgนความสนุกสนานและทักษะการเคล่ือนไหว 

 จากความสำคัญของกิจกรรมทางกายดังกลNาว ผูgวิจัยซ่ึงเปQนบุคลากรหน่ึงท่ีจะชNวยสNงเสริมการ

ประกอบกิจกรรมทางกายใหgกับนักเรียนในสถานศึกษา จึงมีความสนใจศึกษาพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร 

เพ่ือเปQนแนวทางในการสNงเสริม สนับสนุนพฤติกรรมกิจกรรมทางกายใหgกับนักเรียนและตระหนักถึงความสำคัญ

ของการมีกิจกรรมทางกาย 
 

วัตถุประสงคEของงานวิจัย   

 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดสำนักงานเขต

พ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรท่ีใชgในการวิจัยคร้ังน้ี ไดgแกN นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ป�การศึกษา 2561 สังกัด

สำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร จำนวน 11 โรงเรียน จำนวนประชากร

ท้ังส้ิน 5,533 คน 

 กลุNมตัวอยNางท่ีใชgในการวิจัยในคร้ังน้ี ไดgแกN นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ป�การศึกษา 2561 

สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร จำนวน 11 โรงเรียน จำนวน 375 

คน ไดgมาจากการเป¤ดตารางขนาดกลุNมตัวอยNางของ Taro Yamane (อgางใน มาเรียม นิลพันธุ:, 2557: 127-

128) และทำการสุNมตัวอยNางดgวยวิธีการสุNมแบNงช้ัน (stratified random sampling) 

 เคร่ืองมือท่ีใชTในการวิจัย 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูgวิจัยใชgแบบสอบถามพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอน

ปลาย สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร ท่ีผูgวิจัยสรgางข้ึน ซ่ึงมีคุณภาพ

ดgานความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (content validity) โดยใชgวิธีการของ Rovinelli และ Hamberton (มาเรียม  

นิลพันธุ:, 2557: 176) มีคNาดัชนีความสอดคลgอง (index of item-objective congruence: IOC) มีคNาระหวNาง 

0.75-1 และมีคNาความเช่ือม่ัน (r) เทNากับ 0.84 โดยแบบสอบถาม แบNงออกเปQน 2 ตอน ดังน้ี 
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 ตอนท่ี 1 ขgอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูgตอบแบบสอบถาม เปQนแบบสำรวจรายการ (check list) และแบบ

ปลายป¤ด (close ended) 

 ตอนท่ี 2 พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ี

การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร ใน 4 ดgาน คือ พฤติกรรมเนือยน่ิง พฤติกรรมการเดินทางใน

ชีวิตประจำวัน พฤติกรรมการเรียน และพฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการ 

 การเก็บรวบรวมขTอมูล 

 การเก็บรวบรวมขgอมูลในการวิจัยคร้ังน้ี ผูgวิจัยดำเนินการดังน้ี 

 1. นำหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร: ไปยัง

ผูgอำนวยการโรงเรียนจำนวน 11 โรงเรียน สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัด

สมุทรสาคร เพ่ือขออนุญาตดำเนินการจัดเก็บขgอมูล 

 2. ผูgวิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมขgอมูลโดยขอความรNวมมือจากครูผูgสอนรายวิชาพลศึกษา และ     

สุขศึกษา ในการแจกแบบสอบถาม โดยผูgวิจัยอธิบายคำช้ีแจงใหgนักเรียนฟ�งแลgวจึงขอใหgครูผูgสอนรายวิชา     

พลศึกษาและสุขศึกษา ชNวยดูแลในขณะท่ีนักเรียนทำแบบสอบถาม และเม่ือนักเรียนทำแบบสอบถามเสร็จแลgว

จึงนำมาสNงใหgกับผูgวิจัย 

 3. ชNวงเวลาในการเก็บรวบรวมขgอมูลระหวNางวันท่ี 17-23 กุมภาพันธ: 2562 

 4. นำแบบสอบถามมาวิเคราะห:ขgอมูลโดยใชgวิธีการทางสถิติ 

 การวิเคราะหEขTอมูลการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังน้ี ผูgวิจัยไดgวิเคราะห:ขgอมูล โดยใชgคNาสถิติดังตNอไปน้ี 

 1. คNารgอยละ วิเคราะห:ขgอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูgตอบแบบสอบถามและความคิดเห็นแบบปลายป¤ด 

(close ended) 

   2. คNาเฉล่ีย (x") และสNวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) วิเคราะห:ตอนท่ี 2 ดgานพฤติกรรมกิจกรรมทาง

กาย ใน 4 ดgาน คือ พฤติกรรมเนือยน่ิง พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน พฤติกรรมการเรียน และ

พฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการ 
 

สรุปผลการวิจัย 

1. ค'าดัชนีมวลกาย 

 1.1 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สNวนใหญN รgอยละ 58.78  

และ 54.19 มีคNาดัชนีมวลกายอยูNในเกณฑ:ปกติ 
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2. พฤติกรรมเนือยน่ิง 

    2.1 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายสNวนใหญN มีพฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ีปฏิบัติ คือ น่ังหรือนอน

คุย/เลNนโทรศัพท:มือถือ น่ังเลNนเกม และน่ังหรือนอนฟ�งเพลง นักเรียนหญิงสNวนใหญN มีพฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ี

ปฏิบัติ คือ น่ังหรือนอนคุย/เลNนโทรศัพท:มือถือ น่ังหรือนอนฟ�งเพลง และน่ังคุยกับเพ่ือน 

    2.2  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายมีพฤติกรรมเนือยน่ิง วันละ 241 นาที/วัน  

หรือ 4 ช่ัวโมง/วัน สNวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมเนือยน่ิง วันละ 284 นาที/วัน หรือ 4.44 ช่ัวโมง/วัน และ

สัปดาห:ละ 6 วัน 

3. พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน 

    3.1 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายสNวนใหญN มีพฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน คือ 

การเดินดgวยเทgา การขับข่ีจักรยานยนต: และการโดยสารรถสาธารณะหรือรถสNวนบุคคล นักเรียนหญิงสNวนใหญN 

มีพฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน คือ การเดินดgวยเทgา รองลงมาคือ การโดยสารรถสาธารณะหรือรถ

สNวนบุคคล และการขับข่ีจักรยานยนต: 

    3.2 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน ตNอเน่ือง

มากกวNา 10 นาที/วัน โดยการขับข่ีจักรยานยนต: มากท่ีสุด รองลงมา คือ การโดยสารรถสาธารณะหรือรถสNวน

บุคคล และการเดินดgวยเทgา สNวนนักเรียนมีพฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน ตNอเน่ืองมากกวNา 10 นาที/

วัน โดยการโดยสารรถสาธารณะหรือรถสNวนบุคคลมากท่ีสุด รองลงมาคือ การเดินดgวยเทgา และการขับข่ี

จักรยานยนต:  

    3.3 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการเดินดgวยเทgา อยูNท่ี 59 

นาที/วัน และ 51 นาที/วัน และสัปดาห:ละ 6 วัน 

    3.4 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการข่ีจักรยาน อยูNท่ี 43 

นาที/วัน และ 55 นาที/วัน และสัปดาห:ละ 3 วัน 

    3.5 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการขับข่ีจักรยานยนต: อยูN

ท่ี 65 นาที/วัน และ 53 นาที/วัน และสัปดาห:ละ 5 วัน 

    3.6 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการโดยสารรถสาธารณะ

หรือรถสNวนบุคคล อยูNท่ี 55 นาที/วัน และ 74 นาที/วัน และสัปดาห:ละ 5 วัน 
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4. พฤติกรรมการเรียน 

   4.1 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการเรียนที่ใชgการเคลื่อนไหวรNางกายในการเรียน

ดgวยความหนักระดับเบา-ปานกลาง และความหนักระดับหนัก จากการเรียนในรายวิชาปฏิบัติมากที่สุด 

รองลงมา คือ กลุNมกิจกรรมพัฒนาผูgเรียน และรายวิชาบรรยาย  

   4.2 ในรายวิชาบรรยาย ยังไมNสามารถทำใหgนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการเรียน

ท่ีใชgการเคล่ือนไหวรNางกายในการเรียนดgวยความหนักระดับหนักไดg 

5. พฤติกรรมการใชTเวลาว'างเพ่ือพักผ'อนหย'อนใจหรือนันทนาการ 

   5.1 พฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพื่อพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการ ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย ที่ปฏิบัติสNวนใหญN คือ วิ่ง รองลงมา คือ ฟุตบอล และฟุตซอล พฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพื่อพักผNอน

หยNอนใจหรือนันทนาการของนักเรียนหญิงท่ีปฏิบัติสNวนใหญN คือ รgองเพลง รองลงมา คือ ว่ิง และ แบดมินตัน 

   5.2 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายสNวนใหญN มีพฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพื่อพักผNอนหยNอนใจ

หรือนันทนาการ ในความหนักระดับเบา-ปานกลาง ตNอเน่ืองมากกวNา 10 นาที/วัน  

   5.3  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพื่อพักผNอนหยNอนใจหรือ

นันทนาการในความหนักระดับเบา-ปานกลาง อยูNที่ 100 นาที/วัน สัปดาห:ละ 4 วัน สNวนนักเรียนหญิง อยูNท่ี 

103 นาที/วัน สัปดาห:ละ 3 วัน  

   5.4  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพื่อพักผNอนหยNอนใจหรือ

นันทนาการในความหนักระดับหนัก อยูNที่ 36 นาที/วัน สัปดาห:ละ 4 วัน สNวนนักเรียนหญิง อยูNที่ 26 นาที/วัน 

สัปดาห:ละ 3 วัน  

   5.5 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั ้นมัธยมศึกษาตอนปลาย รgอยละ 30.41 และ 33.48 มี

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายในความหนักระดับปานกลาง-หนัก มากกวNา 60 นาที/วัน  
 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ดัชนีมวลกาย 

 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายสNวนใหญN มีคNาดัชนีมวลกายอยูNในเกณฑ:ปกติ  

อยNางไรก็ตาม พบวNา นักเรียนชาย จำนวน 6 คน และนักเรียนหญิง จำนวน 10 คน มีคNาดัชนี-มวลกายอยูNใน

เกณฑ:อgวนมาก และมีนักเรียนชาย จำนวน 18 คน และนักเรียนหญิง จำนวน 20 คน มีคNาดัชนีมวลกายอยูNใน

เกณฑ:อgวน และนักเรียนชาย จำนวน 37 คน และนักเรียนหญิง จำนวน 74 คน มีคNาดัชนีมวลกายอยูNในเกณฑ:

ผอม แมgวNานักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายสNวนใหญN จะมีคNาดัชนีมวลกายอยูNในเกณฑ:ปกติ แตNมีประเด็นท่ี
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นNาสนใจ คือ มีนักเรียนชายและนักเรียนหญิงท่ีมีภาวะผอม ซ่ึงสอดคลgองกับสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 

(2559) พบวNา การสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรNางกาย คร้ังท่ี 5 พ.ศ.2557 มีประชากรไทยอายุ 

15 ป�ข้ึนไป มีภาวะน้ำหนักนgอยกวNาเกณฑ: (BMI < 18.5 กก./ตร. เมตร) สNวนใหญNอยูNในกลุNมอายุ 15-29 ป� อีก

ประเด็นท่ีนNาสนใจคือ มีนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะอgวนถึงอgวนมาก โดยมีนักเรียนชายอgวนถึง

อgวนมาก มากกวNานักเรียนหญิง ซ่ึงสอดคลgองกับผลการวิจัยของณัฐวุฒิ เอ่ียมอรุณชัย (2559) ท่ีไดgทำการศึกษา

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพระปฐม

วิทยาลัย ท่ีพบวNานักเรียนชายมีคNาดัชนีมวลกายอยูNในเกณฑ:อgวนถึงอgวนมาก มากกวNานักเรียนหญิง 
 

2. พฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ี การศึกษา

มัธยมศึกษาเขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร 

2.1 พฤติกรรมเนือยน่ิง  

     พฤติกรรมเนือยน่ิง ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายสNวนใหญN คือ น่ังหรือนอนคุย/เลNน

โทรศัพท:มือถือ เม่ือพิจารณาตามเพศพบวNา นักเรียนชายมีพฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ีมีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ น่ัง

หรือนอนคุย/เลNนโทรศัพท:มือถือ รองลงมา คือน่ังเลNนเกม และน่ังหรือนอนฟ�งเพลง ตามลำดับ โดยมีพฤติกรรม

เนือยน่ิง 241 นาที/วัน หรือประมาณ 4 ช่ัวโมง/วัน สNวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด 

คือ น่ังหรือนอนคุย/เลNนโทรศัพท:มือถือ รองลงมา คือ น่ังหรือนอนฟ�งเพลง และน่ังคุยกับเพ่ือน ตามลำดับ โดย

มีพฤติกรรมเนือยน่ิง 248 นาที/วัน หรือประมาณ 4 ช่ัวโมง/วัน ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีพฤติกรรม

เนือยน่ิง สัปดาห:ละ 6 วัน สอดคลgองกับ ผลการสำรวจของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 

(2557) ท่ีพบวNา เด็กและเยาวชนรgอยละ 44.9 ใชgเวลาอยูNหนgาจอมากกวNา 1 ช่ัวโมงตNอวัน เด็กๆ จะใชgเวลาหมด

ไปกับพฤติกรรมการน่ังๆ นอนๆ หรือเคล่ือนไหวนgอย (sedentary behavior) ไมNวNาจะเปQน การน่ังดูโทรทัศน: 

เลNนโทรศัพท: ใชgคอมพิวเตอร: เขgารgานเกมส:หรืออินเตอร:เน็ตคาเฟ� รวมถึงการใชgอุปกรณ:อิเล็กทรอนิกส:พกพา

ประเภทตNางๆ  

2.2 พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน  

     พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวันของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวNา พฤติกรรม

การเดินดgวยเทgาของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ใชgเวลาอยูNท่ี 59 นาที/วัน และ 51 

นาที/วัน ตามลำดับ พฤติกรรมการข่ีจักรยานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ใชg

เวลาอยูNท่ี 43 นาที/วัน และ 55 นาที/วัน ตามลำดับ ซ่ึงสอดคลgองกับ Corbin et al. (2001) ไดgระบุวNาการ

เดินทางดgวยเทgาและการข่ีจักรยานเปQนกิจกรรมท่ีมีความหนักในระดับปานกลาง เปQนกิจกรรมท่ีควรปฏิบัติเปQน
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ประจำทุกวันอยNางนgอย 30 นาที แตNอยNางไรก็ดี การเดินหรือการป�§นจักรยานเปQนพฤติกรรมท่ีนักเรียนชายและ

นักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการปฏิบัติมากท่ีสุด เน่ืองดgวยพฤติกรรมการเดินทางระหวNางบgานถึง

โรงเรียนของนักเรียน ในชุมชนมีระยะทางคNอยขgางไกล แตNยังไมNเปQนไปตามขgอแนะนำของกองกิจกรรมทางกาย

เพ่ือสุขภาพกรมอนามัย (2560) ท่ีเสนอขgอแนะนำเก่ียวกับการมีกิจกรรมทางกายวNา สำหรับวัยเรียนและวัยรุNน

ควรมีกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิก ท่ีชNวยสNงเสริมระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจระดับปานกลางถึง

หนัก อยNางนgอย 60 นาที/วัน 

2.3 พฤติกรรมการเรียน  

      ในการวิจัยคร้ังน้ีไดgแบNงรายวิชาในหลักสูตร ตามลักษณะพฤติกรรมการเรียนแตNละรายวิชา

ออกเปQน 3 กลุNม คือ รายวิชาบรรยาย ไดgแกN รายวิชาในกลุNมสาระการเรียนรูgภาษาไทย กลุNมสาระการเรียนรูg

คณิตศาสตร: กลุNมสาระการเรียนรูgวิทยาศาสตร: กลุNมสาระการเรียนรูgภาษาตNางประเทศ กลุNมสาระการเรียนรูg

สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม เปQนตgน รายวิชาปฏิบัติ ไดgแกN กลุNมสาระการเรียนรูgศิลปะ กลุNมสาระการ

เรียนรูgสุขศึกษาและพลศึกษา กลุNมสาระการเรียนรูgการงานอาชีพและเทคโนโลยี เปQนตgน และกลุNมกิจกรรม

พัฒนาผูgเรียน ไดgแกN กิจกรรมแนะแนว กิจกรรมนักเรียน (กิจกรรมลูกเสือ เนตรนารี ยุวกาชาด ผูgบำเพ็ญ

ประโยชน: นักศึกษาวิชาทหาร ชุมนุม ชมรม) กิจกรรมเพ่ือสังคมและสาธารณประโยชน: (กิจกรรมอาสาพัฒนา

ตNางๆ กิจกรรมสรgางสรรค:สังคม) เปQนตgน ซ่ึงจากการวิเคราะห:ขgอมูล พบวNา นักเรียนมีการเคล่ือนไหวรNางกายใน

การเรียนดgวยความหนักระดับเบา-ปานกลาง ท้ัง 3 กลุNมรายวิชา โดยมีการเคล่ือนไหวรNางกายในการเรียนดgวย

ความหนักระดับเบา-ปานกลาง ในรายวิชาปฏิบัติมากท่ีสุด รองลงมา คือ กลุNมกิจกรรมพัฒนาผูgเรียน และ

รายวิชาบรรยาย ตามลำดับ ท้ังน้ีอาจเปQนเพราะสภาพการจัดการเรียนรูgในป�จจุบัน เปQนไปตามธรรมชาติของ

รายวิชา จากนโยบายของสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน (2561) ยุทธศาสตร:ท่ี 2 ขgอ 2.4 ท่ีวNา 

สNงเสริมการจัดการเรียนรูgท่ีใหgผูgเรียนไดgเรียนรูgผNานกิจกรรมการปฏิบัติจริง (active learning) เนgนทักษะ

กระบวนการ ใหgเกิดทักษะการคิดวิเคราะห: คิดแกgป�ญหา และคิดสรgางสรรค: ในทุกกลุNมสาระการเรียนรูgท้ังใน

และนอกหgองเรียน 

2.4 พฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการ 

     พฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษา

ตอนปลายท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ ว่ิง รองลงมาคือ ฟุตบอล และฟุตซอล ตามลำดับ สNวนพฤติกรรมกิจกรรมการ

ใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการของนักเรียนหญิงท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ รgองเพลง รองลงมาคือ 

ว่ิง และแบดมินตัน ตามลำดับ จะเห็นไดgวNา พฤติกรรมการใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอนหยNอนใจหรือนันทนาการ ของ
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นักเรียนสNวนใหญN เปQนการออกกำลังกาย หรือเลNนกีฬา โดยมีการว่ิงเปQนกิจกรรมการใชgเวลาวNางเพ่ือพักผNอน

หยNอนใจหรือนันทนาการในอันดับตgนๆ สอดคลgองกับรายงานของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรgางเสริม

สุขภาพ (2560) ท่ีวNา กิจกรรมทางกายท่ีประชาชนใหgความสนใจอยNางมาก คือ การว่ิง ถือเปQนการออกกำลัง

กายและกีฬา ท่ีสามารถเร่ิมตgนไดgงNาย ไมNส้ินเปลือง ใชgสถานท่ีไดgหลากหลาย การว่ิงจึงกลายเปQนปรากฏการณ:

ดgานการสรgางเสริมสุขภาพใหมNของประชาชนทุกเพศทุกวัย นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอน

ปลาย รgอยละ 30.41 และ 33.48 มีพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย ท่ีถือวNาเพียงพอ คือ มากกวNา 60 นาที/วัน ซ่ึง

สูงกวNาขgอมูลของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2557) ท่ีพบวNา วัยเด็กและวัยรุNนมี

กิจกรรม ทางกายท่ีเพียงพอ รgอยละ 27 เทNาน้ัน (เกณฑ:กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของเด็กและวัยรุNน คือ มี

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายในความหนักระดับปานกลาง-หนัก อยNางนgอย 60 นาที/วัน) แตNอยNางไรก็ดียังมี

นักเรียนจำนวนมากท่ีมีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายท่ีไมNเพียงพอ ในขณะท่ีระยะเวลาในการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง

ในแตNละวันมีมากอยNางนNากังวล จึงมีความจำเปQนท่ีจะตgองมีการดำเนินการเพ่ือสNงเสริมกิจกรรมทางกายและลด

พฤติกรรมเนือยน่ิงอยNางเปQนระบบ โดยสถานศึกษาสามารถสNงเสริมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือยน่ิง

ไดgนอกเหนือจากช่ัวโมงพลศึกษา อาทิ การเรียนนอกหgองเรียน การเรียนเกษตรกรรม การเดินเปล่ียนอาคาร

เรียน การเดินข้ึนบันไดแทนการใชgลิฟต: การออกกำลังกายหนgาเสาธงตอนเชgา การทำความสะอาดหgองเรียน 

การเดินหรือข่ีจักรยานไปโรงเรียน การเลNนกีฬาหรือการออกกำลังกายนอกเวลาเรียน 
 

ขTอเสนอแนะการวิจัย 

จากผลการวิจัยทำใหgไดgทราบถึงพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร เพ่ือเปQนแนวทางในการปรับปรุงและ

สNงเสริมพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายสังกัดสำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา

มัธยมศึกษา เขต 10 จังหวัดสมุทรสาคร สามารถสรุปขgอเสนอแนะจากการวิจัย ดังน้ี 

 1. โรงเรียนควรมีการสNงเสริมใหgนักเรียนมีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือใหgนักเรียนไดgมี

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ เพราะการมีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายท่ีไมNเพียงพอ เปQนสาเหตุสำคัญของ

นักเรียนท่ีมีคNาดัชนีมวลกายอยูNในเกณฑ: อgวน และอgวนมาก 

 2. ในการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษา จากปกติ สัปดาห:ละ 1 คาบ/ตNอสัปดาห: (คาบเรียนละ 

55 นาที) เปล่ียนเปQนเรียนสัปดาห:ละ 2 วัน หรือสัปดาห:ละ 3 วัน จะเขgาหลักการของ FITT เพ่ือสNงเสริมพฤติกรรม

กิจกรรมทางกาย และใหgประโยชน:ตNอสุขภาพท่ีดีของนักเรียน 
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 3. โรงเรียนควรสNงเสริมและจัดกิจกรรมการแขNงขันกีฬาใหgกับนักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ัน

มัธยมศึกษาตอนปลาย เชNน กีฬาฟุตบอล ฟุตซอล วอลเลย:บอล และแบดมินตัน ในชNวงเวลาพักเท่ียง หรือชNวงเวลา

หลักเลิกเรียน 

 ขTอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังต'อไป 

 1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายทุกสังกัดในจังหวัด

สมุทรสาคร   

2. ควรมีการศึกษาความสัมพันธ:ระหวNางพฤติกรรมกิจกรรมทางกายกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดสมุทรสาคร 
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