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บทคัดยอ

ภาวะน้ำหนกัเกนิหรอือวนในวยัรนุเปนปญหาสขุภาพทีส่ำคญัในประเทศไทยโดยเฉพาะในเขตเมอืง นกัเรยีนใน
เขตเทศบาลนครขอนแกนมนี้ำหนกัเกนิถงึรอยละ 27.6 การสงเสรมิใหมกีจิกรรมทางกายทีม่ากขึน้และลดพฤตกิรรมแบบ
เนอืยนิง่จงึเปนสิง่สำคญั แตปจจบุนัยงัมขีอจำกดัขององคความรดูานดงักลาว การศกึษาครัง้นีจ้งึมวีตัถปุระสงค เพือ่ศกึษา
ปจจยัทีส่มัพนัธตอระดบักจิกรรมทางกาย และระดบัพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาในเขตเทศบาล
นครขอนแกน จ.ขอนแกน กลมุตวัอยาง คอื นกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาอาย ุ 14-17 ป เพศชายและเพศหญงิจำนวน
เทากนัรวม 384 คน ทำการตอบแบบสอบถามดานกจิกรรมทางกายและพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ใน 7 วนัทีผ่านมา ผลการ
ศึกษาพบวา การเขารวมการแขงขันกีฬา วิธีการในการเดินทางมาโรงเรียนมีความสัมพันธกับระยะเวลาเฉลี่ยในการ
ทำกจิกรรมทาง กายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปทีส่งูขึน้ (p < .05) นกัเรยีนเพศชายมเีวลาเฉลีย่ตอวนัใน
การมกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปในวนัปกตแิละวนัหยดุไมแตกตางจากเพศหญงิ (p > .05)
ขณะทีน่กัเรยีนมพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ในวนัหยดุมากกวาวนัปกตทิัง้ในเพศชายและเพศหญงิ นกัเรยีนในกลมุอาย ุ17 ป
มพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่มากทีส่ดุ (p < .01) กลมุดชันมีวลกายไมสงผลตอระยะเวลาเฉลีย่ตอวนัของการทำกจิกรรมทาง
กายและพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ (p > .05) จากการศกึษาครัง้นีจ้งึสรปุไดวา ปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบักจิกรรมทางกาย
และพฤตกิรรมเนอืยนิง่ ไดแก เพศ อาย ุลกัษณะของวนัในรอบสปัดาห การเขารวมแขงขนักฬีา และวธิกีารเดนิทางมา
โรงเรยีน

คำสำคญั: ระดบักจิกรรมทางกาย พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษา

บทความวจิยั
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Abstract

Overweight/obesity in adolescence is considered a main health problem in Thailand,
particularly in urban area. Secondary-school students in Khon Kaen city municipality had the
prevalence of overweight/obesity about 27.6%. Strategies to reduce overweight/obesity is to
increase physical activity (PA) and to decrease sedentary behavior (SED). However, there is not
enough information available at this time to support successful PA promotion among teenagers
in the secondary school years. The aim of this study was to examine the PA levels/SED and its
determinants among secondary-school students in Khon Kaen city municipality. The participants
were 384 secondary-school students aged 14-17 years with gender equally. They were
requested to report the number of hours and minutes spent on PA/SED during weekdays and
weekend days separately for the last 7 days by using the validated self-questionnaires. Results
showed that, participating in organized sports, using active travel to-and-from school were
associated with increased moderate-to-vigorous PA (MVPA; mins, p < .05). Boys participated
similar in average minutes of daily MVPA in both weekday and weekend to girls (p > .05). Both
genders, SED time on weekend was significantly longer than that on weekday, students aged 17
years had the highest time spent in SED (p < .01) compared to participants in all other age
groups. While BMI classes had no role in their time spent in PA and SED (p > .05). This study
can be concluded that determinants of PA and SED in secondary-school-aged students were
gender, age, types of day, participation in sporting events, and school travel modes. Therefore,
local and school administrators, health professionals should develop more effective strategies to
increase PA and reduce SED in secondary-school students, and consider these factors as a main
direction.

Keywords: Physical activity levels, Sedentary behavior, Secondary-school students, Municipality

   
 

  
   
   

   

          
       
      
             
              
               

* Corresponding Author: Kurusart Konharn; Email: mf_thailand@yahoo.com
*  ผชู  ว  ยศาสตราจารย  สาขาวชิ ากายภาพบำบดั  คณะเทคนคิ การแพทย  มหาวทิ ยาลยั ขอนแกน
**  นกั กายภาพบำบดั ปฏบิ ตั กิ าร  โรงพยาบาลลานนา
***  อาจารย  คณะแพทยศาสตร  มหาวทิ ยาลยั เวสเทริ น
****  อาจารย  สาขาวชิ าวทิ ยาศาสตรก  ารกฬี า  คณะวทิ ยาการจดั การและเทคโนโลยสี ารสนเทศ  มหาวทิ ยาลยั นครพนม
*****  อาจารย  สาขาวชิ าสถติ ศิ าสตรป  ระยกุ ต  คณะวทิ ยาศาสตรแ  ละเทคโนโลยี  มหาวทิ ยาลยั ราชภฏั มหาสารคาม
******  ศนู ยว  จิ ยั ปวดหลงั  ปวดคอ  ปวดขอ  อน่ื ๆ  และสมรรถนะของมนษุ ย  (BNOJPH)  มหาวทิ ยาลยั ขอนแกน

SupanneeKi
Typewriter
* Assistant Professor, Physical Therapy, Faculty of Associated Medical Sciences, Khon Kaen University

SupanneeKi
Typewriter
** Physiotherapist, Practioner Level, Lanna Hospital

SupanneeKi
Typewriter
*** Instructor, Faculty of Medicine, Western University

SupanneeKi
Typewriter
**** Instructor, Faculty of Management Science and Information Technology, Nakhon Phanom University

SupanneeKi
Typewriter
***** Instructor, Faculty of Science and Technology, Rajabhat Mahasarakham University

SupanneeKi
Typewriter
***** Research Center in Back, Neck, Other Joint Pain and Human Performance (ฺBNOJPH), Khon Kaen University



วารสารการพยาบาลและสขุภาพ ปที ่16 ฉบบัที ่3 กนัยายน-ธนัวาคม 2565110

ความเปนมาและความสำคญัของปญหา
อุบัติการณของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอวนเปน

ปญหาสขุภาพทีส่ำคญัของโลก (Al-Lahham et al., 2019;
Deren et al., 2018) ในชวง 10 ปทีผ่านมาพบวาอบุตักิารณ
โรคอวนในประเทศไทยเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วโดยเฉพาะใน
กลุมผูใหญและเด็ก จากการสำรวจภาวะอาหารและ
โภชนาการของประเทศไทยโดยเปรียบเทียบจากน้ำหนัก
ตามเกณฑสวนสูงหรือคาดัชนีมวลกาย (BMI) พบภาวะ
โภชนาการเกิน (เริ่มอวนและอวน) ในอัตราสูงในชวงวัย
ทารกและลดลงในชวงวยักอนเรยีน จากนัน้คอยๆ เพิม่สงู
ขึ้นอีกครั้งจนถึงในชวงอายุ 12-14 ป และเพิ่มขึ้นอีก
ครัง้อยางเหน็ไดชดัในอาย ุ15-18 ป (รอยละ 12.9)โดยอตัรา
ของภาวะอวนจะเพิม่สงูขึน้ตามอายทุีเ่พิม่ขึน้ซึง่สอดคลองกบั
แนวโนมอบุตักิารณของตางประเทศ (Al-Lahham et al.,
2019) โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมระดับมัธยมศึกษา
(Konharn, Santos, & Ribeiro, 2015; Department of
Health of Thailand, 2021) และคาดวาจะมแีนวโนมเพิม่
ขึน้เรือ่ยๆ นอกจากนีส้ำนกังานพฒันาขอมลูระบบขาวสาร
สขุภาพไดเปรยีบเทยีบคาดชันมีวลกายโดยใชเกณฑอางองิ
ของ International Obesity Task Force (IOTF) พบวา
ประเทศไทยมีความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและอวน
ประมาณครึ่งหนึ่งของประเทศตะวันตก และเมื่อเปรียบ
เทียบในภูมิภาคเอเชีย ประเทศไทยมีความชุกของภาวะ
น้ำหนกัเกนิและอวนในเดก็และวยัรนุใกลเคยีงกบัประเทศที่
มีระดับรายไดสูง (Thongtang & Seesawang, 2013;
Sanyaolu, Okorie, Qi, Locke, & Rehman, 2019) ขณะที่
จากรายงานการสำรวจสขุภาพประชาชนไทย โดยการตรวจ
รางกาย ครัง้ที ่4 ชีใ้หเหน็วา ภาวะน้ำหนกัเกนิและอวนใน
วยัรนุพบมากทีส่ดุในเขตเทศบาล และจากการสำรวจความ
ชกุของเบาหวานชนดิที ่2 ภาวะอวนและกลมุอาการโรคไม
ตดิตอเรือ้รงัตางๆ ของนกัเรยีนทีม่อีาย ุ10-15 ปในโรงเรยีน
เขตเทศบาลนครขอนแกนพบวา มเีดก็ทีน่้ำหนกัเกนิมากถงึ
รอยละ 27.6 นอกจากนีย้งัพบวาเดก็รอยละ 2.2 ไดรบัการ
วนิจิฉยัวาเปนเบาหวานชนดิที ่2 เดก็รอยละ 3.2 พบกลมุ
อาการโรคไมตดิตอเรือ้รงัตางๆ พบความดนัโลหติสงูถงึรอย
ละ 32.6 นอกจากนีย้งัพบวาเดก็กวารอยละ 46.2 มรีะดบั
ไขมนัผดิปกตอิยางนอย 1 ชนดิ (Panamonta, Thamsiri,
& Panamonta, 2010) การมกีจิกรรมทางกาย (Physical

activity) หรือการเคลื่อนไหวรางกายมีบทบาทที่สำคัญใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและสุขภาพจิตที่ดี
(Fossati et al., 2021) โดยเฉพาะชวยปองกนัและรกัษา
โรคอวนและโรคไมตดิตอเรือ้รงัตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรค
ไขมนัในเลอืดสงู โรคมะเรง็ โรคหลอดเลอืดหวัใจและหลอด
เลือดสมองไดอีกดวย (Wake, 2020; Jalayondeja,
Jalayondeja, Kaewkhuntee, & Nuntapornsak, 2019)
ขณะทีอ่งคการอนามยัโลก (WHO) ไดแนะนำใหเดก็และวยั
รนุมกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้
ไป (Moderate-to-vigorous physical activity) อยาง
นอยวนัละ 60 นาทตีอวนั ซึง่เปนระดบักจิกรรมทางกายที่
มกีารใชพลงังานของรางกายทีส่งูขึน้ และสงผลตอการเพิม่
ขึน้ของอตัราการเตนของหวัใจและการหายใจ ซึง่สมัพนัธกบั
การสงเสริมสุขภาพที่ดีและชวยปองกันโรคไมติดตอเรื้อรัง
ตางๆ ขางตน และตองจำกดัการมพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่
(Sedentary behavior) โดยเฉพาะกจิกรรมหนาจอ (Screen
time) ไมใหเกนิวนัละ 120 นาทตีอวนั (Bull et al., 2020)
แตจากการสำรวจของสำนักงานสถิติแหงชาติในป พ.ศ.
2558 พบวาประชากรอาย ุ11 ปขึน้ไปรอยละ 76.6 ไมเลน
กฬีาหรอืออกกำลงักาย (National Statistical Office of
Thailand, 2015) ขณะทีใ่นชวง 5 ปทีผ่านมา เดก็ไทยอายุ
6-17 ปทั้งเพศชายและเพศหญิง มีแนวโนมของการมี
กจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ (Sufficient physical activity)
ลดลงอยางตอเนือ่งจาก 22.9-31.4% ในป พ.ศ. 2561 เปน
13.9-20.3% ในป พ.ศ. 2563 โดยมเีวลาเฉลีย่ตอวนัในการ
มกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไป
ลดลงจาก 47.2 นาทตีอวนั เปน 36.6 นาทตีอวนั ตามลำดบั
(Widyastari, Saonuam, Rasri, Pongpradit, &
Katewongsa, 2021) ดงันัน้การลดอบุตักิารณดงักลาวถอื
เปนวาระสำคญัของประเทศทีท่กุฝายตองเรงใหการปองกนั
และแกไข เพื่อนำไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการมี
กจิกรรมทางกายหรอืการเคลือ่นไหวรางกายใหมากขึน้ ซึง่
ประกอบดวยกจิกรรมทางกายดานการทำงานประกอบอาชพี
(Occupational activity) การทำงานบานหรอืงานสวนใน
บรเิวณบาน (Household activity) การเดนิทางจากทีห่นึง่
ไปยังอีกที่หนึ่ง (Transportation activity) และการทำ
กจิกรรมในเวลาวางหรอืงานอดเิรก (Leisure time activity)
ซึง่แบงไดอกี 3 ประเภท คอื การทำกจิกรรมนนัทนาการ
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(Recreational activity) การแขงกีฬา (Competitive
sports) และการออกกำลังกายหรือการฝกฝนรางกาย
(Exercise/exercise training) (Bull et al., 2020)

งานวิจัยในตางประเทศที่ผานมา พบวา ปจจัยที่
สมัพนัธ (Determinant) ตอปรมิาณไขมนัรางกาย (Body
fat) ในเดก็วยัเรยีน ไดแก เพศ อาย ุทีต่ัง้โรงเรยีน (Al-
Lahham et al., 2019) ขณะทีว่นัปกต ิ (Weekday) และ
วันหยุด (Weekend) มีความสัมพันธอยางมากกับระดับ
กิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไป
(Brazendale et al., 2021; Konharn, Santos, & Ribeiro,
2015) อยางไรกต็ามการขบัเคลือ่นใหเดก็วยัเรยีนในประเทศ
ไทยมรีะดบักจิกรรมทางกายทีม่ากขึน้นัน้ยงัมปีระสทิธภิาพ
ไมเพยีงพอกบัการเปลีย่นแปลงอยางรวดเรว็ของอบุตักิารณ
การเกดิภาวะน้ำหนกัเกนิและอวน ซึง่มปีจจยัอืน่ๆ ทีซ่บัซอน
มากขึน้และขอจำกดัจากองคความรดูานปจจยัสงเสรมิหรอื
สัมพันธกับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมแบบเนือยนิ่ง
(Konharn, 2012) เชน กลมุดชันมีวลกาย การเดนิทางไป/
มาโรงเรยีน การเขารวมกจิกรรมนนัทนาการตางๆ และสวน
ใหญเปนการศกึษาในประเทศตะวนัตก (Brazendale et al.,
2021; Mart nez-Andr s, Bartolom -Guti rrez,
Rodr guez-Mart n, Pardo-Guijarro, Garrido-Miguel,
& Mart nez Vizca no, 2020) ซึง่มบีรบิทตางๆ ทีอ่าจแตก
ตางจากประเทศไทย

ขอมูลเหลานี้แสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา ควรมี
มาตรการในการปองกนัและแกไขภาวะเหลานีอ้ยางเรงดวน
และจรงิจงั ดงันัน้การศกึษาปจจยัทีส่มัพนัธตอระดบักจิกรรม
ทางกายและพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ในนกัเรยีนระดบัมธัยม
ศกึษาในจงัหวดัขอนแกน เพือ่ใชเปนองคความรแูละแนวทาง
ในการขับเคลื่อนกลยุทธในการสงเสริมใหเด็กมีระดับ
กิจกรรมทางกายใหมากขึ้นอยางเปนระบบและตรงสภาพ
บรบิทจรงิ ตลอดจนเพือ่ใชเปนแนวทางในการวเิคราะหและ
พฒันาสกูารมพีฒันาปจจยัทีช่วยสงเสรมิการมกีจิกรรมทาง
กายในอนาคตไดอยางเหมาะสมตอไป

วตัถปุระสงคของการวจิยั
1) เพือ่ศกึษาระดบักจิกรรมทางกายและพฤตกิรรม

แบบเนอืยนิง่ของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาในเขตเทศบาล
นครขอนแกน จ.ขอนแกน

2) เพือ่ศกึษาปจจยัทีส่มัพนัธตอระดบักจิกรรมทาง
กายและพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ของนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยม
ศกึษาในเขตเทศบาลนครขอนแกน จ.ขอนแกน

วธิกีารดำเนนิการวจิยั
ประชากรและกลุมตัวอยาง
การวจิยัครัง้นีเ้ปนการวจิยัเชงิสำรวจ (Exploratory

research design) โดยมปีระชากรเปาหมายในการวจิยั คอื
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาในเขตเทศบาลนครขอนแกนทีม่อีายุ
ระหวาง 14-17 ป ทีม่รีปูแบบการดำเนนิชวีติประจำวนัอยาง
เปนปกต ิ สามารถอานและเขยีนภาษาไทยได ไมมโีรคทาง
ระบบประสาทหรือโรคทางจิตเวช

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย
1) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตเทศบาลนคร

ขอนแกนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาทีม่อีายรุะหวาง 14-17 ป
ทั้งเพศชายและเพศหญิง

2) สามารถอานและเขียนภาษาไทยได
3) มคีวามสมคัรใจในการเขารวมการวจิยัและไดรบั

ความยินยอมจากผูปกครอง
4) ไมมขีอจำกดัในการเคลือ่นไหวในชวีติประจำวนั
เกณฑการคดัเลอืกผเูขารวมวจิยัออกจากการวจิยั
1) มีอาการหรือประวัติไดรับบาดเจ็บรุนแรงที่

กระดกู ขอตอ หรอืกลามเนือ้ทำใหไมสามารถเคลือ่นไหวใน
ชีวิตประจำวันได

2) มโีรคทางระบบประสาทและโรคทางจติเวช จาก
ขอมูลสุขภาพของงานอนามัยโรงเรียน

3) เปนผมูคีวามพกิารทางรางกาย เชน พกิารทาง
การมองเห็น พิการทางการไดยินหรือการสื่อความหมาย
หรือคนพิการทางกายหรือการเคลื่อนไหว ซึ่งอาจเปนขอ
จำกัดในการทำกิจกรรมทางกายตามปกติ

จำนวนและวิธีการไดมาของกลุมตัวอยาง
กลมุตวัอยาง คอื นกัเรยีนทีม่อีายรุะหวาง 14-17

ป ในโรงเรยีนระดบัมธัยมศกึษาในเขตเทศบาลนครขอนแกน
จำนวน 384 คน โดยมจีำนวนเพศชายและเพศหญงิอยาง
ละ 192 คน ซึง่ไดจากการคำนวณขนาดตวัอยางโดยใชสตูร
คำนวณขนาดตวัอยางสำหรบักรณวีเิคราะหหาความสมัพนัธ
Multivariate ใชสถิติ Multiple logistic regression
(Zimmermann-Sloutskis, Wanner, Zimmermann, &
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Martin, 2010) รวมกับคิดคา Drop out 10% จึงได
ขนาดกลมุตวัอยางเทากบั 384 คน เลอืกสมุจากนกัเรยีน
ชั้นมัธยมศึกษาในเขตเทศบาลนครขอนแกน ดวยวิธีสุม
ขนาดกลมุตวัอยางในแตละโรงเรยีนดวยการสมุแบบชัน้ภมูิ
(Stratified sampling) จากโรงเรยีน เพศ และกลมุอายุ
ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาขนาดใหญในเขตเทศบาล
นครขอนแกน จ.ขอนแกน ทัง้หมด 3 โรงเรยีน โรงเรยีนละ
128 คน รวมเกบ็ขอมลูทัง้สิน้ 384 คน

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
แบบสอบถามสำหรับเยาวชนอายุ 14-17 ป ใน

โครงการสำรวจกจิกรรมทางกายในเดก็และเยาวชนไทย ฉบบั
พ.ศ.2558 (Thailand's 2016 Report Card on Physical
Activity for Children and Youth) โดยศนูยวจิยักจิกรรม
ทางกายเพือ่สขุภาพ (PARC) สำนกังานกองทนุสนบัสนนุ
การสรางเสรมิสขุภาพ (สสส.) ซึง่แบบสอบถามประกอบดวย
คำถาม 5 สวน ไดแก สวนที ่ 1 ขอมลูทัว่ไปของนกัเรยีน
สวนที ่ 2 กจิกรรมทางกาย แบงสวนยอยเปน 2 สวน คอื
การมีกิจกรรมแบบเนือยนิ่ง การมีกิจกรรมทางกายระดับ
หนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไปทั้งการออกกำลังกายและ
เลนกฬีา กจิกรรมนนัทนาการ และกจิกรรมอืน่ๆ สวนที ่3
ความรับรูของนักเรียนในดานการสนับสนุนจากครอบครัว
สวนที ่ 4 การสนบัสนนุจากครอบครวัและเพือ่น และสวนที่
5 การรบัรบูรบิทดานสิง่แวดลอมทีบ่านและชมุชน ของกจิกรรม
ทางกายในรอบ 7 วนัทีผ่านมาของนกัเรยีน (Amornsriwat
anakul et al., 2016) ซึง่แบบสอบถามนีไ้ดรบัการทดสอบ
คาความตรง (r =.17 - .69, p < .05) และความเทีย่ง (r
=.27 - .76, p < .05) ทีไ่ดคาเปนทีย่อมรบัแลว โดยคา
ความตรงและความเทีย่งดงักลาวขึน้อยกูบัอายแุละระดบัความ
หนกัของกจิกรรมทางกาย (Karawa, Konharn, Laoprasert,
Suksang, & Maneetam, 2017)

การเก็บรวบรวมขอมูล
ผวูจิยัไดรบัความอนเุคราะหในการใชแบบสอบถาม

สำหรบัเยาวชนอาย ุ14-17 ป ในโครงการสำรวจกจิกรรม
ทางกายในเดก็และเยาวชนไทย ฉบบั พ.ศ.2558 จากศนูย
วจิยักจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ (PARC) สำนกังานกอง
ทนุสนบัสนนุการสรางเสรมิสขุภาพ (สสส.) อยางเปนทาง
การเพื่อนำไปใชเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยนี้ โดยแบบ
สอบถามดังกลาวไดรับการทดสอบคาความตรงและความ

เที่ยงในระดับที่ยอมรับและใชประเมินกิจกรรมทางกายใน
กลุมประชากรที่มีความหลากหลายได (Karawa et al.,
2017) นอกจากนี้แบบสอบถามดังกลาวยังมีคาความตรง
และความเทีย่งระดบัปานกลางถงึสงู (r = .52 และ r =
.65, p < .01) สำหรบัการศกึษาในโรงเรยีนขนาดใหญได
(Konharn, Karawa, Laoprasert, Suksang, &
Maneetam, 2018) เนื่องจากโรงเรียนเปาหมายในการ
ศึกษาครั้งนี้เปนโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาขนาดใหญ

โดยมขีัน้ตอนการเกบ็รวบรวมขอมลู ดงันี้
1) ทำหนังสือขออนุญาตผูบริหารโรงเรียน โดยมี

เปาหมายซึง่เปนโรงเรยีนขนาดใหญในเขตเทศบาลนครขอนแกน
จำนวน 3 โรงเรยีน เพือ่ทำการเตรยีมใหตอบแบบสอบถาม
ปจจยัทีส่มัพนัธกบักจิกรรมทางกายแกนกัเรยีนอาย ุ14-17
ป โดยดำเนนิการสมุเปนจำนวนเทาๆกนั ตามเพศและอายุ
ทีก่ำหนดไว และสอดคลองกบัเกณฑทีผ่วูจิยักำหนด และนดั
หมายนกัเรยีนเพือ่ตอบแบบสอบถามตามทีโ่รงเรยีนกำหนด
ใหซึ่งตองไมตรงกับคาบเรียนของนักเรียน

2) ชี้แจงและขอคำยินยอมจากนักเรียนและผู
ปกครองลงลายมอืชือ่อนญุาตในการใหเขารวมทำการวจิยั
และประสานทางโรงเรยีนในการเกบ็รวบรวมขอมลูสงกลบั
ผูวิจัยคืน

3) ผูวิจัยนำแบบสอบถามแจกใหนักเรียนกลุม
ตวัอยางในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตามทีไ่ดใหความยนิยอมใน
การเปนอาสาสมัคร โดยผูวิจัยจะอธิบายขั้นตอนในการ
ทำแบบสอบอยางละเอียดแกนักเรียนผูทำแบบสอบถาม
แลวจึงใหนักเรียนลงมือทำแบบสอบถามดวยตนเอง และ
หากนกัเรยีนคนใดไมเขาใจ ผวูจิยัจะเขาไปอธบิายในชวงนัน้
ทันที จนกระบวนการตอบแบบสอบถามแลวเสร็จ ซึ่งใช
ระยะเวลาในการทำแบบสอบถามไมเกนิ 1 ชัว่โมง ตามขัน้
ตอนมาตรฐานทีผ่สูรางแบบสอบถามฯ กำหนดขึน้

4) รวบรวมขอมลูและจดัการขอมลูตามมาตรฐาน
ของการใชแบบสอบถาม

5) ไดขอมลูทีไ่ดรบัการตรวจสอบความถกูตองและ
สมบรูณ ซึง่ไดแก ขอมลูทัว่ไปของอาสาสมคัร จำนวนวนั
และจำนวนระยะเวลา (นาท)ี ของการมกีจิกรรมทางกายและ
การมีพฤติกรรมแบบเนือยนิ่งจากขอคำถามตางๆ จากนั้น
นำมาคำนวณเปนจำนวนระยะเวลาเฉลีย่ตอวนัของกจิกรรม
ทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไปและ
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พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ ทัง้ในชวงวนัปกต ิ(จนัทร-ศกุร) และ
วนัหยดุ (เสาร-อาทติย)

การพทิกัษสทิธิข์องกลมุตวัอยาง
การศกึษาครัง้นี ้กลมุตวัอยางทีเ่ขารวมในการวจิยั

ทกุคนไดรบัการพทิกัษสทิธโิดยผวูจิยัไดทำการชีแ้จงเกีย่วกบั
วัตถุประสงค วิธีการดำเนินการวิจัย ประโยชนและความ
เสีย่งในการเขารวมวจิยั สทิธิท์ีจ่ะออกจากการวจิยัไดตลอด
เวลา เมือ่ผเูขารวมวจิยัเขาใจเปนอยางดแีลว ใหลงนามดวย
ความสมคัรใจ และผเูขารวมวจิยั สามารถบอกเลกิเมือ่ใด
ก็ได ขอมูลของกลุมตัวอยางจะถูกเก็บเปนความลับ การ
รายงานผลการวิจัยนำเสนอเปนภาพรวมเทานั้น ไมมี
ผลกระทบตอกลุมตัวอยาง หรือหนวยงานที่กลุมตัวอยาง
ปฏบิตังิานอย ูและจะทำลายทิง้เมือ่สิน้สดุการวจิยั โดยผาน
การเหน็ชอบจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนษุย
มหาวทิยาลยัขอนแกน (เลขทีอ่างองิ: HE582217)

การวิเคราะหขอมูล
1) ทดสอบการแจกแจงแบบปกตขิองขอมลู (Normal

distribution) โดยใช KolmogorovSmirnov test
2) วเิคราะหคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน (S.D.) ของขอมูลทั่วไปและขอมูลเชิงปริมาณ
ไดแก อาย ุน้ำหนกั สวนสงู คาดชันมีวลกาย จำนวนระยะ
เวลาของกิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนัก
มากขึน้ไป จำนวนระยะเวลาพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่

3) วิเคราะหความแตกตางของคาจำนวนระยะ

เวลาของกิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนัก
มากขึน้ไป และจำนวนระยะเวลาพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่กบั
ปจจยัทีส่มัพนัธทีม่ ี2 กลมุดวยสถติ ิIndependent samples
t-test

4) วเิคราะหความแตกตางของคาจำนวนระยะเวลา
ของกจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้
ไป และจำนวนระยะเวลาพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่กบัปจจยั
ทีส่มัพนัธทีม่ากกวา 2 กลมุ ดวยสถติ ิOne-way analysis
of variance with Bonferroni post hoc test

5) กำหนดคานยัสำคญัทางสถติเิทากบั 0.05 (p = .05)
6) วเิคราะหผลทางสถติโิดยใชโปรแกรมสำเรจ็รปู

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS,
USA) เวอรชัน่ 19

ผลการวจิยั
จากตารางที ่1 พบวา อาสาสมคัรทีเ่ปนนกัเรยีนชัน้

มัธยมศึกษาในเขตเทศบาลนครขอนแกนที่มีอายุระหวาง
14-17 ป จำนวน 384 คน (อายุเฉลี่ย 15.5 1.12 ป)
ประกอบดวยเพศชายจำนวน 192 คน (อายเุฉลีย่ 15.5
1.12 ป) มคีาดชันมีวลกายเฉลีย่ 20.67 3.53 กก./ม.2 และ
เพศหญงิจำนวน 192 คน (อายเุฉลีย่ 15.5 1.12 ป) มคีา
ดชันมีวลกายเฉลีย่ 20.27 3.41 กก./ม.2 โดยมคีาเฉลีย่ของ
ดชันมีวลกายของนกัเรยีนทัง้หมดเทากบั 20.47 3.47 กก./
ม.2 ซึง่ไมพบความแตกตางกนัอยางมนียัสำคญัทางสถติขิอง
อายแุละดชันมีวลกายระหวางเพศ (p > .05)

ตารางที ่1 แสดงขอมลูทัว่ไปของอาสาสมคัร (n=384)

อาย ุ(ป) 15.5 1.12 15.5 1.12 0.00 1.00 15.5 1.12
น้ำหนกั (กก.) 59.67 11.54 51.45 9.28 7.69 .00** 55.56 11.23
สวนสงู (ม.) 169.67 7.41 159.31 5.95 15.10 .00** 164.49 8.48
ดชันมีวลกาย (กก./ม.2) 20.67 3.53 20.27 3.47 1.14 .25 20.47 3.47

S.D. S.D. t p S.D.

        คณุลกัษณะ ชาย หญิง คาทางสถิติ รวม
(n=192 คน) (n=192 คน) (n=384 คน)

หมายเหตุ **p < .01, สถติทิีใ่ช: Independent samples t-test
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จากตารางที ่2 พบวา นกัเรยีนทีไ่ดเขารวมการแขง
ขนักฬีาทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน หรอืองคกรอืน่ๆ มรีะยะ
เวลาเฉลีย่ในการทำกจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลาง
ถงึหนกัมากขึน้ไปมากกวานกัเรยีนทีไ่มไดเขารวม (85.10 vs.
64.03 นาทีตอวัน) อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .01)
ในขณะที่ไมพบความแตกตางในสวนของการใชเวลาใน
พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ (p >. 05) ขณะทีน่กัเรยีนทีเ่ดนิทาง
แบบมีการใชแรงของรางกาย เชน เดิน ปนจักรยาน มา
โรงเรียน มีระยะเวลาเฉลี่ยกิจกรรมทางกายระดับหนัก
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปสงูกวานกัเรยีนทีเ่ดนิทางโดยใช
พาหนะมเีครือ่งยนต เชน จกัรยานยนต รถยนต (119.28
vs. 68.30 นาทตีอวนั ตามลำดบั) อยางมนียัสำคญัทางสถติิ
(p < .05) และยงัมเีวลาของการมพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่
ต่ำกวาอกีดวย (p < .05)

จากตารางที่ 3 พบวานักเรียนเพศชายมีแนวโนม
ของการใชเวลาเฉลีย่ในการมกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกั
ปานกลางถึงหนักมากขึ้นไปในวันปกติ (77.31 vs. 64.43
นาทตีอวนั ตามลำดบั) และวนัหยดุ (117.64 vs. 102.50
นาทีตอวัน ตามลำดับ) มากกวาเพศหญิง แตไมพบความ
แตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p > .05) โดยพบวาทัง้

เพศชายและเพศหญิงมีกิจกรรมทางกายในระดับหนัก
ปานกลางถึงหนักมากขึ้นไปในวันหยุดมากกวาวันปกติ
ขณะทีน่กัเรยีนเพศหญงิจะใชเวลาเฉลีย่พฤตกิรรมแบบเนอืย
นิง่ในวนัปกต ิ(309.24 vs. 256.19 นาทตีอวนั ตามลำดบั,
p < .05) และวนัหย ุด (424.94 vs. 347.45 นาทตีอวนั
ตามลำดบั, p = .01) มากกวาเพศชายอยางมนียัสำคญัทาง
สถติ ิขณะทีท่ัง้เพศชายและเพศหญงิมพีฤตกิรรมแบบเนอืย
นิ่งในวันหยุดมากกวาวันปกติ

เมื่อพิจารณาในประเด็นดานอายุ พบวานักเรียนที่
มอีาย ุ 14-17 ป มกีจิกรรมทางกายในระดบัปานกลางขึน้
ใปในวนัปกตไิมแตกตางกนั (p > .05) ในขณะทีพ่บวานกั
เรยีนทีม่อีาย ุ 16 ป มกีจิกรรมทางกายในระดบัปานกลาง
ขึน้ใปในวนัหยดุมากกวานกัเรยีนทีม่อีาย ุ17 ป (134.58 vs.
87.33 นาทตีอวนั ตามลำดบั, p<.05) โดยนกัเรยีนในกลมุ
อาย ุ16 ป มกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกั
มากขึ้นไปสูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกลุมอายุอื่นๆ และกลุม
อาย ุ17 ป มพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่มากทีส่ดุทัง้วนัปกตแิละ
วนัหยดุ (p < .01) และนกัเรยีนทีม่อีาย ุ14 ป มพีฤตกิรรม
แบบเนือยนิ่งนอยที่สุดเมื่อเทียบกับกลุมอายุอื่นๆ
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เมือ่พจิารณาในประเดน็ผลของน้ำหนกัตวัเมือ่เทยีบ
กบัความสงู หรอืกลมุดชันมีวลกาย พบวา ทกุกลมุดชันมีวล
กายไมมคีวามแตกตางกนัของกจิกรรมทางกายในระดบัหนกั
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไป และพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ทัง้
ในวนัปกตแิละวนัหยดุ (p > .05) โดยกลมุทีม่นี้ำหนกัตวัต่ำ
กวาเกณฑ (Underweight) มีแนวโนมของการมีกิจกรรม
ทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไป สูงที่สุด
เมื่อเทียบกับกลุมอื่นๆ และกลุมที่มีน้ำหนักเกิน (Over-
weight) มีแนวโนมการมีกิจกรรมทางกายในระดับหนัก
ปานกลางถึงหนักมากขึ้นไปนอยที่สุด

ในภาพรวมพบวา นักเรียนทั้งหมดมีกิจกรรมทาง
กายในระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไปในวันปกติ
70.77 นาทีตอวันในวันหยุด 109.90 นาทีตอวัน และมี

พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ในวนัปกต ิ 282.72 นาทตีอวนั ใน
วนัหยดุ 384.89 นาทตีอวนั

การอภปิรายผล
การศกึษาครัง้นีจ้งึมวีตัถปุระสงค เพือ่ศกึษาปจจยั

สมัพนัธกบัระดบักจิกรรมทางกายและพฤตกิรรมแบบเนอืย
นิง่ของนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาทีม่อีาย ุ15.5 1.12 ป
ในเขตเทศบาลนครขอนแกน จังหวัดขอนแกน โดยกลุม
ตวัอยางเปนทัง้เพศชายและเพศหญงิจำนวนเทาๆกนั รวม
384 คน ซึ่งจากโรงเรียนขนาดใหญของรัฐจำนวน 3
โรงเรยีนทีไ่ดรบัการสมุ กลมุตวัอยางสวนใหญมคีาดชันมีวล
กายเฉลีย่อยใูนเกณฑปกต ิ (20.27 3.41 กก./ม.2)

ตารางที ่2 แสดงปจจยัทีส่มัพนัธตอระดบักจิกรรมทางกายและพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ทีส่งผลตอความแตกตางของระยะ
เวลาเฉลีย่ตอวนัทีม่กีจิกรรมทางกายระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไป (Moderate-to-vigorous physical
activity) และพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ (Sedentary behavior) ในวนัปกต ิ (จนัทร-ศกุร) ทีใ่นการเขารวม
แขงขนักฬีาทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน หรอืองคกรอืน่ๆ (Organized sport/events) และวธิกีารเดนิทาง
มาโรงเรยีน (School travel modes) (mean และ S.D.)

หมายเหต ุ *มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั p < .05, ** มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั p < .01

การเขารวมแขงขนั
เขารวม 119 85.10 75.65 -2.61 .01* 116 263.28 209.33 1.15 .25
ไมไดเขารวม 253 64.03 56.70 236 292.27 228.54
การเดนิทางมาโรงเรยีน
เดนิทางแบบมกีารใชแรง
ของรางกาย เชน เดนิ
ปนจกัรยาน 18 119.28 78.42 3.06 .002** 16 277.72 221.57 1.94 .04*
เดินทางโดยใชพาหนะ
มเีครือ่งยนต เชน
จกัรยานยนต 354 68.30 68.37 336 387.63 223.41

  ตวัแปรประเภท กิจกรรมทางกายในระดับหนัก พฤติกรรมแบบเนือยนิ่ง
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไป (นาทตีอวนั) (นาทีตอวัน)
n S.D. t p n S.D. t p
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หมายเหต ุ : a มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติริะหวางอาย ุ14 ป กบั 15  ป ในวนัปกต ิ(p < .05), b มคีวาม
แตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติริะหวางอาย ุ14 ป กบั 16  ปในวนัปกต ิ(p < .05), c มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญั
ทางสถติริะหวางอาย ุ14 ป กบั 17  ปในวนัปกต ิ(p < .01), d มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติริะหวางอาย ุ14 ป
กบั 15  ปในวนัหยดุ (p < .05), e มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติริะหวางอาย ุ14 ป กบั 17  ปในวนัหยดุ (p <
.01), f มคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญัทางสถติริะหวางนกัเรยีนอาย ุ 16 กบั 17 ป ในวนัหยดุ (p < .05) โดยวเิคราะห
ความแตกตางของคาจำนวนระยะเวลาของกจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไป และจำนวนระยะเวลา
พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่กบัปจจยัทีส่มัพนัธทีม่ ี 2 กลมุดวยสถติ ิ Independent samples t-test, วเิคราะหความแตกตาง
ของคาจำนวนระยะเวลาของกจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไป และจำนวนระยะเวลาพฤตกิรรมแบบ
เนือยนิ่งกับปจจัยที่สัมพันธที่มากกวา 2 กลุม ดวยสถิติ One-way analysis of variance with Bonferroni post
hoc test

น้ำหนกัต่ำ หมายถงึ กลมุทีม่นี้ำหนกัตวัต่ำกวาเกณฑ (Underweight), น้ำหนกัปกต ิหมายถงึ กลมุทีม่นี้ำหนกั
ตวัเกณฑปกต ิ(Normal weight), น้ำหนกัเกนิ หมายถงึ กลมุทีม่นี้ำหนกัเกนิเกณฑ (Overweight), อวน หมายถงึ กลมุที่
มภีาวะอวน (Obesity)

เมือ่เสรจ็สิน้การเกบ็รวบรวมขอมลู ผลการวจิยัใน
ครัง้นีแ้สดงใหเหน็วา นกัเรยีนทีไ่ดเขารวมการแขงขนักฬีา
ทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน หรอืองคกรอืน่ๆ มรีะยะเวลา
เฉลี่ยในการทำกิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึง
หนักมากขึ้นไปมากกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมประมาณ
24.76% แมวาการเขารวมการแขงขันกีฬาที่จัดขึ้นโดย
โรงเรยีน ชมุชน หรอืองคกรอืน่ๆ ไมสมัพนัธกบัการใชเวลา
ในพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่อยางมนียัสำคญัทางสถติ ิแตกลมุ
ที่ไมไดเขารวมกิจกรรมดังกลาว มีแนวโนมของการมี
พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่มากกวากลมุทีเ่คยเขารวมกจิกรรม
นี ้ดงันัน้ผลการวจิยันีแ้สดงใหเหน็ไดอยางชดัเจนวา กจิกรรม
การแขงขนักฬีาทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน หรอืองคกรอืน่ๆ
มีสวนสำคัญในการเพิ่มระยะเวลาในการมีสวนรวมกับ
กิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไป
ของนกัเรยีน สอดคลองกบังานวจิยัในวยัรนุจนีทีพ่บวา การ
เขารวมกจิกรรมการแขงขนักฬีาทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน
หรอืองคกรอืน่ๆ มสีวนสำคญัในการสงเสรมิการมกีจิกรรม
ทางกาย นอกจากนี้เพศ อายุ ระดับชั้นเรียน และความ
สามารถในการเลนกีฬาเปนปจจัยสงเสริมการเขารวม
กจิกรรมดงักลาวใหมากขึน้ได แตพบวามเีพยีง 1 ใน 6 ของ
วยัรนุชาวจนีทีเ่ปนอาสาสมคัรในงานวจิยัดงักลาวทีเ่ขารวม
กจิกรรมการแขงขนักฬีาทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน หรอื
องคกรอืน่ๆ เทานัน้ สวนในงานวจิยัครัง้นีพ้บวา วยัรนุไทย
ประมาณ 1 ใน 3 ทีเ่ขารวมกจิกรรมดงักลาว (Ren, Yan,

& Sun, 2021) ซ่ึงอาจเปนไปไดวา กลยทุธการสงเสรมิการ
เขารวมกจิกรรมการแขงขนักฬีาทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน
หรือองคกรอื่นๆในประเทศไทยมีประสิทธิภาพมากพอ
สมควร นอกจากนีก้ารมสีวนรวมในกจิกรรมการแขงขนักฬีา
ที่จัดขึ้นโดยโรงเรียน ชุมชน หรือองคกรอื่นๆ นั้นมีความ
สมัพนัธกบัการชวยใหนกัเรยีนลดภาวะซมึเศรา การทำราย
ตวัเอง และเพิม่ความรสูกึมคีณุคาในตวัเองซึง่ถอืเปนปญหา
สำคัญของวัยเรียนในปจจุบันไดอีกดวย (Latina, Jaf,
Alberti, & Tilton-Weaver, 2022; Department of
Mental Health of Thailand, 2020).

นอกจากนี้ในแงของวิธีการเดินทางมาโรงเรียน
พบวา นกัเรยีนทีเ่ดนิทางแบบมกีารใชแรงของรางกาย เชน
เดนิ ปนจกัรยาน มาโรงเรยีน มรีะยะเวลาเฉลีย่ของกจิกรรม
ทางกายระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไปสูงกวานัก
เรียนที่เดินทางโดยใชพาหนะมีเครื่องยนตถึงเกือบ 2 เทา
และยงัชวยลดระยะเวลาของการมพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่
อกีดวย สอดคลองกบังานวจิยัทีผ่านมาในประเทศนวิซแีลนด
ทีพ่บวานกัเรยีนอาย ุ13-18 ป จำนวน 314 คน ทีเ่ดนิทาง
ไป/กลบัโรงเรยีนดวยการเดนิทางแบบมกีารใชแรงของราง
กาย เชน เดนิ ปนจกัรยาน ชวยเพิม่จำนวนระยะเวลาการ
มสีวนรวมตามขอแนะนำขัน้ต่ำในการมกีจิกรรมทางกายใน
ระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปอยางนอยวนัละ 60
นาทตีอวนัมากกวาการเดนิทางรปูแบบอืน่ๆ ถงึรอยละ 15
(Kek, Garcia Bengoechea, Spence, & Mandic, 2019)
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แตที่นาสนใจคือ กลุมตัวอยางนักเรียนในงานวิจัยของเรา
ครัง้นีม้เีพยีงรอยละ 4.8 ทีเ่ดนิทางมาโรงเรยีนดวยการเดนิ
ทางแบบมกีารใชแรงของรางกายเทานัน้ ขณะทีน่กัเรยีนกวา
รอยละ 95 เดินทางโดยใชพาหนะมีเครื่องยนต ซึ่งอาจมี
ความสัมพันธกับระยะทางจากบานไปโรงเรียน ทำใหนัก
เรยีนสวนใหญเลอืกทีจ่ะเดนิทางไปโรงเรยีนดวยการใชยาน
พาหนะที่มีเครื่องยนต โดยเฉพาะ การใชรถจักรยานยนต
และการใชรถรับจางตางๆ ขณะที่งานวิจัยเมื่อเร็วๆ นี้ใน
ประเทศที่พัฒนาแลวพบ อัตราของนักเรียนที่เดินทางไป
โรงเรยีนดวยการเดนิทางแบบมกีารใชแรงของรางกายมาก
ถงึรอยละ 58.92 (Kek et al., 2019) ดงันัน้ปจจยัทีเ่กีย่ว
ของกับเศรษฐานะและความปลอดภัยของแตละพื้นที่อาจ
เปนปจจยัสงเสรมิในการอธบิายสาเหตขุองสิง่ทีค่นพบนีไ้ด
ปจจัยสำคัญหนึ่งของความแตกตางในประเด็นพฤติกรรม
การมกีจิกรรมทางกายคอื เพศ เราพบวา นกัเรยีนเพศชาย
มแีนวโนมของการใชเวลาเฉลีย่ในการมกีจิกรรมทางกายใน
ระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปมากกวาเพศหญงิ โดย
มีความแตกตางระหวางเพศในวันปกติ 12.88 นาทีตอวัน
และวนัหยดุ 15.14 นาทตีอวนั หรอืคดิเปนรอยละ 21.47-
25.23 หรอืประมาณ 1 ใน 4 ของขอแนะนำขัน้ต่ำในการมี
กิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไป
อยางนอยวนัละ 60 นาทตีอวนั แมไมพบความแตกตางอยาง
มนียัสำคญัทางสถติ ิขณะทีง่านวจิยัสวนใหญมกัรายงานวา
นกัเรยีนชายมรีะดบักจิกรรมทางกายมากกวานกัเรยีนหญงิ
คอนขางชดัเจน (Zimmermann-Sloutskis et al., 2010;
Wendt et al., 2020) ในการศกึษาครัง้นีย้งัพบวาทัง้เพศ
ชายและเพศหญงิมกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลาง
ถงึหนกัมากขึน้ไป ในวนัหยดุมากกวาวนัปกต ิขณะทีน่กัเรยีน
เพศหญงิมกีารใชเวลาเฉลีย่สำหรบัพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่
มากกวาเพศชายทัง้ในวนัปกตแิละวนัหยดุ โดยมรีอยละของ
ความแตกตางระหวางชนิดของวันคิดเปน 20.71-22.30
ขณะทีท่ัง้เพศชายและเพศหญงิมพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ใน
วนัหยดุมากกวาวนัปกตเิชนกนั สอดคลองกบัการศกึษาของ
พสิมยั วฒันสทิธิ ์ (Wattanasit,2009) ซึง่ไดทำการศกึษา
ปจจัยทำนายการเคลื่อนไหวรางกายของวัยรุนไทย พบวา
อิทธิพลของพอแมเปนปจจัยที่สงเสริมระดับการมีกิจกรรม
ทางกาย โดยมีความสัมพันธเชิงบวกตอการมีระดับการมี
กจิกรรมทางกาย ซึง่สมัพนัธกบัขอมลูทีพ่บในการศกึษาครัง้

นี้วา ในวันเสารอาทิตยซึ่งปกตินักเรียนอยูกับพอแมหรือผู
ปกครอง ซึง่มอีทิธพิลตอการมกีจิกรรมทางกาย ทำใหกลมุ
ตัวอยางในครั้งนี้มีระดับกิจกรรมทางกายที่บานมากกวา
โรงเรยีนนัน่เอง และมกีารลดลงพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่เมือ่
อยูที่บาน อยางไรก็ตามสาเหตุที่อาจจะใชอธิบายขอมูลนี้
อาจเปนไปไดวา ในวันหยุด พอแมและผูปกครองของนัก
เรยีนระดบัมธัยมศกึษาในเขตเมอืงนยิมใหมกีารเรยีนพเิศษ
(Ferreira, Rombaldi, Ricardo, Hallal, & Azevedo,
2016; Mart nez-Andr s et al., 2020) นอกจากนีอ้าจ
สัมพันธกับขอเท็จจริงวา ปจจุบันนี้นักเรียนสวนใหญยังมี
อปุกรณนนัทนาการตางๆ สวนตวัมากขึน้ เชน สมารทโฟน
และแทบ็เลต็ เปนตน ทำใหเปนไปไดวา เมือ่ไมอยภูายใต
การดแูลของพอแมผปูกครองทีซ่ึง่ควบคมุไดทัว่ถงึมากกวา
ในโรงเรียน นักเรียนจึงนิยมใชอุปกรณเหลานี้เพื่อวัตถุ
ประสงคสวนตัวตางๆ ในเวลานอกเหนือจากเวลาเรียน
อยางไรก็ตาม แมวาในปจจุบันพอแมผูปกครองมีการสนับ
สนุนใหนักเรียนอานหนังสือหรือทำการบานรวมทั้งเรียน
พเิศษเพิม่เตมิ ซึง่สมัพนัธกบัระดบัการมพีฤตกิรรมแบบเนอืย
นิง่ทีม่ากขึน้ในวนัหยดุ แตกย็งัสนบัสนนุใหนกัเรยีนมกีารออก
กำลงักายหรอืเลนกฬีาควบคดูวย ซึง่สงัเกตไดจาก นกัเรยีน
ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีกิจกรรมทางกายในระดับหนัก
ปานกลางถึงหนักมากขึ้นไป ในวันหยุดมากกวาวันปกติถึง
38.07-40.33 นาทตีอวนั หรอืเพิม่ขึน้คดิเปนรอยละ 37.14-
34.29

เมื่อพิจารณาในประเด็นดานอายุ พบวานักเรียนที่
มอีาย ุ 14-17 ป มกีจิกรรมทางกายในระดบัปานกลางขึน้
ใปในวันปกติไมแตกตางกัน แตมีลักษณะแนวโนมที่ลดลง
ตามอายทุีม่ากขึน้ ขณะทีใ่นวนัหยดุมแีนวโนมทีไ่มชดัเจน โดย
นกัเรยีนในกลมุอาย ุ16 ป มกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกั
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปสงูทีส่ดุเมือ่เปรยีบเทยีบกลมุอายุ
อืน่ๆ โดยเฉพาะเมือ่เทยีบกบักลมุอาย ุ17 ป ซึง่มกีจิกรรม
ทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปนอยทีส่ดุ
พบวาตางกนัมากถงึ 35.11%  ทีน่าสนใจมากคอืนกัเรยีน
กลมุอาย ุ17 ป มพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่มากทีส่ดุทัง้ในวนั
ปกตแิละวนัหยดุ และนกัเรยีนทีม่อีาย ุ 14 ป มพีฤตกิรรม
แบบเนอืยนิง่นอยทีส่ดุเมือ่เทยีบกบักลมุอายอุืน่ๆ ซึง่ขอมลู
นีอ้าจบงชีใ้หเหน็วานกัเรยีนอาย ุ 17 ป อาจใชเวลาในการ
ทำกจิกรรมทีซ่ึง่เปนพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่เพิม่มากขึน้ เชน
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อานหนงัสอื หรอืเรยีนพเิศษ เปนตน (Ferreira et al.,  2016;
Mart nez-Andr s et al., 2020)  เนือ่งจากเปนชวงอายทุี่
ตองเตรียมตัวในการสอบเพื่อเขาศึกษาตอในระดับอุดม
ศกึษา (Konharn et al., 2015) โดยเฉพาะในโรงเรยีนระดบั
จงัหวดัขนาดใหญ ซึง่เปนกลมุตวัอยางในงานวจิยัครัง้นี ้ซึง่
ผลการศึกษาครั้งนี้ไมเปนไปทางเดียวกันกับการศึกษาของ
Olds และคณะ (Olds, 2009) ที่ทำการศึกษาความแตก
ตางของการมกีจิกรรมทางกายของนกัเรยีนอาย ุ10-18 ป
ในประเทศออสเตรเลยี โดยพบวาระดบัการมกีจิกรรมทาง
กายจะลดลงในนักเรียนที่มีอายุเพิ่มขึ้น ทั้งนี้ความไมสอด
คลองดังกลาวอาจเนื่องมาจากความแตกตางของลักษณะ
แบบสอบถาม รวมทัง้ความแตกตางของบรบิทของโรงเรยีน
(Griew, Page, Thomas, Hillsdon, & Cooper, 2010)
เมือ่มกีารเปรยีบเทยีบขอมลูทีม่าจากการใชแบบสอบถามชดุ
เดียวกันในเด็กไทย พบวา เด็กไทยที่มีอายุ 14-17 ป
มีกิจกรรมทางกายระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไป
นอยกวาประมาณ 2 เทาเมือ่เปรยีบเทยีบกบัเดก็ทีม่าอายุ
10-13 ป แตเด็กที่มีอายุ 10-13 ป มีแนวโนมของการมี
พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่มากกวาเลก็นอย อยางไรกต็ามงาน
วิจัยนี้ยังไมไดแสดงการวิเคราะหขอมูลแยกในแตละอายุ
อยางชดัเจน (Amornsriwatanakul, 2016) ซึง่การสงเสรมิ
การมกีจิกรรมทางกายและลดการมพีฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่
อาจมีความจำเพาะในแตละอายุหรือระดับชั้นของนักเรียน
ที่นาแปลกใจคือ เมื่อพิจารณาในประเด็นผลของกลุมดัชนี
มวลกาย พบวา ทกุกลมุดชันมีวลกายไมมคีวามแตกตางกนั
ของกจิกรรมทางกายในระดบัหนกัปานกลางถงึหนกัมากขึน้
ไปและพฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่ทัง้ในวนัปกตแิละวนัหยดุ ซึง่
อาจเปนไปไดวาโรงเรยีนในเมอืงสวนใหญมวีธิกีารในการสง
เสริมการมีกิจกรรมทางกายที่ครอบคลุมทุกกลุมดัชนีมวล
กาย อยางไรกต็ามกลมุทีม่นี้ำหนกัตวัต่ำกวาเกณฑ (Under-
weight) มแีนวโนมของการมกีจิกรรมทางกายในระดบัหนกั
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไป สงูทีส่ดุเมือ่เทยีบกบักลมุดชันี
มวลกายอืน่ๆ และกลมุทีม่นี้ำหนกัเกนิ (Overweight) มแีนว
โนมการมีกิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนัก
มากขึ้นไปนอยที่สุด อยางไรก็ตามมีความเปนไปไดวากลุม
ดชันมีวลกายอาจสงผลตอความแตกตางของการมกีจิกรรม
ทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนักมากขึ้นไป โดย
เฉพาะในกลมุทีม่นี้ำหนกัตวัปกตแิละน้ำหนกัเกนิทีม่จีำนวน

นาทตีางกนัที ่4.81-9.54 นาท ีซึง่คดิเปน 8-16% ของขอ
แนะนำขั้นต่ำในการมีกิจกรรมทางกายในระดับหนัก
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปอยางนอยวนัละ 60 นาทตีอวนั
(Bull et al., 2020) ซึง่อาจสงผลสำคญัตอการออกแบบ
การสงเสริมการเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายในระดับหนัก
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปได ในภาพรวมพบวา นกัเรยีน
ทั้งหมดมีกิจกรรมทางกายในระดับหนักปานกลางถึงหนัก
มากขึน้ไปเฉลีย่ 90.33 นาทตีอวนั ซึง่มคีาทีเ่ปนไปตามขัน้
ต่ำของขอแนะนำสำหรับการมีกิจกรรมทางกาย แตยังมี
พฤตกิรรมแบบเนอืยนิง่เฉลีย่สงูถงึ 193.63 นาทตีอวนั ซึง่
ไมเปนไปตามขอแนะนำของการจำกดัการมพีฤตกิรรมแบบ
เนอืยนิง่ คอื ตองไมเกนิ 120 นาทตีอวนั (Bull et al., 2020)
แมวาการศึกษาครั้งนี้จะพบขอเท็จจริงสำคัญที่นาสนใจ
หลายประเด็น ซึ่งจะชวยพัฒนาวิธีการในการสงเสริมการ
มีกิจกรรมทางกายและลดระยะเวลาการมีพฤติกรรมแบบ
เนอืยนิง่ แตการศกึษานีย้งัมขีอจำกดัคอื แมวาขอมลูเชงิตวั
เลขดานกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมแบบเนือยนิ่งที่ได
จากแบบสอบถามซึ่งไดรับการทดสอบคาความตรงและ
ความเทีย่งในระดบัทีย่อมรบัไดแลว (Konharn et al., 2018)
แตขอมลูทีไ่ดจากแบบสอบถามอาจมคีวามคลาดเคลือ่นไป
จากความจรงิไดบาง เชน ความจำ การประมาณคาเวลา
ของแตละบคุคล เปนตน (Loprinzi & Cardinal, 2011)
การใชเครือ่งมอืเชงิวตัถวุสิยั (Objective method) จะทำ
ใหขอมลูมคีวามแมนยำขึน้ นอกจากนีเ้ราไดทำการสมุเฉพาะ
โรงเรยีนทีม่ขีนาดใหญของรฐัเทานัน้ ซึง่อาจมบีรบิทแตกตาง
ไปจากโรงเรยีนขนาดกลางและขนาดเลก็ (Konharn et al.,
2018) รวมถงึโรงเรยีนในภาคเอกชน ซึง่อาจมรีะบบโครง
สรางของสภาพแวดลอมและการวางระบบการศกึษาทีแ่ตก
ตางกัน ขณะที่แบบสอบถามที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ไมไดมี
การใหระบชุนดิหรอืประเภทของกฬีาทีน่กัเรยีนไดเขารวมใน
การแขงขนักฬีาทีจ่ดัขึน้โดยโรงเรยีน ชมุชน หรอืองคกรอืน่ๆ
ซึง่อาจมขีอจำกดัทางดานอาย ุหรอืเพศ ทีอ่าจทำใหนกัเรยีน
บางสวนไมสามารถเขารวมไดและอาจสงผลตอจำนวนระยะ
เวลาของการมกีจิกรรมทางกายทีเ่กีย่วของ ดงันัน้การศกึษา
วิจัยในอนาคตจึงควรพิจารณาใหครอบคลุมปจจัยตางๆ ที่
กลาวมานี้
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ขอเสนอแนะในการนำผลวจิยัไปใช
นกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาอาย ุ14-17 ป ในเขต

เทศบาลนครขอนแกนมรีะดบักจิกรรมทางกายในระดบัหนกั
ปานกลางถงึหนกัมากขึน้ไปมากกวา 60 นาทตีอวนั ซึง่สอด
คลองกับขอแนะนำการมีกิจกรรมทางกายของระบบการ
บรกิารดานสขุภาพแหงชาตแิละสากล แตมพีฤตกิรรมแบบ
เนอืยนิง่มากกวา 120 นาทตีอวนั ซึง่ไมเปนไปตามแนวทาง
การมีกิจกรรมทางกายของระบบการบริการดานสุขภาพ
แหงชาต ิโดยมปีจจยัทีม่คีวามสมัพนัธ ไดแก เพศ อาย ุการ
เขารวมแขงขนักฬีาทีโ่รงเรยีน ชมุชน หรอืองคกรอืน่ๆจดั
ขึน้ และวธิกีารเดนิทางมาโรงเรยีน ดงันัน้ ผเูกีย่วของ เชน
ผบูรหิารเทศบาล ผบูรหิารโรงเรยีน ผเูชีย่วชาญดานสขุภาพ
เปนตน ควรนำปจจัยเหลานี้มาประกอบการพิจารณาออก
แบบวิธีการหรือแนวทางอยางจำเพาะเพื่อใหเกิดประสิทธิ
ภาพในการแกไขและปองกันอุบัติการณภาวะน้ำหนักเกิน
และอวนในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาใหดีขึ้น

กติตกิรรมประกาศ
งานวิจัยนี้ไดรับทุนสนับสนุนจากศูนยวิจัยกิจกรรม

ทางกายเพือ่สขุภาพ (PARC) สำนกังานกองทนุสนบัสนนุ
การสรางเสรมิสขุภาพ (สสส.)  และคณะเทคนคิการแพทย
มหาวิทยาลัยขอนแกน ผูวิจัยขอขอบคุณอาสาสมัครทุก
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