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บทคัดยอ 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลการ

จัดโปรแกรมสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนน้ําหนัก
เกิ น เก ณ ฑ ม าต ร ฐ าน  โร ง เรี ย น พุ ท ธิ โศ ภ น       
อําเภอเมืองเชียงใหม กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา
เป น นั ก เรี ย น ช้ั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ป ท่ี  4-6           
โรงเรียนพุทธิโศภน อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัด
เชียงใหม ใชเกณฑในการเก็บสถิตินักเรียนท่ีมีภาวะ
น้ําหนักตัวเกินและอวน จํานวนท้ังหมด 60 คน       
ใชวิธีการประชาสัมพันธและใหกลุมตัวอยางเลือก
แ บ บ สมั ค ร ใจ  (Volunteer nonrandom method)  
โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง และ   
กลุมควบคุม กลุมละ 30 คน เครื่องมือท่ีใชในการ
วิจัยเปนโปรแกรมสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียน
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน วิเคราะหขอมูลโดย
การหาคาเฉ ล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  อายุ 
น้ํ า ห นั ก  ส ว น สู ง  แ ล ะ ดั ช นี ม ว ล ก า ย  (BMI) 

เปรียบเทียบน้ําหนักคาดัชนีมวลกาย ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 โดยใชการทดสอบ   
คาที (Independent Samples T-test) เปรียบเทียบ
ความแตกตางน้ําหนัก ของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และ สัปดาห ท่ี  8  โดยใช ก ารวิ เค ราะห ค วาม
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis 

of Variance with Repeated Measures) และทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู โดยใชวิธี  
บอนเฟอโรนี (Bonferroni Method)  

ผลการวิจัยพบวา     
1. คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

น้ํ าหนั กและค า ดัชนี ม วลกาย  (BMI) ระห ว า ง
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ก ลุมทดลอง  และก ลุ ม ควบคุม  ก อนการฝ ก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 พบวา
ก ลุ ม ทด ลองมี น้ํ าห นั ก เท ากั บ  65.20±8.51, 
63.66±8.35 และ 59.71±7.55 คาดัชนีมวยกาย 

BMI (kg/m2) เท ากั บ  29.70±3.60, 28.80±3.72 
และ  27.32±3.13 ตาม ลําดับ  ก ลุ มควบ คุมมี
น้ําหนักเทากับ 66.00±7.30, 64.68±7.47 และ 
63.68±7.34 คาดัชนีมวลกาย BMI (kg/m2) เทากับ 
30.03±3.99, 29.10±3.64 แ ล ะ  29.76±8.53 
ตามลําดับ 

2. ภายหลังการฝกตามโปรแกรมสงเสริม
สุขภ าพ สําห รับนั ก เรี ยนน้ํ าหนั ก เกิ น เกณ ฑ
มาตรฐานหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 น้ําหนักและคา
ดัชนีมวลกายของนักเรียนท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑ
ดีกวากอนการฝกอยางมีทางนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
 
Abstract 

The purpose of this research was to 
study the result of provision of health 
promotion program for overweight students at 
Puttisopon School, Mueang Chiang Mai District. A 
sample was selected from Prathomsuksa 4-6 
students at Puttisopon School, Mueang Chiang 
Mai District, Chiang Mai Province using criterion 
for 60 overweight and obese students' statistical 
data collection. A sample of this case was 
randomly divided into 30 students for 
experimental group and 30 students for control 
group. The experimental instruments were 
consisted of health promotion program for 
overweight students. The data was analyzed 
using mean, standard deviation, age, weight, 
height, and Body Mass Index (BMI) compared 
with BMI between experimental group and 
control group before practice, after 4th week, 
and after 8th week, using independent samples 
T-test and compared weight difference between 
experimental group and control group before 
practice, after 4th week, and after 8th week, 
using one way analysis of variance with repeated 

measures and mean difference testing in pairs 
with Bonferroni method. 

The findings were as follow: 
1 .  For mean and standard deviation, 

weight and BMI between experimental group 
and control group before practice, after 4th 
week, and after 8th week, it was found that 
experimental group weighed 65. 20±8. 51, 
63.66±8.35, and 59.71±7.55 and its BMI (kg/m2) 
was 29. 70±3. 60, 28. 80±3. 72, and 27. 32±3. 13 
respectively. Meanwhile, control group weighed 
66.00±7.30, 64.68±7.47, and 63.68±7.34 and its 
BMI ( kg/ m2)  was 30. 03±3. 99, 29. 10±3. 64, and 
29.76±8.53 respectively. 

2.  After 8th week of health promotion 
program for overweight students practice, weight 
and BMI of those students were better than 
before practice which were statistically 
significant at 0.05 level. 

บทนํา 
 โรคอวนเปนปญหาท่ีเกิดเพิ่มมากข้ึนในชวง
ทศวรรษท่ีผานมา โรคอวนจะสงผลกระทบตอ
ประชาชนอุตสาหกรรม โดยเฉพาะกลุมประเทศท่ี
พัฒนาการทางอุตสาหกรรม มีอัตราการเกิดโรค
อวนท่ีเพิ่มสูงข้ึนนั้น เปนสัญญาณอันตรายท่ีเตือน
ถึงภาวะสุขภาพของประชาชนท่ีเกิดปญหาข้ึนเชน 
โรคหั วใจอุ ด ตัน  (Coronary Heart Disease-CHD) 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน มะเร็ง ฯลฯ ยิ่งไปกวา
นั้น งบประมาณท่ีใชไปเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 
โดยเฉพาะปญหาท่ีเกิดข้ึนจากโรคอวนในแตละป
นับพันลานเหรียญ ซึ่งมีผลกระทบตอเศรษฐกิจ
และสังคมของชาติ ในประเทศไทยเรา ไดเริ่ม
ประสบกับปญหาโรคอวนมากข้ึนกวาแตกอน จาก
การขอมูลของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ได สํ า ร ว จ  พ บ ว า  ใน รอ บ  5-6 ป ท่ี ผ าน ม า 
ประชาชนชาวไทยเปนโรคอวนเพิ่มมากข้ึน โดย
เพศชายพบวาเปนโรคอวนเพิ่มข้ึน 36% เพศหญิง
เพิ่ม ข้ึน  47% โดยชวงวัยทํางาน อายุระหวาง     
20-29 ป มีอัตราเพิ่มของโรคอวนมากท่ีสุด ผูชายท่ี



3 
 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปท่ี 6 ฉบับท่ี 1 ประจําเดือน มกราคม – มิถุนายน 2559    

มีรอบเอวเกินกวา 90 เซนติเมตร ผูหญิงท่ีมีรอบ
เอวเกินกวา 80 เซนติเมตร ถือวามีความเส่ียงตอ
การเกิดโรคอวน 
 ป จจุ บัน โรคอ วนกํ า ลัง เป นปญ หาทาง
สาธารณสุขท่ีสําคัญซึ่งพบไดท้ังในผูใหญและเด็ก 
จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของ
ป ระ เท ศ ไท ย  พ .ศ . 2547 ข อ งค ณ ะแ พ ท ย
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา 
มีความชุกของโรคอวนในเด็กอายุ 6-14 ป รอยละ 
5.4 (เกณฑการตัดสินใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง
มากกวาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97 ของเกณฑอางอิงใน
เด็กไทย) และพบวาเด็กในเขตเมืองมีปญหาโรค
อวนมากกวาเด็กในเขตชนบท [1] 
 ในระยะเวลา 20 ปท่ีผานมาความชุกของ
ภาวะน้ําหนักตัวเกินและอวนในเด็กเพิ่มข้ึนอยาง
รวดเร็ว อันเปนผลสืบเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลง
ทางดานเศรษฐกิจ สังคมและส่ิงแวดลอม ซึ่งสงผล
ให เกิดการเปล่ียนแปลงวิถีการดํารงชีวิต เชน 
คานิยมในการบริ โภคอาหารท่ีใหพ ลังงานสูง        
มีน้ําตาลสูงและใยอาหารตํ่า รวมท้ังมีกิจกรรมทาง
กายลดลงและใชชีวิตโดยมีกิจกรรมอยูกับท่ีมากข้ึน 
สงผลใหเกิดผลเสียตอสุขภาพและกอใหเกิดการ
เสียชีวิตกอนวัยอันควรเมื่อ เติบโตเปน ผู ใหญ     
จากการเปนโรคตางๆ เชน  ความดันโลหิตสูง 
เบ า ห ว า น  โ ร ค หั ว ใ จ แ ล ะ ห ล อ ด เ ลื อ ด 
คอเลสเตอรอลในเลือดสูง การอุดตันของเสนเลือด
ท่ีไปเล้ียงสมอง โรคของถุงน้ําดี โรคขอกระดูก
อัก เสบ ภาวะหยุดหายใจขณะห ลับ  หายใจ
บกพรอง หายใจลําบากหรือมีการกรนรุนแรง และ
มะเร็งบางประเภท เชน มดลูก เตานม ลําไสใหญ 
ทวารหนัก ไต และถุงน้ําดี [2] ซึ่งวิธีการรักษาใน
ปจจุบันยังไมสามารถจัดการกับปญหาดังกลาวได
อยางมีประสิทธิภาพ จึงมีความพยายามท่ีจะเนน
การปองกันการเกิด โรคอวนต้ังแตวัยเด็กมากข้ึน 
เพื่อควบคุมและลดอุบัติการณโรคอวน[3] และความ
อวนยังมีผลตอการดําเนินชีวิตประจําวันทําให
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันลําบาก หาเส้ือผาใสยาก 
ถูกลอเลียน ทําใหเด็กท่ีเปนโรคอวนรูสึกเสียใจ 

หางเหินจากเพื่อน เกิดการทะเลาะกันในกลุมเพื่อน 
นอกจากนั้นยังทําใหขาดความเช่ือมั่นในตนเอง 
และเกิดความรูสึกไมพอใจ ตอรูปรางของตนเอง[4] 
ส ง ผ ลต อ ก ารพั ฒ น าก ารท างด าน ร า งก าย         
และสติปญญาของเด็ก ความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมตาง ๆ ก็จะลดประสิทธิภาพลงไป 
ทําใหเด็กชอบหลับกลางวัน หงุดหงิดงาย สมาธิส้ัน 
ผลการเรียนตก 
 จากการปรับเปล่ียนรูปแบบการดําเนินชีวิต
ท่ีเอื้อตอการขาดการออกกําลังกายท่ีเกิดจากการ
เปล่ียนแปลงทางดานเทคโนโลยีท่ีมีการพัฒนาไป
อยางรวดเร็ว ทําให เด็กสวนใหญ ท่ีมีฐานะทาง
ครอบครัวดี ไดรับการดูแลจากพอแมจนเกินความ
พอดี โดยเฉพาะพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
จนเกินความตองการของรางกาย ทําใหเด็กมีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน ประกอบกับการ ไมนิยม
ออกกําลังกาย จึงทําใหเกิดปญหาดานรูปรางและ
น้ําหนักตัวของเด็กนักเรียน หากปลอยไวจะเปน
อันตรายตอสุขภาพของเด็ก และวิธีแกไขท่ีดีท่ีสุด 
คือ การออกกําลังกาย เพราะการออกกําลังกาย 
จะชวยใหเด็กไดเคล่ือนไหวและเปนการฝกความ
คลองตัวความออนตัวของสวนตางๆ ในรางกาย   
ท้ังยังทําใหเด็กสามารถควบคุมกลามเนื้อในการ
เคล่ือนไหวไดดี นอกจากนี้กิจกรรมการออกกําลัง
กายยังชวยให เด็กมีการตัดสินใจท่ีดี ข้ึน ระบบ
ประสาทและกลามเนื้อมีความสัมพันธกัน เปนการ
ปูพื้นฐานไปสูการเคล่ือนไหวในทักษะกีฬาตางๆ  
ในอนาคต กิจกรรมการออกกําลังกาย ควรเปน
กิจกรรมท่ีมีความหลากหลาย ไมนาเบ่ือ เหมาะสม
กับสภาพรางกาย เพศและวัย 
 จากการประเมินการเจริญเติบโตของเด็ก
นักเรียนโรงเรียนพุทธิโศภน โดยยืนยันการแปลผล
ภาวะโภชนาการของเด็ก ผานโปรแกรมของ
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล โดยใช
ดัชนีน้ํ าหนักตามเกณฑสวน สูง ซึ่ ง เปนการดู
ลักษณะของการเจริญเติบโต วาเด็กมีน้ํ าหนัก
เหมาะสมกับ สวนสูงหรือไม  เพื่อจะรูวาเด็กมี
รูปราง สมสวน อวน หรือผอม จากการประเมิน
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พบวา ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2557 นักเรียน
น้ํ าหนักตามเกณฑสวนสูงโรงเรียนพุทธิโศภน
ท้ังหมด 1,099 คน มีนักเรียนสมสวน 732 คน คิด
เปนรอยละ 66.2 นักเรียนอวน 110 คน คิดเปน
รอยละ 9.9 และนักเรียนผอม 41 คน คิดเปน   
รอยละ 3.7[5] ดวยเหตุนี้  
 ผูวิ จัยจึงมีความสนใจ ท่ีจะสราง และใช
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ สําหรับนักเรียนท่ีมี 
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน ของโรงเรียนพุทธิ
โศภน ตามโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพท่ีผูวิจัยได
สรางข้ึน โดยแบงเปน 1) การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก ผูวิจัยเปนคนกําหนดความหนักเบาของ
กิจกรรมและเลือกชนิดของการออกกําลังกายท่ี
หลากหลายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ 
และวัย ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห 2) ใหความรู
เกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยผูวิจัยจะแจก
เอกสารเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ ในเรื่อง
ของการเลือกอาหารท่ีดีมีประโยชนใหนักเรียน 
เพื่อเปนแนวทางในการปฏิบัติตนเอง ซึ่งจะมีการ
ทดสอบความรูกอนไดรับเอกสารในสัปดาหแรก 
และทดสอบความรูห ลังจากได รับ เอกสารใน
สัปดาหสุดทาย เพื่อใหนักเรียนสามารถปฏิบัติได
ด วยตน เอง และลดภาวะน้ํ าหนั ก เกิน เกณฑ
มาตรฐานของนักเรียน สามารถนําผลการวิจัยไปใช
ใหเกิดประโยชนในการสงเสริมสุขภาพสําหรับ
นักเรียนในวัยเดียวกันโดยท่ัวไป  

วัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาผลการจัดโปรแกรมสงเสริม

สุขภ าพ สําห รับนั ก เรี ยนน้ํ าหนั ก เกิ น เกณ ฑ
มาตรฐาน  โรงเรียนพุ ทธิ โศภน  อํ าเภอเมื อ ง
เชียงใหม 

ขอบเขตของการวิจัย 
ขอบเขตประชากร 
ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิ จัยได เลือกศึกษา

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย เฉพาะกลุม
นักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน โรงเรียนพุทธิ
โศภน อําเภอเมืองเชียงใหม 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปน

นักเรียนในระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ของ
โรงเรียนพุทธิโศภน อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 
ท่ีมีน้ําหนักตัวเกินและอวน จํานวนท้ังหมด 60 คน 
คัดเลือกโดยการใชวิธีการประชาสัมพันธและให
ก ลุ ม ตั วอย าง เลื อกแบ บ สมั ค ร ใจ  (Volunteer 

nonrandom method) ซึ่ ง แ บ ง ก ลุ ม ตั ว อ ย า ง
ออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมละ 30 คน 

ขอบเขตเนื้อหา 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาผลการ

จัดโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ สําหรับนักเรียน 
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน โดยใชการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก คือ เดินเร็ว ฮูลาฮูป เตนแอโรบิก 
และวิ่ง การใหความรู เกี่ยวกับโภชนบัญญั ติ 9 
ประการ คือ 1) กินอาหารครบ 5 หมู 2) กินแตละ
หมู ใหหลากหลาย 3) กินขาวเปนอาหารหลัก      
4) กินเนื้อสัตวไมติดมัน 5) กินปลา 6) กินพืชผัก
และผลไมเปนประจํา 7) ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 
8) กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 9) หลีกเล่ียงการ
กินอาหารท่ีมีรสหวานจัดและเค็มจัด กินอาหารท่ี
สะอาด 

ขอบเขตพื้นท่ี 
โรงเรียนพุทธิโศภน อําเภอเมือง จังหวัด

เชียงใหม 

นิยามศัพทเฉพาะ 
โปรแกรมส ง เสริม สุขภาพ  หมาย ถึง      

การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพท่ีผูวิจัยไดสรางข้ึน
ใหนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน โรงเรียน
พุทธิโศภน อําเภอเมืองเชียงใหม เพื่อใหนักเรียน 
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน มีคาดัชนีมวลกาย
ลดลง สุขภาพสมบูรณแข็งแรง และปองกันการเกิด  
โรคอวนในอนาคต 

น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน หมายถึง    
คาน้ํ าหนักจากการประเมิน โดยใชเกณฑการ         
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ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง แลวเทียบคามาตรฐาน
เกณฑอางอิงน้ําหนักสวนสูง 

โรงเรียนพุทธิโศภน หมายถึง สถานศึกษา
ท่ีเปดสอน ต้ังแตระดับช้ันประถมศึกษาป ท่ี  1      
ถึงประถมศึกษาป ท่ี 6 ต้ังอยู ในตําบลพระสิงห 
อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 

ความอวน หมายถึง สภาพของรางกายท่ี
เกิดจากการบริโภคอาหารท่ีมากเกินความตองการ
ของรางกาย โดยถูกเก็บสะสมอยูในรูปของไขมัน
ตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ประกอบกับการขาด
การออกกําลังกาย 

การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมท่ีทํา
ใหรางกายหรือสวนตาง ๆ ของรางกายเกิดการ
เคล่ือนไหว เพื่อกระตุนใหระบบตาง ๆ ในรางกาย
สมบูรณแข็งแรง และทํางานอยาง มีประสิทธิภาพ 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง 
การออกกําลังกายท่ีทําใหรางกายไดใชออกซิเจนให
มากท่ีสุดเทาท่ีรางกายจะใชไดในเวลาท่ีกําหนด 

โภชนาการ หมายถึง อาหารท่ี เข า สู
รางกาย แลวรางกายสามารถนําไปใชประโยชนใน
ดานการเจริญเติบโต การดํารงสุขภาพใหเปนปกติ 
และซอมแซมสวนตาง ๆ ของรางกาย 

โภ ชน บั ญ ญั ติ  9 ป ระการ  ห มาย ถึ ง       
กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย กิน
ขาวเปนอาหารหลัก เนื้อสัตวไมติดมัน กินปลา กิน
พืชผักและผลไมเปนประจํา ด่ืมนมใหเหมาะสม
ตามวัย กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร หลีกเล่ียง
การกินอาหารท่ีมีรสหวานจัดและเค็มจัด กิน
อาหารท่ีสะอาด 

การบริ โภคอาหาร หมาย ถึง  การรับ 
ประทานอาหารของเด็กนักเรียน ความถ่ีในการกิน
และการเลือกชนิดของอาหาร รสชาติ รวมท้ัง
เครื่องด่ืม และปริมาณอาหารแตละมื้อ 

ฮูลาฮูป หมายถึง หวงท่ีใชสําหรับการออก
กําลังกาย ซึ่งเปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่งซึ่งนํา
หวงมาหมุนโดยการโยกเอว เพื่อเผาผลาญลดไขมัน 
และชวยใหระบบการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน 

ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
1. เพ่ือเปนแนวทางในกิจกรรมการเรียนการสอน

ในชั่วโมงพลศึกษา หรือกิจกรรมประกวดการสงเสริม
สุขภาพภายในโรงเรียน 

2. เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริม ปองกัน 
และแกไขปญหาเด็กนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐานอยางเหมาะสม 

3. เพื่ อ เป น โรง เรี ยนตน แบบ ในการ จัด
กิจกรรมใหแก เด็กนักเรียนน้ํ าหนักเกินเกณฑ
มาตรฐาน 

4. นักเรียนทราบถึงอาหารท่ีใหคุณคา และ
อาหารท่ีใหโทษตอรางกาย เพื่อปรับปรุงพฤติกรรม
การกินอาหารของนักเรียน 

5. นักเรียนมีความสนใจในการออกกําลังกาย
มากข้ึน 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง การจัดโปรแกรมการสงเสริม
สุขภ าพ สําห รับนั ก เรี ยนน้ํ าหนั ก เกิ น เกณ ฑ
มาตรฐาน  โรงเรียนพุ ทธิ โศภน  อํ าเภอเมื อ ง
เชียงใหม ไดกําหนดข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย 
ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

รูปแบบการวิจัยเปนการวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi-experimental research) รูปแบบการศึกษา
แบงเปนสองกลุม วัดผลกอนการฝก ระหวางการ
ฝ ก  4 สั ป ด าห  แล ะห ลั งก ารฝ ก  8 สัป ด าห        
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอน
ปลายท้ังหมด โดยไดขอมูลจากการประเมินการ
เจริญเติบโตของเด็กโรงเรียนพุทธิโศภน โดยยืนยัน
การแป ลผลภ าวะ โภชนาการขอ งเด็ ก  ผ าน
โป ร แ ก ร ม ข อ ง ส ถ า บั น วิ จั ย โภ ช น า ก า ร 
มหาวิทยาลัยมหิดล โดยใชดัชนีน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง ซึ่งเปนการดูลักษณะของการเจริญเติบโต
วาเด็กมีน้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงหรือไม เพื่อจะ
รูวาเด็กมีรูปราง สมสวน อวน หรือผอม จากการ
ประเมินพบวา ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2557 
นักเรียนน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงโรงเรียนพุทธิ
โศภนท้ังหมด 1,099 คน มีนักเรียนสมสวน 732 
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คน คิดเปนรอยละ 66.2 นักเรียนอวน 110 คน คิด
เปนรอยละ 9.9 และนักเรียนผอม 41 คน คิดเปน
ร อ ย ล ะ  3.7[5] ซึ่ ง ผู วิ จั ย ใช วิ ธี ก า ร ได ม าซึ่ ง          
กลุมตัวอยางดังนี้ 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ เปน
นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ท่ีโรงเรียนได
ใชเกณฑในการเก็บสถิตินักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนัก
ตัวเกินและอวน จํานวนท้ังหมด 60 คน และกลุม
ตั ว อ ย า ง ท่ี ใช ใน ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ ใช วิ ธี ก า ร
ประชาสัมพันธและใหกลุมตัวอยางเลือกแบบสมัคร
ใจ (Volunteer nonrandom method) ซึ่งแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกลุมละ 30 คน เกณฑในการเก็บสถิติ
นักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกินและอวน คือการ
คํานวณดัชนีมวลกาย 

แสดงวิธีการคํานวณดัชนีมวลกาย 
ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
                      สวนสูง (เมตร) 2 

ตัวอยาง   สวนสูง 150 ซม. น้ําหนัก 70 
กิโลกรัม 
 1. น้ําหนักต้ัง 70 กิโลกรัม 
 2. สวนสูง*สวนสูง = 1.50 เมตร*1.50 
เมตร = 2.25 

3. ดัชนีมวลกาย = 70/2.25 = 31.11 
กิโลกรัม/ตารางเมตร 

ลักษณะของกลุมตัวอยาง 
1. ก ลุ ม ตั ว อ ย า ง ท่ี เป น นั ก เรี ย น ช้ั น

ประถมศึกษาตอนปลายท่ีโรงเรียนไดใชเกณฑใน
การเก็บสถิตินักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักตัวเกินและ
อวน 

2. มีกิจกรรมทางกายนอย หรือไมมีการออก
กําลังกาย 

3. กลุมตัวอยางไมมีอาการเจ็บปวยเรื้อรังใน
บริเวณสวนหลัง สวนเอวและขอเขา 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 2.1 การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

   2.1.1 ศึ ก ษ า ท ฤ ษ ฎี  ห ลั ก ก า ร 
เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

   2.1.2 เสนอโปรแกรมการฝกตอ
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธเพื่อเปนแนวทางใน
การสรางโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับ
นักเรียนท่ีมีน้ํ าหนักเกิน เกณฑมาตรฐาน เพื่ อ
พิจารณา แกไข ปรับปรุง  

   2.1.3 นําโปรแกรมการออกกําลัง
กายสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนท่ีมีน้ําหนักเกิน
เก ณ ฑ ม าต รฐาน  ให ผู เ ช่ี ย ว ช าญ พิ จ ารณ า 
ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุงใหเหมาะสม จํานวน 
5 ทาน  

   2.1.4 นําโปรแกรมการออกกําลัง
กายสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนท่ีมีน้ําหนักเกิน
เกณฑมาตรฐาน ไปใชกับกลุมทดลองเพื่อเก็บ
รวบรวมขอมูลเบ้ืองตน และนํามาแกไขปรับปรุง 
กอนนําไปใชฝกจริง 

    2.1.5 นําโปรแกรมการออกกําลัง
กายสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนท่ีมีน้ําหนักเกิน
เกณฑมาตรฐาน ไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีจะทําการ
วิจัย เพื่อเก็บรวบรวมขอมูล นําผลมาวิเคราะห
ตอไป 

    2.1. 6 ทํ า แ บ บ บั น ทึ ก ข อ มู ล         
การทดลอง 

2.2 เค รื่ อ ง มื อ ท่ี ใ ช ใ น ก า ร ดํ า เนิ น         
การวิจัย คือ 

 2.2.1 โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกท่ีมีผลตอนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐาน ของโรงเรียนพุทธิโศภน อําเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม ปการศึกษา 2556 ท่ีนําเสนอ
อาจารย ท่ีปรึกษา เพื่ อตรวจและแก ไขสวน ท่ี
บกพรองแลว และนําโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนไปทดลองใช ซึ่งมีการ
ออกกําลังกาย 4 ชนิด ไดแก  เดิน วิ่งเหยาะๆ       
ฮูลาฮูป เตนแอโรบิก โดยฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 
3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร เวลา16.00 - 
17.00 น . ณ ลานดานหนาของโรงเรียน โดยมี
โปรแกรมการฝกดังนี้ 
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ตาราง 3 การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน 

สัปดาห 
กิจกรรมออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

จันทร พุธ ศุกร 

1 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- เดิน 20 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ     
  ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- ฮูลาฮูป 2 ชุด ชุดละ 10 นาที   
  พักระหวางชุด 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- เตนแอโรบิก 30 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

2 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- เดิน 2 ชุด ชุดละ 10 นาที 
  พักระหวางชุด 5 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ 
  ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- ฮูลาฮูป 2 ชุด ชุดละ 10 นาที  
  พักระหวางชุด 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- เตนแอโรบิก 20 นาที 
 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

3 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- ว่ิงเหยาะๆ 2 ชุด ชุดละ 
10 นาที พักระหวางชุด 5 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ 
ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- ฮูลาฮูป 2 ชุด ชุดละ 12 นาที 
พักระหวางชุด 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 
10 นาที 
- เตนแอโรบิก 25 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ10 นาที 

4 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- เดิน 2 ชุด ชุดละ 10 นาที  
  พักระหวางชุด 5 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ    
  ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- ฮูลาฮูป 2 ชุด ชุดละ 14 นาที  
   พักระหวางชุด 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- เตนแอโรบิก 30 นาที 
 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

5 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- ว่ิงเหยาะๆ 2ชุด ชุดละ 
 12 นาที พักระหวางชุด 5 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ 
  ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- ฮูลาฮูป 2 ชุด ชุดละ 15 นาที  
 พักระหวางชุด 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ  
  10 นาที 
- เตนแอโรบิก 30 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ10 นาที 

6 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- ว่ิงเหยาะๆ 2 ชุด ชุดละ  
  12 นาที พักระหวางชุด 5 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ 
  ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ10 นาที 
- ฮูลาฮูปโดยการเพ่ิมความเร็ว  
  2 ชุด ชุดละ 15 นาที  
  พักระหวางชุด 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- เตนแอโรบิก 30 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

7 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- ว่ิงเหยาะๆ 2 ชุด ชุดละ  
  14 นาที พักระหวางชุด 5 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ 
  ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- ฮูลาฮูป 2 ชุด ชุดละ 15 นาที 
  พักระหวางชุด 5 นาที  
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 
  10 นาที 
- เตนแอโรบิก 35 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 
  10 นาที 

8 

- อบอุนรางกาย (warm-up) 10 นาที 
- ว่ิงเหยาะๆ 2 ชุด ชุดละ  
  14 นาที พักระหวางชุด 5 นาที 
- การปรับรางกายใหเขาสูภาวะ 
  ปกติ (cool down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- ฮูลาฮูปโดยการเพ่ิมความเร็ว  
  2 ชุด ชุดละ15 นาที 
 พักระหวางชุด 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ10 นาที 

- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
- เตนแอโรบิก 35 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
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2.2.2 ใบบันทึกผลการทดลอง 
2.2.3 เครื่องช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง 

 2.2.4 สถานท่ี โรงเรียนพุทธิโศภน 
อําเภอเมืองเชียงใหม  

 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยดําเนินการ
ตามข้ันตอนดังนี้ 
 3.1 ศึกษารายละเอียดเกี่ ยวกับวิธีก าร 
สถานท่ี อุปกรณ ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3.2 เตรียมก ลุมทดลองของการศึกษา 
ดําเนินการดังนี้     
  3.2.1 ปฐมนิเทศใหกับกลุมตัวอยาง
ทราบถึงวัตถุประสงค จุดมุงหมายและวิธีการฝก 
ตลอดจนแจกปฏิทินการฝกในแตละครั้ง และ
ระยะเวลาในการทดลอง  

 3.2.2 ใหกลุมตัวอยางทําการฝกตาม
โปรแกรม ท่ี กํ าหน ดไว  ก ลุ มทดลองฝ ก ตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายสงเสริมสุขภาพสําหรับ
นักเรียนท่ีมีน้ํ าหนักเกินเกณฑมาตรฐาน เปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห  ๆ ละ 3 วัน  คือ จันทร      
พุธ และศุกร เวลา 16.00 -17.00 น. สวนกลุม
ควบคุมฝกการเดินตามโปรแกรมระยะเวลาการฝก
เทากับกลุมทดลอง  

 3.2.3 ผูวิจัยควบคุมการทดสอบและ
เก็บขอมูลดวยตนเอง 
 3.3 ผูวิจัยทําการช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง และ
คํานวณคาน้ําหนักเกินเกณฑของกลุมตัวอยาง 
กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการ
ฝก 8 สัปดาห 
 3.4 สรุปผลการวิ จัย  อภิป รายผลและ
ขอเสนอแนะท่ีไดจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 4. การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิ จัยนํ าขอมูลท่ี ได ไปประมวลผลและ
วิเคราะหขอมูล โดยแยกวิเคราะหตามลําดับ ดังนี้ 
 4.1 หาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
อายุ น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย (BMI) ของ

กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8  

4.2 เปรียบเทียบน้ําหนักคาดัชนีมวลกาย 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 โดยใชการ
ทดสอบคาที (Independent Samples T-test)  

4.3 เปรียบเทียบน้ําหนัก ของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมระหวางกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) 

และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู 
โดยใชวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni Method)  

4.4 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา แลวผลมีความแตกตางกันจึงนําผลมาทําการ
วิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของน้ําหนัก ของ
กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 8 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
การศึกษาเรื่ อง  การจัด โปรแกรมการ

สงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐาน  โรงเรียนพุ ทธิ โศภน  อํ าเภอเมื อ ง
เชียงใหม ครั้งนี้ ใชกลุมตัวอยางจํานวน 60 คน ท่ีมี
น้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐาน โดยแบงออกเปน
กลุมทดลอง และกลุมควบคุม จํานวน 2 กลุมๆ ละ 
30 คน กําหนดใหกลุมทดลองฝกตามโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนน้ําหนักเกิน
เกณฑมาตรฐานท่ีผูวิจัยสรางข้ึน สวนกลุมควบคุม
ฝกวิ่งธรรมดาท่ัวไป แลวนําขอมูลท่ีไดมาทําการ
วิ เคราะห ขอมู ล สามารถอธิบายผลการวิ จัย 
ดังตอไปนี้ 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
สวนท่ี 2 เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ํ าหนัก ดัชนีมวลกาย 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

สวนท่ี 3 เปรียบเทียบน้ําหนัก ของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมระหวาง กอนการฝก    
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 โดยใชการ
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วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํ า      
( One Way Analysis of Variance with Repeated 

Measures) และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย
เปน รายคู  โดยใชวิ ธีบอนเฟอโรนี  (Bonferroni 
Method) 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

ตาราง 4 จํานวนและรอยละแบงตามเพศของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม 

เพศ 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
N=30 รอยละ   N=30 รอยละ 

ชาย 18 60.00 20 66.67 

หญิง 12 40.00 10 33.33 

รวม 30 100.00 30 100.00 

 จากตาราง 4 พบวา กลุมทดลองนักเรียน
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน มีเพศชาย คิดเปน  
รอยละ 60 เพศหญิง คิดเปนรอยละ 40 สวนกลุม
ควบคุมนักเรียนน้ํ าหนักเกิน เกณฑมาตรฐาน          
มีเพศชาย คิดเปนรอยละ 66.67 เพศหญิง คิดเปน
รอยละ 33.33  

ตาราง 5 จํานวนและรอยละแบงตามอายุของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  

อายุ 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
N=30 รอยละ N=30 รอยละ 

9 3 10.00 5 16.67 

10 9 30.00 8 26.67 

11 11 36.67 10 33.33 
12 3 10.00 4 13.33 
13 4 13.33 3 10.00 
รวม 30 100.0 30 100.00 

จากตาราง 5 พบวา กลุมทดลองนักเรียน
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน มีอายุเฉล่ีย 10.86 ป 
สวนกลุมควบคุมนั ก เรียนน้ํ าหนัก เกิน เกณฑ
มาตรฐาน มีอายุเฉล่ีย 10.73 ป สวนใหญคิดเปน
รอยละ 36.67 มีอายุเฉล่ีย 11 ป  

ตาราง 6 จํานวนและรอยละแบงตามระดับ
การศึกษาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

ระดับ
การศึกษา 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

N=30 รอยละ N=30 รอยละ 

ประถมศึกษา
ปท่ี 4 

6 20.00 8 26.67 

ประถมศึกษา
ปท่ี 5 

15 50.00 13 43.33 

ประถมศึกษา
ปท่ี 6 

9 30.00 9 30.00 

รวม 30 100.00 30 100.00 

จากตาราง 6 พบวา กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน
ศึกษาระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 เปนสวนใหญ   

ตาราง 7 จํานวนและรอยละแบงตามน้ําหนักของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

นํ้าหนัก 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

N=30 รอยละ N=30 รอยละ 

<50 1 3.33 0 0.00 

50-54 1 3.33 1 3.33 

55-59 6 20.00 6 20.00 

60-64 7 23.33 3 10.00 

65-69 6 20.00 13 43.33 

70-74 4 13.33 3 10.00 

75-79 4 13.33 3 10.00 

80-84 1 3.33 1 3.33 

รวม 30 100.00 30 100.00 

  = 65.20 กิโลกรัม  

 S.D.  =  8.36 

  = 66.00 กิโลกรัม      

S.D.  =  7.17 

จากตาราง 7 พบวา กลุมทดลองนักเรียน
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน มีน้ําหนักเฉล่ีย 65.20 
กิโลกรัม สวนกลุมควบคุมนักเรียนน้ําหนักเกิน
เกณฑมาตรฐาน มีน้ําหนักเฉล่ีย 66 กิโลกรัม 
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ตาราง 8 จํานวนและรอยละแบงตามสวนสูงของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

สวนสูง 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

N=30 รอยละ N=30 รอยละ 

<136 2 6.67 0 0.00 

137-141 4 13.33 3 10.00 

142-146 7 23.33 6 20.00 

147-151 7 23.33 11 36.67 

152-156 7 23.33 7 23.33 

157-161 2 6.67 3 10.00 

162-166 1 3.33 0 0.00 

รวม 30 100.00 30 100.00 

     = 148.00 ซ.ม.  

 S.D.  = 6.74 

  =  149.23 ซ.ม. 

S.D. =  5.13 

จากตาราง 8 พบวา กลุมทดลองนักเรียน
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน มีสวนสูงเฉล่ีย 148 
เซนติเมตร สวนกลุมควบคุมนักเรียนน้ําหนักเกิน
เกณฑมาตรฐาน มีสวนสูงเฉล่ีย 149.23 เซนติเมตร      

 

 

 

 

ตาราง 9 จํานวนและรอยละแบงตามดัชนีมวลกาย 
(BMI) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก 

ดัชนีมวลกาย 
BMI (kg/m2) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

N=30 รอยละ N=30 รอยละ 

23 - 24.90 
ทวม/อวน
ระดับ 1 

3 10.00 4 13.33 

25 - 29.90 
ทวม/อวน
ระดับ 2 

15 50.00 15 50.00 

มากกวา 30 
อวนมาก/อวน
ระดับ 3 

12 40.00 11 26.67 

รวม 30 100.00 30 100.00 

    = 33.03 (kg/m2)         

  SD.  = 3.92   

 = 29.70(kg/m2)        

SD. = 3.54   

จากตาราง 9 พบวา กลุมทดลองนักเรียน
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานมีสถานะความอวนอยู
ในระดับทวม/อวนระดับ 2 คิดเปนรอยละ 50 สวน
กลุมควบคุมนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน มี
สถานะความอวนอยูในระดับทวม/อวนระดับ 2 
คิดเปนรอยละ 50 ซึ่งท้ังสองกลุมมีสถานะอยูใน
เกณฑอวนระดับ 2 เทากัน  
 

สวนท่ี 2 เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม 
ตาราง 10 เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 โดยใชการทดสอบคาที (Independent 
Samples T-test)  

ตัวแปร 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

x̄  S.D. x̄  S.D. x̄  S.D. 

นํ้าหนัก 
กลุมทดลอง 

 
65.20 

 
8.51 

 
63.66 

 
8.35 

 
59.71 

 
7.55 

กลุมควบคุม 66.00 7.30 64.68 7.47 63.68 7.34 
ดัชนีมวลกาย (BMI)       
กลุมทดลอง 29.70 3.60 28.80 3.72 27.32 3.13 
กลุมควบคุม 30.03 3.99 29.10 3.64 29.76 8.53 
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 จากตาราง 10 พบวา คาเฉล่ียของน้ําหนัก
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติ กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ 8 (p=0.697), (p=0.620), และ 
(p=0.044) เมื่ อ เป รียบ เที ยบค า เฉ ล่ีย  พบว า 
น้ําหนักตัวของกลุมทดลองท่ีออกกําลังกายตาม
โปรแกรมฝก มีแนวโนมในการลดลงภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
P> 0.05 

สวนท่ี 3 เปรียบเทียบน้ําหนัก ของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมระหวางกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) 

และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู 
โดยใชวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni Method)  

ตาราง 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

กอนการฝก 
 Between Groups 

 
9.600 

 
1 

 
9.600 

 
0.153 

 
0.697 

  Within Groups 3646.720 58 62.874   
Total 3656.320 59    

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
 Between Groups 

 
15.606 

 
1 

 
15.606 

 
0.249 

 
0.620 

     Within Groups 3639.800 58 62.755   
Total 3655.406 59    

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 Between Groups 

 
235.224 

 
1 

 
235.224 

 
4.245 

 
0.044* 

 Within Groups 3213.855 58 55.411   
Total 3449.079 59    

   *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ P> 0.05 

 จากตาราง 11 พบวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 คาเฉล่ียของน้ําหนักไมแตกตาง
กัน และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาน้ําหนักมีคาลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

ตาราง 12 ผลการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของน้ําหนัก ของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

ชวงเวลาท่ีทดสอบ 
 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

x̄  65.20 63.66 59.71 

กอนการฝก 65.20 - - - 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 63.66 - 0.620 - 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 59.71 - - 0.044* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ P> 0.05 

  



12 
 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปท่ี 6 ฉบับท่ี 1 ประจําเดือน มกราคม – มิถุนายน 2559    

จากตาราง 12 พบวา น้ําหนักตัวของกลุม
ทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไม
แตกตางกัน  สวนภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี  8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   

สรุปผลการศึกษา 
การศึกษาเรื่ องการจัดโปรแกรมการ

สงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐานโรงเรียนพุทธิโศภน อําเภอเมืองเชียงใหม 
ครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการจัดโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนน้ําหนักเกิน
เกณฑมาตรฐาน โรงเรียนพุทธิโศภน อําเภอเมือง
เชียงใหม โดยกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคือ 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 - 6 ของโรงเรียน
พุทธิโศภน อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
จํานวน 60 คน โดยแบงออกเปนกลุมทดลอง และ
ก ลุ ม ควบ คุม  จํ าน วน  2 ก ลุ ม  ๆ  ละ  30 คน       
กลุมทดลองฝกตามโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ
สําหรับนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานท่ีผูวิจัย
สรางข้ึน สวนกลุมควบคุมฝกวิ่งธรรมดาท่ัวไป แลว
จึงนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหคาทางสถิติ สามารถ
สรุปผลการศึกษาไดดังนี้ 

1. คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
อายุ น้ํ าหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย (BMI) 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ผลการ
วิเคราะห พบวา กลุมทดลอง มีอายุเทากับ 10.86 
ป น้ําหนักเทากับ 65.20 กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 
148  เซนติเมตร และดัชนีมวยกาย (BMI) เทากับ 
30.03 กิโลกรัม/ตารางเมตร สําหรับกลุมควบคุม มี
อายุเทากับ 10.73 ป น้ําหนักเทากับ 66 กิโลกรัม  
สวนสูงเทากับ 149.23 เซนติเมตร และดัชนีมวย
กาย BMI เทากับ 29.70 กิ โลกรัม/ตารางเมตร 
แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมี
ความแตกตางกันทางสถิติ  

2. เป รี ย บ เที ย บ ค า เฉ ล่ี ย  แ ล ะ ส ว น
เบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ํ าหนัก ดัชนีมวลกาย 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 พบวา 

คาเฉล่ียของ น้ําหนักของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ กอนการ
ฝ ก  ภ า ย ห ลั ง ก า ร ฝ ก สั ป ด าห ท่ี  4 แ ล ะ  8           
(p=0.697), (p=0.620), และ  (p=0.044) เมื่ อ
เปรียบเทียบคาเฉล่ีย พบวา น้ําหนักตัวของกลุม
ทดลองท่ีออกกําลังกายตามโปรแกรมฝก  มี
แนวโนมในการลดลงภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และ 8 ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ P> 0.05 

3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตางของ
คาเฉล่ียน้ํ าหนักระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 คาเฉล่ียของน้ําหนักไมแตกตางกัน 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาน้ําหนักมีคา
ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

4. ผลการวิเคราะหความแตกตางเปนราย
คูของน้ําหนัก ของกลุมทดลอง กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 พบวา น้ําหนัก
ตัวของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกัน สวนภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05   

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลการจัดโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐาน พบวา กลุมทดลองท่ีฝกตามโปรแกรม
การออกกําลังกายสงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียน
ท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
ภายหลังการฝก 8 สัปดาห คาน้ําหนักตัวของกลุม
ทดลองท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑดีกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ท้ังนี้เปน
เพราะโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนโดยใชหลังการ
ออกกําลังกายท่ีกลาวถึงปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการ
ออกกําลังกาย คือ ชนิ ด  ความ ถ่ี  ความนาน
(ระยะเวลา) และความหนักของการออกกําลังกาย
ท่ี ถูกตอง ซึ่ งจะสามารถชวยควบคุมน้ํ าหนั ก
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รางกาย และชวยให ดัชนีมวลกายลดลงได [6]       
ซึ่งสามารถอธิบายไดวาการออกกําลังกายจะชวย
กระตุนกระบวนการ เมตาบอลิซึมของรางกาย โดย 
15 นาทีแรกของการออกกําลังกาย รางกายจะมี
การหล่ังน้ําตาลจากตับมาใชเปนพลังงาน หลังจาก
นั้นรางกายจะเริ่มเปล่ียนแปงท่ีไดรับจากการ
รับประทานอาหารเปนน้ําตาลมาใชเปนพลังงาน 
และหากออกกําลังกาย นานเกินกวา 20 นาทีข้ึน
ไป รางกายจะดึงพลังงานสํารองท่ีเก็บไวในรูปของ
ไขมันมาใช ทําใหเกิดกระบวนการเผาผลาญ ซึ่งใน
งานวิจัยนี้ ผูวิ จัยไดออกแบบโปรแกรมใหกลุม
ท ด ล อ ง ได  มี กิ จ ก ร ร ม ใน ก า ร ล ด น้ํ า ห นั ก
ประกอบดวยการเดิน การวิ่งเหยาะๆ เพื่อการปรับ
รางกาย ใชห วงฮูลาฮูปและการเตนแอโรบิก        
ใช เว ล า ใน ก ารฝ ก  45-60 น า ที ใน แ ต ล ะ วั น      
สัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ในการ
ออกกําลังกายตามโปรแกรมโดยใชหวงฮูลาฮูป 
สามารถเผาผลาญพลังงานไดถึง 70 กิโลแคลอรี่ตอ
นาที และการเดินหรือการวิ่งเหยาะ ๆ ก็สามารถ  
เผาผลาญพลังงานได 600-750 กิโลแคลอรี่ หรือ
ถาวิ่งเร็วข้ึนก็จะสามารถเผาผลาญพลังงานไดมาก
ข้ึนถึง 900-1,200 กิโลแคลอรี่ จึงสงผลใหคาเฉล่ีย
ขอ งน้ํ าหนั ก ตัวและดัชนี มวลกายลดลง ซึ่ ง
การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษา ผลของ
การออกกําลังกายดวยวิธีฮูลาฮูปจํานวน 3 วันตอ
สัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ท่ีพบวา ผูหญิง
ท่ีเขารวมการออกกําลังกายมีดัชนีมวลกายลดลง[7] 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หรือแบบใช
ออกซิเจน แบงออกเปน 4 ระดับ แบงตามระดับ
ความหนักในการทํางานของรางกาย ท่ีกําหนดจาก
อัตราการเตนของหัวใจในขณะออกกําลังกาย คือ 
ความหนักระดับตํ่า ระดับปานกลาง ระดับสูงและ
ระดับสูงสุด[8] กรณีท่ีออกกําลังกายเพื่อลดไขมันใน
รางกายควรออกกําลังกายใหอัตราการเตนของชีพ
จรอยู ใน ระหวาง 110-140 ครั้ งตอนาที  หรือ 
ประมาณ 60-70% ของอัตราการเตนชีพจรสูงสุด 
กล าววา  การออกกํ าลังกาย ท่ีสามารถทําให
ความสามารถทางกลไกของรางกายเปล่ียนแปลงได

นั้นตองมีความหนักของงานและระยะเวลาท่ีนาน
พอ โปรแกรมนี้ ใชระเวลาในการฝก 3 วันตอ
สัปดาห  ระยะเวลา 8 สัปดาห  ซึ่ งเปน ไปตาม
หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ ความ
หนักและความนานท่ีตอเนื่องกัน ฉะนั้น การออก
กําลังกายดวยการ วิ่งเหยาะๆ ฮูลาฮูป และเตนแอ
โรบิก โดยเพิ่มระยะเวลาจากการฝกเบาไปหาหนัก
นั้น จึงทําใหน้ํ าหนักตัวของกลุมทดลองลดลง 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ซึ่งเปนประโยชนตอ
ร า ง ก า ย  เพ ร า ะ เ ด็ ก ใน วั ย  6-12 ป นี้ จ ะ มี
ความสามารถในการเคล่ือนไหวออกแรง ออกกําลัง
กายในรูปแบบของกีฬาไดแทบทุกชนิด และมี
กิจกรรมเคล่ือนไหวรางกายคอนขางมากได[6] และ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลัง
กายท่ีตองใชออกซิเจนจํานวนมาก ขณะออกกําลัง
กาย ตองใชกลามเนื้อมัดใหญอยางตอเนื่องใน
ระยะเวลาท่ี ยาวนานพอ ท่ีจะ ทํ าให เกิ ดการ
เปล่ียนแปลงของรางกาย โดยเฉพาะการทํางาน
ของกลามเนื้อ การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
หัวใจ และการทํางานของปอด การออกกําลังกาย
ในระดับนี้รางกายจะมีการนําออกซิเจนไปใชในการ
สรางพลังงาน และคารโบไฮเดรตกับไขมันเปน
แหลงพลังงานตามสัดสวนของระดับความหนักของ
การออกกําลั งกายและระยะเวลาท่ีนานพอ 
รางกายจะมีการเผาผลาญไขมันสวนเกินในรางกาย
ไดอยางมีประสิทธิภาพและลดไขมันในเลือดไดอีก 
ขบวนการสร างพ ลังงานของระบบแอโรบิก       
จะเกิดข้ึน ตอเมื่อรางกายมีการทํางานดวยการออก
กําลังกายท่ีติดตอกันนานเกินมากกวา 3 นาทีข้ึนไป
แลว [9] ซึ่ งการวิ่ ง เหยาะๆ  (Jogging) ร างกาย มี
ความสามารถในการรับออกซิเจนสูงข้ึนทําใหได
บริหารปอดและหัวใจ เปน เวลานานพอท่ีจะ
กระตุนใหเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเปนประโยชนข้ึน
ภายในรางกายในการวิ่งนั้นจะข้ึนอยูกับความนาน
หรือความบอย หรือหลายอยางประกอบกัน หลัก
ท่ัวไป  คือเพิ่ มด วยเวลากอนจน ถึงเวลาท่ีตน
สามารถวิ่งใหได เชน 30 นาที จากนั้นจึงเพิ่มความ
หนัก (ความเร็ว) ข้ึน ในการนี้ ระยะทางจะเพิ่มข้ึน
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เองโดยไม ต องกํ าหนดการเพิ่ มปริมาณ ด วย
ระยะทาง ความหนักของการออกกําลังกายมีสวน
ทําใหรางกายหรือระบบทํางานมีการเลือกแหลง
พลังงานท่ีจะนํามาใชเพื่อประกอบกิจกรรมตางๆ 
ของรางกาย โดยความหนักท่ีถูกกําหนดใหเปนคา
ของความสามารถสูงสุดในการใชออกซิ เจน 
ระยะเวลาในการประกอบกิ จกรรม  จะเป น
ตัวกําหนดแหลงพลังงาน โดยความหนักระดับตํ่า 
(40-60%) ท่ีใชระยะเวลาต้ังแต  20 นาทีข้ึนไป 
แหลงพลังงานท่ีรางกายใชจะเปนพวกไขมัน [10] 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก มีสวนชวยในการ
ส ล า ย แ ล ะ เผ า ผ ล า ญ ไข มั น ใน ส ว น ต า ง ๆ            
ของรางกาย[11] ผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย
แ บ บ แ อ โร บิ ก ท่ี ค ว า ม ห นั ก  60-75 %  ต อ
สมรรถภาพของเด็กอวน การออกกําลังกายแบบ
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีความ
หนัก 60-75 % MHR เปนเวลา 8 สัปดาห สงผลให
เด็กอวนเพศชาย มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึน 
ยกเวนความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด[3] และผลของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป
ท่ีมีผลตอเสนรอบวงเอวและเสนรอบวงสะโพก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 เสนรอบวงเอว 
เสนรอบวงสะโพก น้ําหนักตัว และดัชนีมวลกาย มี
คาลดลงหลังจากออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  
 จากการศึกษาในครั้ งนี้ แสดงให เห็นวา  
ปจจัยเสริมท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร สามารถทํานายพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา 
ท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑได ปจจัยทํานายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 
4 -6 ท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑ พบวา ปจจัยเสริมและ
ความเช่ือ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 
ท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑ ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 0.01 และสามารถใชพยากรณพฤติกรรมการ
บริ โภคอาหารของนั ก เรียนระดับ ช้ันประถม         
ท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑได รอยละ 41.8 ผลการวิจัย

ครั้งนี้สามารถใชเปนแนวทางใหบุคลากรในทีม
สุขภาพหรือครู วางแผนการพัฒนาโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 
4-6 ท่ีมีภาวะโภชนาการ และเนนดานความเช่ือ 
ความรู  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม
ถูกตองเกี่ยวกับความอวนโดยเฉพาะเรื่องของการ
ใชยาลดน้ํ าหนัก สอดคลองกับการศึกษาของ 
เสาวลักษณ ทรัพยอาภรณ (2556) ท่ีพบวาปจจัย
เสริมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ท่ีมี
น้ําหนักเกินเกณฑและสามารถทํานายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารไดเชนกัน เนื่องมาจากผลของ
สภาพสังคม เศรษฐกิจและความกาวหนาทาง
เทคโนโลยีทําใหการดําเนินชีวิตและความเปนอยู
ของมนุษยเปล่ียนไป เทคโนโลยีทําใหเกิดความ
สะดวกสบาย  กระแสบริโภคนิยมเพิ่มข้ึน รูปแบบ
การทํางานเปล่ียนแปลงไป มนุษยมีส่ิงอํานวยความ
สะดวกในการทํากิจกรรมมากมายทําใหการใช
พลังงานลดลง เกิดพลังงานท่ีเหลือใชจึงสะสมใน
รางกายทําใหเกิดปญหาน้ําหนักเกินและเปนสาเหตุ
ของโรครายแรงมากมาย ตลอดจนการไดรับขอมูล
ขาวสารในดานท่ีกระตุนการบริโภคนิยมเพิ่มข้ึน 
เห็นไดจากรานอาหารฟาสตฟูดท่ีมีมากข้ึน ความ
นิยมในการรับประทานอาหารท่ีงายและรวดเร็วมี
เพิ่มข้ึน [12] ฉะนั้นโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ
สําหรับนัก เรียนน้ํ าหนักเกิน เกณฑมาตรฐาน        
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งในโปรแกรมนี้ผูวิจัยไดกําหนด
กิจกรรมการออกกําลังกาย ประกอบดวย การเดิน 
การวิ่งเหยาะๆ ฮูลาฮูป และเตนแอโรบิก สงผลให
นักเรียนกลุมทดลองท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐานมีน้ําหนักตัวลดลง ภายหลังการฝกตาม
โปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห  ซึ่งเด็กท่ีมี   
อายุประมาณ 6-12 ป มีความสามารถในการ
เคล่ือนไหวออกแรง ออกกําลังกายและทํากิจกรรม
ในรูปแบบของกีฬาไดแทบทุกชนิด ซึ่งการกําหนด
โปรแกรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับเด็ก
ในแตละวัย จึงมีความสําคัญ เพราะพัฒนาการของ
เด็กแตละวัยจะเจริญตามวุฒิภาวะ โปรแกรมการ
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ออกกําลังกายหรือการฝกควรกําหนดใหเหมาะสม 
โดยการพิจารณาตาม อายุ วุฒิภาวะ รูปราง ขนาด
รางกายและ สรรถภาพทางกายของเด็กแตละวัย 
ซึ่งในวัยระหวาง 6-12 ป จะมีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการดานรางกาย จะเปนไปอยางชาๆ และ
สม่ําเสมอ   

ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งนี้ 
         พบวา นั ก เรียน ท่ีมีน้ํ าหนั ก เกิน เกณฑ
มาตรฐานบางคน เมื่อไดรับการจัดโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพสําหรับนักเรียนน้ําหนักเกินเกณฑ
ในภาคปฏิบัติ เชน การวิ่ง การวิ่งข้ึนลงบันได เมื่อ
เกิดอาการเหนื่อย ก็จะหยุดทํากิจกรรมทันที และ
ในบางครั้งก็ไมยอมท่ีจะทํากิจกรรมตอจนเสร็จ 
ดังนั้น ผูจัดกิจกรรมจึงควรมีการพูดคุย และโนม
นาวกระตุนใหเด็กเกิดความกระตือรือรนในการเขา
รวมกิจกรรม บอกถึงผลท่ีจะไดรับจากการจัด
กิจกรรม อีกท้ังในสวนของภาคทฤษฎีท่ีมีการให
ความรูเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ และหลักการออก
กําลังกาย ผูจัดกิจกรรมควรมีการจัดหาวิธีการให
ความรูในรูปแบบของการเลนเกมใหเพิ่มมากข้ึน 
เนื่องจากเด็กในวัยนี้จะมีความกระตือรือรนในการ
เขารวมกิจกรรมท่ีมีการแสดงออก หรือการได
เคล่ือนไหว มากกวาการนั่งรับฟงขอมูล  

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ในการศึกษาครั้งตอไปสําหรับผู ท่ีสนใจ
แนวทางในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการจัดโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพสําหรับผูท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑ 
อาจทําการศึกษาเพิ่มเติมกับนักเรียนท่ีมีน้ําหนัก
เกิน เกณฑ ในระ ดับ ช้ันอื่น  ๆ  หรือทดลองจัด
โป รแกรมส ง เส ริม สุ ขภาพ ใน ผู สู งอ ายุ  เพื่ อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 
และสงเสริมด านการออกกําลังกายท่ี ถูกตอง 
เหมาะสม และมีประสิทธิภาพ 
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