
เพิ่มการเคลื่อนไหวระหวางเรียน เพิ่มศักยภาพการ

เรียนรูถึง 2 เทา

เพราะนอกจากเน้ือหาการเรียนเชิงวิชาการในหองเรียนแลว อีกสิ่งหน่ึงที่มีความสําคัญไมแพกันตอการเรียนรูของนัก

เรียน หรือเด็ก ๆ นัน่คือการเปิดโอกาสใหพวกเขาไดเคลื่อนไหว ซึ่งบุคคลสําคัญที่มีบทบาทนัน่คือ “คุณครู” ที่

สามารถนําแนวคิดเรื่องการออกกําลังไปประยุกตใชกับการสอนได เพื่อใหเกิดการพัฒนาในเรื่องของสมอง และเขา

กับวุฒิภาวะของเด็กที่ไมอยูน่ิง พรอมเสริมสรางการเติบโต ซึ่งมาจาก 4 ปัจจัยที่สําคัญที่ควรเสริมสรางการเรียนให

ควบคูกับการเคลื่อนไหวอยางเหมาะสม

“หน่ึงเลยก็คือ เรื่องของอารมณดี หรือ อารมณสุข เพราะเด็ก เมื่อไหรก็ตามที่เราฝึกใหเขารูสึกมีความสุขตอการที่

เขาไดทําอะไรแลวประสบความสําเร็จ หรือไดทําในสิ่งที่เขาชอบ ก็จะทําใหเด็กมีอารมณดี หรืออารมณสุข และมีพื้น

ฐานในเรื่องของการควบคุมอารมณไดดี เพราะเขามีอารมณทางดานบวก” รศ.สมควร โพธิ ์ทอง กลาวในกิจกรรม

โรดโชว “โครงการกิจกรรมสรางเสริมสุขภาวะทางกายในสถานศึกษา” จังหวัดอุบลราชธานี ซึ่งจัดขึ้นโดย สํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ หรือ สสส. เพื่อเป็นการสงเสริมความรูและแนวคิดใหกับครูทัว่ประเทศใน

การนําเอาความรูไปปรับใชใหเกิดประโยชนในการเรียนการสอน

รศ.สมควร โพธิ ์ทอง กลาวเพิ่มเติมถึงเหตุผลสําคัญในการเสริมสรางการเรียนที่นําเอาการออกกําลังและการ

เคลื่อนไหวเขาไปผนวกเพิ่มเติมวา เหตุผลขอที่ 2 จะเกี่ยวกับเรื่องของการแกไขปัญหาเฉพาะหน า เพราะเด็ก ๆ ไม

วาจะเติบโต เขาตองมีพัฒนาในเรื่องของรางกาย และการเคลื่อนไหว เพราะฉะนัน้กิจกรรมในเรื่องของการเคลื่อน

ไหว จะชวยในเรื่องของการทําใหเขาแกปัญหาเฉพาะหน าไดดี

“ขอที่สาม คือ เรื่องมิตรภาพ กิจกรรมตาง ๆ เมื่อเขาเลน เขาจะมีเพื่อน เมื่อการที่เขามีเพื่อนเขาจะรวมกันแกไข

ปัญหา เชน ถาเขาชนะ เขาจะทําใหเพื่อนมีความสุข หรือถาเขาแพ เขาจะทําใหเพื่อนมีความทุกข ทะเลาะกับเพื่อน

คือการพัฒนาในเรื่องของสุขภาพกาย ใจ ไปดวยกันตลอดเวลา การเลนเกมทําใหไดทัง้กาย เวลาเลน จิตวิทยาจะ

บอกใหรูวา เราจะควบคุมอารมณอยางไร มีความปรารถนาอยางไร สวนขอที่สี่ คือ การพัฒนาไปในเรื่องของทีมงาน

เพราะเด็กนักเรียนจะไดฝึกการเลน ฝึกการเป็นหัวหน า ฝึกการเป็นผูตาม สิ่งเหลาน้ีจะเป็นระบบของการพัฒนา ที่

เด็กเรียนรูไดโดยที่ไมตองยัดเยียดอะไร ซึ่งถาครูใหเด็กไดมีโอกาสเคลื่อนไหว มีกิจกรรม มีเกมใหเด็กเลน ในชวง

ระหวางการเรียนการสอน จะทําใหเขาพัฒนาไดถึง 2 เทา เพิ่มขึ้นกวาการนัง่เรียนน่ิง ๆ เพียงอยางเดียว”

ดาน ดร.นพ.ไพโรจน เสานวม ผูอํานวยการสํานักสงเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง

เสริมสุขภาพ (สสส.) กลาววา กิจกรรมโรดโชว โครงการกิจกรรมสรางเสริมสุขภาวะทางกายในสถานศึกษา จะเนน

สงเสริมกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอ ซึ่งตามขอเสนอระดับสากลที่แนะนํา เด็กควรมีกิจกรรมทางกายในระดับปาน

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/


กลางถึงหนักประมาณ 60 นาทีตอวัน โดยใชสูตรแบงเวลาเลน แบงออกเป็น 10-20-30 คือ 10 นาที กอนเขาเรียน

ตอดวย 20 นาทีระหวางวัน และ 30 นาทีสุดทาย หลังเลิกเรียน โดยอาจจะรวมกับผูปกครอง ครู และสถานศึกษา

ซึ่งเป็นปัจจัยแวดลอมสําคัญของเด็กที่จะรวมสรางความรูความเขาใจ และการดําเนินการที่สอดคลองกัน

“ในกิจกรรมโรดโชว “โครงการกิจกรรมสรางเสริมสุขภาวะทางกายในสถานศึกษา” แบงกิจกรรมสําหรับเด็กใน 2

ชวงวัยสําคัญ ทัง้เด็กเล็ก หรือ นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 และกิจกรรมสําหรับเด็กโต หรือนักเรียน

ระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 เชน ฐานวิ่งลอดเชือก (Jump Loop) ที่บูรณาการความรูมาจากวิชาคณิตศาสตรและ

นันทนาการเขาไวดวยกัน ซึ่งจะชวยเพิ่มพัฒนาการทางดานสมอง การประมาณการ และเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหว

ของเด็ก ๆ หรือจะเป็น ฐานบอลหรรษา (The Lucky Ball) ที่จะชวยพัฒนาทักษะการสื่อสารการเคลื่อนไหวและทรง

ตัว การเชื่อมโยงประสาทสัมผัส และสอนใหรูจักความสามัคคี เป็นตน ซึ่งทัง้หมดน้ีสามารถนํามาประยุกตใชในการ

ออกกําลังกาย หรือเพิ่มกิจกรรมทางกาย ไดในชีวิตประจําวัน หรือการ “ออกมาเลน แอคทีฟ 60 นาทีทุกวัน” ดร.

นพ.ไพโรจน กลาว

ดาน ด.ญ.ฐิตาภา เพ็งอิ่ม หรือน องตาหวาน นักเรียนชัน้ประถมศึกษา ปีที่ 5 โรงเรียนมูลนิธิวัดศรีอุบลรัตนาราม ที่มา

รวมกิจกรรม กลาววา นอกจากการเรียนหนังสือในหองเรียนแลว เวลาอยูที่บาน ก็จะชวยคุณพอคุณแมทํางานบาน

เป็นประจํา ซึ่งถือเป็นการไดออกกําลังกายไปในตัว ชวยใหสุขภาพแข็งแรง

“สําหรับการไดมารวมกิจกรรมในครัง้น้ีทําใหหนูไดรับประโยชนมาก หนูชอบฐานกิจกรรม โดยเฉพาะฐานบอลหรรษา

ที่ทําใหไดฝึกทักษะภาษาไทย พรอมกับการไดเคลื่อนไหวรางกาย ไดเรียนรูเกี่ยวกับความสามัคคี รวมมือรวมใจกัน

ภายในกลุม ไดรูจักกับเพื่อนใหมจากตางโรงเรียน และจะนําความรูที่ไดรับกลับไปแบงปันใหกับเพื่อนๆ ในโรงเรียน

และที่บานซึ่งไมไดมีโอกาสมาเขารวมกิจกรรมอีกดวย” น องตาหวาน กลาว

ปิดทายที่ น องออโต หรือ ด.ช.วชิระวิชญ สมภูมิ นักเรียนชัน้ประถมศึกษา ปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี กลาว

วา วาปกติชอบออกกําลังกายกับเพื่อนๆ เป็นประจําวันในเวลาพักหรือหลังเลิกเรียน การมารวมกิจกรรรมวันน้ี

นอกจากจะไดรับความรูเรื่องของการออกกําลังกายแลว ยังไดประโยชนที่คาดไมถึงอีกดวย

“ผมชอบฐานวิ่งลอดเชือก ทําใหไดฝึกทักษะเกี่ยวกับวิชาคณิตศาสตร ไปพรอมๆ กับการออกกําลังกาย รูสึกสนุก

สนาน ไมนาเบื่อ ชวยเสริมสรางการคิดวิเคราะห และยังไดเรียนรูเกี่ยวกับการชวยเหลือซึ่งกันและกัน ทํางานรวมกัน

เป็นทีม” น องออโต กลาว

การจัดกิจกรรมโรดโชว “โครงการกิจกรรมสรางเสริมสุขถาวะทางกายในสถานศึกษา” ถือเป็นอีกหน่ึงความกาวหน า

ในการกระจายขอมูลความรูสูสถานศึกษาตามภูมิภาคตาง ๆ ทัง้น้ี ผูที่สนใจสามารถติดตามรายละเอียดหรือความคืบ

หน าของกิจกรรมในโครงการฯ ไดทางเฟสบุคแฟนเพจ www.facebook.com/ActivePlayActiveSchool


