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Effects of a Health Related Moderate Class - More Knowledge Program on Body Mass Index and Physical Fitness

บทน�า
ปัญหาภาวะน�า้หนักเกนิและโรคอ้วนในนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาเป็นปัญหาสาธารณสขุที่ส�าคัญและคุกคาม

สขุภาพของนักเรียนกลุ่มดังกล่าว และมคีวามชุกเพ่ิมขึ้น

อย่างต่อเน่ืองทัง้ในประเทศไทยและประเทศต่างๆ ทัว่โลก 

ดงัเช่น ประเทศสหรัฐอเมริกา ในปี ค.ศ. 1988-1994 พบ

ว่ากลุ่มอายุ 6-11 ปี มคีวามชุกโรคอ้วนร้อยละ 11.3 และ

ในปี ค.ศ. 2007-2008 เพ่ิมเป็นร้อยละ 19.6(1) ใน

ประเทศไทย จากการส�ารวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการ

ตรวจร่างกาย คร้ังที ่ 2 ในปี พ.ศ. 2538 พบว่ากลุ่มอายุ 

6-12 ปี มคีวามชุกร้อยละ 5.8 ในปี พ.ศ. 2544 เพ่ิมเป็น

ร้อยละ 6.7 และการส�ารวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการ

ตรวจร่างกาย คร้ังที ่4 ระหว่างปี พ.ศ. 2551-2552 เพ่ิม

เป็นร้อยละ 9.7(2) ตามล�าดบั

ภาวะน�า้หนักเกนิและโรคอ้วนในนักเรียนระดบัประถม

ศึกษาเกิดจากหลายสาเหตุร่วมกัน(3) ได้แก่ การได้รับ

พลังงานจากอาหารมากกว่าพลังงานทีร่่างกายได้ใช้ไป ร่วม

กับมีปัจจัยเสี่ยงบางประการ เช่น การมีประวัติอ้วนใน

ครอบครัว ความผดิปกตขิองต่อมไร้ทอ่ ความผดิปกตขิอง

การหล่ังอนิซลิูน ภาวะพร่องต่อฮอร์โมนเลปตนิ หรือการ

เจบ็ป่วยด้วยโรคทางพันธุกรรมบางอย่างที่มภีาวะน�า้หนัก

เกนิหรือโรคอ้วนเป็นอาการแสดงอย่างหน่ึงของโรค และ

การมีภาวะโภชนาการเกนิในวัยทารก รวมทั้งปัจจัยด้าน

พฤติกรรมและสิ่งแวดล้อม เช่น พฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการเคล่ือนไหวออกแรงทีไ่ม่ดใีนครอบครัว ล้วน

เป็นปัจจัยส�าคัญทีท่ �าให้นักเรียนเกดิมภีาวะน�า้หนักเกนิและ

โรคอ้วนได้(3) นักเรียนอ้วนน�าไปสู่ปัญหาสุขภาพหลาย

ประการทัง้ด้านร่างกาย เช่น ความผดิปกตขิองกระดูกและ

ข้อ ระบบหายใจ ระบบทางเดนิอาหารและตบั และเมตา-

บอลิซึม(4) ส่วนปัญหาด้านจิตใจและสงัคม เช่น ปัญหาความ

ล้มเหลวด้านการเรียน ความรู้ สึกมีคุณค่าในตนเอง 

(self-esteem) ต�า่ และมภีาพลักษณข์องร่างกายทีไ่ม่ด ีรวม

ทัง้การท�าหน้าทีด้่านสงัคมลดลง ผลกระทบดงักล่าวเกดิขึ้น

ทัง้ในระยะสั้นและระยะยาว(4)

การแก้ไขปัญหาภาวะน�้าหนักเกินและโรคอ้วนใน

นักเรียนระดบัประถมศกึษามหีลายแนวทาง เช่น การปรับ

เปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพ และการด�าเนินงานตามนโยบาย

ลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสขุภาพ เป็นต้น นโยบายลด

เวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสุขภาพ เป็นกลยุทธ์หน่ึงที่

กระทรวงสาธารณสขุและกระทรวงศกึษาธกิารน�ามาใช้ใน

การพัฒนาศกัยภาพของนักเรียนในสถานศกึษาระดบัต่างๆ 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดความตระหนักรู้ โดยเฉพาะในด้าน

สขุภาพ มีทกัษะด้านสขุภาพ ทกัษะชีวิตและการพัฒนา

คุณภาพชีวิต อนัจะน�าไปสู่พฤติกรรมสขุภาพที่พึงประ- 

สงค์(5) ในขณะทีค่รปูรับบทบาทการสอนเพ่ือเอื้อให้ผู้เรียน

ได้มโีอกาสมากขึ้นในการเรียนรู้ ผ่านการปฏบิตั ิ เช่ือมโยง

กบัสิง่แวดล้อมรอบตวั(6) การประยุกตใ์ช้นโยบายลดเวลา

เรียนเพ่ิมเวลารู้ด้านสขุภาพในการแก้ไขปัญหาภาวะน�า้หนัก

เกนิและโรคอ้วนในนักเรียน มกีจิกรรมหลักประกอบด้วย

การส่งเสริมการเคล่ือนไหวออกแรง และการรับประทาน

อาหารทีถู่กต้องตามหลักโภชนาการ

การเคล่ือนไหวออกแรงที่จัดให้กับนักเรียนระดับ

ประถมศกึษาต้องมคีวามถี่อย่างน้อย 3 วันต่อสปัดาห์ ใช้

เวลาอย่างน้อย 60 นาทต่ีอคร้ัง และมคีวามหนักระดบัปาน-

กลางถงึระดบัหนัก สงัเกตได้จากการหายใจเรว็ขึ้นและมี

เหงื่อซึม(7) ควรเป็นกจิกรรมทีนั่กเรียนช่ืนชอบ สนุกสนาน 

และปลอดภยั(7) การเคล่ือนไหวออกแรงมปีระโยชน์หลาย

ประการ ได้แก่ ช่วยเพ่ิมการเผาผลาญพลังงานทีเ่กบ็สะสม

ในรปูของไขมนั จึงมคีวามส�าคัญอย่างย่ิงในการแก้ไขภาวะ

น�า้หนักเกนิและโรคอ้วนในนักเรียน ช่วยส่งเสริมการเจริญ

เตบิโตของระบบกระดูก กล้ามเน้ือ และข้อต่อของร่างกาย 

และช่วยเพ่ิมความแขง็แรงระบบหัวใจ ปอด และหลอด

เลือด รวมทั้งช่วยส่งเสริมให้มสีขุภาพจิตและสมรรถภาพ

ทางกาย (physical fitness) ทีด่ี(8, 9) สมรรถภาพทางกาย

เป็นสภาวะความสมบูรณข์องร่างกายทีจ่ะประกอบกจิกรรม

ทางกายต่างๆ ได้อย่างมปีระสทิธภิาพและมพีลังงานเหลือ

ไว้ใช้ในสภาวะที่จ�าเป็น ทั้งยังมคีวามส�าคัญต่อการพัฒนา

ด้านร่างกายของบุคคล(9) ม ี2 ชนิด คือ สมรรถภาพทาง

กายทีส่มัพันธก์บัสขุภาพ (health-related physical fitness) 

เป็นความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายทีช่่วยป้องกนั
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บุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากการขาดการออกก�าลังกาย 

สามารถพัฒนาและคงสภาพได้โดยการออกก�าลังกายอย่าง

สม�่าเสมอ ได้แก่ ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอดทน

ของกล้ามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ ความอ่อนตวั และองค์ประกอบของร่างกาย 

(body composition)(9) และสมรรถภาพทางกายทีส่มัพันธ์

กบัทกัษะ (skill-related physical fitness) เป็นความ

สามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบ

กจิกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างย่ิงการเล่นกฬีาได้ด ีได้แก่ 

ความเรว็ ก�าลังของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไว การ

ทรงตวั เวลาปฏกิริิยา และการท�างานทีป่ระสานกนั(9) ผล

การศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การเคล่ือนไหวออกแรงใน

นักเรียนระดบัประถมศกึษาช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนให้ดขีึ้น(10,11)

ส่วนการรับประทานอาหารทีถู่กต้องตามหลักโภชนา-

การ เป็นการลดแคลอรีของอาหารทีรั่บประทานเข้าไปและ

การเพ่ิมการใช้แคลอรีให้มากขึ้น เพ่ือให้ร่างกายมีภาวะ

สมดุลของแคลอรี(12) ด้วยการเลือกรับประทานอาหารแลก

เปล่ียนเป็นกลุ่มของอาหารทีถู่กก�าหนดปริมาณไว้แน่นอน 

และมคุีณค่าทางอาหารเทา่กนั เมื่อรับประทานแล้วสามารถ

ทดแทนกนัได้ในแต่ละมื้อ อาหารแลกเปล่ียนม ี 6 หมวด 

ได้แก่ หมวดนม หมวดผกั หมวดผลไม้ หมวดข้าวแป้ง

ธญัพืช หมวดเน้ือสตัว์ และหมวดไขมนั ในแต่ละหมวดจะ

ให้คุณค่าทางอาหารโดยเฉพาะ ไม่มหีมวดหน่ึงหมวดใดที่

จะให้คุณค่าทางอาหารได้ครบถ้วน จึงควรเลือกรับประทาน

อาหารให้ครบทุกหมวด(12) การส่งเสริมการเคล่ือนไหว

ออกแรงและโภชนาการที่เหมาะสมให้กับเดก็นักเรียน

ประถมศกึษา นอกจากจะเป็นเกราะป้องกนัทางสขุภาพแล้ว 

ยังเป็นการเสริมสร้างโอกาสในมติสิขุภาพให้กบัเดก็กลุ่มน้ี

ด้วย

โรงเรียนประถมศกึษาทีอ่ยู่ในความรับผดิชอบของโรง-

พยาบาลที่ผู้วิจัยปฏบิตังิานมจี�านวน 4 แห่งคือ โรงเรียน

แห่งที ่1 ถงึ 4 โดยโรงเรียนแห่งที ่2 ถงึ 4 เป็นโรงเรียน

ระดบัประถมศกึษาขนาดเลก็ ส่วนโรงเรียนแห่งที ่ 1 เป็น

โรงเรียนระดบัประถมศกึษาขนาดใหญ่ จากข้อมูลสขุภาพ

นักเรียนของโรงเรียนแห่งที ่ 1 ระหว่างปีการศกึษา 2557 

- 2559 พบความชุกของภาวะน�า้หนักเกนิและโรคอ้วนใน

นักเรียนมแีนวโน้มเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 10.9 เป็นร้อยละ 

16.2 และร้อยละ 18.7(13) ตามล�าดบั ซ่ึงสงูกว่าเกณฑท์ี่

กระทรวงสาธารณสขุก�าหนด คือ ไม่ให้มภีาวะเร่ิมอ้วนและ

อ้วนในนักเรียนระดับประถมศึกษาและโรงเรียนขยาย

โอกาสเกนิร้อยละ 10.0 ผู้วิจัยเป็นบุคลากรด้านสาธารณสขุ

มหีน้าที่หลักในการส่งเสริมสขุภาพ การป้องกนัโรค การ

รักษาพยาบาล และการฟ้ืนฟูสขุภาพในกลุ่มเดก็วัยเรียน ได้

ส่งเสริมให้มกีารท�างานแบบมส่ีวนร่วมกบัโรงเรียนแห่งน้ี 

เพ่ือร่วมกนัแก้ไขปัญหาภาวะน�า้หนักเกนิและโรคอ้วนใน

นักเรียน จึงเป็นเหตผุลส�าคัญที่ท�าให้โรงเรียนแห่งน้ี ได้

พัฒนารปูแบบกจิกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ด้านสขุภาพ

ทีส่อดคล้องกบับริบทของโรงเรียน โดยเน้นการแก้ไขปัญหา

ภาวะน�า้หนักเกนิและโรคอ้วนในนักเรียนเป็นหลัก กจิกรรม

ทีส่ �าคัญประกอบด้วยการส่งเสริมการเคล่ือนไหวอออกแรง 

การปรับพฤตกิรรมด้านการรับประทานอาหาร และการให้

ความรู้ที่ถูกต้องในการลดน�า้หนัก(14) จากการน�ารปูแบบ

ของกจิกรรมดงักล่าวมาใช้กบันักเรียนทีม่ภีาวะน�า้หนักเกนิ

และโรคอ้วน ระหว่างเดอืนพฤศจิกายน พ.ศ. 2559 ถงึ

เดอืนมนีาคม พ.ศ. 2560 น�าไปสูค่วามต้องการประเมนิผล

การด�าเนินกจิกรรมทีโ่รงเรียนแห่งที ่1 ได้จัดขึ้น 

การศกึษาน้ีมวัีตถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลการจัดกจิกรรม

ลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสขุภาพต่อดัชนีมวลกายและ

สมรรถภาพทางกายในนักเรียนระดบัประถมศกึษาทีม่ภีาวะ

น�า้หนักเกนิและโรคอ้วน 

วิธีการศึกษา 
การศึกษาน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experi-

mental research) แบบสองกลุ่ม วัดก่อนและหลัง ระยะ

เวลาด�าเนินการระหว่างเดอืนพฤศจิกายน พ.ศ. 2559 ถงึ

มนีาคม พ.ศ. 2560

ประชากรที่ศกึษาเป็นนักเรียนประถมศกึษาปีที่ 1-6 

จากโรงเรียน 4 แห่งในเขตรับผดิชอบของโรงพยาบาลที่

ผู้วิจัยปฏบิตังิานอยู่ จ�านวนทั้งหมด 557 คน 
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กลุ่มตวัอย่าง เลือกแบบเจาะจงโรงเรียนแห่งที่ 1 เป็น

โรงเรียนกลุ่มทดลอง เน่ืองจากโรงเรียนแห่งน้ีได้สมคัรเข้า

ร่วมโครงการลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสุขภาพที่

ส�านักงานสาธารณสขุจังหวัดจัดขึ้นโดยความสมคัรใจ ใน

ภาคเรียนที่ 1 ปี การศกึษา 2559 และได้พัฒนารปูแบบ

การลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสขุภาพขึ้นใช้ในโรงเรียน

เพ่ือแก้ไขปัญหานักเรียนที่มีน�า้หนักเกินและอ้วน และ

นักเรียนทีอ่ยู่ในโรงเรียนแห่งน้ี จึงเป็นนักเรียนกลุ่มทดลอง 

ซ่ึงผ่านเกณฑคั์ดเข้าจ�านวน 34 คน ส่วนโรงเรียนแห่งที่ 2 

3 และ 4 เป็นโรงเรียนขนาดเลก็และเป็นโรงเรียนกลุ่ม

ควบคุม นักเรียนที่อยู่ในโรงเรียนทั้ง 3 แห่งน้ีเป็นนักเรียน

กลุ่มควบคุม ผ่านเกณฑคั์ดเข้าจ�านวน 4 คน 10 คน และ 

3 คน ตามล�าดบั เกณฑคั์ดเข้าคือ 

1) เป็นนักเรียนที่เรียนอยู่ในโรงเรียนประถมศกึษาซ่ึง

อยู่ในเขตรับผดิชอบของโรงพยาบาลทีผู้่วิจัยปฏบิตังิานอยู่ 

2) มดีชันีมวลกายมากกว่า 23 กโิลกรัม/เมตร2 (15)

3) ไม่มข้ีอห้ามที่เป็นอปุสรรคในการเข้าร่วมกจิกรรม 

และ

4) ผู้ปกครองอนุญาตให้เข้าร่วมกจิกรรม และนักเรียน

สมคัรใจเข้าร่วมกจิกรรมจนสิ้นสดุโครงการ 

ส่วนเกณฑคั์ดออกคือ นักเรียนที่ต้องเตรียมตัวเพ่ือ

ทดสอบทางการศกึษาในระดบัชาตขิั้นพ้ืนฐาน (ordinary 

national education test หรือโอเนต็ (O-NET)) ซ่ึงไม่

สามารถเข้าร่วมกจิกรรมได้อย่างต่อเน่ือง

เคร่ืองมอืที่ใช้ในการเกบ็ข้อมูล ประกอบด้วย

ชุดที่ 1 เคร่ืองมอืที่ใช้ในการทดลองเป็นกจิกรรมลด

เวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ด้านสขุภาพทีป่รับให้เข้ากบับริบทของ

โรงเรียนกลุ่มทดลอง โดยการมส่ีวนร่วมของครแูละนักเรียน

ประกอบด้วย 

1) กจิกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง มใีห้เลือกหลาย

ชนิด ได้แก่ การว่ิงรอบสนาม การเต้นประกอบเพลง และ

การชกมวย นักเรียนสามารถเลือกกจิกรรมทีจ่ะเข้าร่วมได้

เอง โดยมคีรอูนามยัโรงเรียนคอยดูแลและให้ค�าแนะน�าการ

ท�ากิจกรรมแต่ละคร้ัง จัดกิจกรรมวันจันทร์ถึงวันศุกร์ 

ระหว่างเวลา 14.30 – 15.30 น. 

2) กจิกรรมการให้ความรู้ จัดให้สอดคล้องกบัเน้ือหา

ในวิชาสขุศกึษาในแต่ละระดบัช้ัน มเีน้ือหาหลักเป็นเร่ือง

เกีย่วกบัภาวะน�า้หนักเกนิและโรคอ้วน อาหารทีช่่วยควบคุม

น�า้หนัก และการเคล่ือนไหวออกแรง โดยครแูละผู้เกีย่วข้อง

ในโรงเรียนได้ร่วมกนัก�าหนดเป็นแนวทางปฏบิตัคืิอ ให้ครู

ที่สอนวิชาสขุศกึษาในแต่ละระดับช้ันน�าเน้ือหาข้างต้นไป

สอดแทรกในช่ัวโมงเรียนวิชาสขุศกึษาตลอดภาคการศกึษา 

ช่ัวโมงละ 1 เร่ือง ใช้เวลาสอนเร่ืองละ 10-15 นาท ีคร-ู     

ผู้สอนสามารถปรับเน้ือหาและวิธกีารสอนให้เข้ากบันักเรียน

แต่ละระดบัช้ันและสถานการณข์องช้ันเรียน 

3) กจิกรรมการบนัทกึเมนูอาหารทีรั่บประทานและการ

เคล่ือนไหวร่างกายในแต่ละวัน ครอูนามยัโรงเรียนได้จัดท�า

สมุดบนัทกึให้นักเรียนทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมทุกคน และกระตุ้น

ให้นักเรียนทุกคนได้บันทกึเมนูอาหารที่รับประทานและ

กจิกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงที่ตนเองเข้าร่วมในแต่ละ

วัน แล้วน�าข้อมูลทีนั่กเรียนบนัทกึไว้มาวิเคราะห์ร่วมกนั 

4) การกระตุ้นให้นักเรียนทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมดื่มน�า้เปล่า 

1 แก้วก่อนรับประทานอาหารมื้อกลางวัน(16) 

ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการสอนในห้องเรียนตามปกติ

การตรวจสอบคุณภาพภาพเคร่ืองมอืกจิกรรมลดเวลา

เรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสุขภาพที่ปรับให้เข้ากับบริบทของ

โรงเรียนกลุ่มทดลองน้ี ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่

เกี่ยวข้อง เพ่ือน�ามาก�าหนดเป็นขอบเขตของเน้ือหาและ

วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรมในการจัดกจิกรรม และน�าไป

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 คนตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา 

ได้แก่ พยาบาลวิชาชีพช�านาญการ กลุ่มงานเวชปฏิบัติ

ครอบครัวและชุมชนจ�านวน 2 คน และครอูนามยัโรงเรียน

จ�านวน 1 คน ประเดน็ที่มค่ีา IOC น้อยกว่า 0.5 น�าไป

ปรับปรงุแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ ก่อนน�า

กจิกรรมไปใช้

การเตรียมคร ู

1) ครอูนามัยโรงเรียน ได้รับการอบรมเร่ืองแนวทาง

การจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสุขภาพที่

ส�านักงานสาธารณสขุจังหวัดจัดขึ้น 1 คร้ัง ในภาคการ

ศกึษาที่ 1 ปีการศกึษา 2559 ท�าให้ครอูนามยัโรงเรียน



ผลการจัดกจิกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสขุภาพต่อดชันีมวลกายและสมรรถภาพทางกายในนักเรียนที่มภีาวะน�า้หนักเกนิ

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2562 ปีที ่28 ฉบบัเพ่ิมเติม 1 S101

ทราบวัตถุประสงค์และแนวทางการจัดกจิกรรมดังกล่าว 

ผู้วิจัยขอความร่วมมือจากครูอนามัยโรงเรียนให้เป็น        

ผู้ก�ากบัและตดิตามการจัดกจิกรรมต่างๆ แก่นักเรียนให้

เป็นไปตามแนวทางที่ก�าหนด 

2) ผู้วิจัยขอความร่วมมือจากครูพลศึกษาซ่ึงเป็น       

ผู้สอนวิชาสขุศกึษาจ�านวน 2 คน ท�าหน้าที่สอนและสอด

แทรกเน้ือหาเร่ืองภาวะน�า้หนักเกนิและโรคอ้วน อาหารที่

ช่วยควบคุมน�า้หนัก และการเคล่ือนไหวออกแรงในวิชา

สขุศกึษาแก่นักเรียน โดยครผูู้สอนวิชาสขุศกึษาทุกคนได้

รับการช้ีแจงแนวทางการสอนตามที่ก�าหนดจากผู้วิจัยร่วม

กบัครอูนามยัโรงเรียน เพ่ือให้การสอนของครมูกีารปฏบิตัิ

เหมอืนกนัหรือใกล้เคียงกนั

ชุดที่ 2 เคร่ืองมือเกบ็รวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

1) แบบบนัทกึข้อมูล ม ี3 ส่วน คือ ข้อมูลส่วนบุคคล 

ได้แก่ เพศ อายุ และระดับช้ันเรียน ข้อมูลการตรวจ

ร่างกาย ได้แก่ น�้าหนัก ส่วนสูง และข้อมูลการตรวจ

สมรรถภาพทางกาย ใช้ตามแนวทางการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียน (ตามเกณฑ์ของกรม

พลศกึษา)(17) ได้แก่ งอตวัข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลุก-

น่ัง 30 วินาท ี ว่ิงเกบ็ของ ว่ิงเรว็ 50 เมตร และงอแขน

ห้อยตวั (ทดสอบเฉพาะในกลุ่มนักเรียนอายุ 10-12 ปี) 

2) อปุกรณใ์นการตรวจสขุภาพและสมรรถภาพทาง

กาย ประกอบด้วย เคร่ืองช่ังน�า้หนัก เคร่ืองวัดส่วนสูง 

เคร่ืองวัดความอ่อนตวั นาฬิกาจับเวลา และเทปวัด โดย

เคร่ืองมือดังกล่าวจะมีการทดสอบก่อนน�าไปใช้ทุกคร้ัง

เพ่ือให้การวัดมคีวามเที่ยงตรง

การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่า

เฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการวิเคราะห์ข้อมูล

ส่วนบุคคล ใช้การทดสอบไค-สแควร์เปรียบเทยีบตวัแปร

กลุ่ม ใช้การทดสอบชนิดกลุ่มตวัอย่างสองกลุ่มเป็นอสิระ

จากกนั (independent t-test) เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียของ

ดัชนีมวลกายและสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมในระยะก่อนและหลังการทดลอง และใช้

การวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย วิเคราะห์ความแตกต่าง

ของค่าเฉล่ีย (mean difference) ของดัชนีมวลกายและ

สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใน

ระยะก่อนและหลังการทดลอง ก�าหนดระดับนัยส�าคัญที่ 

0.05

การวิจัยคร้ังน้ี ได้รับการพิจารณาอนุมัติจากคณะ

กรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ส�านักงานสาธารณสขุ

จังหวัดน่าน (เลขที่ Nan REC 59-009) และได้ให้ข้อมูล

ในการเข้าร่วมกจิกรรมแก่พ่อแม่/ผู้ปกครองและนักเรียน 

พร้อมเปิดโอกาสให้ซักถามปัญหา รวมทัง้ได้ขอค�ายินยอม

เป็นลายลักษณอ์กัษรจากพ่อแม่/ผู้ปกครองของนักเรียน

ทุกคนก่อนศกึษา

ผลการศึกษา
1. ลกัษณะของนกัเรียนทีเ่ขา้ร่วมกิจกรรม

ลักษณะของนักเรียนที่เข้าร่วมกจิกรรม พบว่า กลุ่ม

ทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศชายร้อยละ 58.8 อายุเฉล่ีย 8.9 

ปี เรียนอยู่ช้ันประถมศกึษาตอนปลายร้อยละ 55.9 ส่วน

กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศชายร้อยละ 58.8 อายุเฉล่ีย 

9.8 ปี เรียนอยู่ช้ันประถมศกึษาตอนปลายร้อยละ 70.6 

ดงัตารางที่ 1

2. ดชันมีวลกาย

ผลต่างของค่าเฉล่ียดชันีมวลกายในระยะ 3 เดอืนหลัง

การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 

ไม่แตกต่างกันและไม่สอดคล้องกับสมมุติฐานที่ 1 ดัง

ตารางที่ 2

3. สมรรถภาพทางกาย

ผลต่างของค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายในระยะ 3 

เดอืนหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมกีารงอตวัข้าง

หน้าเพ่ิมขึ้น 3.7 เซนติเมตร (95%CI=1.5 ถึง 6.0, 

p=0.002) ยืนกระโดดไกลลดลง 33.3 เซนตเิมตร (95% 

CI=-45.9 ถงึ -20.8, p<0.001) ลุก-น่ัง 30 วินาทเีพ่ิม

ขึ้น 5.3 คร้ัง (95%CI=2.4 ถงึ 8.4, p=0.004) ว่ิงเกบ็

ของลดลง 2.2 วินาท ี(95%CI=-3.4 ถงึ -0.9, p=0.021) 

ว่ิงเรว็ 50 เมตรลดลง 8.9 วินาท ี(95% CI=-14.9 ถงึ 

-3.0, p=0.004) อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติตามล�าดับ 

เมื่อเปรียบเทยีบกบักลุ่มควบคุม ยกเว้นงอแขนห้อยตัว
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ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

(p>0.05) และสอดคล้องกบัสมมุตฐิานที่ 2 บางรายการ 

กล่าวคือ ในระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง สมรรถภาพ

ทางกายของกลุ่มทดลอง ได้แก่ การงอตวัข้างหน้า ลุก-น่ัง 

30 วินาที ว่ิงเก็บของ และว่ิงเร็ว 50 เมตรมีการ

เปล่ียนแปลงดีกว่าอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบ

เทียบกับกลุ่มควบคุม ส่วนงอแขนห้อยตัวไม่มีการ

เปล่ียนแปลง ดงัตารางที่ 3

วิจารณ ์
1. ดชันมีวลกาย

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มค่ีาเฉล่ียดชันีมวลกาย

ในระยะ 3 เดือนหลังการทดลองไม่แตกต่างกนัและไม่

สอดคล้องกบัสมมุตฐิานที่ 1 อภปิรายได้ว่า วัยรุ่นตอนต้น

อายุระหว่าง 12 – 14 ปี(18) เป็นช่วงวัยที่ร่างกายก�าลังมี

การเจริญเตบิโตทั้งน�า้หนักและส่วนสงู ในการศกึษาน้ี ทั้ง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีอายุระหว่าง 10-12 ปี 

ตารางที ่1 ลกัษณะของนกัเรียนทีเ่ขา้ร่วมกิจกรรม

                 ลักษณะส่วนบุคคล                            กลุ่มทดลอง (n=34)              กลุ่มควบคุม (n=17)   p-value

                                                          จ�านวน      ร้อยละ     จ�านวน       ร้อยละ  

เพศ ชาย 20 58.8 10 58.8 <0.001

 หญิง 14 41.2 7 41.2 

อายุ (ปี)       

   6-9 16 47.1 6 35.3 .639 

 10-12 18 52.9 11 64.7  

 Mean±SD                                               8.9±1.72                            9.8±1.81  

        Min - Max                                                6 - 11                               6 - 12   

ระดบัช้ันเรียน  

 ประถมศกึษาตอนต้น 15 44.1 5 29.4 1.028

 ประถมศกึษาตอนปลาย 19 55.9 12 70.6  

หมายเหต ุเปรียบเทยีบตวัแปรกลุ่มโดยใช้ Chi-square test

ตารางที ่2 ผลต่างของค่าเฉลีย่ดชันมีวลกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อน และระยะ  3 เดือนหลงัการทดลอง

      สมรรถภาพทางกาย                                  กลุ่มทดลอง       กลุ่มควบคุม         Mean          95%CI     p-value

                                                            Mean±SD        Mean±SD        difference 

ดชันีมวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2)      

 ระยะก่อนการทดลอง (n=34/17) 24.48±3.44 24.01±2.54 -1.69 -0.2, 3.6 0.080

 ระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง (n=34/17) 22.95±3.28 24.64±2.94 

หมายเหต ุ เปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (mean difference) ของดชันีมวลกายในระยะก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้  

 simple linear regression

    เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียของดชันีมวลกายในระยะก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้ independent t-test



ผลการจัดกจิกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสขุภาพต่อดชันีมวลกายและสมรรถภาพทางกายในนักเรียนที่มภีาวะน�า้หนักเกนิ

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2562 ปีที ่28 ฉบบัเพ่ิมเติม 1 S103

ร้อยละ 52.9 และ ร้อยละ 64.7 ตามล�าดบั ซ่ึงเป็นช่วง

วัยที่เร่ิมเข้าสู่วัยรุ่นตอนต้น อาจเป็นสาเหตุหน่ึงที่ท�าให้

ดชันีมวลกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มคีวาม

แตกต่างกนั คล้ายคลึงกบัการศึกษาของวรานันทน์ ดี-

หอมศลี(19) เร่ืองประสทิธผิลของโปรแกรมสขุศกึษาในการ

ลดน�า้หนักนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะอ้วนใน

จังหวัดสมุทรปราการกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 2 และ 3 ที่มีภาวะอ้วน แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลอง 38 คนและกลุ่มเปรียบเทียบ 34 คน พบว่า

โปรแกรมดงักล่าวไม่สามารถท�าให้น�า้หนักตวัลดลงได้ทั้ง

ในระยะหลังการทดลองและระยะตดิตามผล

2. สมรรถภาพทางกาย

กลุ่มทดลองมผีลต่างของค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทาง

กายในระยะ 3 เดอืนหลังการทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

มนัียส�าคัญทางสถติ ิและสอดคล้องกบัสมมุตฐิานที ่2 บาง

รายการ ได้แก่ 

ตารางที ่3 ผลต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง (n=30) และกลุ่มควบคุม (n=17) ในระยะก่อน และระยะ 

3 เดือนหลงัการทดลอง

      สมรรถภาพทางกาย                                      กลุ่มทดลอง      กลุ่มควบคุม      Mean       95%CIb       p-value

                                                                Mean±SD        Mean±SD     difference 

งอตวัข้างหน้า (เซนตเิมตร)      

 ระยะก่อนการทดลอง (n=30 vs 17) 3.6±4.57 0.6±5.01  

 ระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง (n=34 vs 17) 4.9±3.71 1.2±4.05 3.7 1.5, 6.0 0.002*

ยืนกระโดดไกล (เซนตเิมตร)      

 ระยะก่อนการทดลอง (n=33 vs 17)  96.9±27.40 125.2±25.34  

 ระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง (n=34 vs 17) 93.8±19.54 127.1±23.79 -33.3 -45.9, -20.8 <0.001*

ลุก-น่ัง 30วินาท ี(คร้ัง)       

 ระยะก่อนการทดลอง (n=32 vs 17) 11.0±3.58 10.9±6.03  

 ระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง (n=34 vs 17) 17.4±4.19 12.1±6.30 5.3 2.4, 8.4 0.004*

ว่ิงเกบ็ของ (วินาท)ี       

 ระยะก่อนการทดลอง (n=33 vs 17) 12.4±2.42 12.4±2.62   

 ระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง (n=34 vs 17) 9.1±1.07 11.3±3.43 -2.2 -3.4, -0.9 0.021*

ว่ิงเรว็ 50 เมตร (วินาท)ี      

 ระยะก่อนการทดลอง (n=33 vs 17)  9.9±2.39 11.4±1.77  

 ระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง (n=34 vs 17) 6.6±1.43 15.5±17.31 -8.9 -14.9, -3.0 0.004*

งอแขนห้อยตวัa (วินาท)ี      

 ระยะก่อนการทดลอง (n=16 vs 11) 0±0.02 2.4±4.22   

 ระยะ 3 เดอืนหลังการทดลอง (n=18 vs 11) 3.2±3.52 3.7±6.69 -0.4 (-4.3, 3.4 0.842

หมายเหต ุ a ทดสอบเฉพาะในกลุ่มอายุ 10-12 ปี

         b เปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (mean difference) ของสมรรถภาพทางกายในระยะก่อนและหลังการ

    ทดลอง โดยใช้ simple linear regression

    เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายในระยะก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้ independent t-test

   *p<0.05
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1) การงอตวัข้างหน้าเพ่ิมขึ้น 3.7 เซนตเิมตร (95% 

CI = 1.5 ถงึ 6.0, p=.002) การงอตวัข้างหน้าเป็นการวัด

ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือหลังและต้นขาด้านหลัง(9) และ

เป็นการประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวข้อต่อ

ต่างๆ ของร่างกายหรือความอ่อนตวั(10) 

2) ลุก-น่ัง 30 วินาทเีพ่ิมขึ้น 5.3 คร้ัง (95%CI=2.4 

ถงึ 8.4, p=0.004) ลุกน่ัง 30 วินาทเีป็นสมรรถภาพทาง

กายทีแ่สดงถงึความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ

ท้อง(9)

3) ว่ิงเกบ็ของลดลง 2.2 วินาท ี (95%CI=-3.4 ถงึ 

-0.9, p=0.021) ว่ิงเกบ็ของเป็นการวัดความเรว็และความ

คล่องแคล่วว่องไว 

4) ว่ิงเรว็ 50 เมตรลดลง 8.9 วินาท ี(95% CI = -14.9 

ถงึ -3.0, p=0.004) ว่ิงเรว็ 50 เมตรเป็นการวัดความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ(9) ซ่ึงต้อง

อาศยัความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 

ผลการศึกษาคร้ังน้ี แสดงให้เหน็ว่าการเคล่ือนไหว

ออกแรงซ่ึงเป็นกจิกรรมหน่ึงของการลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลา

รู้ด้านสขุภาพ ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ทีม่นี�า้หนักเกนิและโรคอ้วนไปในทศิทางทีพึ่งประสงค์ หรือ

อภปิรายได้ว่าสมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึ้นได้ด้วย

การออกก�าลังกายหรือการเคล่ือนไหวออกแรง(9) จึงกล่าว

ได้ว่าสมรรถภาพทางกายของบุคคลสามารถพัฒนาให้เกดิ

ขึ้นและคงอยู่หรือเป็นสิ่งที่ท �าให้หายไปได้ ดังน้ันการคง

สภาพสมรรถภาพทางกายที่ด ี จ�าเป็นต้องมกีารออกก�าลัง

กายหรือการเคล่ือนไหวออกแรงอย่างสม�่าเสมอและ           

ต่อเน่ือง คล้ายคลึงกบัการศกึษาของภาคพงษ์ สวุรรณสงิห์ 

และรุ่งระวี สมะวรรธนะ(10) เร่ืองผลของการฝึกแรงต้านด้วย

น�า้หนักตวัแบบวงจรทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวข้อง

กบัสขุภาพ (ได้แก่ ลุก-น่ัง 60 วินาท ีดนัพ้ืน 30 วินาท ีน่ัง

งอตวัข้างหน้า และว่ิงระยะไกล) ของนักเรียนระดบัประถม

ศกึษาที่มภีาวะน�า้หนักเกนิ อายุ 9-10 ปี แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มๆ ละ 20 คน พบว่า 

1) หลังการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมสีมรรถภาพ

ทางกายแตกต่างกบัก่อนการทดลองอย่างมนัียส�าคัญทาง

สถติทุิกรายการ (ยกเว้น ลุก-น่ัง 60 วินาท)ี 

2) หลังการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมสีมรรถภาพ

ทางกายแตกต่างกบัก่อนการทดลองอย่างมนัียส�าคัญทาง

สถติทุิกรายการ 

3) หลังการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมี

สมรรถภาพทางกายดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนัียส�าคัญทาง

สถติใินรายการดนัพ้ืน 30 วินาท ีและการว่ิงระยะไกล และ

คล้ายคลึงกบัการศกึษาของ ดนัย ขุม่ด้วง และคณะ(11) เร่ือง

ผลการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพโดยการ

ใช้สนามเดก็เล่นกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช่วงช้ันที่ 1 

จ�านวน 30 คน พบว่า ลุกน่ัง 60 วินาท ีดนัพ้ืน 30 วินาท ี

น่ังงอตวัไปข้างหน้า ว่ิงอ้อมหลักและว่ิงระยะทางไกล ก่อน

การฝึก ระหว่างการฝึกและหลังการฝึกแตกต่างกนัอย่างมี

นัยส�าคัญทางสถติิ

การศกึษาคร้ังน้ีมีจุดเด่นคือ การน�ากจิกรรมลดเวลา

เรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสขุภาพที่ครูและนักเรียนมีส่วนร่วม

ในการออกแบบและปรับเข้ากบับริบทของโรงเรียนมาใช้ 

ส่วนจุดด้อยคือ ขนาดของกลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษา

คร้ังน้ีมีจ�านวนน้อยและระยะที่ใช้ในการศึกษานานเพียง 

1 ภาคการศึกษา ซ่ึงทั้งสองปัจจัยอาจไม่เพียงพอที่จะ

ท�าให้เห็นการเปล่ียนแปลงในผลลัพธ์หลักของกลุ่ม-

ตวัอย่างได้อย่างชัดเจน 

สรุป 

การจัดกจิกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสขุภาพ

ในนักเรียนโรงเรียนประถมศึกษาคร้ังน้ี ไม่ได้ช่วยท�าให้

ดชันีมวลกายลดลง แต่ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนให้ดีขึ้ น ข้อเสนอแนะเพ่ือการน�าไปใช้ การน�า

กิจกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ด้านสุขภาพไปใช้ใน

โรงเรียนประถมศึกษาในโอกาสต่อไป ควรพิจารณาถึง

ระยะเวลาที่น�ากจิกรรมไปใช้ให้นานมากกว่า 1 ภาคการ

ศกึษา เพ่ือให้เหน็การเปล่ียนแปลงในผลลัพธห์ลัก
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Abstract:  Effects of a Health Related Moderate Class - More Knowledge Program on Body Mass Index and Physical 

Fitness in the Primary Schools Students with Overweight and Obesity, Nanoi District, Nan Province 

Kanlayanee No-in, Ph.D.*; Chutinan Khanthayot, M.N.S.**; Jinluck Yatan, Dip. of P.H.

* Boromarajonani College of Nursing Phrae, Phrae Province; ** Nanoi Hospital, Nan Province, Thailand

Journal of Health Science 2019;28(Suppl 1):S97-S106.

The objective of this study was to evaluate the effect of a moderate class – more knowledge 

(MCMKH) program which targeted health promotion on the body mass index and physical fitness in the 

primary school students with overweight and obesity. It was conducted as a quasi-experimental research 

with two-group pre-posttest design. The samples were selected by defined criteria as follows: (1) the 

experimental group was 34 students with body mass index greater than 23 kg/m2 from the first primary 

school which applied to participate in the MCMKH project by voluntary, and they were provided with the 

MCMKH activities for one semester; and (2) the control group, 17 students with body mass index greater 

than 23 kg/m2 from the 2nd, the 3rd and the 4th primary schools where they were provided with regularity 

teaching. The research instrument consisted of the experimentation tool - the MCMKH which adopted to 

the context of the experimental group’s school with teachers and students’ participation, and data collec-

tion tools included data record form and equipment for physical and fitness examinations. Data analysis 

was perform by using descriptive statistics, chi-square, independent t-test and simple linear regression. 

It was found that, after 3 months of intervention, body mass index of the experimental group was not 

different from that of the control group. All physical fitness results of the experimental group, except 

for flexed-arm hang, were statistically significant better changed than the control group. In conclusion, 

although the MCMKH program did not affect students’ body mass index, it improved students’ physical 

fitness. This activity should be continued and be assessed in a longer time period.

Keywords: moderate class - more knowledge, health activities, body mass index, physical fitness, overweight, obesity
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