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กิจกรรมทางกายช่วยเพ่ิมความจำและผลสมัฤทธิ์ทางวิชาการ 
Physical Activity Improves memory and Academic Achievement 
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บทคัดย่อ  
 การทำกิจกรรมทางกายทำให้สุขภาพดีขึ้นและช่วยลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน ชนิดที่ 2 โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามในปัจจุบันการศึกษาผล
ของกิจกรรมทางกายต่อความทรงจำและผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการยังไม่มีกลไกเชื่อมโยงที่ ชัดเจน จากการศึกษา
พบว่าการทำกิจกรรมทางกายช่วยทำให้สมองทำงานดีขึ้นทั้งในระยะสั้นและระยะยาว และสามารถลดความ
เสี่ยงต่อการสูญเสียความทรงจำได้ รวมถึงช่วยเพิ่มสารเคมีที่เป็นประโยชน์ในสมองและลดฮอร์โมนความเครียด 
ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการสร้างความเชื่อมโยงของระบบประสาท โดยการกระตุ้นการเจริญเติบโตของเซลล์
ประสาทและการเชื่อมต่อของเซลล์ประสาทใหม่ ซึ่งการเพ่ิมการทำงานของสมองเป็นรากฐานสำคัญของ
กระบวนการเรียนรู้ จากข้อค้นพบดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่ากิจกรรมทางกายก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งในระยะสั้น
และระยะยาวต่อผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการ หากนักเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายเป็นประจำและมีการเพ่ิม
ระดับกิจกรรมทางกายให้สูงขึ้น พบว่าสมรรถภาพทางกายมีความเชื่อมโยงกับผลการเรียนที่ดีขึ้น แม้ว่าจะมี
การทำกิจกรรมทางกายเพียงครั้งเดียว นักเรียนก็สามารถทำคะแนนได้ดีขึ้น เนื่องจากนักเรียนมีสมาธิดีขึ้น และ
มีการเชื่อมโยงด้านความจำได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งผู้สอนสามารถนำไปประยุกต์ใช้สำหรั บการ
ออกแบบการสอนที่ควบคู่ไปกับการทำกิจกรรมทางกายในชั้นเรียน โดยหากิจกรรมที่ส่งเสริมการเรียนรู้ ทำให้
นักเรียนได้มีการเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่าที่จะนั่งเรียนอยู่กับที่ ซึ่งจะส่งผลให้ความจำและผลสัมฤทธิ์ทาง
วิชาการดีข้ึน 
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Abstract 
 Physical activity improves health and reduces risk factors for diseases such as 
obesity, type 2 diabetes, cancer, cardiovascular disease, etc. However, nowadays, studies on 
the effects of physical activity on memory are and academic achievement does not have a 
clear linkage mechanism. Studies have shown that physical activity improves brain function 
in both the short and long term. And can reduce the risk of memory loss. It also helps to 
increase beneficial chemicals in the brain and reduce stress hormones. Which plays an 
important role in building the connections of the nervous system by stimulating the growth 
of neurons and the connections of new neurons Which increasing brain activity is the 
cornerstone of the learning process. Based on these findings, it can be concluded that 
physical activity has both short-term and long-term benefits on academic achievement. If 
the student is engaged in physical activity regularly and the physical activity level is 
increased. It was found that physical fitness was linked to better academic performance. 
Even if only one physical activity was performed Students can score better. As students 
concentrate better and have a more efficient memory connection Which teachers can apply 
for teaching design that is coupled with physical activity in the classroom. By looking for 
activities that promote learning This allows the students to be physically active rather than 
sitting still. This will result in better memory and academic achievement. 

Keywords:  Physical activity, Memory, Academic achievement 
 
บทนำ  
 กิจกรรมทางกาย (Physical activity) เป็นสิ่งที่ทำได้ง่ายและดีที่สุดสำหรับทุกคน ในการพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง บุคคลที่มีการทำกิจกรรมทางกายอย่างสม่ำเสมอจะมีอายุยืนยาวขึ้นและมีความ
เสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ เช่น โรคอ้วน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ชนิดที่ 2 และโรคมะเร็งบางชนิด น้อยกว่าปกติ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยเด็กและวัยรุ่นการทำกิจกรรมทางกายสามารถลดความเสี่ยงของภาวะซึมเศร้า ช่วย
เสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ช่วยเสริมสร้างสุขภาพกระดูก และช่วยส่งเสริมองค์ประกอบของร่างกาย
ในดีขึ้น (CDC, 2020) จากสถิติทั่วโลกประมาณ 23% ของผู้ใหญ่อายุ 18 ปีขึ้นไปมีการเคลื่อนไหวไม่เพียงพอ
ในปี 2010 (เพศชาย 20% และเพศหญิง 27%) ในประเทศที่มีรายได้สูงเพศชาย 26% และเพศหญิง 35% มี
การเคลื่อนไหวทางร่างกายไม่เพียงพอ เมื่อเทียบกับเพศชาย 12% และเพศหญิง 24% ในประเทศที่มีรายได้ต่ำ 
ระดับกิจกรรมทางกายที่ต่ำ จะสอดคล้องกับผลิตภัณฑ์มวลรวมของประเทศที่สูงขึ้น การออกกำลังกายที่ลดลง
ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากพฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรมนั่งนิ่งในขณะทำงานหรืออยู่ที่บ้าน และพบว่า 81% 
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ของวัยรุ่นที่อายุระหว่าง 11-17 ปีมีการเคลื่อนไหวร่างกายไม่เพียงพอ วัยรุ่นเพศหญิงมีการเคลื่อนไหวร่างกาย
น้อยกว่าวัยรุ่นเพศชาย 6% ซึ่งไม่ตรงตามคำแนะนำขององค์การอนามัยโลก (WHO, 2020) 

จากการศึกษาวิจัยที่ผ่านมาค้นพบข้อบ่งชี้ว่าการออกกำลังกายส่งผลต่อความรู้ความเข้าใจ โดยส่งผล
ต่อการเชื่อมโยงในระดับโมเลกุลที่เกี่ยวข้องกับการจัดการในเซลล์ประสาท และพบว่าการทำกิจกรรมทางกาย
ส่งผลดีต่อการทำงานของสมองและหน่วยความจำในมนุษย์ (Hötting & Röder, 2013) และช่วยส่งเสริม
สุขภาพกายและจิตของวัยรุ่นให้ดีขึ้น (Fromel et al., 2017; Pasanen, Tyrväinen, & Korpela, 2014; 
Triguero-Mas et al., 2015) ในวัยเรียนการเพิ่มระดับของกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันจะทำให้นักเรียน
มีสมรรถภาพทางกายดียิ่งขึ้น (Su, McDonough, Chu, Quan, & Gao, 2020) ประเด็นหนึ่งที่ได้รับความ
สนใจเพ่ิมขึ้นในการวิจัยคือการเชื่อมโยงระหว่างกิจกรรมทางกายและการทำงานของความทรงจำ อย่างไรก็
ตามความสัมพันธ์ที่เป็นอิสระต่อกันของกิจกรรมทางกายกับผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการนั้นยังไม่มีกลไกท่ีชัดเจน 

กิจกรรมทางกาย (Physical activity) 
กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายที่เกิดจากกล้ามเนื้อลาย (Skeletal muscles) 

ประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ทำหน้าที่สำคัญเกี่ยวกับการเคลื่อนที่ การหายใจ การทรงตัว และการรักษา
อุณหภูมิของร่างกาย โดยจะแตกต่างจากคำว่า "การออกกำลังกาย" ซึ่งจะมีการวางแผน มีโครงสร้าง มีรูปแบบ
กิจกรรมที่มีการทำซ้ำ ๆ และมีจุดมุ่งหมายเพ่ือปรับปรุงหรือรักษาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เช่น 
การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) การออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Strength training exercise) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching exercise) และการออกกำลังกายเพ่ือ
เสริมการทรงตัว (Balance exercise) เป็นต้น (Harvard, 2019; WHO, 2020) 

รูปที่ 1 แสดงกลไกการเชื่อมโยงการทำงานของสารเคมีในร่างกายขณะทำกิจกรรมทางกาย 
(Bristot, Alves, Cardoso, Scheffer, & Aguiar, 2019) 
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 จากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณการทำกิจกรรมทางกายและผลต่อสุขภาพ พบว่า ยิ่งมีการ
ทำกิจกรรมทางกายมากก็ยิ่งเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพมากด้วยเช่นกัน (Janssen & LeBlanc, 2010) โดยระดับ
กิจกรรมทางการที่เหมาะสมในวัยเด็กและวัยรุ่นที่อายุระหว่าง 5 -17 ปี ควรทำกิจกรรมทางกายในระดับปาน
กลางถึงหนัก อย่างน้อย 60 นาทีทุกวัน และควรทำกิจกรรมที่มีการเสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูก อย่างน้อย 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ นอกจากนี้กิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันในวัยเด็กและวัยรุ่น หมายรวมถึงการเดินทาง
โดยใช้แรงกาย กิจกรรมนันทนาการ และการเรียนวิชาพลศึกษา (WHO, 2020) 

กิจกรรมทางกายและสุขภาพสมอง (Physical activity and brain health) 
กิจกรรมทางกายมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพร่างกายและพัฒนาการของสมอง จากการศึกษาวิจัย

พบว่ากิจกรรมทางกายสามารถส่งเสริมการทำงานของสมอง เนื่องจากการไหลเวียนของออกซิ เจนไปยังสมอง
จะเพ่ิมขึ้น จำนวนของสารสื่อประสาทในสมองเพ่ิมขึ้น ซึ่งช่วยทำให้มีสมาธิจดจ่อเรียนรู้ จดจำ และสามารถ
จัดการกับความเครียดได้ดีขึ้น จำนวนนิวโรโทรฟินที่ได้จากสมองจะเพ่ิมขึ้น ช่วยทำให้เซลล์ประสาทในสมอง
เพ่ิมข้ึน ส่งผลต่อการเรียนรู้ ความจำ และการคิดที่สูงขึ้น (Di Liegro, Schiera, Proia, & Di Liegro, 2019) 

 
รูปที่ 2 แสดงการเชื่อมโยงการทำกิจกรรมทางกายต่อการทำงานของสมอง 

(Di Liegro et al., 2019) 
รูปแบบทางกิจกรรมทางกายทั้งการออกกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความอดทนและการออกกำลังกายด้วย

แรงต้าน ก่อให้เกิดการทำงานของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นและปล่อยไมโอไคน์ และสารเมตาโบไลต์ (แลคเตท) เข้าสู่
ระบบไหลเวียนของร่างกาย โดยโมเลกุลเหล่านี้สามารถส่งผ่านไปยังสมองที่ระดับเส้นเลือดฝอยในสมอง และ
ส่งผลทำให้มีการทำงานของเซลล์ประสาทเพ่ิมขึ้น จึงทำให้ความจำดีขึ้น (Rodriguez-Ayllon et al., 2019; 
Schmidt-Kassow et al., 2014; Suwabe et al., 2017) 
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รูปที่ 3 แสดงความเชื่อมโยงระหว่างการทำกิจกรรมทางกายและการทำงานของสมอง 

(Rozanska, Uruska, & Zozulinska-Ziolkiewicz, 2020) 

จากการศึกษาพบว่ากิจกรรมทางกาย ช่วยให้สมองมีการทำงานเพ่ิมข้ึน ช่วยเพ่ิมออกซิเจนไปยังสมอง
และลดความเสี่ยงต่อความผิดปกติที่นำไปสู่การสูญเสียความทรงจำ ช่วยเพ่ิมสมรรถนะของการรู้คิด และทำให้
ความจำดีขึ้น การออกกำลังกายยังช่วยเพ่ิมผลของสารเคมีในสมองที่เป็นประโยชน์และลดฮอร์โมนความเครียด 
บางทีที่สำคัญที่สุดคือการออกกำลังกายมีบทบาทสำคัญในการสร้างความยืดหยุ่นของระบบประสาทโดยการ
กระตุ้นปัจจัยการเจริญเติบโตและกระตุ้นการเชื่อมต่อของเซลล์ประสาทใหม่ (Rozanska et al., 2020) 

กิจกรรมทางกายและผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการ (Physical activity and academic achievement) 

 
รูปที่ 4 แสดงการทำงานของเซลล์สมองขณะทดสอบทางวิชาการภายหลังการทำกิจกรรม 
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(Hillman et al., 2009) 
จากการศึกษาวิจัยพบว่าหลังจากเดินบนลู่วิ่งเป็นเวลา 20 นาที ด้วยความหนักในระดับปานกลาง แล้ว

ทำการทดสอบความสามารถทางคณิตศาสตร์ นักเรียนที่มีการทำกิจกรรมทางกายสามารถตอบคำถามได้อย่าง
ถูกต้องแม่นยำกว่าคนที่นั่งนิ่ง (Hillman et al., 2009) แม้ว่าจะมีการทำกิจกรรมทางกายเพียงครั้งเดียว 
นักเรียนก็สามารถทำคะแนนได้ดีขึ้น และช่วยลดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น การเล่นกันระหว่างเรียน และมี
การเชื่อมโยงด้านความจำทั้งในระยะสั้นและระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยนักเรียนที่มี
สมรรถภาพร่างกายแข็งแรงจะสามารถจัดสรรหน่วยความจำได้ดีกว่าทำให้ผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการดีขึ้น 
(Chaddock, Hillman, Buck, & Cohen, 2011 ; Monti, Hillman, & Cohen, 2012 ; Tomporowski, 
2003) 

การทำกิจกรรมทางกายมีประโยชน์ต่อนักเรียน โดยสามารถเพ่ิมสมาธิและความสามารถในการจดจำ
ในห้องเรียน ช่วยลดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น การเล่น หรือการแกล้งกันในระหว่างเรียน ช่วยเสริมสร้าง
แรงจูงใจและความเชื่อมโยงในกระบวนการเรียนรู้ และช่วยทำให้ผลการเรียนดีขึ้น โดยสังเกตได้จากคะแนน
สอบ และผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการ (CDC, 2019) 

จากการศึกษาพบว่ากิจกรรมทางกายทำหน้าที่เป็นโอกาสเชิงกลยุทธ์ในการส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายในช่วงวัยเรียน เป็นทักษะที่จำเป็นในการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำวัน ช่วยลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของนักเรียน เพ่ิมสมาธิ แรงจูงใจ เสริมสร้างความเชื่อมโยงในกระบวนการเรียนรู้ และสามารถเพ่ิมผลสัมฤทธิ์
ทางวิชาการได้ (CDC, 2019; Medicine, 2013) 

สรุป 
กิจกรรมทางกายเป็นหัวใจสำคัญที่ทำให้สุขภาพร่างกายดีขึ้นและเพ่ิมศักยภาพในการประสบ

ความสำเร็จทางการเรียนรู้ ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการ แม้ว่าจะมีการทำกิจกรรมทางกาย
เพียงครั้งเดียว นักเรียนก็สามารถทำคะแนนได้ดีขึ้น เนื่องจากมีสมาธิดีขึ้น และมีการเชื่อมโยงด้านความจำทั้ง
ในระยะสั้นและระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งผู้สอนสามารถนำไปประยุกต์ใช้สำหรับการ
ออกแบบการสอนที่ควบคู่ไปกับการทำกิจกรรมทางกายในชั้นเรียน โดยหากิจกรรมที่ส่งเสริมการเรียนรู้ ทำให้
นักเรียนได้มีการเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่าที่จะนั่งเรียนอยู่กับที่ ซึ่งจะส่งผลให้ความจำและผลสัมฤทธิ์ทาง
วิชาการดีข้ึน 
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