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บทคัดย่อ  
            การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน          
ของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
จ้านวน 40 คน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ จังหวัดสุรินทร์  แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ้านวน 20 คน ได้รับ
โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50–65 นาท ี      
และนักเรียนกลุ่มควบคุม 20 คน ที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพท่ีมีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัยประกอบด้วย โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 และ
เครื่องช่ังน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันทานิต้า (TANITA Model UM-076)  วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ ทดสอบค่าที ที่ระดับนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
            ผลการวิจัยพบว่า 1) โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้้าหนักเกิน สามารถลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกินได้ 
2) ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมสุขภาพ ลดลงกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังได้รับโปรแกรมสุขภาพ ลดลงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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Abstract 
The purposes of this study were to study the effects of health program management on weight 

and body fat percentage of overweight elementary school students. The sample were 40 overweight 
elementary school students in Satit Surindra Rajabhat University School. Divided into 2 groups with        
20 students in the experimental group received the health program management on weight and body 
fatpercentage for 8 weeks, 3 days a week, 50-65 minute a day and 20 students in the control group did 
not receive the health program management on weight and body fat percentage. There an IOC 1.00 and 
collecting data by were using Tanita: digital scales for weight & body fat (TANITA Model UM-076). The data 
were then analyzed by means, standard deviations and t-test by using statistically significant differences 
at .05 levels. The research findings were as follows: 1) The health program management on weight and 
body fat percentage of overweight elementary school students theory was effectively to reduce weight 
loss and body fat percentage of overweight elementary school students. 2) The mean scores of weight 
loss and body fat percentage of the experimental group students after received the health program 
management were significantly lower than before at .05 levels. 3) The mean scores of weight loss and 
body fat percentage of the experimental group students after received the health program management 
were significantly lower than the control group students at .05 levels. 

 
ค้าส้าคัญ: โปรแกรมสุขภาพ/ เปอร์เซ็นต์ไขมัน/ ภาวะน้้าหนักเกิน/ นักเรียนประถมศึกษา 
KEYWORDS: HEALTH PROGRAM / BODY FAT PERCENTAGE / OVERWEIGHT / ELEMENTARY 
SCHOOL  STUDENTS 
 

บทน้า  
 สาเหตุของภาวะโรคอ้วนในเด็กเกิดจากสาเหตุทีพ่่อแม่มักคิดว่าเด็กอ้วนน่ารัก จึงให้รับประทานอาหารที่
มีไขมันสูง เช่น ไก่ชุบแป้งทอด เค้ก ไอศกรีม น้้าอัดลม น้้าหวาน เป็นต้น รวมทั้งเด็กมักไม่ชอบออกก้าลังกาย ใช้
เวลาส่วนใหญ่ในการเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ และดูโทรทัศน์ ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท้าให้อ้วนง่ายขึ้น ในระยะ 10 ปีที่ผ่าน
มาอาหารจานด่วนแบบตะวันตก 4 ประเภท คือ พิซซ่า แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด และโดนัท ได้เข้ามาจ้าหน่ายใน
ประเทศไทยอย่างแพร่หลาย ทั้งในกรุงเทพมหานครและเมืองใหญ่ในต่างจังหวัด โดยเฉพาะจังหวัดที่เป็นแหล่ง
ท่องเที่ยว โดยมีกลุ่มเป้าหมายหลัก คือ เยาวชนและวัยรุ่น อาหารเหล่านี้มีต้นก้าเนิดมาจากประเทศอุตสาหกรรม
ในซีกโลกตะวันตก อีกทั้งในปัจจุบัน ประชาชนมีชีวิตประจ้าวันที่เร่งรัดและมีการแข่งขันสูง  ทุกคนต้อง
ประหยัดเวลา อาหารจานด่วนซึ่งเป็นอาหารที่หาซื้อได้โดยไม่ต้องเสียเวลานานและสามารถบริโภคได้ทันทีใน
ภาชนะบรรจุที่สามารถน้าออกไปบริโภคท่ีใดก็ได้ โดยเฉพาะเด็กในเมืองซึ่งมีอาหารที่พรั่งพร้อมหลายรูปแบบ จึง
มีแนวโน้มที่เด็กในเมือง จะได้รับสารอาหารที่มีไขมันและพลังงานมากเกินไป ทั้งนี้ เนื่องมาจากอิทธิพลของการ
โฆษณา ท้าให้เกิดการกินตามค่านิยม และพบว่าอาหารประเภทฟาสต์ฟู้ด ส่งผลให้เด็กในเขตกรุงเทพมหานครมี
ภาวะโภชนาการเกินถึงร้อยละ 20 กลุ่มเด็กวัยเรียนจึงเป็นกลุ่มที่น่าเป็นห่วงในเรื่องความเสี่ยงของโรคอ้วน 
(กานต์ธิดา ตันวัฒนถาวร, 2550) 
 ผลกระทบที่ส้าคัญที่สุดของเด็กอ้วน คือ การเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วน ในต่างประเทศมีการศึกษา พบว่า
เด็กอ้วนที่เติบโตเป็นผู้ใหญ่อ้วนจะมีอายุสั้นกว่าปกติถึง 5-20 ปี จากการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุเท่ากัน 
พบว่า กลุ่มคนที่มีน้้าหนักเกิน จะมีน้้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย ไขมันในร่างกาย ชีพจรขณะพักและความดันโลหิต
สูงกว่ากลุ่มคนที่มีน้้าหนักปกติ เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าแรงบีบมือและแรงเหยียดขาในคน
ที่มีน้้าหนักเกินจะมีค่าต่้ากว่าคนที่มีน้้าหนักปกติ เช่นเดียวกับความจุปอดต่อน้้าหนักตัว และสมรรถภาพการใช้



        191             OJED, Vol.10, No.1, 2014, pp.189-199 

ออกซิเจน จะมีคา่ต่้ากว่าคนที่มีน้้าหนักตัวปกติ ภาวะแทรกซ้อนที่พบได้บ่อยในเด็กอ้วนคือความผิดปกติของข้อที่
รับน้้าหนักมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อเข่า นอกจากนี้บางคนยังนอนกรน หรือหยุดหายใจตอนกลางคืนจากภาวะ
ทางเดินหายใจถูกอุดกั้น ซึ่งถ้าเป็นเรื้อรังโดยไม่ได้แก้ไขอาจเป็นโรคเบาหวานแบบที่ 2 (Type 2 Diabetes) และ
ภาวะหัวใจวายตามมาได้ ซึ่งปัจจุบันเริ่มพบในเด็กอายุน้อยลงเรื่อยๆ คนอ้วนบางรายอาจมีผิวหนังบริเวณคอ 
รักแร้ ขาหนีบ ข้อพับด้าคล้้า (Acanthuses Nigerians) ซึ่งเกิดจากภาวะฮอร์โมนอินซูลินในเลือดสูง ผิวหนังมีสี
คล้้าเหมือนขี้ไคล ไม่สามารถท้าให้จางลงได้ด้วยการขัดถูหรือทาครีมรักษา แต่จะจางลงได้เมื่อลดน้้าหนัก  
ผิวหนังสีคล้้านี้เป็นสัญญาณเตือนว่าถ้าไม่ลดน้้าหนัก ในที่สุดวัยรุ่นคนนั้นจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้สูงใน
อนาคต โดยอาจมีอาการเริ่มต้นคือกินจุแต่ผอมลง หิวน้้าบ่อย ปัสสาวะบ่อย บางรายอาจปัสสาวะรดที่นอนตอน
กลางคืน ภาวะแทรกซ้อนอื่นๆ ที่อาจพบได้คือไขมันในเลือดสูง ซึ่งส่วนใหญ่พบว่าดีขึ้นเมื่อลดน้้าหนัก มีเพียงน้อย
รายที่จ้าเป็นต้องทานยารักษา ภาวะไขมันแทรกในตับ (Fatty liver) ก็เป็นอีกภาวะหนึ่งที่พบได้ในวัยรุ่นอ้วนที่มี
ไขมันในเลือดสูง ภาวะนี้อาจหายได้เช่นกันเมื่อลดน้้าหนัก  ปัจจุบันยาลดความอ้วนในเด็กมีข้อบ่งชี้ในโรคอ้วน
บางชนิดเท่านั้น ดังนั้นการลดน้้าหนักในวัยรุ่นส่วนใหญ่จะเน้นที่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นหลัก  ในเด็กเล็ก
การควบคุมน้้าหนักเป็นวิธีหนึ่งที่ใช้ได้ โดยอาศัยหลักการว่าเมื่อเด็กโตขึ้น  ส่วนสูงเพ่ิมขึ้นท้าให้ดัชนีมวลกาย 
BMI(Body Mass Index) ลดลง ส่วนในเด็กโตหรือวัยรุ่น การควบคุมน้้าหนักอาจไม่พียงพอ จะต้องลดน้้าหนัก
โดยการควบคุมอาหารร่วมกับการออกก้าลังกาย (โรงพยาบาลสมิติเวช, 2552) 
 จากการศึกษาพบว่า แนวคิดการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันจะต้องประกอบด้วยการให้ความรู้ด้าน
โภชนาการ การออกก้าลังกายและการบริการด้านสุขภาพ โดยตรวจสอบน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันสม่้าเสมอ
เพ่ือเป็นแรงจูงใจให้นักเรียนเห็นแนวโน้มของความส้าเร็จในการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน แนวคิดการจัด
กิจกรรมให้ความรู้ด้านโภชนาการและกิจกรรมการออกก้าลังกายของกรมอนามัยในโครงการคนไทยไร้พุง       
ใช้แนวคิดหลัก 3 อ. ได้แก่ อาหาร ออกก้าลังกาย และอารมณ์ เป็นกิจกรรมรณรงค์สร้างกระแสลดพุง และสร้าง
บุคคลต้นแบบในการลดความอ้วน โดยกิจกรรมการรับประทานอาหาร ต้องค้านึงถึงความเพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย เพ่ือให้ร่างกายของเด็กได้รับสารอาหารต่าง ๆ เข้าไปท้าหน้าที่ช่วยเสริมสร้างการ
เจริญเติบโตให้เต็มศักยภาพ พร้อมทั้งบ้ารุงร่างกาย สร้างภูมิต้านทานโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ช่วยให้อวัยวะของ
ร่างกายทุกส่วนด้ารงสภาพตามปกติ และสิ่งส้าคัญช่วยบ้ารุงสมอง เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ในทุก ๆ ด้าน ทั้งการ
เสริมสร้างพัฒนาทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคมและอารมณ์อย่างเต็มที่ การเลือกรับประทานอาหารเป็นส่วน
หนึ่งในการลดน้้าหนัก การหลีกเลี่ยงการรับประทานแป้งและอาหารที่ มีไขมันสูง การควบคุมอาหาร            
จากความส้าคัญของปัญหาภาวะน้้าหนักเกินของนักเรียนและแนวคิดการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน เพ่ือ
แก้ไขปัญหาสุขภาพให้นักเรียนดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการจัดโปรแกรมสุขภาพเพ่ือการลดน้้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน โดยโปรแกรมสุขภาพประกอบด้วย การจัดกิจกรรมการให้ความรู้เรื่องการบริโภคอาหาร 
กิจกรรมการออกก้าลังกาย และการบริการด้านสุขภาพเพ่ือลดน้้าหนัก และเปอร์เซ็นต์ไขมันให้กับนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาที่มีน้้าหนักเกิน 
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วัตถุประสงค ์
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาโดย 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อน และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ  
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมสุขภาพ กับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ 
 

สมมติฐานการวิจัย 
   1. ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมสุขภาพ และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ         
ที่ระดับ .05 

ค้าจ้ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
   โปรแกรมสุขภาพ (Health programs) หมายถึง การจัดโปรแกรมสุขภาพ ซึ่งประกอบไป
ด้วย 3 องค์ประกอบ คือ กิจกรรมการออกก้าลังกาย การให้ความรู้ทางโภชนาการและการบริการทางสุขภาพ 
เพ่ือลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินโดยมีกิจกรรมที่เหมาะสม 
   เด็กภาวะน้้าหนักเกิน (Overweight children) หมายถึง เด็กนักเรียนเพศชายและเพศหญิง 
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ที่มีค่าอยู่เหนือเส้นกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง
อายุ 5-18 ปี ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ที่ +2 SD ขึ้นไป  
   เปอร์เซ็นต์ไขมัน (Percent of Body Fat) หมายถึง เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้มาโดย
วิธีการชั่งน้้าหนักและวิเคราะห์ไขมันแบบอัตโนมัติ  

นักเรียนประถมศึกษา หมายถึง นักเรียนที่เรียนอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ถึง ชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6   
 

วิธีด้าเนินการวิจัย    
 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1) ประชากร คือ นักเรียนเพศชายและเพศหญิงระดับประถมศึกษา ที่มีภาวะโภชนาการเกินที่
มีน้้าหนักเกิน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ จังหวัดสุรินทร์ 

  2) กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน จ้านวน 40 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ้านวน 20 คน ได้รับโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50–65 นาท ีและนักเรียนกลุ่มควบคุม 20 คน ที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ
ที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
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  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย  
2.1 โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน มีค่าดัชนีความสอดคล้องเทา่กับ 1.00 
2.2 เครื่องชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันแบบอัตโนมัติ (TANITA: Model UM-076) 
2.3 แบบบันทึกน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

 

  3. ขั้นตอนการด้าเนินการวิจัย 
3.1 ขั้นก่อนการด้าเนินการทดลอง โดยผู้วิจัยติดต่อส้านักงานหลักสูตรการสอน และเทคโนโลยี

การศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือท้าหนังสือในการขออนุญาตท้าการวิจัยและ
เก็บข้อมูลของกลุ่มนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา จากนั้นผู้วิจัยท้าการชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์
ไขมัน โดยท้าการชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันครั้งที่ 1 คือ ก่อนการทดลอง โดยใช้รูปแบบ
โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันแก่กลุ่มทดลองเป็นเวลา 50-65 นาที  

3.2 ขั้นด้าเนินการทดลอง โดยผู้วิจัยด้าเนินการฝึกด้วยรูปแบบโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ตามแผนรายชั่วโมงที่ก้าหนดไว้จ้านวน 24 แผน ท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 
50-65 นาที  

3.3 ขั้นหลังการทดลอง โดยหลังการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ ท้าการโดย
ท้าการชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน และน้าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ เพ่ือทดสอบสมมติฐาน
ในการวิจัยต่อไป 
 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการน้าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตัวอย่างมาท้าการวิเคราะห์โดยใช้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์โดยวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
4.1 สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค้านวณค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของข้อมูล

พ้ืนฐาน ได้แก่ อายุ น้้าหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน ส่วนสูง ค่าการเจริญเติบโต (SD) ของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
4.2 ข้อมูลการชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 

8 จากการทดสอบทั้ง 2 ครั้ง ใช้การวิเคราะห์โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม และทดสอบความมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมสุขภาพ 

ลดลงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 1  ผลการเปรียบเทียบน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพ 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนได้รับ
โปรแกรมสุขภาพมีค่าเฉลี่ยน้้าหนักตัวเท่ากับ 60.72 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 36.12 เปอร์เซ็นต์ 
และหลังได้รับโปรแกรมสุขภาพมีค่าเฉลี่ยน้้าหนักตัวเท่ากับ 54.30 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 
30.83 เปอร์เซน็ต์  

 
ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพ 

*p < .05 
 
จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยน้้าหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพ 

เพ่ิมข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนเข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพ มีค่าเฉลี่ย
น้้าหนักตัว 61.26 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน 34.67 เปอร์เซ็นต์ และหลังเข้าร่วมโปรแกรมสุขภาพ มี
ค่าเฉลี่ยน้้าหนักตัว 63.66 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน 35.15 เปอร์เซ็นต์ 

2. ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมสุขภาพ 
ลดลงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

(n =20 คน) 
หลังเข้าร่วมโปรแกรม 

(n=20 คน) 
t p 

Mean SD Mean SD   
น้้าหนักตัว 
 (กิโลกรัม) 

60.72 8.67 54.30 9.38 13.68 .00* 

เปอร์เซน็ต์ไขมัน 
     (%) 

36.12 4.68 30.83 4.32 17.54 .00* 

 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

(n =20 คน) 
หลังเข้าร่วมโปรแกรม 

(n=20 คน) 
t p 

Mean SD Mean SD   
น้้าหนักตัว 
 (กิโลกรัม) 

61.26 8.39 63.66 8.73 -5.04 .00* 

เปอร์เซนไขมัน 
     (%) 

34.67 2.89 35.15 3.60 -1.60 .13 
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ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมสุขภาพ และนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ  

*p < .05 
 

จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ มีค่าเฉลี่ย น้้าหนักตัว 54.30 
กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน 30.83 เปอร์เซ็นต์ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีค่าเฉลี่ย
น้้าหนักตัว 63.66 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นตไ์ขมัน 35.15 เปอร์เซ็นต์ 

สรุปได้ว่า โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้้าหนักเกิน สามารถลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน
ได ้

 
อภิปรายผล  
 

สมมติฐานข้อที่ 1 ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพและนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพแตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

1. จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยน้้าหนักตัวก่อนและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมสุขภาพและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ
ลดลงเมื่อเทียบกับค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของน้้าหนักตัว 60.72 กิโลกรัม และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว 54.30 กิโลกรัม และกลุ่มควบคุมที่
ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีน้้าหนักตัวเพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว 61.26 กิโลกรัม หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว 
63.66 กิโลกรัม ซึ่งสาเหตุที่กลุ่มควบคุมมีน้้าหนักที่เพ่ิมขึ้นเป็นเพราะขาดการออกก้าลังกายและรับประทาน
อาหารที่มีพลังงานสูง มีเปอร์เซ็นต์ไขมันที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุภารัตน์ ค้าตั๋น (2549) โดย
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกว่ายน้้าแบบพิเศษส้าหรับเด็กอ้วน ซึ่งเป็นการวิจัยที่เปรียบเทียบค่าดัชนีก่อนและ
หลังการใช้โปรแกรมการว่ายน้้าแบบพิเศษส้าหรับเด็กอ้วนในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชาย
ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง ในจังหวัดเชียงใหม่ ที่มีภาวะอ้วน จ้านวน 21 คน มีอายุระหว่าง 10 - 14 ปี โดยฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกว่ายน้้าแบบพิเศษที่ประยุกต์มาจากโปรแกรมการฝึกว่ายน้้าทั่วไปของสมาคมว่ายน้้าแห่งประเทศ

 
กลุ่มทดลอง (n =20 คน) กลุ่มควบคุม (n=20 คน) t p 

Mean SD Mean SD   
น้้าหนักตัว 
 (กิโลกรัม) 

54.30 9.38 63.66 8.73 
 

-3.26 .02* 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
     (%) 

30.83 4.32 35.15 3.60 -3.43 .01* 
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ไทย โดยเข้าโปรแกรม 3 วันต่อสัปดาห์ น้าข้อมูลมาหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบโดย
ใช้ Paired-t test พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงค่าดัชนีทางสรีรวิทยาทางด้านร่างกายอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 
ได้แก่ การลดลงของน้้าหนักตัว ความหนาของชั้นไขมันชั้นใต้ผิวหนัง ดัชนีมวลกาย (BMI) ชีพจรขณะพัก และมี
การเพ่ิมข้ึนของความจุปอดและความอ่อนตัวที่ดีขึ้น สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกว่ายน้้าแบบพิเศษส้าหรับเด็กอ้วน 
8 สัปดาห์นี้เป็นรูปแบบการออกก้าลังกายทางน้้าอย่างหนึ่งที่มีผลท้าให้น้้าหนักตัว ความหนาของไขมันชั้นใต้
ผิวหนัง ดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลงรวมไปถึงชีพจรขณะพัก ความจุปอด ความอ่อนตัวดีขึ้น และส่งผลที่ดีต่อเด็ก
อ้วนและสอดคล้องกับวิจัยของGable, Chang, and Krull (2007) ได้ท้าการศึกษา การดูโทรทัศน์ และความถี่ของ
การรับประทานอาหารของครอบครัว โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยในการรับประทานอาหารและกิจกรรมที่
เกี่ยวข้องกับการมีน้้าหนักเกินในระยะเริ่มต้นและการเป็นโรคอ้วนในเด็กวัยเรียน กลุ่มตัวอย่างอายุ 5-12 ปี จ้านวน 
8,459 คน ผลการศึกษาพบว่า เด็กที่มีน้้าหนักปกติ แต่รับประทานอาหารว่างระหว่างมื้อ และดูโทรทัศน์ มีโอกาสที่จะมี
น้้าหนักเกินเมื่อดูโทรทัศน์ และรับประทานอาหารพร้อมกับครอบครัว 3 มื้อ มีกิจกรรมทางกายและออกก้าลังกายโดย
การเต้นแอโรบิก สัปดาห์ละ 3 ครั้ง และมีการควบคุมอาหาร พบว่าเด็กกลุ่มนี้มีน้้าหนักลดลงอย่างต่อเนื่อง 

2. จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมสุขภาพและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรม
สุขภาพ เมื่อเทียบกับค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 36.12 เปอร์เซ็นต์และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 30.83 
เปอร์เซ็นต์ ในขณะที่กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีเปอร์เซ็นต์ไขมันเพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับค่าเฉลี่ยก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 34.67 
เปอร์เซ็นต์ หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 35.15 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
เสกสรร ละเอียด (2553) โดยศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้้าหนักเกิน ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ และกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้้าหนักเกิน 
โรงเรียนแห่งหนึ่ง จ้านวน 40 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ้านวน 20 คนและกลุ่มควบคุมจ้านวน 20 คน โดยมีค่า 
ดัชนีมวลกาย(BMI) อยู่ระหว่าง 25.00-29.99 กิโลกรัม/ตารางเมตร ใช้ระยะเวลาจัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วัน วันละ 80 นาที ผู้วิจัยชั่งน้้าหนัก และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้าข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบค่าที ที่ระดับนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า น้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการ
ทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองลดลงจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  น้้าหนักตัว 
และเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

น้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากนักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองต่้ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 สมมติฐานข้อที่ 2 ค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ แตกต่างอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 1. จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยน้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ
และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพพบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05       
โดยค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพลดลง        
เมื่อเทียบกับค่าเฉลี่ยน้้าหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ โดยนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลังการทดลอง 54.30 กิโลกรัม และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมสุขภาพมีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลังการทดลอง 63.66 กิโลกรัม ซึ่งผู้วิจัยให้ทัศนคติ และสร้าง
แรงจูงใจในการลดน้้าหนักให้กับนักเรียนกลุ่มทดลอง ท้าให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีก้าลังใจและตั้งใจในการเข้าร่วม
โปรแกรมสุขภาพตามที่ผู้วิจัยได้จัดขึ้น ท้าให้น้้าหนักตัวลดลงต่างจากกลุ่มควบคุมและอีกประการหนึ่งกลุ่ม
ทดลองเป็นอาสาสมัครมีความเต็มใจที่จะลดน้้าหนัก สอดคล้องกับงานวิจัยของ Zahner et al. (2006) ศึกษา
การออกก้าลังกายในเด็กอ้วนเพ่ือช่วยควบคุมน้้าหนักและการมีร่างกายที่แข็งแรงของเด็กอายุ 6-13 ปี กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนที่เป็นโรคอ้วน จ้านวน 15 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ้านวน 9 คน โดยมีการจัดให้เรียน
วิชาพลศึกษา 5 ครั้งต่อสัปดาห์กลุ่มควบคุมจ้านวน 6 คน เรียนวิชาพลศึกษา 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มทดลองมีน้้าหนักตัวลดลง ไขมันในร่างกายและไขมันใต้ผิวหนังลดลงและมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
นักเรียนกลุ่มนี้มีความพอใจในการเรียนวิชาพลศึกษา แต่กลุ่มควบคุมมีน้้าหนักเพ่ิมขึ้นและสุขภาพร่างกายไม่
แข็งแรง มีไขมันในร่างกายเพ่ิมข้ึน 

 2. จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม
สุขภาพและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพพบว่าแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพลดลง 
เมื่อเทียบกับค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพ โดยนักเรียนกลุ่ ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง 30.83 เปอร์เซ็นต์และกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง 35.15 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งผู้วิจัยให้
ค้าแนะน้าในการรับประทานอาหารให้กับนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมสุขภาพท้าให้นักเรียนกลุ่มทดลอง
ที่ได้รับโปรแกรมสุขภาพมีการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์หลีกเลี่ยงขนมหวาน น้้าอัดลม ซึ่งส่งผลให้
เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของสว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ท้าการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการ
ออกก้าลังกายแบบวงจรที่มีต่อสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน” กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงที่มี
ภาวะน้้าหนักเกินของโรงเรียนแห่งหนึ่ง มีอายุระหว่าง 10 – 12 ปี จ้านวน 50 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง ท้าการสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออก
ก้าลังกายแบบวงจร 8 สถานี มีความตรงเชิงประจักษ์ โดยผู้เชี่ยวชาญ และมีค่าความเชื่อมั่น .85 ด้วยวิธีทดสอบซ้้า ใช้
ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที ส่วนกลุ่มควบคุม ให้ด้าเนินชีวิตตามปกติ โดยท้าการทดสอบ
สุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง8 สัปดาห์น้าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล
การวิจัย 

  ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร มี
ค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวล
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กาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญ 

 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. การจัดกิจกรรมการให้ความรู้ ผู้สอนควรกระตุ้นนักเรียน และเลือกกิจกรรมและสื่อที่
เหมาะสมกับวัยนักเรียนเพื่อสร้างแรงจูงใจให้กับนักเรียน 

2. การจัดกิจกรรมการออกก้าลังกาย ผู้สอนควรก้าหนดระดับความหนัก-เบา ของกิจกรรม    
ให้เหมาะสมส้าหรับนักเรียน ที่ร่วมกิจกรรม 

3. เนื่องด้วย เด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา เป็นวัยที่ค่อนข้างซุกซนท้าให้เกิดอุบัติเหตุ
ระหว่างกิจกรรมการออกก้าลังกายได้ง่าย ควรมีผู้ช่วยวิจัยเพื่อช่วยดูแลในการท้ากิจกรรมการทดลอง เพ่ือป้องกัน
อุบัติเหตุที่จะเกิดข้ึนได ้
 
ข้อเสนอแนะในการท้าการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรศึกษาผลของการจัดโปรแกรมสุขภาพโดยการวัดสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆเช่นความ
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น  

2. ควรศึกษาผลของการจัดโปรแกรมสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นอื่นๆเช่นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายหรือนิสิตระดับอุดมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 

3. ควรศึกษาเปรียบเทียบผลของการจัดโปรแกรมสุขภาพระหว่างเพศชายและเพศหญิงที่มีต่อ
น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เพ่ือน้าข้อมูลที่ได้เป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมสุขภาพให้เหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
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