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การศึกษาความชุกของการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหว 24 ชั่วโมง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

ฐิติพัฒน์ ร่ืนอารมย์* สุธนะ ติงศภัทิย์** 
รวิศรา วรรธกวรกุล*** วริศ วงศ์พิพิธ**** 

 

บทคัดย่อ 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความชุกของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง สำหรับ
เด็กและเยาวชน และมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 336 คน ที่ได้มาจากการสุ่ม 
กลุ่มตัวอย่างตามความสะดวก (Convenience sampling) เป็นเพศชายร้อยละ 48.1 (176 คน) เป็นเพศหญิง 
ร้อยละ 51.9 (190 คน) (อายุเฉลี่ย 13.7±0.5 ปี) และมีเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบวัดประเมิน 
การปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงสำหรับเด็กและเยาวชน และแบบสอบถามประเมิน
คุณภาพการนอนหลับพิชเบิร์ก โดยมีสถิติสำหรับใช้วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง และความสามารถ 
การปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงสำหรับเด็กและเยาวชน คือ ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่าง เพียงร้อยละ 0.82 (3 คน) เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตาม
คำแนะนำได้ครบทั้งสามด้าน 2) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 4.92 (19 คน) ที่ปฏิบัติตามคำแนะนำได้เพียง 
1 ใน 3 ด้าน คือ ด้านกิจกรรมทางกาย 3) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 33.33 (122 คน) ที่ปฏิบัติตามคำแนะนำได้
เพียง 1 ใน 3 ด้าน คือ ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง 4) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 12.29 (45 คน) ที่ปฏิบัติตาม
คำแนะนำได้เพียง 1 ใน 3 ด้าน คือ ด้านการนอนหลับ และ 5) พบว่ามีกลุ ่มตัวอย่างมากถึงร้อยละ 56.56  
(207 คน) ที่ไม่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหว 24 ชั่วโมงของเด็กและเยาวชนได้เลย 
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Prevalence of 24-H Movement Guideline Compliance in Lover Secondary 
School Students 
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Abstract 
 The purpose of the study was to evaluate the prevalence of lower secondary school 
students in Pathumwan Demonstration School who could comply with the 24 -hour movement 
guideline. Three hundred thirty-six students participated in the study using purposive sampling. 
They were 176  males (48.1%) and 190  females (51.9%) (age 13.7±0.5  years). The 24-hour 
movement guideline compliance and Pittsburgh sleep quality index questionnaires were used to 
determine the compliance. Frequency, percentage, mean, and standard deviation were analyzed. 
 The results showed that 1 )  only 0 .82% (3  students) met the guideline in all aspects 
2) 4.92% (19 students) met the guideline only in physical activity aspect 3) 33.33% (122 students) 
met the guideline only in sedentary behavior aspect 4) 12.29% (45 students) met the guideline 
only in sleep aspect 5) 56.56% (207 students) could not comply with the 24-hour movement 
guideline of children and youth at all. 
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บทนำ 
ในปี ค.ศ. 2016 ได้มีการพัฒนาแนวทางการเคลื ่อนไหวตลอด 24 ชั ่วโมงของเด็กและเยาวชน 

(Tremblay et al., 2016) เพื่อเป็นแนวทางให้เด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ได้แก่ เด็กและเยาวชน
ควรมี 1) กิจกรรมทางกาย อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน 2) การนอนหลับที ่ต่อเนื ่องไร้การรบกวน  จำนวน  
9–11 ชั่วโมงต่อคืน เด็กอายุระหว่าง 5–13 ปี และ 8–10 ชั่วโมงต่อคืน เด็กอายุระหว่าง 14–17 ปี และ  
3) พฤติกรรมเนือยนิ่งที่ใช้ระยะเวลากับหน้าจอในยามว่าง น้อยกว่า 2 ชั่วโมง ต่อวัน หากมีสัดส่วนของกิจกรรม
ที่ไม่เหมาะสม อาทิ มีการใช้ระยะเวลาในพฤติกรรมเนือยนิ่งที่สูง มีการใช้ระยะเวลาในกิจกรรมทางกายที่ต่ำ 
และมีการนอนที่มากหรือน้อยเกินกว่าที่คำแนะนำให้ไว้ อาจจะส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ (Xiong et al., 2021) 
 ในภาพรวมที่ผ่านมา สถิติการมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมเนือยนิ่งและการนอนหลับของเด็กและ
เยาวชนไทย พบว่าเด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอตั้งแต่ปี พ.ศ.  2555–2562 อยู่ที่ประมาณ   
ร้อยละ 24.86 และในช่วงสถานการณ์ที่มีการแพร่การระบาดของโควิด-19 ในปี พ.ศ. 2563 นั้น อยู่ที่ร้อยละ 
17.1 และปี พ.ศ. 2555–2563 มีเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเฉลี่ยประมาณ 13 ชั่วโมงครึ่งต่อวัน  
แต่หลังจากนั้น ในปี พ.ศ. 2561–2563 มีค่าเฉลี่ยสูงกว่า 14 ชั่วโมงต่อวัน (ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรม 
ทางกายประเทศไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล , 2564) ส่วนในการนอนหลับนั้น  
พบในประเทศจีน เด็กและเยาวชนอายุระหว่าง 6–13 ปี และอายุระหว่าง 4–17 ปี มีการนอนหลับเฉลี่ยน้อยกว่า 
9 และ 8 ชั่วโมงต่อวันตามลำดับ (Lian et al., 2021) แต่ในประเทศไทยยังมีข้อมูลที่จำกัด 
 จากปัญหาที่กล่าวมาข้างต้น แสดงให้เห็นว่าเด็กและเยาวชนมีปัญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
สิ่งสำคัญที่ทำให้เกิดปัญหาเหล่านี้อาจเริ่มขึ้นตั้งแต่เด็กและเยาวชนเข้าสู่ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีอายุ  
12–15 ปี เนื่องจากเด็กและเยาวชนในช่วงนี้อยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่านจากระดับประถมศึกษาเป็นมัธยมศึกษา  
ซึ่งจะมีลักษณะเฉพาะด้วยการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้ชีวิตอย่างมีนัยสำคัญ เช่น การใช้เวลาหน้าจอเพ่ือ
นันทนาการที ่เพิ ่มขึ ้น (Hui et al., 2020) และทั ้งนี ้เป็นผลจากการศึกษาพฤติกรรมเป็นด้าน ๆ เท่านั้น 
แต่การศึกษาความสามารถในการปฏิบัติตามแนวทางการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง ที่เป็นคำแนะนำให้แก่
ครอบครัวและคุณครูเกี ่ยวกับการส่งเสริมการมีสุขภาพดีในแต่ละวันในเด็กและเยาวชนในประเทศไทย 
ยังมีข้อมูลที่จำกัด  
 ผู ้ว ิจ ัยจึงเล็งปัญหา และต้องการศึกษาการปฏิบัต ิตามคำแนะนำการเคลื ่อนไหว 24 ชั ่วโมง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น สำหรับเป็นแนวทางแก่ครู และฝ่ายงานที่เกี ่ยวข้องกับการวางแผนดูแล  
และส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน และโรงเรียนอื่น ๆ 
ต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 เพื ่อศึกษาความชุก (สัดส่วน) ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒปทุมวัน ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงสำหรับเด็กและ
เยาวชนได ้
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรในการศึกษา คือ นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 1,247 คน โดยผู้วิจัยคำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตร Taro Yamane 
(1973) ซึ่งกำหนดระดับความคลาดเคลื่อนที่ .05 ได้กลุ่มตัวอย่างขั้นต่ำ จำนวน 303 คน และผู้วิจัยใช้การสุ่ม
กลุ่มตัวอย่างตามความสะดวก (Convenience sampling) ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมวิจัย จำนวน 350 คน 
และมีจำนวนกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 336 คน ที่สามารถนำข้อมูลมาใช้ในการวิเคราะห์ได้ ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 96 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามเพ่ือสอบถามข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง และเพ่ือวัดประเมินการปฏิบัติตาม
คำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงสำหรับเด็กและเยาวชนทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ กิจกรรมทางกาย พฤติกรรม
เนือยนิ่งและการนอนหลับ รวมจำนวน 31 ข้อ โดยแบบสอบถามการวัดความสามารถปฏิบัติตามคำแนะนำ 
การในส่วนของการวัดกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง ผู้วิจัยเลือกใช้คำถามที่สร้างขึ้นในการศึกษาของ 
Khan et al. (2021) ส ่วนด้านการนอนหลับ ใช ้แบบสอบถามประเมินคุณภาพการนอนหลับพิชเบ ิร์ก 
(Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI) (Buysse et al., 1992) ซึ่งได้รับการแปลเป็นภาษาไทยจาก Sitasuwan 
et al. (2014) และแบบสอบถามที ่แปลเป็นภาษาไทย มีค ่าความเที ่ยง (Reliability) แบบ Intraclass 
Correlation Coefficient (ICC) ที่ 0.89 และความตรง (Validity) ที่ Cronbach’s alpha เท่ากับ 0.837 
 หลังจากนั ้นผู ้ว ิจ ัยนำแบบสอบถามเสนอผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบเครื ่องมือ 
ประกอบด้วย ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกาย ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านสุขศึกษาและพลศึกษา 
และผู ้ทรงคุณวุฒิที ่สอนในโรงเรียนชั ้นมัธยมศึกษาตอนต้น เพื ่อตรวจสอบความเหมาะสม ปริมาณ ของ 
ข้อคำถาม ตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหาโดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามแต่ละข้อกับ
จุดประสงค์ (Item objective congruence; IOC) ตรวจสอบการใช้ภาษาและรูปแบบการพิมพ์ และทำการ
แก้ไข ซึ่งค่า IOC ของแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป มีค่าเฉลี่ยรวม 0.80–1.00 คือ ใช้ได้ แบบสอบถามการมี
กิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือยนิ่ง มีค่าเฉลี่ยรวม 1.00 คือ ใช้ได้ และแบบสอบถามการนอนหลับ  
มีค่าเฉลี่ยรวม 0.60–1.00 คือ ใช้ได ้
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 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ เพศ ส่วนสูง น้ำหนัก และวิเคราะห์การปฏิบัติตาม
คำแนะนำการเคลื่อนไหว 24 ชั่วโมง ได้แก่ การมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับด้วย
สถิติบรรยาย ได้แก่ ค่าความถ่ีร้อยละ ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 

สรุปผลการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 366 คน เป็นเพศชาย 176 คน คิดเป็นร้อยละ 48.1 เป็นเพศหญิง 190 คน 

คิดเป็นร้อยละ 51.9 มีอายุ 13.7±0.5 ปี โดยเพศชายมีอายุ 13.7±0.5 ปี และเพศหญิงมีอายุ 13.7±0.5 ปี 

รวมมีส่วนสูงเฉลี่ย 163.43±8.78 เซนตเมตร เพศชายมีส่วนสูงเฉลี่ย 167.74±9.72 เซนติเมตร เพศหญิง 

มีส่วนสูงเฉลี่ย 159.43±5.29 เซนติเมตร รวมมีน้ำหนักเฉลี่ย 55.31±12.67 กิโลกรัม เพศชายมีน้ำหนักเฉลี่ย 

59.58±13.97 กิโลกรัม เพศหญิงมีน้ำหนักเฉลี่ย 51.35±9.84 กิโลกรัม ซึ่งจากการศึกษา ผู้วิจัยวิเคราะห์ 

ความชุกการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง ของเด็กและเยาวชน และสามารถสรุป 

เป็นสัดส่วนของการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงสำหรับเด็กและเยาวชน ของโรงเรียน

สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ได้ดังภาพ 

 
ภาพที่ 1 สัดส่วนของการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงสำหรับเด็กและเยาวชน 

            ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน  
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และสามารถบรรยายได้ว่า การปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง สำหรับเด็กและเยาวชน

ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ กิจกรรมทางกาย พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ  พบว่า มีกลุ่ม

ตัวอย่าง เพียงร้อยละ 0.82 หรือ จำนวน 3 คนเท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำได้ครบทั้งสามด้าน  

1) ด้านกิจกรรมทางกาย พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 4.92 หรือ จำนวน 19 คน ที่ปฏิบัติตามคำแนะนำได้เพียง 

1 ใน 3 2) ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 33.33 หรือ 122 คน ที่ปฏิบัติตามคำแนะนำ 

ได้เพียง 1 ใน 3 3) ด้านการนอนหลับ พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 12.29 หรือ จำนวน 45 คน ที่ปฏิบัติตาม

คำแนะนำได้เพียง 1 ใน 3 และ 4) พบว่า มีกลุ่มตัวอย่างมากถึงร้อยละ 56.56 หรือ จำนวน 207 คน ที่ไม่

สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหว 24 ชั่วโมงของเด็กและเยาวชนได้เลย นอกจากนี้ การศึกษาในครั้งนี้

ยังการมีเก็บและวิเคราะห์ข้อมูลของพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ  

เป็นข้อมูลที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง ทั้ง 3 ด้าน สรุปได้ ดังต่อไปนี้ 

ด้านกิจกรรมทางกาย 

ด้านกิจกรรมทางกาย มีนักเรียน จำนวน 19 คน หรือร้อยละ 4.92 เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตาม

คำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง สำหรับเด็กและเยาวชนได้ในด้านของแนวทางการมกีิจกรรมทางกาย 

กล่าวคือ มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่มีความหนักระดับปานกลางถึงสูง ที่มีระยะเวลามากกว่า 60 นาทีต่อวัน 

และมีนักเรียน จำนวน 102 คน หรือร้อยละ 27.9 เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่เสริมสร้าง 

ความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ ได้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง มีนักเรียนที่มีระยะเวลาในการปฏิบัติพฤติกรรมเนือยนิ่ง คือ ใช้เวลาในการดู

โทรทัศน์ ชมภาพยนตร์หรือละคร เล่นอินเตอร์เน็ต เล่นโทรศัพท์ เล่นคอมพิวเตอร์ และเล่นเกม โดยไม่รวม

ระยะเวลาในการนั่งเรียนและทำการบ้าน อยู่ที่ 4.60±3.51 ชั่วโมงต่อวัน และพบว่า มีนักเรียนจำนวนร้อยละ 

33.33 หรือ จำนวน 122 คน เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง สำหรับ

เด็กและเยาวชนได้ในด้านของแนวทางการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง กล่าวคือ มีระยะเวลาในการปฏิบัติพฤติกรรม

เนือยนิ่งโดยที่ไม่รวมระยะเวลาในการนั่งเรียนและทำการบ้าน จำนวนไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน นอกเหนือจากนี้ 

ไดแ้ก่ ลักษณะพฤติกรรมการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยแสดงเพ่ิมเติมในตารางที่ 1  
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ตารางท่ี 1 แสดงจำนวนร้อยละของพฤติกรรมเนือยนิ่งของกลุ่มตัวอย่าง 

รายการ จำนวน (คน) ร้อยละ 
ในแต่ละวัน นักเรียนนั่งนานต่อเนื่องสูงสุด ประมาณก่ีนาที 
ต่อการนั่งหนึ่งครั้ง 

  

 น้อยกว่า 30 นาที 15 4.1 
 30–60 นาที 120 32.8 
 มากกว่า 60 นาที 231 63.1 
ในขณะที่นักเรียนเรียนหนังสือผ่านทางโทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ แท็บ
เล็ต (ไอแพด) หรือโทรศัพท์มือถือ ทั้งในที่พัก อาศัย หรือใน
ห้องเรียน นักเรียนมีการหยุดพักใช้อุปกรณ์อย่างน้อย 1 ครั้งในทุก ๆ 
30 นาที หรือไม่ 

  

 ใช่ 148 40.4 
 ไม่ใช่ 218 59.6 
นักเรียนทำการบ้านที่ต้องใช้หน้าจอ เช่น โทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ 
แท็บเล็ต (ไอแพด) หรือโทรศัพท์มือถือ ภายใน 1 ชั่วโมงก่อน 
การนอน หรือไม่ 

  

 ใช่ 308 84.2 
 ไม่ใช่ 58 15.8 

 จากตาราง พบว่า จำนวนร้อยละของพฤติกรรมเนือยนิ่งของกลุ่มตัวอย่างการนอน ในช่วงระยะเวลา  

1 เดือนที่ผ่านมา มีนักเรียนนอนหลับได้จริงเป็นเวลา 6.50±1.36 ชั่วโมงต่อคืน และมีคะแนนในระดับคุณภาพ

การนอนหลับ (PSQI Total score) ที่ค่อนข้างต่ำอยู่ที่ 8.01±4.51 คะแนน และพบว่า มีนักเรียนจำนวนร้อยละ 

12.29 หรือ จำนวน 45 คน เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง สำหรับ 

เด็กและเยาวชนได้ในด้านของแนวทางการมีระยะเวลาในการนอนหลับ กล่าวคือ ในช่วงระยะเวลา 1 เดือน 

ที่ผ่านมา นักเรียนอายุระหว่าง 5–13 ปี จะต้องมีระยะเวลาในการนอนหลับได้จริงเป็นเวลา 9–11 ชั่วโมงต่อคืน 

และในนักเรียนอายุระหว่าง 14–17 ปี จะต้องมีระยะเวลาในการนอนหลับได้จริงเป็นเวลา 8–10 ชั่วโมง 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ พบว่า มีกลุ่มตัวอย่างเพียงร้อยละ 0.82 จากจำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 

จำนวน 336 คน ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงของเด็กและเยาวชนได้ครบ 

ทุกด้าน ได้แก่ กิจกรรมทางกาย พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ ซึ่งการค้นพบนี้สอดคล้องกับการศึกษา

ของ Shi et al. (2020) ที่ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงของ

เยาวชนในฮ่องกง จำนวน 1,039 คน และพบว่า มีกลุ่มตัวอย่างเพียงร้อยละ 1.00 เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตาม

คำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงของเด็กและเยาวชนได้ และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Janssen 

et al. (2017) ที่ได้ศึกษากับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเยาวชนในประเทศแคนาดาจำนวน 17,000 คน และพบว่า 

มีกลุ่มตัวอย่างเพียงร้อยละ 2.60 เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงของ

เด็กและเยาวชนได้ โดยสาเหตุหลักท่ีทำให้เด็กและเยาวชนไม่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 

24 ชั่วโมงได้ครบทั้ง 3 ด้าน อาจเป็นเพราะว่าการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมง ในด้าน

กิจกรรมทางกายที่ต่ำกว่าด้านอื่น ๆ โดยจากการศึกษาในครั้งนี้พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 4.90 หรือ จำนวน 

19 คน เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงในด้านกิจกรรมทางกายได้ เมื่อ

เปรียบเทียบกับด้านอื่น ๆ แล้ว มีความแตกต่างอย่างสูง ซึ่งในด้านพฤติกรรมเนือยนิ่งมีกลุ่มตัวอย่างที่สามารถ

ปฏิบัติได้ร้อยละ 33.33 หรือ จำนวน 122 คน และการนอนหลับนั้น มีกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฏิบัติได้ร้อยละ 

12.29 หรือ จำนวน 45 คน เช่นเดียวกับการศึกษาของ Shi et al. (2020) ที่ได้กล่าวไปข้างต้นนั ้น พบว่า 

การปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั ่วโมง ในด้านกิจกรรมทางกายนั้นต่ำกว่าด้านอื่น ๆ 

เช่นเดียวกัน โดยพบว่ามีกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 9.10 เท่านั้น ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 

24 ชั ่วโมงในด้านกิจกรรมทางกายได้ และมีกลุ ่มตัวอย่างร้อยละ 31.2 และ 38.6 ที่สามารถปฏิบัติตาม

คำแนะนำการเคลื่อนไหวตลอด 24 ชั่วโมงในด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับตามลำดับ นอกจากนี้

การเก็บข้อมูลการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของเด็กและเยาวชนในไทย พบว่า เด็กและเยาวชนอายุ 6–17 ปี 

มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับวัยผู้ใหญ่ และพบว่าเด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกาย 

ที่เพียงพอตั้งแต่ปี พ.ศ. 2555–2562 อยู่ที่ประมาณร้อยละ 24.86 และในช่วงสถานการณ์การระบาดของโควิด-19 

ในปี พ.ศ. 2563 นั้น เด็กและเยาวชนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอลดลงมาอยู่ที่ร้อยละ 17.1 (ศูนย์พัฒนาองค์

ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2564) สรุป 

ได้ว่าจำนวนเด็กและเยาวชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอนั้นลดลงอย่างรวดเร็วในช่วงสถานการณ์การระบาด

ของโควิด-19 แต่ในทางตรงกันข้าม จากการศึกษาของ จิรฐิติกาล ชัยประทุม และ บุญเลิศ อุทยานิก (2565)  
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ที่ได้ศึกษาการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 458 คน ในจังหวัดนครราชสีมา 

และพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี ซึ่งอาจจะเป็นเพราะความแตกต่าง

ของบริบททางด้านสังคมเมืองและชนบท โดยการศึกษาของ Park et al. (2023) ที่พบว่า ประชากรที่อาศัย 

อยู่ในภูมิภาคชนบทหรือนอกเมืองจะมีกิจกรรมทางกายที่มากกว่าประชากรที่อาศัยอยู่ในเมือง นอกจากนี้ 

หากสังเกตถึงข้อมูลของการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื ่อนไหวตลอด 24 ชั ่วโมงของเด็กและเยาวชน 

ในด้านอื่นนั้น ได้แก่ ด้านพฤติกรรมเนือยนิ่ง จากการศึกษาในครั้งนี้ ที่พบว่าในมีกลุ่มตัวอย่างเพียงร้อยละ 

33.33 หรือ จำนวน 122 คน ที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำได้นั้น ค่อนข้างสอดคล้องกับข้อมูลจาก Active 

Healthy Kids Global Alliance (2022) เช่นเดียวกับการเก็บข้อมูลการมีพฤติกรรมเนือยนิ ่งของเด็กและ

เยาวชน และพบว่าเด็กและเยาวชนในประเทศไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง อยู่ในระดับเกรด D– หรือมีเพียงร้อยละ 

20–26 เท่านั้น ที่สามารถมีพฤติกรรมเนือยนิ่งได้อย่างเหมาะสมในแต่ละวัน โดยเด็กและเยาวชนในประเทศไทย

ส่วนใหญ่มีเวลาที่ใช้หน้าจอเฉลี่ยอยู่ที่  5.9±2.8 ชั่วโมง/วัน ซึ่งยังสอดคล้องกับการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรม

เนือยนิ่งในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายเช่นเดียวกัน โดยจากการศึกษาของเยาวลักษณ ร้อยอำแพง และ

คณะ (2565) ที่ศึกษานักเรียนจำนวน 375 คน และพบว่า มีนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษา 

ตอนปลาย มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง วันละ 241 นาที/วัน หรือ 4 ชั่วโมง/วัน อาจจะเป็นเพราะว่าในสถานการณ์

ปัจจุบัน เด็กและเยาวชนสามารถเข้าถึงอินเทอร์เน็ต และใช้สื่อสังคมออนไลน์ต่าง  ๆ ได้อย่างง่ายและสะดวก  

ซึ่งเป็นสาเหตุทำให้เด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมเนือยนิ่งขณะใช้หน้าจอเพิ่มมากขึ้น  (อรนุช พวงมาลัย และ 

เบญจา มุกตพันธุ์, 2561) ในด้านการนอนหลับ พบกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหว

ตลอด 24 ชั่วโมงของเด็กและเยาวชน ในด้านการนอนหลับที่ร้อยละ 12.29 หรือ จำนวน 45 คน จากการศึกษา

ในครั้งนี ้ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยของรุ้ง พิบูลย์วรกุลกิจ และคณะ (2562) ที่ได้ศึกษาคุณภาพการนอนหลับของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย ที่มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1–6 

และพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพการนอนหลับที่ไม่เหมาะสมเป็นจำนวนมาก โดยมีความชุกถึงร้อยละ  46  

หรือเกือบครึ่งหนึ่งของจำนวนนักเรียนทั้งหมดจากการศึกษา โดยสาเหตุอาจมาจากการเป็นโรคจมูกอักเสบ 

จากภูมิแพ้ ความเครียดระดับรุนแรง และสุขวิทยาการนอน นอกจากนี้ผลการวิจัยครั้งนี้ยังใกล้เคียง หรือ 

มีความแตกต่างกันเล็กน้อย กับเด็กและเยาวชนในฮ่องกงที ่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหว  

24 ชั่วโมงของเด็กและเยาวชน ในด้านการนอนหลับได้เพียงร้อยละ 38.6 (Shi et al., 2020) ในขณะเดียวกัน

พบว่าเด็กและเยาวชนในประเทศแคนาดาที่สามารถปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหว  24 ชั่วโมงในด้าน 
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การนอนหลับได้มีมากถึงร้อยละ 65.3 (Gradisar et al., 2011) ซึ่งมีความแตกต่างจากการศึกษาข้างต้น 

เป็นอย่างมาก 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ครูผู้สอนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ฝ่ายงานต่าง ๆ 

ในโรงเรียน รวมทั้งโรงเรียนอ่ืน ๆ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพนักเรียน สามารถนำผลการวิจัยนี้

ไปใช้ในการกำหนดนโยบาย หรือออกแบบกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติตามคำแนะนำการเคลื่อนไหว

ตลอด 24 ชั่วโมง เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดไีด้อย่างทั่วถึง 
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