
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบฟอร์มผลงานนวัตกรรมโครงงานด้านสุขภาพ 
 

ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา 
 

ชื่อผู้รับผิดชอบ นายอนุรักษ์  รอดเทศ    เบอร์โทรศัพท์  ๐๙๕๗๙๖๙๔๕๘ 
โครงงานด้านสุขภาพ จากโรงเรียนบ้านทอนเหรียน 
จังหวัดตรัง  สังกัด สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาตรัง เขต ๒ 
ชื่อผู้บริหารโรงเรียน   นางสาวพนาวรรณ   ทองด้วง      เบอร์โทรศัพท์  ๐86 – 2709342 
ชื่อครูที่ปรึกษาโครงงาน  นางสาวฐิติวรรณ  จันละบุตร  เบอร์โทรศัพท์  ๐๙๑ ๐๔๒ ๕๐๔๙ 
ชื่อ-สกุล นักเรียน  1. ด.ญ.วารดา   คีรีเดช   ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
     2. ด.ญ.อภิชญา  วีระสุข   ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
     3. ด.ญ.อโรชา   บุญถึงจิตร  ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
     ๔. ด.ญ.มัณฑิกา   ลิ้มฉุ้นเส้ง ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ 
 
ประเภท       โครงงานด้านส่งเสริมสุขภาพ  โครงงานด้านอนามัยสิ่งแวดล้อม 
 
โครงงานระดับ       ชั้นประถมศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษา 
 
บทคัดย่อ    (เนื้อหาบทคัดย่อ ไม่เกิน 1 หน้า A4) 
 เนื่องจาก เพื่อน ๆ มีการออกกำลังการน้อยลงมาก และทำให้เกิดผลเสียตามมา คือร่างกายไม่
แข็งแรง สุขภาพไม่แข็งแรง มีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย คือ ภาวะน้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์ และยังมีผลต่อ
สะหมัดถะภาพทางกาย จากปัญหาดังกล่าวคณะผู้จัดทำจึงเห็นถึงความสำคัญของการออกกำลังกายในวัยรุ่น 
จึงได้ดำเนินการศึกษาค้นคว้าความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย โดยได้ดำเนินการจัดทำโครงงาน เรื่อง ออก
กำลังกายวันละนิด พิชิตสุภาพดี เพ่ือให้นักเรียนออกกำลังกายอย่างให้ถูกต้องเหมาะสม นักเรียนมีน้ำหนักและ
ส่วนสูงที่สมส่วน และสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง 
 

ขั้นตอนการทำโครงงาน 
 เริ่มจากวางแผนระดมความคิดว่าจะแก้ปัญหานี้ได้อย่างไร จากนั ้นก็ปฏิบัติตามแผนที ่วางไว ้คือ  
เลือกเพลงและท่าประกอบเพลง  จัดตารางการออกมานำออกกำลังกาย  และนำออกกำลังกายตามตาราง เมื่อ
เริ่มดำเดินงานตามแผนไปได้ 1 เดือน พวกเราก็เริ่มประเมินผลโดยการชั่งน้ำหนักส่วนสูงของนักเรียน และ
ทดสอบสมรรถภาพของร่างกายนักเรียน  จากนั้นนำปัญหาที่พบมาวิเคราะห์หาสาเหตุและแนวทางการแก้ไข
ปัญหานั้นโดยการประชุมกลุ่ม และขอคำแนะนำจากคุณครูที่ปรึกษา เพื่อนำไปแก้ไขปัญหา จากนั้นแก้ไข
ปัญหาที่เกิดข้ึนแล้วสรุปผลการดำเนินงาน    
 



ผลการการดำเนินงาน 
 จากการทำโครงงานเรื่องออกกำลังกายวันละนิด พิชิตสุภาพดี พบปัญหาสุขภาพที่สำคัญคือนักเรียน 
มีภาวะน้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์ ผู้จัดทำโครงงานได้รับความร่วมมือจากทุกฝ่ายไม่ว่าจะเป็นครู ผู้ปกครอง ในการมี
ส่วนช่วยแก้ปัญหาดังกล่าว ส่งผลให้นักเรียนโรงเรียนบ้านทอนเหรียน มีภาวการณ์เจริญเติบโตน้ำหนักต่ำกว่า
เกณฑ์ ลดลง และบรรลุตามจุดประสงค์ท่ีตั้งไว้  
 นอกจากนี้จากการทำโครงงานเรื่องออกกำลังกายวันละนิด พิชิตสุภาพดี ยังส่งผลให้นักเรียนมีความ
รับผิดชอบมากขึ้น รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ มีสมาธิในการเรียนมากข้ึนทำให้นักเรียนมีผลการเรียนดีขึ้น
อีกด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ชื่อโครงงาน คณะนักเรียนผู้จัดทำ (ตามจำนวนจริงที่ดำเนินการ) และครูที่ปรึกษา (จำนวนไม่เกิน 2 ท่าน) 
ชื่อโครงงาน ออกกำลังกายวันละนิด พิชิตสุภาพดี 

ชื่อ-สกุล นักเรียน  1. ด.ญ.วารดา   คีรีเดช   ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

     2. ด.ญ.อภิชญา  วีระสุข   ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

     3. ด.ญ.อโรชา   บุญถึงจิตร  ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

     4. ด.ญ.มัณฑิกา   ลิ้มฉุ้นเส้ง ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 

ชื่อครูที่ปรึกษาโครงงาน  นางสาวฐิติวรรณ  จันละบุตร  เบอร์โทรศัพท์  ๐๙๑ ๐๔๒ ๕๐๔๙ 

ชื่อครูที่ปรึกษาโครงงาน  นายอนุรักษ์  รอดเทศ   เบอร์โทรศัพท์  ๐๙๕ ๗๙๖ ๙๔๕๘ 

 
ระยะเวลาดำเนินการ 

เดือนพฤศจิกายน 2566 – กุมภาพันธ์ 2567 
 

หลักการและเหตุผลที่ระบุสถานการณ์ปัญหา เป็นตัวเลข จำนวน หรืออัตรา 
 ปัจจุบันนี้มีการออกกำลังการน้อยลงมากและอาจทำให้เกิดผลเสียตามมา คือร่างกายไม่แข็งแรง 
สุขภาพไม่แข็งแรง มีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย การเจริญเติบโตของร่างกายด้านความสูงขึ้นอยู่กับ
ความยาวของกระดูก ซึ่ง การออกกำลังกาย จะทำให้กระดูกของวัยรุ่นมีความแข็งแรง คงทนและมีความหนา 
เนื่องจากร่างกายมีการเพ่ิมการสะสมแร่ธาตุพวกแคลเซียมในกระดูก วัยรุ่นที่ขาดการออกกำลังกายจะมีกระดูก
ที่เล็ก เปราะบาง และการขยายขนาดความยาวไม่ดีเท่าท่ีควร ทำให้มีการเจริญเติบโตช้า แคระแกร็น มีผลต่อ
รูปร่างทรวดทรงรูปร่างของมนุษย์ ประกอบด้วยโครงกระดูกและกล้ามเนื้อที่ปกคลุมอยู่ เมื่อกระดูกมีการ
เจริญเติบโตน้อยและช้า กล้ามเนื้อมีปริมาณน้อยเพราะขาดการออกกำลังกาย จึงทำให้บางคนมีรูปร่างผอมบาง
ไม่แข็งแรง ซึ่งหากบางคนกินอาหารมากแต่ขาดการออกกำลังกายอาจจะมีไขมันใต้ผิวหนังมาก ทำให้เกิดโรค
อ้วน โรคภาวะโภชนาการเกิน และมีกล้ามเนื้อน้อย และทำให้การตึงตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือคงรูปร่างในสภาพที่
ถูกต้องเสียไป เป็นเหตุให้มีรูปร่างทรวดทรงไม่สมส่วน คือ มีรูปร่างผอมบาง หรือ อ้วนจนเกินไป และไม่
สมประกอบ เช่น ขาโก่งหรือเข่าชิดกัน ศีรษะเอียง หรือตัวเอียง เป็นต้น มีผลต่อสุขภาพท่ัวไป หากขาดการ
ออกกำลังกายจะมีผลต่อสุขภาพ ทำให้มีสุขภาพอ่อนแอ มีความต้านทานโรคต่ำ เจ็บป่วยได้ง่าย เมื่อเจ็บป่วย
จะรักษาหายช้า และมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อนได้ง่าย  ปัญหา การออกกำลังกายในวัยรุ่น มีการออกกำลังกาย
น้อยมากจึงทำให้มีปัญหามากมายเช่น ร่างกายไม่แข็งแรง สุขภาพไม่แข็งแรง เป็นต้น โรคที่มากับคนที่ไม่ออก
กำลังกาย กลุ่มโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจขาดเลือด  โรคอ้วน  โรคเบาหวานและไขมันในเลือดสูง  โรค
เครียด  โรคภูมิแพ้  โรคปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ  โรคมะเร็ง 
 นอกจากนี้ยังมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายใน
ด้านต่าง ๆ การออกกำลังกายชนิดที่ใช้แรงกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความแข็งแรงเพิ่มขึ้น และการออกกำลังกาย



แบบไม่หนักมากแต่ใช้เวลานานติดต่อกันทำให้เพ่ิมความอดทนโดยเพ่ิมสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด ผู้ที ่ขาดการออกกำลังกายจะเสียเปรียบในการเรียนวิชาพลศึกษาหรือเล่นกีฬา และมีการ
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทต่ำ ทำให้ปฏิกิริยาในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ำด้วย จึงมัก
ได้รับการบาดเจ็บจากอุบัติภัยได้ง่าย  มีผลในด้านสังคมและจิตใจ  การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นกลุ่มจะ
ทำให้วัยรุ่นรู้จักปรับตัวเข้ากับสังคม มีจิตใจร่าเริง ไม่เซื่องซึม วัยรุ่นที่ขาดการออกกำลังกายมักเก็บตัว มีเพ่ือน
น้อย บางรายอาจหันไปหาอบายมุขหรือยาเสพติด ซึ่งเป็นปัญหาใหญ่ของสังคมปัจจุบัน  

 จากปัญหาดังกล่าวคณะผู้จัดทำจึงเห็นถึงความสำคัญของการออกกำลังกายในวัยรุ่น จึงได้
ดำเนินการศึกษาค้นคว้าความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย โดยได้ดำเนินการจัดทำโครงงาน เรื่อง ออกกำลัง
กายวันละนิด พิชิตสุภาพดี เพ่ือให้นักเรียนออกกำลังกายอย่างให้ถูกต้องเหมาะสม นักเรียนมีน้ำหนักและ
ส่วนสูงที่สมส่วน และมีสมรรถนะร่างกายท่ีแข็งแรง 
 
วัตถุประสงค์ ระบุการแก้ไขปัญหาสุขภาพ 

1.เพ่ือให้นักเรียนออกกำลังกายอย่างให้ถูกต้องเหมาะสม 
2.เพ่ือให้นักเรียนมีน้ำหนักและส่วนสูงที่สมส่วน 
3.เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถนะร่างกายที่แข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนปฏิบัติงาน ระบุ วัน เดือน ปี กิจกรรมและชื่อผู้รับผิดชอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 
งบ 

ประมาณ 
(บาท) 

เดือน 

ผู้รับผิดชอบ 

พ.
ย. 

25
66

 

ธ.ค
. 2

56
6 

ม.
ค.

 2
56

7 

ก.พ
. 2

56
7 

ขั้นเตรียมการและวางแผน (P) 
   การเตรียมการและการวางแผน 
      - การประชุมกลุ่มระดมความคิด 

 
- 
 

 

    

ขั้นดำเนินการตามแผน (D) 
   ปฏิบัติตามแผน 
     1. เลือกเพลงและท่าประกอบเพลง 
     2. จัดตารางการออกมานำออกกำลังกาย 
     3. นำออกกำลังกายตามตาราง 

 
- 
 

 
 

   

ขั้นประเมินผล (C) 
      - ประเมินจากการนำหนักส่วนสูงของนักเรียนที่
เพ่ิมข้ึน 

 
 

- 

 
 

   

ขั้นทบทวนและปรับปรุง (A) 
      - นำปัญหาที่พบมาวิเคราะห์หาสาเหตุและแนว
ทางการแก้ไขปัญหานั้นโดยการประชุมกลุ่ม 
      - ขอคำแนะนำจากคุณครูที่ปรึกษา เพ่ือนำไปแก้ไข
ปัญหา 
       - แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้วสรุปผลการดำเนินงาน    

 
- 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 



เปรียบเทียบก่อน - หลัง ทำโครงงานพร้อมแสดงผลเครื่องมือวัดผล เช่น แบบสำรวจ แบบสอบถาม ฯลฯ 
 การทำโครงงานในครั้งนี้ มีผลการทำโครงงานทั้งก่อนและหลังทำโครงงานได้ดังนี้ 
 

 
 

 
 

 

ตารางแสดงน้ำหนักส่วนสูงของนักเรียนปีการศึกษา 2565 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

 
 
 
 

ตารางแสดงน้ำหนักส่วนสูงของนักเรียนปีการศึกษา 2566 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
รูปแบบการขยายผลการดำเนินงานสู่ชุมชน โดยแสดงหลักฐานเชิงประจักษ์ 
 จากการทำโครงงานเรื่องออกกำลังกายวันละนิด พิชิตสุภาพดี ผู้จัดทำโครงงานนำเสนอผลที่ได้จาก

การทำกิจกรรมให้กับผู้ปกครองนักเรียนได้ทราบ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องสุขภาพและผลการเรียนของนักเรียน ซึ่ง

ผู้ปกครองพอใจเป็นอย่างมากที่นักเรียนมีสุขภาพที่ดี มีผลการเรียนที่ดีขึ้น มีสมาธิในการทำกิจกรรมต่าง ๆ 

รวมถึงใช้เวลาในในการดูโทรทัศน์ เล่นโทรศัพท์ลดลง และขยายผลวิธีการจัดกิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ผ่านทางเพจ

ของโรงเรียนและประชาสัมพันธ์เสียงตามสายตอนเย็นให้กับคนในชุมชนได้ทราบเพ่ือเป็นการประชาสัมพันธ์

วิธีการในการ 

ดูแลสุขภาพอีกวิธีหนึ่ง 
 
สรุปผล 
 จากการทำโครงงานเรื่องออกกำลังกายวันละนิด พิชิตสุภาพดี พบปัญหาสุขภาพที่สำคัญคือนักเรียน 
มีภาวะน้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์ ผู้จัดทำโครงงานได้รับความร่วมมือจากทุกฝ่ายไม่ว่าจะเป็นครู ผู้ปกครอง ในการมี
ส่วนช่วยแก้ปัญหาดังกล่าว ส่งผลให้นักเรียนโรงเรียนบ้านทอนเหรียน มีภาวการณ์เจริญเติบโตน้ำหนักต่ำกว่า
เกณฑ์ลดลง บรรลุตามจุดประสงค์ที่ตั้งไว้ นอกจากนี้จากการทำโครงงานเรื่องออกกำลังกายวันละนิด พิชิต
สุภาพดี ยังส่งผลให้นักเรียนมีความรับผิดชอบมากขึ้น รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ มีสมาธิในการเรียนมาก
ขึ้นทำให้นักเรียนมีผลการเรียนดีขึ้นอีกด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
รูปภาพกิจกรรมการดำเนินงานอย่างน้อย 10 รูป 

ภาพการออกกำลังกายหน้าเสาธง 

   
 

   
 

ภาพการช่ังน้ำหนักวัดส่วนสูง 

   
 



   
 

ภาพการทดสอบสมรรถนะร่างกายนักเรียน 

   
 

    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 


