
เพิ่ม​การ​เคลื่อนไหว​ระหวาง​เรียน​ เพิ่ม​ศักยภาพ​การ

เรียน​รู​ถึง​ 2​ เท​า

เพราะ​นอกจาก​เน้ือหา​การ​เรียน​เชิง​วิชาการ​ใน​หองเรียน​แลว​ อีก​สิ่ง​หน่ึง​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ตอ​การ​เรียน​รู​ของ​นัก

เรียน​ หรือ​เด็ก​ ๆ นัน่​คือ​การ​เปิด​โอกาส​ให​พวก​เขา​ได​เคลื่อน​ไหว​ ซึ่ง​บุคคล​สําคัญ​ที่​มี​บทบาท​นัน่​คือ​ “คุณ​ครู​” ที่

สามารถ​นําแนวคิด​เรื่อง​การ​ออก​กําลัง​ไป​ประยุกต​ใช​กับ​การ​สอน​ได​ เพื่อ​ให​เกิด​การ​พัฒนา​ใน​เรื่อง​ของ​สม​อง​ และ​เขา

กับ​วุฒิ​ภาวะ​ของ​เด็ก​ที่​ไม​อยู​น่ิง​ พ​รอม​เสริม​สราง​การ​เติบ​โต​ ซึ่ง​มา​จาก​ 4 ปัจจัย​ที่​สําคัญ​ที่​ควร​เสริม​สราง​การ​เรียน​ให

ควบคู​กับ​การ​เคลื่อนไหว​อยาง​เห​มา​ะสม

“หน่ึง​เลย​ก็​คือ​ เรื่อง​ของ​อารมณ​ดี​ หรือ​ อารมณ​สุข​ เพราะ​เด็ก​ เมื่อ​ไหร​ก็ตาม​ที่​เรา​ฝึก​ให​เขา​รูสึก​มี​ความ​สุข​ตอ​การ​ที่

เขา​ได​ทําอะไร​แลว​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ หรือ​ได​ทําใน​สิ่ง​ที่​เขา​ชอบ​ ก็​จะ​ทําให​เด็ก​มี​อารมณ​ดี​ หรือ​อารมณ​สุข​ และ​มี​พื้น

ฐาน​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ควบคุม​อารมณ​ได​ดี​ เพราะ​เขา​มี​อารมณ​ทาง​ดาน​บวก​” รศ.​สม​ควร​ โพธิ ์​ทอง​ กลาว​ใน​กิจกรรม

โรดโชว​ “โครงการ​กิจกรรม​สราง​เสริมสุข​ภาวะ​ทาง​กาย​ใน​สถาน​ศึกษา​” จังหวัด​อุบล​ราช​ธานี​ ซึ่ง​จัด​ขึ้น​โดย​ สํานักงาน

กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ หรือ​ สสส.​ เพื่อ​เป็นการ​สง​เสริม​ความ​รู​และ​แนวคิด​ให​กับ​ครู​ทัว่​ประเทศ​ใน

การนําเอา​ความ​รู​ไป​ปรับ​ใช​ให​เกิด​ประโยชน​ใน​การ​เรียน​การ​สอน

รศ.​สม​ควร​ โพธิ ์​ทอง​ กลาว​เพิ่ม​เติม​ถึง​เหตุผล​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​การ​เรียน​ที่​นําเอาการ​ออก​กําลัง​และ​การ

เคลื่อนไหว​เขาไป​ผนวก​เพิ่ม​เติม​วา​ เหตุผล​ขอ​ที่​ 2​ จะ​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ของ​การ​แกไข​ปัญหา​เฉพาะ​หน า​ เพราะ​เด็ก​ ๆ ไม

วา​จะ​เติบ​โต​ เขา​ตอง​มี​พัฒนา​ใน​เรื่อง​ของ​ราง​กาย​ และ​การ​เคลื่อน​ไหว​ เพราะ​ฉะนัน้​กิจกรรม​ใน​เรื่อง​ของ​การ​เคลื่อน

ไหว​ จะ​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ทําให​เขา​แก​ปัญหา​เฉพาะ​หน า​ได​ดี

“ขอ​ที่​สาม​ คือ​ เรื่อง​มิตร​ภาพ​ กิจกรรม​ตาง​ ๆ เมื่อ​เขา​เลน​ เขา​จะ​มี​เพื่อ​น ​เมื่อ​การ​ที่​เขา​มี​เพื่อน​เขา​จะ​รวม​กัน​แกไข

ปัญหา​ เชน​ ถา​เขา​ชนะ​ เขา​จะ​ทําให​เพื่อน​มี​ความ​สุข​ หรือ​ถา​เขา​แพ​ เขา​จะ​ทําให​เพื่อน​มี​ความ​ทุกข​ ทะเลาะ​กับ​เพื่อน

คือ​การ​พัฒนา​ใน​เรื่อง​ของ​สุขภาพ​กาย​ ใจ​ ไป​ดวย​กัน​ตลอด​เวลา​ การ​เลน​เกม​ทําให​ได​ทัง้​กาย​ เวลา​เลน​ จิตวิทยา​จะ

บอก​ให​รู​วา​ เรา​จะ​ควบคุม​อารมณ​อยาง​ไร​ มี​ความ​ปรารถนา​อยาง​ไร​ สวน​ขอ​ที่​สี่​ คือ​ การ​พัฒนา​ไป​ใน​เรื่อง​ของ​ทีม​งา​น

เพราะ​เด็ก​นักเรียน​จะ​ได​ฝึก​การ​เลน​ ฝึก​การ​เป็น​หัว​หน า​ ฝึก​การ​เป็น​ผู​ตาม​ สิ่ง​เหลา​น้ี​จะ​เป็น​ระบบ​ของ​การ​พัฒนา​ ที่

เด็ก​เรียน​รู​ได​โดยที่​ไม​ตอง​ยัดเยียด​อะไร​ ซึ่ง​ถา​ครู​ให​เด็ก​ได​มี​โอกาส​เคลื่อน​ไหว​ มี​กิจ​กร​รม​ มี​เกม​ให​เด็ก​เลน​ ใน​ชวง

ระหวาง​การ​เรียน​การ​สอ​น ​จะ​ทําให​เขา​พัฒนา​ได​ถึง​ 2​ เทา​ เพิ่ม​ขึ้น​กวา​การ​นัง่​เรียน​น่ิง​ ๆ เพียง​อยาง​เดียว​”

ดาน​ ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ เสา​นวม​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​สง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุข​ภา​วะ​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง

เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) กลาว​วา​ กิจกรรม​โรดโชว​ โครงการ​กิจกรรม​สราง​เสริมสุข​ภาวะ​ทาง​กาย​ใน​สถาน​ศึกษา​ จะ​เนน

สง​เสริม​กิจกรรม​ทาง​กาย​อยาง​เพียง​พอ​ ซึ่ง​ตาม​ขอ​เสนอ​ระดับ​สากล​ที่​แนะ​นํา เด็ก​ควร​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​ระดับ​ปาน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%ab%e0%b8%a7/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%ab%e0%b8%a7/


กลาง​ถึง​หนัก​ประ​มา​ณ 60 นาที​ตอ​วัน​ โดย​ใช​สูตร​แบง​เวลา​เลน​ แบง​ออก​เป็น​ 10-20-30 คือ​ 10 นา​ที​ กอน​เขา​เรียน​

ตอ​ดวย​ 2​0 นาที​ระหวาง​วัน​ และ​ 30 นาที​สุด​ทาย​ หลัง​เลิก​เรียน​ โดย​อาจ​จะ​รวม​กับ​ผู​ปก​ครอง​ ครู​ และ​สถาน​ศึกษา​

ซึ่ง​เป็น​ปัจจัย​แวดลอม​สําคัญ​ของ​เด็ก​ที่​จะ​รวม​สราง​ความ​รู​ความ​เขา​ใจ​ และ​การ​ดําเนิน​การ​ที่​สอด​คลอง​กัน

“ใน​กิจกรรม​โรดโชว​ “โครงการ​กิจกรรม​สราง​เสริมสุข​ภาวะ​ทาง​กาย​ใน​สถาน​ศึกษา​” แบง​กิจกรรม​สําหรับ​เด็ก​ใน​ 2​

ชวง​วัย​สําคัญ​ ทัง้​เด็ก​เล็ก​ หรือ​ นักเรียน​ระดับ​ชัน้​ประถม​ศึกษา​ปี​ที่​ 4 – 6 และ​กิจกรรม​สําหรับ​เด็ก​โต​ หรือ​นักเรียน

ระดับ​ชัน้​มัธยมศึกษา​ปี​ที่​ 1 – 3 เชน​ ฐาน​วิ่ง​ลอด​เชือก (Jump Loop) ที่​บูรณ​าการ​ความ​รู​มา​จาก​วิชา​คณิตศาสตร​และ

นันทนาการ​เขา​ไว​ดวย​กัน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​เพิ่ม​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​สม​อง​ การ​ประมาณ​การ​ และ​เพิ่ม​ทักษะ​การ​เคลื่อนไหว

ของ​เด็ก​ ๆ หรือ​จะ​เป็น​ ฐาน​บอล​หรรษา (The Lucky Ball) ที่​จะ​ชวย​พัฒนา​ทักษะ​การ​สื่อสาร​การ​เคลื่อนไหว​และ​ทรง

ตัว​ การ​เชื่อม​โยง​ประสาท​สัมผัส​ และ​สอน​ให​รูจัก​ความ​สา​มัค​คี​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​สามารถ​นํามา​ประยุกต​ใช​ใน​การ

ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ได​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ หรือ​การ​ “ออก​มา​เลน​ แอ​คที​ฟ 60 นาที​ทุก​วัน​” ดร​.

นพ​.​ไพ​โรจน​ กลา​ว

ดาน​ ด.​ญ.​ฐิต​าภา​ เพ็ง​อิ่ม​ หรือ​น อง​ตา​หวา​น ​นักเรียน​ชัน้​ประถม​ศึกษา​ ปี​ที่​ 5 โรงเรียน​มูลนิธิ​วัด​ศรี​อุบล​รัตนา​ราม​ ที่มา

รวม​กิจ​กร​รม​ กลาว​วา​ นอกจาก​การ​เรียน​หนังสือ​ใน​หองเรียน​แลว​ เวลา​อยู​ที่​บา​น ​ก็​จะ​ชวย​คุณ​พอคุณ​แม​ทํางาน​บาน

เป็น​ประ​จํา ซึ่ง​ถือ​เป็นการ​ได​ออก​กําลัง​กาย​ไป​ใน​ตัว​ ชวย​ให​สุขภาพ​แข็ง​แรง

“สําหรับ​การ​ได​มา​รวม​กิจกรรม​ใน​ครัง้​น้ี​ทําให​หนู​ได​รับ​ประโยชน​มาก​ หนู​ชอบ​ฐาน​กิจ​กร​รม​ โดย​เฉพาะ​ฐาน​บอล​หรรษา​

ที่​ทําให​ได​ฝึก​ทักษะ​ภาษา​ไทย​ พ​รอม​กับ​การ​ได​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ได​เรียน​รู​เกี่ยว​กับ​ความ​สา​มัค​คี​ รวม​มือ​รวมใจ​กัน

ภายใน​กลุม​ ได​รูจัก​กับ​เพื่อน​ใหม​จาก​ตาง​โรง​เรียน​ และ​จะ​นําความ​รู​ที่​ได​รับ​กลับ​ไป​แบง​ปัน​ให​กับ​เพื่อน​ๆ ใน​โรงเรียน

และ​ที่​บาน​ซึ่ง​ไม​ได​มี​โอกาส​มา​เขา​รวม​กิจกรรม​อีก​ดวย​” น อง​ตา​หวา​น ​กลา​ว

ปิด​ทาย​ที่​ น อง​ออ​โต​ หรือ​ ด.​ช.​วชิระ​วิ​ชญ สม​ภู​มิ​ นักเรียน​ชัน้​ประถม​ศึกษา​ ปี​ที่​ 6 โรงเรียน​อนุบาล​อุบล​ราช​ธานี​ กลาว

วา​ วา​ปกติ​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​กับ​เพื่อน​ๆ เป็น​ประจําวัน​ใน​เวลา​พัก​หรือ​หลัง​เลิก​เรียน​ การ​มา​รวม​กิจ​กรร​รม​วัน​น้ี​

นอกจาก​จะ​ได​รับ​ความ​รู​เรื่อง​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ ยัง​ได​ประโยชน​ที่​คาด​ไม​ถึง​อีก​ดวย

“ผม​ชอบ​ฐาน​วิ่ง​ลอด​เชือก​ ทําให​ได​ฝึก​ทักษะ​เกี่ยว​กับ​วิชา​คณิต​ศาสตร​ ไป​พรอมๆ​ กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ รูสึก​สนุก

สนาน​ ไม​นา​เบื่อ​ ชวย​เสริม​สราง​การ​คิด​วิ​เคราะห​ และ​ยัง​ได​เรียน​รู​เกี่ยว​กับ​การ​ชวย​เหลือ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ ทํางาน​รวม​กัน

เป็น​ทีม​” น อง​ออ​โต​ กลา​ว

การ​จัด​กิจกรรม​โรดโชว​ “โครงการ​กิจกรรม​สราง​เสริมสุข​ถา​วะ​ทาง​กาย​ใน​สถาน​ศึกษา​” ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​ความ​กาวหน า

ใน​การก​ระ​จา​ยขอมูล​ความ​รู​สู​สถาน​ศึกษา​ตาม​ภูมิภาค​ตาง​ ๆ ทัง้​น้ี​ ผู​ที่​สนใจ​สามารถ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​หรือ​ความ​คืบ

หน า​ของ​กิจกรรม​ใน​โครง​การ​ฯ ได​ทาง​เฟส​บุค​แฟน​เพจ www.facebook.com/ActivePlayActiveSchool


