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 1. รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน    
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พีระพงศ์ หนูพยันต์ 

 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาการจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย 

 ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้ ในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ เครื่องมือในการ
เก็บรวบรวมข้อมูลคือแบบสอบถามแบบตรวจค าตอบ ซึ่งมีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา จากการ
ค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ระหว่าง 0.67-1.00 
และมีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ 0.73 กลุ่มตัวอย่างเป็นครูพลศึกษา จ านวน 
147 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (MuIti State Random Sampling) สถิติส าหรับวิเคราะห์
ข้อมูลประกอบด้วย การหาค่าความถ่ี และค่าร้อยละ  

ผลการวิจัยพบว่า โรงเรียนประถมศึกษาสังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ ส่วนใหญ่เป็นโรงเรียน
ขนาดเล็ก และจัดกิจกรรมทางกายบริเวณสนามฟุตบอล ซึ่งเคยจัดกิจกรมทางกายอย่างต่อเนื่องทั้งนี้
เนื่องจากเป็นนโยบายของสถานศึกษา โดยใช้เวลา 30 นาท ีก่อนเข้าเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมเป็นเวลา 
5 วันต่อสัปดาห์ จดักลุ่มกิจกรรมทางกายตามชั้นปี่ที่ศึกษา กิจกรรมที่นักเรียนเลือกคือกิจกรรมนันทนาการ
และเกม โดยมีวัตถุประสงค์ที่ส าคัญคือ เพ่ือส่งเสริมสุขภาพร่างกาย อารมณ์ และจิตใจตามที่คู่มือก าหนด 
นอกจากนี้ยังพบอีกว่าอุปสรรคที่พบขณะจัดกิจกรรมทางกายคือ สภาพดินฟ้าอากาศไม่อ านวย  
 
ค าส าคัญ: กิจกรรมทางกาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้ โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษา
กระบี่ 
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ABSTRACT 
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The purpose of this research was to study the condition of the physical 

activity management according to the moderate class, more knowledge policy 
among elementary schools of Krabi Educational Service Area. The instrument used to 
collect the data are questionnaire consisted of checklist and open ended questions. 
The samples of this study were 147 physical Education teachers who were chosen by 
multi-state random sampling method. In this research, the IOC index of content validity 
was ranged between 0.67–1.00, while a whole reliability of the questionnaire as shown 
by the Cronbach alpha coefficient was 0.73. The statistics for the data analysis are 
frequency and percentage.  

Based on the analysis of the gathered data, the findings showed that: most of 
elementary schools underlining the Krabi Educational Service Area are small schools,  
and continuously organized the physical activities on the football field according to 
the schools’ policies. The schools always utilized the 30 minutes period of time 
before class, 5 days a week for organizing the physical activities as mentioned. The 
participants were divide by class levels of study. The recreation and games were 
chosen as the health promotion activities consisted of physical health, emotion 
health, and mental health according to the handbook. However, this study also found 
that the weather conditions were the important obstacle of the activity. 

 
Keywords: physical activity, reduce school time, increase time to know elementary 
school Under the Krabi Educational Service Area 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การจัดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้ 
ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการจัดกิจกรรม
ทางกายหลังเลิกเรียนตามนโยบาย ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้ ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษา สังกัด
เขตพ้ืนที่การศึกษากระบี่ เพ่ือน าข้อมูลที่ได้ไปพัฒนา และปรับปรุงการจัดกิจกรรมดังกล่าวให้ดียิ่งขึ้น 
ทั้งนี้ผู้วิจัยต้องขอขอบพระคุณผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่านที่สละเวลาในการตอบแบบสอบถามและให้
ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ 

นอกจากนี้ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน อาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พีระพงศ์ หนูพยันต์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมที่ได้
กรุณาให้ค าปรึกษา ชี้แนะในการจัดเรียบเรียง ปรับปรุงรวมถึง ตรวจสอบข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ 
จนท าให้งานวิจัยในครั้งนี้ถูกต้องและสมบรูณ์ 

ขอขอบคุณอาจารย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ศรีวัย ศรีมณี อาจารย์ณรงค์ กลิ้งเล็ก ผู้อ านวยการ
โรงเรียนบ้านนานอก และอาจารย์สุชาติ ตาดทอง ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านโคกทราย สังกัดส านักงาน 
เขตพ้ืนที่ประถมศึกษาพัทลุง เขต 2 ผู้เชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัยที่ได้กรุณาตรวจสอบเครื่องมือ
วิจัยที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในครั้งนี้ท าให้เครื่องมือวิจัยมีความถูกต้อง 

สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอขอบคุณบุคคลในครอบครัวที่คอยให้ก าลังใจและคอยเป็นแรงผลักดันให้เกิด
ก าลังใจเกิดความมุ่งมันตั้งใจให้สามารถท าวิทยานิพนธ์เล่มนี้จนเสร็จสมบรูณ์ขอให้คุณความดีทั้งหลาย
ที่เกิดจากวิทยานิพนธ์เล่มนี้กลับคืนสู่ทุกท่านที่ได้ให้การสนับสนุนช่วยเหลือจนผู้วิจัยส าเร็จการศึกษา 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

เด็กซ่ึงอยู่ในวัยที่ก ำลังพัฒนำทุกด้ำนทั้งด้ำนร่ำงกำย อำรมณ์ สังคมและสติปัญญำ แต่ถูกจ ำกัด
ให้เข้ำร่วมกิจกรรมที่มุ่งเน้นไปทำงด้ำนวิชำกำรมำกเกินไปจนละเลยกำรพัฒนำทำงด้ำนอ่ืน ๆ ซึ่งถือเป็น
ประเด็นส ำคัญที่ควรหยิบยกขึ้นมำพิจำรณำเพ่ือหำแนวทำงส่งเสริมให้เด็ก ได้มีพัฒนำกำรตำมวัยที่ควร
จะเป็นทั้งนี้เพ่ือหลีกเลี่ยงปัญหำที่อำจเกิดขึ้นกับเด็กซึ่งสิ่งต่ำง ๆ เหล่ำนี้จะส่งผลกระทบต่อพัฒนำกำร
ของเด็ก ๆ ท ำให้เกิดอุปสรรคและปัญหำด้ำนต่ำง ๆ ตำมมำ (สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ. 2554: 2) ในด้ำนกำร
พัฒนำและส่งเสริมเด็กให้เจริญงอกงำมตำมวัยถือเป็นนโยบำยของรัฐบำลที่ให้ควำมส ำคัญจะเห็นได้ 
จำกกำรที่กระทรวงศึกษำธิกำรได้พยำยำมปรับปรุงและพัฒนำคุณภำพกำรศึกษำในหลำย ๆ ส่วนไป
พร้อม ๆ กัน โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งได้พยำยำมสร้ำงเสริมและพัฒนำคุณลักษณะของผู้เรียนให้มีทั้งควำมรู้
ควำมสำมำรถและมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิตท่ำมกลำงกระแสแห่งโลกำภิวัตน์อย่ำงดีที่สุด ทั้งนี้จึงท ำให้
กระทรวงศึกษำธิกำรได้ก ำหนดให้เกิดนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  เป็น 1 ใน 26 นโยบำยเร่งด่วน
ในกำรแก้ไขปัญหำกำรจัดกำรศึกษำของกระทรวงศึกษำธิกำร (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: ออนไลน์) 
เพ่ือให้เป็นไปตำมเจตนำรมณ์ของประชำคมอำเซียนและในส่วนที่ส ำคัญคือให้เป็นไปตำมข้อก ำหนดใน
รัฐธรรมนูญแห่งรำชอำณำจักรไทย พุทธศักรำช 2550 (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: ออนไลน์) ที่ได้ระบุ
ไว้ชัดเจนว่ำรัฐบำลต้อง “ให้คนไทยมีสุขภำพท่ีดี โดยส่งเสริมให้คนไทยทุกเพศทุกวัยออกก ำลังกำย”  

จำกนโยบำยกำรปรับเวลำเรียนของรัฐมนตรีว่ำกำรกระทรวงศึกษำธิกำร ให้ลดชั่วโมงเรียนของ
เด็กลงโดยเรียนภำควิชำกำรในสำระหลักเพียงแค่เวลำ 14 นำฬิกำ 30 นำที จำกนั้นให้เด็กท ำกิจกรรมนอก
ห้องเรียน เพ่ือเสริมสร้ำงทักษะกำรเรียนรู้ในทุกด้ำน ในรูปแบบของกิจกรรมเสริมหลักสูตร และ  
กำรเรียนรู้แบบบูรณำกำรกำรปรับเวลำเรียน ให้เรียนสำระกำรเรียนรู้หลักเพียง  6 ชั่วโมง ทั้งนี้ไม่ได้มี
ควำมประสงค์ให้ยุติกำรเรียนกำรสอนหรือปล่อยให้นักเรียนกลับบ้ำน แต่เป็นกำรเรียนรู้นอกห้องเรียน
โดยกำรให้นักเรียนเลือกกำรเรียนกลุ่มสำระที่เหลือ คือสุขศึกษำและพลศึกษำ วิชำศิลปะ กำรงำนอำชีพ
และเทคโนโลยี เป็นต้น  ซึ่งจะเป็นกำรเรียนรู้แบบบูรณำกำรและกิจกรรมกลุ่ม ซึ่งจะท ำให้เด็กลดควำม
เคร่งเครียดจำกกำรเรียนเนื้อหำมำเป็นกิจกรรมที่มีควำมสนุกสนำน รวมทั้งเสริมสร้ำงทักษะครอบคลุม
ทุก ๆ ด้ำนทั้งด้ำนร่ำงกำย สติปัญญำ อำรมณ์ และสังคมอีกด้วย ควำมคิดในกำรเปลี่ยนแปลงเรื่องนี้มำ
จำกข้อเรียกร้องของเด็กผู้ปกครองและสังคม ว่ำเด็กเรียนเนื้อหำและวิชำกำรมำกจนเกินไป เรียนหนักไม่
มีกำรพักผ่อน ต้องท ำกำรบ้ำนหนัก ตกเป็นภำระของพ่อแม่ ผู้ปกครอง ที่จะต้องก ำกับดูแลให้ลูกท ำงำน
ทีค่รูสั่งให้เสร็จ ขณะที่ผลกำรประเมินผลสัมฤทธิ์ของเด็กไทยโดยภำพรวมเมื่อเปรียบเทียบกับนำนำชำติ 
ก็ไม่ได้ดีขึ้น จึงท ำให้รัฐบำลต้องหันมำทบทวนว่ำกำรที่ก ำหนดหลักสูตรให้นักเรียนชั้นประถมศึกษำ 
เรียนมำกกว่ำ 1000 ชั่วโมงต่อปี อำจไมใ่ช่เครื่องชี้วัดคุณภำพกำรศึกษำเพรำะเด็กประถมศึกษำในต่ำงประเทศ
เรียนประมำณ 720 - 800 ชั่วโมงต่อปีเท่ำนั้น รวมทั้งกำรจัดเรียนกำรสอนของโรงเรียนในประเทศกลุ่มอเมริกำ 
ยุโรปญี่ปุ่น เกำหลี สิงคโปร์ ก็เรียนวิชำกำรเพียงช่วงเช้ำ ส่วนช่วงบ่ำยจะเป็นกิจกรรมเสริมทักษะกำร
เรียนรู้ด้ำนกำรเล่นกีฬำ ดนตรี และศิลปะ เป็นต้น ด้วยเหตุนี้ประเทศไทย จึงได้น ำแนวคิดดังกล่ำวมำ
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ด ำเนินกำรเพ่ือพัฒนำรูปแบบกำรจัดกำรเรียนกำรสอนให้เหมำะสม โดยมีกำรศึกษำน ำร่องโดยใช้โรงเรียน
สำธิต โรงเรียนเอกชน โรงเรียนนำนำชำติ รวมทั้งโรงเรียนของรัฐบำลบำงโรงเรียนจำกกำรศึกษำพบว่ำ
ได้ผลเป็นที่น่ำพึงพอใจ ปัจจุบันกระทรวงศึกษำธิกำรได้ปรับลดชั่วโมงเรียนและยืดหยุ่ นหลักสูตรเหลือ
เพียง 840 ชั่วโมงต่อปี และด ำเนินโครงกำรปรับลดเวลำเรียน ก ำหนดรูปแบบ และแนวปฏิบัติ เพื่อน ำไปใช้
ในโรงเรียน โดยมอบหมำยให้เขตพ้ืนที่กำรศึกษำเป็นผู้ด ำเนินกำร โดยใช้รูปแบบแนวทำงกำรจัดกิจกรรม
กำรเรียนกำรสอน กำรจัดตำรำงสอนที่เหมำะสม ซึ่งจะมีควำมหลำกหลำยและแตกต่ำงกันออกไป 5 - 6 
แบบ แล้วแต่ประเภทของโรงเรียนนั้น ๆ ดังนั้นกำรเลิกเรียนเวลำ 14 นำฬิกำ 30 นำที เป็นเพียงกำรเลิก
เรียนเนื้อหำสำระในห้องเรียนไปสู่กำรเรียนรู้นอกห้องเรียน ภำยใต้กำรก ำหนดรูปแบบกิจกรรมตำมหลัก
วิชำกำร ทั้งนี้เพ่ือลดควำมเคร่งเครียดและมุ่งเน้นเฉพำะเนื้อหำสำระไปสู่กำรเรียนรู้ที่เสริมสร้ำงทักษะที่พึง
ประสงค์ทุกด้ำนให้กับเด็ก กำรด ำเนินกำรดังกล่ำวถือเป็นกำรคืนควำมสุขให้แก่เด็กและผู้ปกครองโดย
แท้จริง (ปรำณี คงพิกุล. 2559: 1-2)   

กำรด ำเนินนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ยังสอดคล้องกับเป้ำประสงค์ของหลักสูตรแกนกลำง
กำรศึกษำขั้นพื้นฐำน ที่มุ่งจัดกำรเรียนกำรสอนโดยเน้นผู้เรียนเป็นส ำคัญบนพ้ืนฐำนควำมเชื่อว่ำทุกคน
สำมำรถเรียนรู้และพัฒนำตนเองได้เต็มตำมศักยภำพเห็นคุณค่ำในตนเอง มีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 
 มีสุขภำพกำยและสุขภำพจิตที่ดีรักกำรออกก ำลังกำย มีควำมรักชำติและอยู่ร่วมกันในสังคมอย่ำงมีควำมสุข 
และเม่ือพิจำรณำถึงเนื้อหำสำระในหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พ.ศ.2551 ถือเป็นหลักสูตร
อิงมำตรฐำนหรือยึดมำตรฐำนกำรเรียนรู้เป็นหลักในกำรพัฒนำผู้เรียน (standard-besed curriculum-
SBM) โดยก ำหนดมำตรฐำนกำรเรียนรู้ให้เป็นเป้ำหมำยอันพึงประสงค์ปลำยทำงว่ำผู้เรียนต้องรู้อะไร 
(knowledge) ต้องท ำอะไร (practice,process skill,performance) และต้องดีอย่ำงไร (affective-A) 
เพ่ือน ำไปใช้ให้เกิดผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนของนักเรียนในทุก ๆ ระดับในส่วนของกลุ่มสำระกำรเรียนรู้
สุขศึกษำและพลศึกษำ หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำนได้ก ำหนดคุณภำพนักเรียนเป็น 5 สำระ 
6 มำตรฐำน ในแต่ละสำระและมำตรฐำนกำรเรียนรู้ ได้ก ำหนดตัวชี้วัดในแต่ระดับชั้นไว้ใน ป.1 - ม.3 และ
ก ำหนดตัวชี้วัดช่วงชั้นไว้ในระดับชั้น ม.4 - 6 ครูคนใดรับผิดชอบสอนในระดับชั้นใด ก็สำมำรถศึกษำตำม
ระดับชั้นนั้น ๆ ที่ส ำคัญคือในกำรประเมินผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนของนักเรียนนั้น ครูต้องวำงแผนและ
ด ำเนินกำรประเมินผลให้สอดคล้องกับตัวชี้วัดแต่ละตัว หำกนักเรียนผ่ำนกำรประเมินตำมตัวชี้วัดทุกตัว
ในแต่ล่ะระดับชั้นแล้ว นั้นหมำยถึงว่ำครูหรือโรงเรียนสำมำรถน ำหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพื้นฐำน
ไปใช้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพและประสิทธิผล (วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์. 2556: 16-19) 

เมื่อพูดถึงวิชำพลศึกษำกีฬำก็ยังคงเป็นกิจกรรมหนึ่งที่มีควำมส ำคัญในระดับต้นๆ กล่ำวคือยังคง
เป็นกิจกรรมหนึ่งที่จ ำเป็นต่อกำรด ำเนินชีวิตให้มีควำมสุขปรำศจำกโรคภัยไข้เจ็บต่ำง ๆ แต่จำกกำรศึกษำ
ของนักวิชำกำรหลำย ๆ กลุ่มพบว่ำสิ่งที่อยำกจะเป็นกับสิ่งที่ก ำลังปฏิบัตินั้นสวนทำงกัน โดยที่สถำนศึกษำ
ให้เด็กเข้ำร่วมกิจกรรมกีฬำ เพ่ือสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพท่ีดีเพียง 1 - 2 คำบต่อสัปดำห์
เท่ำนั้น ไม่เพียงพอต่อกำรพัฒนำเด็กให้เจริญงอกงำมตำมวัยที่ควรจะเป็น (สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ. 2554: 2) 
เพ่ือให้ครอบคุลมทั้งทำงด้ำนพุทธิศึกษำ จริยศึกษำ หัตถศึกษำ และพลศึกษำ อย่ำงไรก็ตำม จำกกำรศึกษำ
พบว่ำ ขณะนี้มีเด็กจ ำนวนหนึ่ง สนใจที่จะเข้ำร่วมท ำกิจกรรมทำงกำยเพ่ิมเติมตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน 
เพ่ิมเวลำรู้ ของรัฐบำล ขณะเดียวกันก็พบว่ำ บำงโรงเรียนกำรจัดกิจกรรมดังกล่ำวยังไม่เป็นระบบ และ
แบบแผนที่ดี ทั้ง ๆ  ที่กระทรวงศึกษำธิกำรได้ให้งบประมำณ กำรสนับสนุนใน กำรพัฒนำในหลำย ๆ ด้ำน 
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ดังนั้นจึงควรศึกษำและส ำรวจเสียก่อนว่ำในปัจจุบันโรงเรียนต่ำง ๆ  ได้ด ำเนินกำรจัดกิจกรรมหรือไม่ และ
วิธีกำรด ำเนินกำรได้ด ำเนินกำรในรูปแบบใดใช้เวลำในกำรจัดกิจกรรมกี่ชั่วโมงต่อวันและได้จัดกิจกรรม
ทำงกำยอะไรบ้ำง เหล่ำนี้เป็นต้น หลังจำกนั้นจะเป็นกำรน ำเอำสิ่งต่ำง  ๆ เหล่ำนี้ มำปรับเป็นแผนงำน 
กระบวนกำร ในกำรจัดกำรเรียนกำรสอนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในส่วนของกิจกรรมทำง
กำย ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มสำระกำรเรียนรู้  สุขศึกษำและพลศึกษำให้เป็นรูปแบบบริหำรจัดกำรที่ดี 
และประสบควำมส ำเร็จตำมเจตนำรมณ์ของกระทรวงและรัฐบำล (จุฑำรัตน์ ภัทรเกษวิทย์. 2557: 13) 

กิจกรรมทำงกำยนับเป็นรำกฐำนที่มีบทบำทส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิตและสุขภำพ กำรประกอบ
กิจกรรมทำงกำยที่ได้กระท ำอย่ำงถูกต้องเหมำะสมกับสภำพร่ำงกำยในแต่ละวัย จะมีผลช่วยให้ร่ำงกำย
เกิดกำรพัฒนำเปลี่ยนแปลงไปในทำงที่ดีขึ้น ทั้งยังช่วยชะลอกำรเสื่อมสภำพของระบบกำรท ำงำนของ
อวัยวะในส่วนต่ำง ๆ  ทั้งภำยในและภำยนอกร่ำงกำย แต่ทั้งนี้ต้องเป็นกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยอย่ำง
สม่ ำเสมอ 3 - 5 วันต่อสัปดำห์ อย่ำงน้อยวันละประมำณ 20 - 60 นำที ในทำงตรงกันข้ำม กำรละเว้นจำก
กำรเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำยล้วนก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นในกำรเสื่อมสภำพของร่ำงกำย 
มีผลท ำให้เกิดกำรเจ็บป่วยและกำรเสียชีวิตก่อนวัยอันควร และจำกกำรศึกษำพบว่ำวิถีกำรด ำเนินชีวิตที่
มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยหรือมีกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยอยู่เป็นประจ ำยังท ำให้มีจิตใจ อำรมณ์ที่
แจ่มใสอีกด้วย ดังนั้น จึงควรสนับสนุนให้มีกิจกรรมทำงกำยที่เหมำะสมและเพียงพอในแต่ละวัยของแต่
ละวัน (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 5)  
 ดังนั้นทำงผู้วิจัยจึงมีควำมสนใจที่จะศึกษำกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย  
ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ โดยใช้แบบ
ส ำรวจที่จัดท ำขึ้น เพ่ือรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำยดังกล่ำว กับผู้มีส่วน
เกี่ยวข้องคือครูพลศึกษำที่มีหน้ำที่รับผิดชอบโดยตรง ภำยใต้หัวข้อเรื่อง กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิก
เรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ โรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำ
กระบี่ ซึ่งผลจำกกำรศึกษำครั้งนี้จะเป็นแนวทำงในกำรพัฒนำกำรจัดกิจกรรมทำงกำยในส่วนของวิชำพล
ศึกษำให้มีประสิทธิภำพ และสนองตอบตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  ของรัฐบำลอย่ำงแท้จริง
ในโอกำสต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 กำรศึกษำเกี่ยวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
ในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ท่ีส ำคัญ เพ่ือศึกษำกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน 
เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนระดับประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 
กำรศึกษำเกี่ยวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 

ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก ำหนดขอบเขตของกำรศึกษำ ดังนี้  
 1. ประชำกรที่ใช้ในกำรศึกษำครั้งนี้ ได้แก่ครูพลศึกษำท่ีสอนอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 1 - 6 
ในปีกำรศึกษำ 2561ของโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ จ ำนวน
ทั้งสิ้น 211 โรงเรียน 
 2. กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ ครูพลศึกษำที่สอนอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษำ 
ปีที่ 1 - 6 ในปีกำรศึกษำ 2561 ของโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำ
กระบี่จ ำนวน 147 คน 

3. ตัวแปรที่ศึกษำ 
3.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) ได้แก่ ครูพลศึกษำ  
3.2 ตัวแปรตำม (dependent variable) ได้แก่ กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 

หลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  
 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1. ทรำบถึงสภำพวิธีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน ตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
ในโรงเรียนประถมศึกษำ สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ 
 2. เป็นแนวทำงส ำหรับครูพลศึกษำและบุคลำกรที่เกี่ยวข้องในกำรปรับปรุงกำรจัดกิจกรรมทำง
กำยหลังเลิกเรียน ตำมโครงกำร ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนประถมศึกษำสังกัดส ำนักงำนเขต
พ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ให้มีประสิทธิภำพมำกยิ่งขึ้น 
 3. เป็นแนวทำงในกำรศึกษำค้นคว้ำแก่ผู้สนใจเกี่ยวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน  
ตำมโครงกำร ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนสังกัดอ่ืน ๆ ต่อไป 
 

นิยำมศัพท์ 
 กิจกรรมทำงกำย  หมำยถึง กิจกรรมพลศึกษำซึ่งประกอบไปด้วยเกม กีฬำและนันทนำกำร 
 กิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน หมำยถึง กิจกรรมทำงกำยที่จัดให้กับนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษำนอกเวลำเรียนโดยใช้เวลำ 30 นำทีต่อครั้ง 
 ครูพลศึกษำ หมำยถึง ครูพลศึกษำที่ได้รับมอบหมำยให้จัดกิจกรรมหลังเลิกเรียน ตำมนโยบำย 
ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ โรงเรียนในสังกัดสังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ 
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บทท่ี 2 
เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ส ำหรับกำรศึกษำเก่ียวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำยลดเวลำเรียน  

เพ่ิมเวลำรู้ ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษำแนวคิดและทฤษฎีเพ่ือเป็นพื้นฐำนในกำรศึกษำ ดังนี้ 
2.1 เอกสำรที่เกี่ยวข้อง  

2.1.1 หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขันพื้นฐำน พุทธศักรำช 2551 
2.1.2 แนวคิดเก่ียวกับนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
2.1.3 ควำมรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย 
2.1.4 ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับมำตรฐำนของกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 
2.1.5 กำรจัดโปรแกรมพลศึกษำในโรงเรียน 

2.2. งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2.2.1 งำนวิจัยในประเทศ 
2.2.2 งำนวิจัยต่ำงประเทศ 

 

หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำข้ันพื้นฐำน พุทธศักรำช 2551  

หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำข้ันพื้นฐำน พุทธศักรำช 2551 มุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส ำคัญ บนพ้ืนฐำน
ควำมเชื่อว่ำ ทุกคนสำมำรถเรียนรู้และพัฒนำตนเองได้เต็มตำมศักยภำพ โดยมี  หลักกำรส ำคัญคือ เป็น
หลักสูตรกำรศึกษำ 

1. เพ่ือควำมเป็นเอกภำพของชำติ มีจุดหมำยและมำตรฐำนกำรเรียนรู้เป็นเป้ำหมำยส ำหรับ
พัฒนำเด็กและเยำวชนให้มีควำมรู้ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบนพ้ืนฐำนของควำมเป็นไทยควบคู่กับ
ควำมเป็นสำกล 

2. เพ่ือปวงชน ที่ประชำชนทุกคนมีโอกำสได้รับกำรศึกษำอย่ำงเสมอภำคและมีคุณภำพ 
3. ที่สนองกำรกระจำยอ ำนำจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในกำรจัดกำรศึกษำให้สอดคล้องกับสภำพ

และควำมต้องกำรของท้องถิ่น 
4. ที่มีโครงสร้ำงยืดหยุ่นทั้งด้ำนสำระกำรเรียนรู้ เวลำ และกำรจัดกำรเรียนรู้ 
5. ที่เน้นผู้เรียนเป็นส ำคัญ 
6. ส ำหรับกำรศึกษำในระบบ นอกระบบ และตำมอัธยำศัย ครอบคลุมทุกกลุ่มเป้ำหมำย

สำมำรถเทียบโอนผลกำรเรียนรู้และประสบกำรณ์ (วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์. 2556: 16-19) 
 

จุดหมำยของหลักสูตร 
จุดหมำยของหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน มุ่งพัฒนำผู้เรียนให้มี คุณธรรม จริยธรรม 

และค่ำนิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่ำของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตำมหลักธรรมของพระพุทธศำสนำ 
หรือศำสนำที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง มีควำมรู้ ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร 
กำรคิดกำรแก้ปัญหำ กำรใช้เทคโนโลยี และมีทักษะชีวิต มีสุขภำพกำยสุขภำพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรัก
กำรออกก ำลังกำย มีควำมรักชำติ มีจิตส ำนึกในควำมเป็นพลเมืองไทยและพลเมืองโลก ยึดมั่นในวิถีและ
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กำรปกครองตำมระบอบประชำธิปไตยอันมีพระมหำกษัตริย์ทรงเป็นประมุข และมีจิตส ำนึกในกำร
อนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญำไทยกำรอนุรักษ์และพัฒนำสิ่งแวดล้อม มีจิตสำธำรณะที่มุ่งท ำ
ประโยชน์และสร้ำงสิ่งที่ดีงำมในสังคมและอยู่ร่วมกันในสังคมอย่ำงมีควำมสุข(วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์. 
2556: 16-19) 

 

สมรรถนะของหลักสูตร 
สมรรถนะส ำคัญ 5 ประกำรที่นักเรียนต้องมี ประกอบด้วย ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร ควำมสำมำรถ 

ในกำรคิด ควำมสำมำรถในกำรแก้ปัญหำ ควำมสำมำรถในกำรใช้ทักษะชีวิต เป็นควำมสำมำรถในกำรน ำ
กระบวนกำรต่ำง  ๆไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน ควำมสำมำรถในกำรเลือกและใช้เทคโนโลยีด้ำน
ต่ำง ๆ  

หลักสูตรยังมุ่งพัฒนำผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึ่งประสงค์เพ่ือให้อยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข 
ด้วยกำรแสดงพฤติกรรมรักชำติ ศำสน์ กษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่ำงพอเพียง มุ่งมัน
ในกำรท ำงำน รักควำมเป็นไทยและมีจิตสำธำรณะ อันเป็นแนวคิดตำมหลักปรัชญำเศรษฐกิจพอเพียง 
นอกจำกนี้สถำนศึกษำยังสำมำรถก ำหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์เพ่ิมเติมให้สอดคล้องตำมบริบทและ
จุดเน้นของตนเองได้ (วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์. 2556: 16-19) 

 

ลักษณะของหลักสูตร 
ลักษณะหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พ.ศ.2551 เป็นหลักสูตรอิงมำตรฐำนหรือ 

ยึดมำตรฐำนกำรเรียนรู้เป็นหลักในกำรพัฒนำผู้เรียน โดยก ำหนดมำตรฐำนกำรเรียนรู้ให้เป็นคุณภำพ
เป้ำหมำยอันพึงประสงค์ปลำยทำงว่ำ ผู้เรียนต้องรู้อะไร ต้องท ำอะไร และต้องดีอย่ำงไร ในทั้ง 8 กลุ่ม
สำระกำรเรียนรู้ ประกอบด้วย ภำษำไทย คณิตศำสตร์ วิทยำศำสตร์ ศิลปะ สังคมศึกษำ ศำสนำและ
วัฒนธรรม สุขศึกษำและพลศึกษำ กำรงำนอำชีพและเทคโนโลยี ภำษำต่ำงประเทศ ซึ่งเป็นภำพรวมทุก
ระดับชั้นและได้ก ำหนดตัวชี้วัดแกนกลำงที่ขยำยควำมเพ่ิมจำกมำตรฐำนกำรเรียนรู้แต่ละกลุ่มสำระเพ่ือ
ระบุสิ่งทีผู่้เรียน “ต้องไปให้ถึง” ในแต่ละระดับชั้น ป.1 - ม.6 ไว้เป็นเกณฑ์ส ำคัญส ำหรับกำรประเมินผลเพ่ือ
ตรวจสอบคุณภำพผู้เรียน ไว้เป็นเกณฑ์ส ำคัญส ำหรับกำรประเมินผล เพ่ือตรวจสอบคุณภำพผู้เรียน 
รวมทั้งเป็นประโยชน์ต่อกำรออกแบบหน่วยกำรเรียนรู้ กำรจัดท ำโครงสร้ำงรำยวิชำและแผนกำรจัดกำร
เรียนรู้ที่รวมเรียกว่ำ กำรจัดกำรเรียนรู้สถำนศึกษำ หรือกำรจัดท ำสำระหลักสูตรสถำนศึกษำเพ่ือที่จะน ำไปใช้
ให้เกิดผลสัมฤทธิ์ ทำงกำรเรียนของนักเรียนในทุก ๆ  ระดับ 

ในส่วนของกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ หลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน
ได้ก ำหนดคุณภำพนักเรียนไว้เป็น 5 สำระ 6 มำตรฐำน ในแต่ละสำระและมำตรฐำนกำรเรียนรู้ ได้ก ำหนด
ตัวชี้วัดในแต่ระดับชั้นไว้ใน ป.1 - ม.3 และก ำหนดตัวชี้วัดช่วงชั้นไว้ในระดับชั้น ม.4 - 6 ครูผู้ใดรับผิดชอบ
สอนระดับชั้นใดก็สำมำรถศึกษำตำมระดับชั้นนั้น ๆ ที่ส ำคัญคือในกำรประเมินผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียน
ของนักเรียน ครูต้องวำงแผนและด ำเนินกำรประเมินผลให้สอดคล้องกับตัวชี้วัดแต่ละตัว หำกนักเรียน
ผ่ำนกำรประเมินตำมตัวชี้วัดทุกตัวในแต่ระดับชั้นนั้นหมำยถึงว่ำ ครูหรือโรงเรียนสำมำรถน ำหลักสูตร
แกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำนไปใช้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพและประสิทธิผล (วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์. 2556: 16-19) 
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แนวคิดเกี่ยวกับนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  
นโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ มุ่งเน้นพัฒนำผู้เรียนซึ่งเป็นอนำคตของชำติให้มีควำมสมดุล

ทั้งด้ำนร่ำงกำย ควำมรู้ คุณธรรม มีจิตส ำนึกในควำมเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในกำรปกครอง
ตำมระบอบประชำธิปไตยอันมีพระมหำกษัตริย์ทรงเป็นประมุข มีควำมรู้และทักษะพ้ืนฐำน รวมทั้ง  
เจตคติที่จ ำเป็นต่อกำรศึกษำ ต่อกำรประกอบอำชีพ และกำรศึกษำตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็น
ส ำคัญบนพ้ืนฐำนควำมเชื่อว่ำทุกคนสำมำรถเรียนรู้และพัฒนำตนเองได้เต็มตำมศักยภำพ และมีควำม
พร้อมในกำรแข่งขันระดับนำนำชำติ ส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำนได้ปรับกำรบริหำร
จัดกำรหลักสูตรและแนวทำงกำรด ำเนินงำนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ดังนี้  
(นรินทร์ สุทธิศักดิ์. 2558: 1) 

1. ปรับโครงสร้ำงเวลำเรียน ระดับชั้นประถมศึกษำ มีเวลำเรียนรวมไม่เกิน 1,000 ชั่วโมงต่อปี 
ระดับมัธยมศึกษำตอนต้น มีเวลำเรียนรวมไม่เกิน 1,200 ชั่วโมงต่อปี   

2. ก ำหนดตัวชี้วัดที่ต้องรู้ และควรรู้ ของ 8 กลุ่มสำระกำรเรียนรู้ เพ่ือลดควำมซ้ ำซ้อนของ
เนื้อหำ ภำระงำน/ชิ้นงำน ลดเวลำเรียน และเป็นกรอบในกำรประเมินผลผู้เรียนระดับชำติ  

3. จัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ประวัติศำสตร์และภูมิศำสตร์อย่ำงเข้มข้น  
4. ปรับเปลี่ยนกำรจัดกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้ให้มุ่งเน้นเป้ำหมำย ดังนี้ 

4.1 พัฒนำ 4H คือ Head (กิจกรรมพัฒนำสมอง), Heart (กิจกรรมพัฒนำจิตใจ), Hand 
(กิจกรรมพัฒนำทักษะกำรปฏิบัติ) และ Health (กิจกรรมพัฒนำสุขภำพ) 

4.2 ให้เชื่อมโยงกับมำตรฐำนกำรเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะส ำคัญของผู้เรียนคุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ และค่ำนิยมที่ดีงำมของคนไทย                     

4.3 พัฒนำทักษะกำรเรียนรู้ส ำหรับศตวรรษที่ 21     
4.4 พัฒนำทักษะกำรคิดวิเครำะห์ตำมแนวกำรประเมินผลผู้เรียนนำนำชำติ (programme for 

international student assessment: PISA)  
4.5 ผู้เรียนมีควำมสุขกับกำรเรียนรู้  

5. ให้เวลำของกำรจัดกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้รวมอยู่ในโครงสร้ำงเวลำเรียนตำมที่ก ำหนดในข้อ 1 
6. กิจกรรมเพิ่มเวลำรู้มีทั้งกิจกรรมที่ก ำหนดให้เรียน และกิจกรรมให้เลือกเรียน    
นอกจำกนี้ กระทรวงศึกษำธิกำรมีนโยบำยปรับเวลำเรียนในระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 1 - 3 

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้ภำษำต่ำงประเทศ (ภำษำอังกฤษ) จำกเวลำเรียน 41 ชั่วโมงต่อปีเป็น 200 ชั่วโมง
ต่อปี และเวลำเรียนรวมของกลุ่มสำระกำรเรียนรู้สังคมศึกษำ ศำสนำและวัฒนธรรม สุขศึกษำและพล
ศึกษำ ศิลปะ และกำรงำนอำชีพและเทคโนโลยี เป็น 160 ชั่วโมงต่อปี ดังนั้นเพ่ือให้กำรบริหำรจัดกำร
หลักสูตรสถำนศึกษำและกำรจัดกิจกรรมลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ เชื่อมโยงสัมพันธ์กัน แต่ยังคงที่จะให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้อย่ำงมีควำมสุขและมีควำมหมำยต่อชีวิตของผู้เรียน ส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำ
ขั้นพ้ืนฐำน จึงได้จัดท ำคู่มือบริหำรจัดกำรเวลำเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  เพ่ือเป็น
แนวทำงในกำรบริหำรจัดกำรของสถำนศึกษำ 
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วัตถุประสงค์ของกำรบริหำรจัดกำรเวลำเรียน ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้  
1. เ พ่ือขับเคลื่อนกำรนำหลักสูตรสถำนศึกษำไปสู่กำรปฏิบัติ ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ  

ตำมหลักกำร ของหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำข้ันพื้นฐำน พุทธศักรำช 2551  
2. เพ่ือให้สถำนศึกษำสำมำรถบริหำรจัดกำรหลักสูตรสถำนศึกษำ ส่งเสริมและพัฒนำนักเรียน

ให้มี คุณภำพตำมมำตรฐำนกำรเรียนรู้ มีทักษะในกำรคิดวิเครำะห์ และได้รับกำรพัฒนำเต็มตำม
ศักยภำพ ตำม ควำมสนใจและถนัดของนักเรียนแต่ละบุคคล  

3. เพ่ือให้สถำนศึกษำสำมำรถกำรบริหำรจัดกำรเวลำเรียนและจัดกิจกรรม ลดเวลำเรียน  เพ่ิมเวลำรู้ 
ได้อย่ำงเหมำะสม ทั้งด้ำนวิชำกำร ด้ำนปฏิบัติ นักเรียนได้รับกำรพัฒนำเต็มตำมศักยภำพ ตำมควำมสนใจ
และถนัดของแต่ละบุคคล  

4. เพ่ือให้นักเรียนมีคุณภำพตำมมำตรฐำนกำรเรียนรู้ มีควำมสำมำรถในกำรคิดวิเครำะห์ 
พัฒนำ ตนเองตำมควำมสนใจและควำมถนัดอย่ำงเต็มตำมศักยภำพ และมีควำมสุขกับกำรเรียนรู้  

5. เพ่ือให้พ่อ แม่ ผู้ปกครอง และผู้เกี่ยวข้องกับกำรจัดกำรศึกษำมีควำมพึงพอใจในกำรจัด
กำรศึกษำของโรงเรียนและมีส่วนร่วมในกำรจัดกำรศึกษำ (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2558: 2) 

 

ควำมหมำยของ ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ 
1. ลดเวลำเรียน หมำยถึง กำรลดเวลำเรียนภำควิชำกำรและกำรลดเวลำของกำรจัดกิจกรรม 

กำรเรียนรู้ที่ผู้เรียนเป็นผู้รับควำมรู้ เช่น กำรบรรยำย กำรสำธิต กำรศึกษำใบควำมรู้ ให้น้อยลง  
2. เพ่ิมเวลำรู้ หมำยถึง กำรเพ่ิมเวลำและโอกำสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง มีประสบกำรณ์

ตรง คิดวิเครำะห์ ท ำงำนเป็นทีม และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่ำงมีควำมสุขจำกกิจกรรมสร้ำงสรรค์ที่
หลำกหลำยมำกข้ึน  

3. กำรบริหำรจัดกำรเวลำเรียน หมำยถึง กำรจัดสัดส่วนเวลำของกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ที่ 
ผู้เรียนเป็นผู้รับควำมรู้ให้น้อยลง และเพ่ิมเวลำของกิจกรรมกำรเรียนรู้ที่ผู้เรียนเป็นผู้ลงมือปฏิบัติจริง 
และสร้ำงควำมรู้ด้วยตนเองมำกขึ้น เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับกำรพัฒนำตำมควำมสนใจ ควำมถนัดและควำม
ต้องกำรได้เพ่ิมพูนทักษะกำรคิดวิเครำะห์ ทักษะชีวิต ควำมมีน้ ำใจ กำรท ำงำนเป็นทีม และมีควำมสุขใน
กำรเรียนรู้ 

แนวคิดกำรลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ อำจจะไม่ใช่เรื่องใหม่สำหรับกำรจัดกำรเรียนรู้ในปัจจุบัน
เพรำะ โรงเรียนหลำยแห่งด ำเนินกำรอยู่แล้ว แต่อย่ำงไรก็ตำมยังมีผู้เกี่ยวข้องทั้งผู้บริหำรสถำนศึกษำ 
ครูผู้สอน นักเรียน ผู้ปกครอง มีควำมกังวลสงสัยว่ำท ำไมต้อง ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในประเด็นนี้ 
ถ้ำเรำพิจำรณำจะพบว่ำในปัจจุบันนี้กำรเรียนรู้ของเด็กนักเรียนได้เปลี่ยนแปลงไปอันเนื่องมำจำกมีแหล่ง
เรียนรู้สื่อและเทคโนโลยี เช่น internet,computer,tablet หรือ smart phone และอ่ืน  ๆอีกมำกมำยที่ 
นักเรียนสำมำรถใช้ในกำรเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง และกำรเรียนรู้ดังกล่ำวไม่จ ำเป็นต้องจ ำกัดเฉพำะใน
ห้องเรียน ตำมเวลำที่ครูก ำหนด นักเรียนสำมำรถเรียนรู้ได้ทุกแห่ง ทุกเวลำทั้งในห้องเรียนและนอก
ห้องเรียน ตำมควำมพร้อม ควำมสำมำรถของนักเรียน ครูผู้สอนต้องปรับวิธีกำรจัดกำรเรียนรู้ และ
นักเรียนต้องเปลี่ยนวิธีกำรเรียนรู้ของตนเอง จัดกำรเรียนรู้โดยเน้นผู้เรียนเป็นส ำคัญด้วยวิธีกำรที่
หลำกหลำย อำทิเช่น กำรจัด กำรเรียนรู้โดยใช้กระบวนกำรกลุ่ม (group  process) กำรจัดกำรเรียนรู้โดย
ใช้โครงงำน (project - base learning) เรียนรู้จำกกิจกรรมกำรปฏิบัติจริงจำกประสบกำรณ์ตรง ใช้ค ำถำม
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เพ่ือกระตุ้นให้ผู้เรียน คิดวิเครำะห์และสืบค้นข้อมูล นักเรียนมีทักษะกำรเรียนรู้ตลอดชีวิต สำมำรถ
น ำไปใช้ในชีวิตจริงได้ มีกำรจัด กิจกรรมโดยให้นักเรียนทุกคนได้เรียนรู้ร่วมกัน ครูจะเปลี่ยนบทบำทจำก
ผู้สอนมำเป็นผู้อ ำนวยควำมสะดวก เป็นที่ปรึกษำ ชี้แนะ ช่วยเหลือนักเรียนให้ประสบผลส ำเร็จ และ
นักเรียนเรียนรู้ด้วยตนเอง เรียนรู้เป็นทีม หรือจำกกลุ่มเพ่ือนมำกขึ้น  

ซึ่งกำรเรียนรู้ลักษณะนี้ท ำให้นักเรียนได้เรียนรู้อย่ำงมีควำมสุข ภำยใต้แนวคิด ดังนี้  
1. กิจกรรมเป็นทำงเลือก สนองตอบควำมสนใจควำมถนัดของผู้เรียนอย่ำงหลำกหลำย  
2. เรียนรู้หลักกำร สร้ำงควำมรู้ผ่ำนกระบวนกำรและกิจกรรม (process and content)  
3. ลงมือปฏิบัติและสร้ำงควำมรู้ในบรรยำกำศท่ีอบอุ่น อิสระ และปลอดภัย  
4. ปรับบทบำทครูจำกกำรเป็นผู้สอนเป็นผู้ให้ค ำปรึกษำชี้แนะ (coach & mentor)  
5. ครูผู้สอนควรใช้วิธีกำรประเมินผลที่หลำกหลำย และเป็นกำรประเมินตำมสภำพจริง 

วิเครำะห์ คุณภำพและพัฒนำกำรของนักเรียน มำกกว่ำกำรประเมินนักเรียนจำกกำรสอบเท่ำนั้น
(กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: 2)  

 

ทฤษฎีกำรเรียนรู้ที่สนับสนุนแนวคิด กำรลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ 
ทฤษฎีกำรเรียนรู้ที่สนับสนุนแนวคิด กำรลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ คือทฤษฎีคอนสตรัคติวิสต์  

(constructivist) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่ให้ควำมส ำคัญกับตัวผู้เรียน เชื่อว่ำผู้เรียนสำมำรถสร้ำงควำมรู้ได้ด้วย
ตนเอง จำกกำรมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนและสิ่งแวดล้อมอย่ำงกระตือรือร้น กรอบแนวคิดของทฤษฎี
คอนสตรัคติวิสต์ (constructivist)  

1. นักเรียนเป็นผู้สร้ำงควำมรู้ด้วยตนเอง และนักเรียนแต่ละคนสร้ำงควำมรู้ด้วยวิธีกำรที่
แตกต่ำงกัน รวมทั้งอำจแตกต่ำงกับแนวทำงของผู้สอน  

2. ประสบกำรณ์เดิมของนักเรียนเป็นพ้ืนฐำนที่ส ำคัญของกำรสร้ำงควำมรู้ใหม่และนักเรียน 
แต่ละคน มีควำมรู้และประสบกำรณ์เดิมที่แตกต่ำงกัน  

3. กำรมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม กำรมีประสบกำรณ์ตรง และกำรแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็น
กัน ของผู้เรียนมีส่วนช่วยในกำรสร้ำงควำมรู้ใหม่  

4. ครูมีบทบำทในกำรจัดบริบทกำรเรียนรู้ตั้งค ำถำมที่ท้ำทำยควำมสำมำรถ กระตุ้นสนับสนุน         
ให้นักเรียนเกิดกำรสร้ำงควำมรู้ และให้ควำมช่วยเหลือนักเรียนในทุก ๆ ด้ำน 

ส ำหรับสมมติฐำนของทฤษฎีคอนสตรัคติวิสต์ (constructivist) มีสมมติฐำนเกี่ยวกับกำรสร้ำง
ควำมรู้ของนักเรียน ดังนี้  

1. มนุษย์สร้ำงควำมรู้ผ่ำนกิจกรรมกำรไตร่ตรอง กำรสื่อสำร และกำรอภิปรำย ท ำให้พวกเขำ 
สร้ำงประสบกำรณ์ในกำรแก้ปัญหำ โดยมีแผนภำพโมเดลกำรเพ่ิมพลังกำรเรียนรู้ของผู้ เรียน  
ในกำรอธิบำย ควำมอยำกรู้อยำกเห็นกำรมีปฏิสัมพันธ์ ควำมขัดแย้ง กำรไตร่ตรอง กำรจัดโครงสร้ำงใหม่ 
กำรสร้ำงพลัง กับเพ่ือนทำงปัญญำกำรเรียนรู้ ดังนี้ 

1.1 ควำมอยำกรู้อยำกเห็นและควำมขัดแย้งเป็นกลไกส ำคัญในกำรกระตุ้นให้นักเรียน    
อยำกเรียน 

1.2 กำรมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนเป็นองค์ประกอบที่ก่อให้เกิดควำมขัดแย้งทำงปัญญำ  
1.3 ควำมขัดแย้งทำงปัญญำน ำมำซึ่งกำรไตร่ตรอง  
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1.4 กำรไตร่ตรองกระตุ้นให้เกิดกำรจัดโครงสร้ำงใหม่ทำงปัญญำ  
1.5 จำกข้อที่กล่ำวข้ำงต้นเกิดเป็นวงจร โดยประสบกำรณ์ของนักเรียนมีผลต่อกำรเกิดของ 

วงจรและวงจรนี้เองที่ท ำให้นักเรียนสำมำรถสร้ำงพลังกำรเรียนรู้ให้กับตนเอง  
2. กำรสร้ำงควำมรู้ของนักเรียนแต่ละคนแตกต่ำงกันและต่ำงจำกที่ผู้สอนคำดหวัง ผู้สอนต้อง

ยอมรับและจัดกำรที่จะสนับสนุนสิ่งที่ผู้เรียนคิด  
3. องค์ประกอบส ำคัญในกำรจัดกำรเรียนรู้ มีดังนี้  

3.1 กำรรวบรวมสิ่งที่นักเรียนสร้ำงขึ้นให้เป็นไปในแนวทำงท่ีถูกต้อง  
3.2 กำรสร้ำงแรงจูงใจภำยในเป็นปัจจัยที่ส ำคัญในกำรสร้ำงควำมรู้  
3.3 กำรวิเครำะห์ควำมคิดของนักเรียนในกระบวนกำรเรียนกำรสอน ดังนั้นกำรจัดกำรเรียนรู้ 

ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ครูผู้สอนต้องใช้เวลำสอนเนื้อหำสำระให้ น้อยลง แต่จัดเวลำส่งเสริมให้นักเรียน
เกิดกำรเรียนรู้ด้วยตนเองมำกข้ึน ครูผู้สอนต้องกระตุ้นให้นักเรียน สำมำรถสร้ำงควำมรู้ได้ด้วยตนเอง ซึ่ง
บทบำทกำรสอนของครูผู้สอนแม้จะน้อยลง แต่บทบำทที่เพ่ิมมำกขึ้น ของครูผู้สอน คือ ต้องมีกำร
วำงแผนและออกแบบกิจกรรมกำรเรียนกำรสอน เตรียมสื่อ แหล่งเรียนรู้ และ เตรียมค ำถำมที่กระตุ้นให้
นักเรียนเกิดกำรเรียนรู้ด้วยตนเอง (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: 3) 

 

หลักกำรของกำรจัดกิจกรรม ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้  
1. จัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ที่มุ่งเพ่ิมพูนทักษะกำรคิดวิเครำะห์ ทักษะชีวิต ทักษะกำรแก้ปัญหำ        

กำรท ำงำนเป็นทีม สร้ำงเสริมคุณลักษณะ ค่ำนิยมที่ดีงำมและควำมมีน้ ำใจต่อกัน  
2. จัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ที่ครอบคลุมหลักองค์ 4 แห่งกำรศึกษำ ได้แก่  

2.1 ด้ำนพุทธิศึกษำ คือ ควำมรอบรู้วิชำกำรที่จ ำเป็นส ำหรับกำรด ำรงชีวิตกำรศึกษำ และ กำรเรียนรู้  
2.2 ด้ำนจริยศึกษำ คือ กำรมีศีลธรรมจรรยำที่ดี มีควำมซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อ่ืน มีควำม

รับผิดชอบต่อหน้ำที่และมีสำนึกที่ดีต่อส่วนรวม  
2.3 ด้ำนหัตถศึกษำ คือ ควำมรู้และทักษะในกำรท ำงำน มีควำมคิดสร้ำงสรรค์ มีทัศนคติที่ดี 

ต่องำน และเห็นคุณค่ำของกำรท ำงำน  
3. ด้ำนพลศึกษำ คือกำรมีสุขภำพแข็งแรง กำรกินอำหำรที่ถูกต้อง และกำรออกก ำลังกำย  

ให้เหมำะสม รวมทั้งควำมสะอำดและสุขำภิบำลด้วย (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: 3) 
 

กำรบริหำรจัดกำรเวลำเรียนและกำรจัดกิจกรรม ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้  
1. ส่งเสริม สนับสนุน สร้ำงควำมเข้ำใจในกำรน ำนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ สู่กำรปฏิบัติ 

แก่ครูและผู้เก่ียวข้องทุกฝ่ำย  
2. ปรับโครงสร้ำงเวลำเรียนของสถำนศึกษำและจัดท ำตำรำงเรี ยนให้เหมำะสมกับกำรจัด

กิจกรรมลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ แต่ละช่วงชั้น  
3. เลือกก ำหนดกิจกรรมให้ตอบสนองต่อควำมสนใจ ควำมถนัดและควำมต้องกำรของผู้เรียน 

อย่ำงหลำกหลำย สอดคล้องกับช่วงวัย และวุฒิภำวะของผู้เรียน  
4. จัดระบบข้อมูลสำรสนเทศเกี่ยวกับกิจกรรม แหล่งเรียนรู้ ภูมิปัญญำท้องถิ่นตำมบริบทของ

สถำนศึกษำและชุมชน  
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5. ส่งเสริมและสนับสนุนงบประมำณ สื่อกำรเรียนรู้และสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกให้เอ้ือต่อกำรจัด
กิจกรรมอย่ำงมีประสิทธิภำพ  

6. ก ำกับ ติดตำมกำรจัดกิจกรรมอย่ำงเป็นระบบ  
7. ใช้กำรนิเทศภำยใน กำรเสวนำสะท้อนผลหลังกำรปฏิบัติ (after action review:AAR) เป็น

เครื่องมือในกำรศึกษำและพัฒนำประสิทธิภำพกระบวนกำรและกิจกรรม ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ และ
เป็นเครื่องมือกำรพัฒนำบุคลำกรอย่ำงสม่ ำเสมอ ต่อเนื่อง  

8. ศึกษำ วิจัย และพัฒนำกระบวนกำรบริหำรจัดกำรเวลำเรียนอย่ำงเป็นระบบ
(กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: 3) 

 

นโยบำย ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ ของรัฐบำล 
ตำมนโยบำยของรัฐบำลที่ให้ควำมส ำคัญกับกำรพัฒนำคุณภำพกำรศึกษำในหลำย ๆ ส่วน

โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรพัฒนำคุณลักษณะของผู้เรียนให้มีทั้งควำมรู้ควำมสำมำรถและมีทักษะในกำรใช้
ชีวิตด้วยเหตุนี้ กระทรวงศึกษำธิกำรจึงก ำหนดให้นโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ เป็น 1ใน 26 นโยบำย
ของกระทรวงศึกษำธิกำร (แนวทำงลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้. 2559: ออนไลน์) ที่ส ำคัญคือรัฐธรรมนูญแห่ง
รำชอำณำจักรไทยพุทธศักรำช 2550 เขียนไว้ชัดเจนว่ำ “จะต้องส่งเสริมให้คนไทยมีสุขภำพที่ดี” ซึ่งตรง
กับหลักกำรส ำคัญของหลักสูตรกำรศึกษำ ของกระทรวงศึกษำธิกำร ที่เน้นกำรส่งเสริมให้คนทุกเพศทุก
วัยออกก ำลังกำย (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: ออนไลน์) ด้วยเหตุนี้จึงประกำศนโยบำย ลดเวลำเรียน 
เพ่ิมเวลำรู้ โดยมีจุดประสงค์เพ่ือให้เด็ก ๆ  ได้เกิดกำรเรียนรู้และค้นหำเป้ำหมำยของตนเอง 
(กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: 4) 

 

กำรด ำเนินงำนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ ในสถำนศึกษำ 
 กระทรวงศึกษำธิกำรก ำหนดนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ เพ่ือให้สถำนศึกษำสำมำรถ
บริหำรจัดกำรเวลำเรียนตำมโครงสร้ำงหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน พุทธศักรำช 2551 และ
จัดกำรเรียนรู้เพื่อให้ผู้เรียนได้รับกำรพัฒนำครบทั้ง 4H มีคุณธรรม จริยธรรม มีทักษะและคุณลักษณะที่
พึงประสงค์ พร้อมส ำหรับกำรด ำรงชีวิตในศตวรรษที่ 21 และมีควำมสำมำรถในกำรแข่งขันระดับ
นำนำชำติ กำรด ำเนินงำนตำมนโยบำยให้ประสบควำมส ำเร็จ จึงต้องอำศัยควำมร่วมมือของทุกฝ่ำยทั้ง
ภำครัฐและเอกชน ดังรำยละเอียดต่อไปนี้ 

1. ศึกษำวิเครำะห์นโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
2. แต่งตั้งคณะท ำงำนผู้รับผิดชอบโดยเน้นกำรมีส่วนร่วมของทุกฝ่ำยที่เก่ียวข้อง 
3. ประชุมชี้แจงสร้ำงควำมเข้ำใจกำรด ำเนินงำนให้กับผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่ำย 
4. ก ำหนดภำพควำมส ำเร็จของกำรขับเคลื่อนนโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
5. วิเครำะห์และปรับโครงสร้ำงหลักสูตรสถำนศึกษำให้สอดคล้องกับกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้  

และบริบทของสถำนศึกษำ 
6. จัดท ำสำรสนเทศตำมควำมถนัด ควำมสนใจ ของผู้เรียนเป็นรำยบุคคล 
7. จัดเตรียมสื่อ แหล่งเรียนรู้ อำคำรสถำนที่ เพ่ือสนับสนุนกำรจัดกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้ 
8. สร้ำงภำคีเครือข่ำยควำมร่วมมือจำกหน่วยงำนภำยนอกในกำรเข้ำมำให้ควำมร่วมมือและ

สนับสนุนในกำรจัดกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้ 
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9. กระบวนกำรนิเทศ ก ำกับติดตำมกำรด ำเนินงำน 
10. ออกแบบกระบวนกำรสะท้อนผลกำรด ำเนินงำนและรำยงำนผลอย่ำงต่อเนื่อง 
11. เผยแพร่ผลกำรด ำเนินงำน เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้และประชำสัมพันธ์ผ่ำนช่องทำงที่

หลำกหลำย (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: 4) 
 

บทบำทของบุคลำกรในสถำนศึกษำ 
 สถำนศึกษำ คือ หน่วยงำนระดับปฏิบัติตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ บุคลำกรใน
สถำนศึกษำ มีบทบำท และหน้ำที่ ดังนี้ 

1. ผู้บริหำร 
1.1 เป็นผู้น ำกำรขับเคลื่อนนโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ระดับโรงเรียน สร้ำงควำม

ตระหนัก ควำมเข้ำใจ อ ำนวยควำมสะดวก และให้ค ำแนะน ำในกำรด ำเนินงำนกำรจัดกิจกรรม  
1.2 ส่งเสริม สนับสนุนให้ครูพัฒนำนวัตกรรมกำรจัดกิจกรรม เพิ่มเวลำรู้  
1.3 ประสำนและแสวงหำแหล่งเรียนรู้นอกสถำนศึกษำ ภูมิปัญญำต่ำง ๆ และควำมร่วมมือ

กับชุมชน  
1.4 นิเทศ ก ำกับ ติดตำมกำรจัดกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้ 
1.5 จัดประชุม เสวนำ ทบทวนหลังกำรปฏิบัติงำน (after action review: AAR) และน ำผล

ไปใช้ในกำรพัฒนำต่อไป 
2. ครูผู้สอน 

2.1 วิเครำะห์ผู้เรียนเป็นรำยบุคคลและจัดท ำฐำนข้อมูลสำรสนเทศเก่ียวกับควำมสนใจ ควำม
ถนัด ควำมต้องกำร จ ำแนกเป็นระดับชั้นเรียนและรำยบุคคล 

2.2 วิเครำะห์หลักสูตรสถำนศึกษำในรำยวิชำที่รับผิดชอบและออกแบบกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้ 
2.3 จัดกิจกรรมลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ โดยเน้นกำรสร้ำงแรงจูงใจผู้เรียน แบบบูรณำกำร  
2.4 ประเมินและสะท้อนผลกำรเรียนรู้ของผู้เรียน เพ่ือให้มีกำรปรับปรุงกำรเรียนรู้ 
2.5 ประชุม เสวนำ ทบทวนหลังกำรปฏิบัติ เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้และน ำผลมำปรับใช้ 

3. ผู้เรียน 
3.1 ส ำรวจควำมสนใจ ควำมต้องกำร และศักยภำพของตนเองเพ่ือวำงแผนกำรเรียนรู้ 
3.2 เข้ำร่วมกิจกรรมเพ่ิมเวลำรู้ ตำมตำรำงเรียนวิธีกำรเรียนรู้ที่ก ำหนดอย่ำงกระตือรือร้น 

และสนองตอบต่อกิจกรรมเต็มตำมศักยภำพและขีดควำมสำมำรถของตนเอง 
3.3 ร่วมน ำเสนอผลกำรเรียนรู้ของตนเองอย่ำงภำคภูมิ 

4. ผู้ปกครองและผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง 
4.1 ส่งเสริม สนับสนุนให้สถำนศึกษำด ำเนินกิจกรรมตำมนโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
4.2 ส่งเสริม สนับสนุนผู้เรียนในกำรปฏิบัติกิจกรรมลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  
4.3 ประเมินควำมก้ำวหน้ำและให้ข้อมูลย้อนกลับในกำรด ำเนินกิจกรรมเพิ่มเวลำรู้  
4.4 ร่วมชื่นชมผลงำนของผู้เรียนและสถำนศึกษำ (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2559: 5) 
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ควำมรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำย ( physical activity)  
 กิจกรรมทำงกำยนับเป็นรำกฐำนที่มีบทบำทส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิตและสุขภำพ กำรประกอบ
กิจกรรมทำงกำยที่ได้กระท ำอย่ำงถูกต้องเหมำะสมกับสภำพร่ำงกำยในแต่ละวัยจะมีผลช่วยให้ร่ำงกำย
เกิดกำรพัฒนำเปลี่ยนแปลงไปในทำงที่ดีขึ้น ทั้งช่วยชะลอกำรเสื่อมสภำพของระบบ  กำรท ำงำนของ
อวัยวะต่ำง ๆ  กิจกรรมทำงกำย ประเภทกำรออกก ำลังกำยที่ได้มีกำรปฏิบัติเป็นประจ ำสม่ ำเสมอ 3 - 5 ต่อสัปดำห์ 
อย่ำงน้อยวันละประมำณ 20 - 60 นำที ในทำงตรงกันข้ำม กำรขำดกำรเคลื่อนไหวหรือกิจกรรมทำงกำย 
ขำดกำรออกก ำลังกำย ล้วนก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของกำรเจ็บป่วยและกำรเสียชีวิต
ก่อนวัยอันควร วิถีกำรด ำเนินชีวิตที่มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย อยู่เป็นประจ ำ ยังท ำให้มีจิตใจ อำรมณ์ที่
แจ่มใสอีกด้วย ดังนั้นจึงควรสนับสนุนให้มีกิจกรรมทำงกำยที่เหมำะสมและเพียงพอในแต่ละวัยของ  
แต่ละวัน (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 5) 
 

          ควำมหมำยของกิจกรรมทำงกำย (physical activity definition) 
 กิจกรรมทำงกำย (physical activity) หมำยถึง กิจกรรมกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยทุกรูปแบบ
ที่เกิดจำกกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อโครงร่ำง(skeletal muscle) หรือกล้ำมเนื้อมัดใหญ่ท ำให้ร่ำงกำยมี
กำรเผำผลำญหรือใช้พลังงำน (energy expenditure) เพ่ิมข้ึนจำกขณะพัก หรือกิจกรรมทำงกำยหมำยถึง 
สิ่งที่เกี่ยวข้องกับกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย “moving about” ในอีกควำมหมำยหนึ่งกิจกรรมทำงกำย หมำยถึง 
กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยโดยใช้กล้ำมเนื้อโครงร่ำง เพ่ือให้เกิดกำรใช้พลังงำนซึ่งรวมไปถึงกำร ประกอบ
อำชีพหรือกำรปฏิบัติภำรกิจในหน้ำที่กำรงำนต่ำง  ๆกำรท ำงำนอดิเรกหรือกำรใช้เวลำว่ำง ในกำรท ำ
กิจกรรมตลอดจนกำรปฏิบัติงำนของกลุ่มผู้มีอำชีพใช้แรงงำน ชำวไร่ ชำวนำ ช่ำงก่อสร้ำง กำรเดิน
ปฏิบัติงำน กำรท ำงำนบ้ำนจนกระทั่งถึงระดับหนักมำกซึ่งสำมำรถน ำไปสู่กำรปรับปรุงสุขภำพร่ำงกำย 
เมื่อมีกำรปฏิบัติอยู่เป็นประจ ำ กิจกรรมทำงกำยจึงมีควำมสัมพันธ์กับสุขภำพ นั้นคือ ถ้ำมีกิจกรรมทำง
กำยอย่ำงเพียงพอจะมีผลดีต่อสุขภำพ แต่ถ้ำขำดกำรมีกิจกรรมทำงกำยอย่ำงเพียงพอจะมีผลเสียต่อ
สุขภำพ (สนธยำ สีละมำด. 2557. 1-2) 
 กิจกรรมทำงกำยที่มีกำรก ำหนด รูปแบบ วิธีกำร ระยะเวลำ และควำมหนักเบำไว้อย่ำงเหมำะสม
กับวัตถุประสงค์ ที่เป็นเป้ำหมำยและสอดคล้องกับสภำพร่ำงกำยของบุคคลในแต่ละวัยได้แก่กำรออก
ก ำลังกำย (exercise) ซึ่งจะมคีวำมสัมพันธ์กับสุขภำพและสมรรถภำพทำงกำยในแต่ละด้ำนโดยตรง 
 กิจกรรมทำงกำยประเภทกำรออกก ำลังกำยจึงมีคุณลักษณะเฉพำะที่แตกต่ำงไปจำกกิจกรรม
ทำงกำยโดยทั่วไปด้วยเหตุนี้กิจกรรมทำงกำยจึงสำมำรถแบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะใหญ่ คือ 

1. กิจกรรมทำงกำยท่ีกระท ำในชีวิตประจ ำวัน ได้แก่ 
1.1 กำรประกอบอำชีพกำรงำน 

    1.2 กำรประกอบกิจวัตรประจ ำวัน เช่น กำรเดินกำรขี่จักรยำนขับรถยนต์ไปที่ท ำงำนกำรท ำงำน
บ้ำนเป็นต้นกิจกรรมทำงกำยในลักษณะดังกล่ำวนี้หำกมีกำรกระท ำหรือด ำเนินกำรเป็นประจ ำสม่ ำเสมอ
สำมำรถช่วยประคับประคองสุขภำพพ้ืนฐำนให้คงสภำพได้ยำวนำนขึ้น 

2. กิจกรรมทำงกำยในยำมว่ำง ได้แก่  
    2.1 กำรเล่น 
    2.2 กำรออกก ำลังกำย  
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    2.3 กีฬำ  
    2.4 กำรท่องเที่ยว  

กิจกรรมทำงกำยทั้งหมดที่กล่ำวมำนี้จะมีควำมแตกต่ำงกันตำมธรรมชำติของกำรเคลื่อนไหว       
ควำมหนัก(intensity) ระยะเวลำที่ใช้ในกำรปฏิบัติกิจกรรม (time/duration) ควำมถี่หรือ ควำม
สม่ ำเสมอในกำรปฏิบัติกิจกรรม (frequency) รวมทั้งชนิดหรือรูปแบบของกิจกรรมที่น ำมำใช้ในกำร
ปฏิบัติ (type) ของแต่ละบุคคล ซึ่งมีควำมสัมพันธ์เกี่ยวข้องและมีผลโดยตรงกับสุขภำพ หรือควำม
สมบูรณ์ของสมรรถภำพ  

ยิ่งไปกว่ำนั้นกำรปฏิบัติกิจกรรมทำงกำยจนติดเป็นนิสัย (habitual physical activity) สำมำรถ
ส่งผลต่อสมรรถภำพ (fitness) ซึ่งอำจประยุกต์หรือปรับเปลี่ยนระดับของนิสัยที่ใช้กำรท ำกิจกรรมทำง
กำย เป็นกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพที่ดียิ่งขึ้นต่อไปกำรเพ่ิมกิจกรรมทำงกำยหรือสมรรถภำพ
จะมีผลช่วยให้สุขภำพของแต่ละบุคคลดียิ่งขึ้น ดังภำพ 2.1 

 

 

 

 

ภำพ 2.1 รูปแบบของกิจกรรมทำงกำยและสมรรถภำพท่ีมีควำมสัมพันธ์กับสุขภำพ 
ที่มำ: เจริญ กระบวนรัตน์. (2556: 7) 

กิจกรรมทำงกำยในยำมว่ำง  
 กิจกรรมทำงกำยในยำมว่ำง ไม่ว่ำจะเป็นกำรเล่น กำรออกก ำลังกำยและกีฬำ ล้วนเป็นกิจกรรม
ทำงกำยที่มีควำมสัมพันธ์ค่อนข้ำงสูงกับสภำวะสุขภำพโดยกำรเล่น กำรออกก ำลังกำย และกีฬำจะมี
ควำมแตกต่ำงกันตำม ระดับควำมหนักซึ่งต่ำงไปจำกกิจกรรมทำงกำยในชีวิตประจ ำวันโดยทั่วไปเพรำะ
ต้องอำศัยหลักกำรควำมรู้ควำมเข้ำใจ ในรูปแบบและวิธีกำรปฏิบัติ ตลอดจนระยะเวลำที่ใช้ในกำรปฏิบัติ
ที่ค่อนข้ำงสม่ ำเสมอและแน่นอน เพ่ือวัตถุประสงค์หรือเป้ำหมำยทำงด้ำนสุขภำพร่ำงกำยและจิตใจที่
ชัดเจน ซึ่งกำรเลือกปฏิบัติกิจกรรมในยำมว่ำงของแต่ละบุคคล ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐำนควำมต้องกำรและ 
ควำมสนใจที่เป็นแรงจูงใจในกำรท ำให้มีสุขภำพและสมรรถภำพที่ดีขึ้นด้วยเหตุนี้ กิจกรรมทำงกำยใน
ยำมว่ำงจึงถือว่ำมีควำมสัมพันธ์ และเป็นผลดีต่อสุขภำพหรือสมรรถภำพทำงกำยมำกกว่ำกิจกรรมทำง
กำยในชีวิตประจ ำวัน ในขณะที่กำรท่องเที่ยวเป็นกำรเติมคุณภำพและสร้ำงพลังชีวิ ต จิตใจ อำรมณ์ให้
สดชื่นแจ่มใส กระปรี้กระเปร่ำ  มีชีวิตชีวำดังปรัชญำที่ว่ำ “จิตใจแจ่มใสจะอยู่ในร่ำงกำยที่สมบูรณ์”  
 กำรเล่น คือ กิจกรรมทำงกำยที่ผู้ปฏิบัติเข้ำร่วมด้วยควำมสมัครใจ หรือด้วยควำมพึงพอใจ  
มีควำมเป็นอิสระ ไม่มีเงื่อนไขหรือข้อก ำหนดที่ยุ่ งยำก เน้นควำมสนุกสนำนเพลิดเพลินและ 
กำรผ่อนคลำยมำกกว่ำกำรแข่งขัน เงื่อนไขในกำรเล่นสำมำรถประยุกต์ปรับเปลี่ยนได้ตำมควำม
เหมำะสมกับสถำนกำรณ์แวดล้อมหรือสอดคล้องกับวิถีกำรด ำเนินชีวิต ขนบธรรมเนียมประเพณีในช่วง

กิจกรรมทำงกำย 

physical activity 
 

  
   

 

สมรรถภำพ 
fitness 

 

 

 

 
  

 

สุขภำพ 

health 
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ระยะเวลำหรือเทศกำลงำนประเพณีในแต่ละท้องถิ่น ที่ ยึดถือและปฏิบัติสืบทอดกันมำจนกลำยเป็น
วัฒนธรรมประเพณี 
 อนึ่ง กำรเล่นพื้นบ้ำนโดยมำกเข้ำใจและใช้ค ำว่ำ “กำรละเล่น” ซึ่งกำรละเล่นนั้น จะรวมถึงกำร
ร้องร ำท ำเพลง แต่ถ้ำหำกเป็นในเชิงกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยหรือในเชิงกีฬำ เรียกว่ำ “กำรเล่น”  
 กำรออกก ำลังกำย คือ กำรกระตุ้นร่ำงกำยให้มีกำรเคลื่อนไหวออกแรงอย่ำงมีแบบแผน 
เป็นขั้นตอน เป็นระบบ ด้วยกำรปฏิบัติเป็นประจ ำหรือสม่ ำเสมอ โดยมีจุดมุ่งหมำย  เพ่ือพัฒนำสร้ำง
เสริม ฟ้ืนฟู หรือรักษำสุขภำพและสมรรถภำพทำงกำยที่ดีให้คงไว้ หรือ กำรออกก ำลังกำย หมำยถึง
กิจกรรมทำงกำยที่เกิดจำกกำรปฏิบัติซ้ ำๆจนเป็นธรรมชำติโดยมีกำรวำงแผนหรือกำรวำงกรอบ
โครงสร้ำง เพ่ือพัฒนำเปลี่ยนแปลงไปหรือรักษำสภำพองค์ประกอบด้ำนใดด้ำนหนึ่งหรือหลำยหลำยด้ำน
ของสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพให้คงไว้ 
 ในกำรออกก ำลังกำย มีองค์ประกอบส ำคัญท่ีควรพิจำรณำอยู่ 4 ประกำร มีดังนี ้

1. จ ำนวนครั้งของกำรออกก ำลังกำยต่อสัปดำห์  
 2. ระดับควำมหนัก ควำมยำก หรือควำมกดดันของร่ำงกำยแต่ละครั้ง 
 3. ระยะเวลำหรือควำมยำวนำนของกำรออกก ำลังกำยแต่ละครั้ง 

4. รูปแบบที่น ำมำใช้ในกำรออกก ำลังกำยแต่ละครั้ง เช่น กำรวิ่ง กำรว่ำยน้ ำ ขี่จักรยำน  
 กำรออกก ำลังกำยจึงเป็นกิจกรรมทำงกำยที่แต่ละบุคคลสำมำรถเลือกปฏิบัติในสิ่งที่ตนเองชอบ
หรือพึงพอใจ ซึ่งจะก่อให้เกิดควำมรู้สึกที่ดีแก่ผู้ออกก ำลังกำยโดยตรง โดยที่ไม่จ ำเป็นต้องท ำตำม หรือ
เลียนแบบผู้อ่ืน แต่ควรศึกษำเรียนรู้และท ำควำมเข้ำใจในรูปแบบ ขั้นตอน และวิธีกำรปฏิบัติให้ถูกต้อง
ตำมหลักของกำรออกก ำลังกำยแต่ละประเภทและแต่ละกิจกรรม ที่ส ำคัญควรเลือกกิจกรรมกำรออก
ก ำลังกำยให้สอดคล้อง หรือตรงกับจุดมุ่งหมำยของสุขภำพหรือสมรรถภำพทำงกำยที่ต้องกำร 
 กีฬำ คือ กิจกรรมทำงกำยที่ต้องใช้ทักษะควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวที่มีลักษณะเฉพำะ 
เจำะจงและมีควำมแตกต่ำงหลำกหลำย มำกกว่ำกำรออกก ำลังกำย อีกทั้งต้องกำรระดับสมรรถภำพทำง
กำยและควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติทักษะและกำรเคลื่อนไหวที่สูงกว่ำและซับซ้อนกว่ำกำรออกก ำลัง
กำย เน้นกำรแข่งขันและกำรแสดงออกซึ่งควำมสำมำรถสูงสุด (peak performance) เพ่ือชัยชนะหรือ
ควำมเป็นเลิศ มีรูปแบบ กฎกติกำ และวิธีกำรปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนที่เป็นระบบชัดเจน กำรออกก ำลัง
กำยในนักกีฬำจึงปรับเปลี่ยนรูปแบบ มำเป็นลักษณะของกำรฝึกซ้อม (training) ที่มีควำมถี่(frequency) 
ควำมหนัก (intensity) และควำมยำวนำนของระยะเวลำในกำรฝึกซ้อมหรือกำรออกก ำลังกำยที่เข้มข้น
และมีรูปแบบวิธีกำรมำกกว่ำกำรเล่นหรือกำรออกก ำลังกำยทั่วไป อย่ำงไรก็ตำม กีฬำก็ยังมีกำรเล่นแฝง
อยู่ด้วย ดังนั้น ผู้คนที่เล่นกีฬำส่วนหนึ่งจึงไม่ได้มุ่งหวังหรือต้องกำรที่จะได้รำงวัล แต่เป็นเพรำะควำมรู้สึก
อยำกเล่นกีฬำเพ่ือควำมสนุกสนำนที่ท้ำทำย และได้มีโอกำสออกก ำลังกำยมำกกว่ำ 
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ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกำรเล่น กำรออกก ำลังกำย และกีฬำ (play,exercise and sport 
correlations)  
 กำรเล่น กำรออกก ำลังกำย และกีฬำ จะมีควำมแตกต่ำงกันไปตำมรูปแบบกำรเคลื่อนไหวและ
วัตถุประสงค์ของผู้ออกก ำลังกำยต้องกำรเข้ำร่วมกิจกรรม  
 กำรเล่น (play) เป็นศิลปะ มีรูปแบบกำรเคลื่อนไหวที่ถ่ำยทอดถึงวิถีกำรด ำเนินชีวิต วัฒนธรรม 
ประเพณีของแต่ละภูมิภำคหรือแต่ละท้องถิ่น ที่มุ่งเน้นควำมสนุกสนำน ผ่อนคลำยในยำมว่ำงหรือ
หลังจำกเสร็จสิ้นจำกกำรปฏิบัติภำรกิจในชีวิตประจ ำวัน ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมจะมีคุณลักษณะของ
กำรออกก ำลังกำยร่วมอยู่ด้วย เช่น ร ำวง ลำวกระทบไม้ วิ่งเปรี้ยว ขี้ม้ำส่งเมือง มอนซอนผ้ำ กำฟักไข่  
งูกินหำง มวยไทย ตะกร้อลอดห่วง กระบี่กระบอง เป็นต้น 
 กำรออกก ำลังกำย (exercise) เป็นวิทยำศำสตร์ มีรูปแบบวิธีกำรและวัตถุประสงค์เฉพำะด้ำนที่
ชัดเจน มีควำมเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสุขภำพและสมรรถภำพทำงกำยโดยตรง มีหลักกำรกฎเกณฑ์ เป็นแนวทำง
ในกำรเลือกกิจกรรมหรือก ำหนดรูปแบบ วิธีกำรปฏิบัติในกำรออกก ำลังกำยเพ่ือให้ได้ผลตำมวัตถุประสงค์
หรือเป้ำหมำยของสุขภำพที่ต้องกำร นอกจำกนี้ กำรออกก ำลังกำยยังมีคุณลักษณะบำงอย่ำงของกำร
เล่นผสมผสำนร่วมอยู่ด้วย เพื่อให้เกิดควำมรู้สึกสนุกสนำนและผ่อนคลำย 
 กีฬำ (sport) เป็นทั้งศิลปะและวิทยำศำสตร์ เป้ำหมำยคือ กำรแสดงออกซึ่งควำมสำมำรถ 
สูงสุดของร่ำงกำย มุ่ งเน้นกำรออกก ำลังกำยหรือกำรฝึกฝนเพ่ือพัฒนำทักษะ คว ำมสำมำรถใน 
กำรเคลื่อนไหว สมรรถภำพทำงกำย สมรรถภำพทำงจิตใจในแต่ละประเภทกีฬำ นำยบุคคลหรือนักกีฬำ
มีควำมพร้อมและสมบูรณ์สูงสุด โดยหวังผลส ำเร็จหรือชัยชนะในกำรแข่งขันเป็นส ำคัญ ซึ่งในกิจกรรม
กำรเคลื่อนไหวของแต่ละชนิดกีฬำมีคุณลักษณะของกำรออกก ำลังกำยผสมผสำนรวมอยู่ด้วย  
เพ่ือกระตุ้นให้ร่ำงกำยเกิดกำรพัฒนำเปลี่ยนแปลงไปสู่เป้ำหมำยอย่ำงเป็นระบบและมีประสิทธิภำพใน
กีฬำแต่ละชนิด (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 8-13) 

กิจกรรมทำงกำยเพื่อสุขภำพ ( physical activity for health) 
ทุกคนสำมำรถใช้กิจกรรมกำรเล่น (play) และกิจกรรมทำงกีฬำ (sport) น ำไปสู่กำรออกก ำลัง

กำยเพ่ือสุขภำพได้  ถึงแม้ว่ำกิจกรรมทำงกำยดังกล่ำวมิได้มีคุณลักษณะหรือเป้ำหมำยเพ่ือกำรพัฒนำ
สุขภำพโดยตรงก็ตำม ดังนั้น เมื่อใช้กำรเล่นและกีฬำเป็นกิจกรรมทำงกำยหรือกำรออกก ำลังกำยเพ่ือ
สุขภำพในทำงปฏิบัติจึงควรปรับควำมสมดุลให้สัมพันธ์กับสุขภำพ  ด้วยกำรคงควำมสนุกสนำนในกำร
เล่นไว้  โดยมุ่งเน้นกำรปรับรูปแบบวิธีกำรปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภำพมำกขึ้น ในด้ำนของกีฬำเมื่อ
น ำมำใช้เป็นกิจกรรม ในกำรออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพ ควรลดควำมส ำคัญของกำรแข่งขันหรือกำรเน้น
ชัยชนะให้น้อยลง และมุ่งให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภำพทั้งทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจมำกยิ่งขึ้น ซึ่งถือว่ำ
เป็นหลักส ำคัญของกำรจัดกิจกรรมทำงกำยโดยใช้กำรเล่นและกีฬำเป็นเครื่องมือในกำรออกก ำลังกำย
เพ่ือสุขภำพ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 8-13) 
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กิจกรรมทำงกำยกับกำรออกก ำลังกำย (physical activity and exercise) 
 กิจกรรมทำงกำยมีควำมหมำยที่ครอบคลุมและกว้ำงกว่ำกำรออกก ำลังกำย ดังนั้นเมื่อกล่ำวถึง
กิจกรรมทำงกำยในชีวิตประจ ำวันหรือยำมว่ำง จึงหมำยถึง กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย เพ่ือประกอบ 
กิจกรรมอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ให้บรรลุตำมควำมปรำรถนำที่ตนเองต้องกำรซึ่งกำรมีกิจกรรมทำงกำย 
ในชีวิตประจ ำวันที่สม่ ำเสมอและ เพียงพอย่อมเป็นผลดีต่อสุขภำพ เช่นเดียวกับกำรเล่นและกีฬำที่
สำมำรถประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยเพ่ือสร้ำงเสริมและพัฒนำสุขภำพได้ ส่วนค ำว่ำ  
“กำรออกก ำลังกำย” จึงสื่อควำมหมำยที่มุ่งเน้นเฉพำะในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับกำรออกก ำลังกำยเท่ำนั้น 
ส่วนค ำว่ำ“กิจกรรมทำงกำย” จะสื่อควำมหมำยครอบคลุมขอบข่ำยกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยทุกรูปแบบที่
ใช้กล้ำมเนื้อมัดใหญ่ท ำงำนและท ำให้ร่ำงกำยมีกำร เผำผลำญหรือใช้พลังงำนมำกกว่ำปกติซึ่งเป็นอีกทำง
หนึ่งที่จะช่วยชะลอกำรเสื่อมสภำพของร่ำงกำยหรือช่วยรักษำสุขภำพร่ำงกำยที่ดีให้คงไว้ หำกกำรปฏิบัติ
กิจกรรมทำงกำย มีควำมเหมำะสมและเพียงพอกับควำมต้องกำรของร่ำงกำยในแต่ละวัยและแต่ละวัน 
 ดังนั้น กำรออกก ำลังกำย จึงหมำยถึงกำรกระตุ้นร่ำงกำยให้มีกำรเคลื่อนไหวออกแรงมำกกว่ำ
ปกติ ด้วยกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่ำงเป็นระบบ มีกำรวำงแผน ก ำหนดควำม
หนักเบำ ระยะเวลำในกำรออกก ำลังกำย และควำมสม่ ำเสมอในกำรปฏิบัติซ้ ำเพ่ือน ำไปสู่ เป้ำหมำยของ
สุขภำพหรือสมรรถภำพในแต่ละด้ำนท่ีต้องกำร (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 8-13) 

สมรรถภำพทำงกำย (physical fitness) 
 สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึง ควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรประกอบกิจวัตรประจ ำวันหรือ
ประกอบกิจกรรมหนัก ๆ  ได้ด้วยควำมกระฉับกระเฉงว่องไว มีประสิทธิภำพ โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยง่ำย
และสำมำรถฟ้ืน สภำพร่ำงกำยคืนสู่สภำวะปกติได้รวดเร็วภำยหลังประกอบกิจกรรมที่หนัก ๆ หรือหมำยถึง 
คุณลักษณะหรือศักยภำพของแต่ละบุคคลที่สำมำรถด ำเนินชีวิตหรือประกอบกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวที่
สัมพันธ์กับกิจกรรมทำงกำยได้อย่ำงมีประสิทธิภำพที่ส ำคัญ ระยะเวลำของกำรออกก ำลังกำยที่น้อยกว่ำ 
10 นำที จะไม่ก่อให้เกิดกำรกระตุ้นในกำรพัฒนำหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภำพทำงกำยของบุคคลในช่วงวัย
ผู้ใหญ่  
 สมรรถภำพทำงกำยจึงสำมำรถจัดแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทตำมคุณลักษณะของกำรประกอบ
กิจกรรม ดังนี้คือ 
 1. สมรรถภำพทำงกำยท่ีสัมพันธ์กับสุขภำพ (health-related physical fitness)  
มีองค์ประกอบที่เป็นปัจจัยส ำคัญดังต่อไปนี้คือ 

   1.1 ควำมอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหำยใจ (cardio-respiratory endurnce) 
คือควำมสำมำรถของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหำยใจ ในกำรน ำออกซิเจนล ำเลียงส่งไปให้
กล้ำมเนื้อและเซลล์ร่ำงกำยใช้ เป็นพลังงำนในขณะที่มีกำรออกแรงเคลื่อนไหว ร่ำงกำยหรือประกอบ
กิจกรรมทำงกำย 

   1.2 ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ (muscular strength) คือควำมสำมำรถของกล้ำมเนื้อใน 
กำรหดตัวออกแรงเอำชนะแรงต้ำนทำน 

   1.3 ควำมอดทนของกล้ำมเนื้อ (muscular endurnce) คือควำมสำมำรถของกล้ำมเนื้อใน 
กำรหดตัวออกแรงท ำงำนอย่ำงต่อเนื่องหรือซ้ ำ ๆ โดยไม่เกิดควำมเมื่อยล้ำง่ำย 
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1.4 ควำมอ่อนตัว (flexibity) คือควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ำมเนื้อที่ได้
ระยะทำงหรือมุมกำรเคลื่อนไหวมำกที่สุด หรือควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ
ในกำรปรับเปลี่ยนท่ำทำง กำรเคลื่อนไหวได้ในหลำกหลำยมุมกำรเคลื่อนไหวหรือหลำกหลำยอริยำบท 

   1.5 ส่วนประกอบของร่ำงกำย (body composition ) คือปริมำณสัมพันธ์ของกล้ำมเนื้อ กระดูก 
ไขมันและอวัยวะส่วนอ่ืน ๆ ของร่ำงกำยสำมำรถประเมินได้จำกสูตรน้ ำหนักตัวเป็นกิโลกรัมหำรด้วย
ส่วนสูงเป็นเมตรยกก ำลังสอง 

2. สมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬำ (skill-related physical fitness) มีองค์ประกอบที่
เป็นปัจจัยส ำคัญดังนี้ 

2.1 ควำมคล่องแคล่วว่องไว (agility) คือควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวเปลี่ยนต ำแหน่งหรือ
ทิศทำงกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยได้อย่ำงรวดเร็วโดยไม่เสียกำรทรงตัว 

2.2 กำรทรงตัว (balance) คือควำมสำมำรถในกำรรักษำสมดุลของร่ำงกำยได้อย่ำงมั่นคงทั้ง
ในขณะอยู่กับที่และในขณะเคลื่อนที่ 

   2.3 กำรประสำนงำนของระบบประสำทและกล้ำมเนื้อ (coordination) คือควำมสำมำรถใน
กำรรับรู้และสั่งงำนให้กล้ำมเนื้อท ำหน้ำที่ออกแรงเคลื่อนไหว ท ำงำนได้อย่ำงถูกต้องแม่นย ำมีประสิทธิภำพ 
เป็นกำรประสำนงำนระหว่ำง มือกับตำ เท้ำกับตำ หรือมือกับเท้ำและกำรประสำนงำนร่วมกันระหว่ำง
กล้ำมเนื้อส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย 

   2.4 พลังกล้ำมเนื้อ (power) คือควำมสำมำรถในกำรออกแรงของกล้ำมเนื้อให้ได้มำกท่ีสุด
ภำยในระยะเวลำที่จ ำกัด โดยมีปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบส ำคัญ คือ ควำมแข็งแรงกับควำมเร็ว 

   2.5 เวลำปฏิกิริยำ (reaction time) คือช่วงเวลำที่สมองหรือประสำทรับรู้ควำมรู้สึกได้รับ
กำรกระตุ้นและเริ่มมีปฏิกิริยำต่อกำรกระตุ้นจำกสิ่งเร้ำนั้น 

   2.6 ควำมเร็ว (speed) คือควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวหรือกำรเคลื่อนที่ของร่ำงกำย 
จำกต ำแหน่งหนึ่งไปยังอีกต ำแหน่งหนึ่ง โดยใช้ระยะเวลำที่สั้นที่สุด (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 8-13) 

 

สุขภำพ (health) 
 กำรมีวิถีชีวิตที่มีควำมสะดวกสบำย และมีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยน้อยลงอันเนื่องมำจำกควำม
เจริญควำมก้ำวหน้ำทำงด้ำนเทคโนโลยีที่สร้ำงสรรค์ สิ่งอ ำนวยควำมสะดวกและเครื่องทุ่นแรง ใช้ทดแทน
แรงกำยเพิ่มมำกขึ้นในโลกยุคปัจจุบัน ล้วนแต่มีผลกระทบต่อสุขภำพและสมรรถภำพทำงกำยของบุคคล
เป็นอย่ำงยิ่ง กำรออกก ำลังกำยหรือกำรมีกิจกรรมทำงกำย อย่ำงเหมำะสม  เพียงพอ สม่ ำเสมอในแต่ละ
วัยล้วนมีส่วนส ำคัญอย่ำงยิ่งต่อกำรมีส่วนช่วยรักษำสุขภำพหรือสุขภำวะที่ดี  ดังนั้นจึงกล่ำวได้ว่ำสุขภำพ
คือสภำวะของร่ำงกำยที่แสดงออกซึ่งบุคลิกภำพที่บ่งบอกถึงบุคลิกลักษณะอำกัปกิริยำสีหน้ำท่ำทำงและ 
อำรมณ์ของแต่ละบุคคลว่ำอยู่ในสภำวะที่เป็นปกติหรือไม่ 

องค์กำรอนำมัยโลก (world health organization) ให้จ ำกัดควำมค ำว่ำ “สุขภำพ”ไว้ดังนี้สุขภำพ
หมำยถึงกำรมีสภำพร่ำงกำยและจิตใจที่สมบูรณ์รวมถึงกำรด ำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงเป็นปกติสุขโดย
ปรำศจำกโรคและควำมเจ็บป่วยทุพลภำพ และมีสุขภำพวะทำงจิตวิญญำณที่ดี ดังนั้น กำรส่งเสริมและ
กระตุ้นให้บุคคลตระหนักถึงควำมส ำคัญของกิจกรรมทำงกำยและกำรออกก ำลังกำยหรือส่งเสริมสนับสนุน
ให้บุคคลทุกเพศทุกวัยมีกำรประกอบกิจกรรมทำงกำยในยำมว่ำงอย่ำงเพียงพอ จะช่วยให้เกิดประโยชน์
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ต่อสุขภำพซึ่งถือว่ำมีควำมส ำคัญและจ ำเป็นอย่ำงยิ่งส ำหรับผู้ที่มีกิจกรรมทำงกำยน้อยหรือขำดกิจกรรม
ทำงกำยในชีวิตประจ ำวัน ด้วยเหตุนี้ กำรออกก ำลังกำยหรือกำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เพียงพอจึงถือว่ำ
เป็นองค์ประกอบส ำคัญต่อกำรมีสุขภำพและสุขภำวะที่ดีของแต่ละบุคคล (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 8-13)  

กระทรวงสำธำรณสุข (2550: 7) มีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับแนวทำงรูปแบบกำรจัดกิจกรรมทำงกำย
(physical activity) ทีเ่หมำะสมส ำหรับเด็กและเยำวชนในโรงเรียน คือโรงเรียนเป็นสถำนที่ที่เด็กส่วนใหญ่
ในเมืองและชนบทใช้เวลำมำกท่ีสุด รองจำกที่บ้ำนซ่ึงจำกกำรส ำรวจสถำนกำรณ์ในปัจจุบันพบว่ำ โอกำสที่
นักเรียนจะมีกิจกรรมทำงกำยในโรงเรียนมีน้อยลงกว่ำในอดีต เนื่องจำกโรงเรียนและครอบครัว ให้ควำมส ำคัญ
กับกำรพัฒนำกำรและควำมแข็งแกร่งทำงวิชำกำรมำกกว่ำพัฒนำกำร ควำมแข็งแกร่งทำงร่ำงกำยและ
สุขภำพ เวลำว่ำงในหนึ่งวันของเด็กในโรงเรียนเริ่มตั้งแต่ก่อนเข้ำเรียน 15 นำที เวลำพักน้อยช่วงสำย 10 
นำที เวลำพักเที่ยง 15 นำที เวลำพักน้อยมำกช่วงบำย 10 นำที และหลังเลิกเรียน 15 นำที รวมทั้งหมด 
65 นำที โดยเด็กจะใช้เวลำว่ำงในกำรเล่นและเคลื่อนไหวร่ำงกำยตำมปกติประมำณ 1 ใน 3 หรือ 1 ใน 
2 ของเวลำว่ำงที่เด็กมีอยู่ในโรงเรียน คือประมำณ 20 - 30 นำท ีทีเ่ด็กมีเวลำอยู่ที่โรงเรียนประมำณ 5 วัน
ต่อสัปดำห์ ฉะนั้นระยะเวลำในกำรเล่นและเคลื่อนไหวรวมประมำณ 100 - 150 นำทีต่อสัปดำห์  เด็กจะมี
เวลำว่ำงนอกเหนือจำกกำรเรียนชั่วโมงปกติในโรงเรียนประมำณ 65 นำทีต่อสัปดำห์ โดยพิจำรณำ
ชั่วโมงพลศึกษำ เด็กจะได้ออกก ำลังกำยหรือเคลื่อนไหวร่ำงกำยในชั่วโมงพลศึกษำตำมหลักสูตรสัปดำห์
ละ 1 คำบ (50นำที) ได้อย่ำงเต็มที่ อย่ำงไรก็ดีไม่ต่ ำกว่ำครั้งละ 30 นำที จำกสมมติฐำนทำงข้ำงเด็กจะ
สำมำรถออกก ำลังกำยหรือเคลื่อนไหวร่ำงกำยตำมปกติที่โรงเรียนได้ประมำณสัปดำห์ละ 130-180 นำที 
ซึ่งไม่เพียงพอที่จะเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่เหมำะสมครอบครัวและโรงเรียนจ ำเป็ นต้องเพ่ิม
โอกำสให้แก่เด็กและเยำวชนให้สำมำรถออกก ำลังกำยหรือเคลื่อนไหวร่ำงกำยสัปดำห์ละ 240-290 นำที 
โดยร่วมกันรับผิดชอบ คือ 

1. ครอบครัวสนับสนุนกิจกรรมออกก ำลังกำยหรือเคลื่อนไหวร่ำงกำยเพ่ิมเติมวันละ 20 นำที 
ในวันธรรมดำและวันละ 30 - 60 นำทใีนวันหยุดสุดสัปดำห์ 

2. โรงเรียนควรจัดกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยเพ่ิมเติมอย่ำงน้อยวันละ 15 นำทีจำกเวลำพักใน 
ช่วงต่ำง ๆ ของแต่ละวัน 

กัลยำ กิจบุญชู (2546: 13) ได้กล่ำวว่ำกิจกรรมด้ำนสุขภำพที่เกี่ยวข้องกับกำรสร้ำงสุขนิสัย 
กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยไม่จ ำเป็นจัดในชั่วโมงพลศึกษำเท่ำนั้น กิจกรรมนอกเหนือจำกชั่วโมงพลศึกษำ 
สำมำรถท ำได้ในช่วงก่อนระหว่ำงและหลังเลิกเรียน โดยเป็นกิจกรรมที่หลำกหลำยช่วยให้เด็กมีทำงเลือกที่
ตนเองชอบ นอกจำกนี้กำรเชื่อมโยงกับชุมชนจะช่วยให้มีสถำนที่พอเพียงและสะดวกซึ่งมีส่วนร่วมและ
กำรสนับสนุน จำกชุมชนจึงจะเป็นรูปแบบกำรเรียนรู้ที่ดี กิจกรรมตอนใกล้หลังเลิกเรียนเป็นทำงเลือก
หนึ่งที่จะเปิดโอกำสให้เด็กมีกิจกรรมทำงกำยเพิ่มมำกขึ้น ซึ่งมีควำมจ ำเป็นต้องจัดกิจกรรมทำงกำยเพ่ิมเติม
ในโรงเรียนโดยสำมำรถจัดในช่วงเวลำว่ำงระหว่ำงเรียนได้ ภำยใต้กำรร่วมมือของทุกฝ่ำยในโรงเรียนทั้ง
ผู้บริหำร ครู และนักเรียน กำรจัดกิจกรรมทำงกำยต่อเนื่องและส่งเสริมสุขภำวะของเด็กให้มีสุขภำพที่ดี   
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สรุป 
 กำรมีกิจกรรมทำงกำยที่เหมำะสมและเพียงพอกับบุคคลในแต่ละวัยล้วนเป็นผลดีต่อสุขภำพ
และสมรรถภำพทำงกำย กิจกรรมทำงกำยที่ปฏิบัติเป็นประจ ำในชีวิตประจ ำวันจนร่ำงกำยเกิดควำม 
คุ้นเคยไม่สำมำรถที่จะกระตุ้นให้ร่ำงกำยเกิดกำรพัฒนำเปลี่ยนแปลง (adaptation) หรือสร้ำงเสริม
สุขภำพและสมรรถภำพทำงกำยให้สูงขึ้นได้  ซึ่งแตกต่ำงกับกิจกรรมทำงกำยในยำมว่ำงไม่ว่ำจะเป็น  
กำรเล่น (play) หรือกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยที่มีควำมสนุกสนำนและสำมำรถปรับเปลี่ยนรูปแบบวิธีกำร 
ออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพได้ ในขณะที่กำรออกก ำลังกำย (exercise) จัดเป็นกิจกรรมทำงกำยที่มีรูปแบบ 
วิธีกำร ควำมหนัก เบำ และเป้ำหมำยที่ชัดเจน โดยมุ่งให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภำพด้ำนใดด้ำนหนึ่ง ในส่วน
ของกีฬำ (sport) สำมำรถน ำมำใช้เป็นกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยเพ่ือนันทนำกำรโดยเน้นควำมสนุกสนำน 
ผ่อนคลำยมำกกว่ำผลกำรแข่งขัน และสำมำรถส่งผลต่อกำรพัฒนำสุขภำพได้เช่นกัน ดังนั้นกิจกรรมทำง
กำยที่ได้มีกำรปฏิบัติเป็นประจ ำวัน สม่ ำเสมออย่ำงถูกต้องและเหมำะสมกับเพศและวัย ย่อมก่อให้เกิด
ผลดีต่อสุขภำพและเป็นประโยชน์กับร่ำงกำย 
 

หลักกำรในกำรออกก ำลังกำย  
กำรออกก ำลังกำย เพ่ือสุขภำพเป็นยุทธวิธีอย่ำงหนึ่งที่จะส่งเสริมสุขภำพป้องกัน รักษำและ

ฟ้ืนฟูสภำพร่ำงกำยที่ประหยัดและมีประสิทธิภำพ โดยสำมำรถปฏิบัติได้ทุกคนและทุกสภำพร่ำงกำย  
ถ้ำปฏิบัติไม่ถูกวิธีและไม่เหมำะสมกับสภำพร่ำงกำย ก็อำจเป็นอันตรำยต่อสุขภำพและร่ำงกำยได้ ฉะนั้น
จึงควรค ำนึงและเรียนรู้วิธีปฏิบัติที่ถูกต้องว่ำกำรออกก ำลังกำยนำนและหนักเท่ำไร จึงจะพอเพียงที่จะให้
ผลดีต่อสุขภำพกำรออกก ำลังกำยที่จะมีผลดีต่อสุขภำพนั้น พระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัวทรงด ำรัสว่ำ  
"กำรออกก ำลังกำยนั้น ท ำน้อยเกินไปร่ำงกำยและจิตใจก็จะเฉำและท ำมำกเกินไปร่ำงกำยและจิตใจ 
ก็จะช้ ำ" ดังนั้นกำรออกก ำลังกำยควรท ำให้พอดี โดยยึดหลัก 3 ประกำรคือ 

1. ควำมบ่อย ควรออกก ำลังกำยอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 วัน ๆ  ละครั้ง 
2. ควำมหนัก ควรออกก ำลังกำยให้มีอำกำรเหนื่อย หอบ แต่สำมำรถพูดคุยได้ถือว่ำหนักหรือ 

เหนื่อยพอดี 
3. ควำมนำน ควรออกก ำลังกำยเพียงครั้งละอย่ำงน้อย 20 - 30 นำที ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับรูปแบบของ

กำรออกก ำลังกำย เช่น เดินเร็วต้องใช้เวลำนำนกว่ำวิ่งเหยำะและวิ่งเหยำะใช้เวลำนำนกว่ำกระโดดเชือก 
แล้วยังขึ้นอยู่กับสภำพร่ำงกำยของแต่ละคนว่ำมีควำมแข็งแรงที่จะสำมำรถออกก ำลังกำยได้นำนเพียงใด  
(สนธยำ สีละมำด. 2557: 12) 

 

ข้อควรระวังในกำรออกก ำลังกำย มีดังนี้ 
กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ ำวัน จะเป็นกำรส่งเสริมสุขภำพให้

ร่ำงกำยสมบูรณ์แข็งแรง ทั้งนี้ ต้องมีควำมเหมำะสมทั้งวิธีกำรออกก ำลังกำย โดยกำรออกก ำลังกำยที่ไม่
เหมำะสมก็อำจให้โทษได้เช่นกัน จึงมีข้อควรระวังดังนี้ 

1. ควรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับอำยุ เพศ และสภำพร่ำงกำยเช่นคนสูงอำยุกำรเดินเร็ว  ๆ 
ดีที่สุด คนวัยท ำงำนกำรวิ่งเหยำะ ๆ  สำมำรถท ำได้ง่ำยและประหยัด เด็กกำรวิ่งเล่นเป็นสิ่งที่เหมำะสมที่สุด
เป็นต้น ยกเว้นกรณีกำรเจ็บป่วย พิกำร กำรออกก ำลังกำยก็สำมำรถท ำได้เช่นกัน ควรเป็นรูปแบบเฉพำะ
แล้วแต่กรณี 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



21 
 

2. ควรออกก ำลังกำยให้ถูกเวลำ เช่น เช้ำ เย็น หรือค่ ำ ไม่ควรออกก ำลังกำยในเวลำที่มีอำกำศ
ร้อนจัด จะท ำให้ไม่สบำยได้และควรออกก ำลังกำยก่อนอำหำร หรือหลังอำหำรอย่ำงน้อย 2 ชั่วโมง 

3. ไม่ควรออกก ำลังกำยเวลำที่ไม่สบำย เป็นไข้เพรำะจะท ำให้เกิดโรคกล้ำมเนื้อหัวใจอักเสบหรือ
เยื่อหุ้มหัวใจอักเสบ หรือเวลำที่ท้องเสีย เพรำะร่ำงกำยจะขำดน้ ำหรือเกลือแร่ท ำให้อ่อนเพลีย เป็นลม 
เป็นตะคริว หรือโรคหัวใจได้ 

4. ก่อนและหลังกำรออกก ำลังกำยทุกครั้ง ควรอบอุ่นร่ำงกำย และผ่อนคลำยร่ำงกำยเพรำะจะ
ช่วยลดอัตรำเสี่ยงต่อกำรได้รับบำดเจ็บและช่วยท ำให้อำกำรเม่ือยล้ำหำยได้เร็วขึ้น 

5. กำรเลือกใช้อุปกรณ์ในกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสม ไม่สวมรองเท้ำหนัง หรือรองเท้ำแตะ 
หรือไม่สวมรองเท้ำในขณะออกก ำลังกำย และยังช่วยลดแรงกระแทกขณะออกก ำลังกำยได้อีกด้วย
เสื้อผ้ำที่สวมใส่ขณะออกก ำลังกำย ควรเป็นเสื้อผ้ำที่ยืดหยุ่นได้ระบำยควำมร้อนได้ดี เช่น ผ้ำฝ้ำย 

6. ในขณะออกก ำลังกำย ควรงดสูบบุหรี่หรือดื่มสุรำ เพรำะแอลกอฮอล์จะเป็นยำขับปัสสำวะ 
ซึ่งจะท ำให้ร่ำงกำยขำดน้ ำมำกยิ่งข้ึน 

7. ต้องค ำนึงถึงสภำพแวดล้อมที่จะท ำให้ร่ำงกำยได้รับอันตรำยได้ง่ำย 
8. เมื่อมีอำกำรเตือนที่แสดงว่ำเริ่มมีอันตรำยต่อกำรออกก ำลังกำย ควรหยุดทันที โดยไม่ฝืน 

เช่น วิงเวียนศรีษะ เจ็บแน่นหน้ำอก หำยใจขัด 
9. ผู้มีวัยกลำงคนข้ึนไป (40ปี) ควรได้รับกำรตรวจสุขภำพกำรทดสอบกำรออกก ำลังกำยก่อน  
10. ผู้สูงอำยุ (อำยุเกิน 60 ปีขึ้นไป) ควรระมัดระวังมำกกว่ำคนอำยุน้อย เริ่มออกก ำลังกำยที่เบำ

มำก่อน ส่วนกำรเพ่ิมควำมหนักนั้นต้องเพ่ิมช้ำกว่ำคนอำยุน้อย (สนธยำ สีละมำด. 2557: 12) 
 

กำรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับทุกกลุ่มอำยุ 
กำรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับทุกกลุ่มอำยุกำรออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพ เปรียบเสมือนกำร

ให้อำหำรเสริมที่ดีกับชีวิตจึงควรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ แต่ต้องเลือกให้เหมำะสมกับกลุ่มอำยุด้วย 
คือ                            

1. เด็กอำยุต่ ำกว่ำ 10 ขวบ เน้นควำมสนุกของเด็กเป็นหลัก เพ่ือฝึกควำมคล่องตัว และรู้จักเล่น
กับเพ่ือน เป็นกำรออกก ำลังกำยเบำๆ ง่ำยๆ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มำกนัก เช่น วิ่ง เล่นเกมส์  ปีนไต่ 
ยิมนำสติก ที่ส ำคัญพ่อแม่ไม่ควรมุ่งให้ลูกฝึกเพ่ือเอำชนะเพรำะไม่ดีกับสุขภำพเด็ก 
          2. วัย 11 – 14  ปี เน้นควำมคล่องแคล่วและปลูกฝังน้ ำใจนักกีฬำจึงควรเล่นกีฬำหลำกหลำย เพ่ือพัฒนำ
ร่ำงกำยทุกส่วน เช่น ปิงปอง แบดมินตัน ยิมนำสติก ฟุตบอล ว่ำยน้ ำ ขี่จักรยำน ที่เป็นข้อห้ำมคือชกมวย
และกำรออกก ำลังกำยที่ต้องใช้ควำมอดทน เช่น วิ่งไกล กระโดดไกล รักบี้ ยกน้ ำหนัก ยิมนำสติก ที่มีแรง
กระแทกสูง เพรำะจะขัดขวำงกำรเติบโตและควำมยำวของกระดูก 

3. วัย 15 – 17 ปี เริ่มมีควำมแตกต่ำงระหว่ำงเพศ ผู้ชำยจะออกก ำลังกำยเพ่ือให้เกิดก ำลังควำม
แข็งแรงรวดเร็วอดทน เช่น วิ่ง ว่ำยน้ ำ ปั่นจักรยำน เล่นบำส โปโลน้ ำ ขณะที่ผู้หญิงออกก ำลังกำยที่ไม่
หนักแต่ให้เกิดประสิทธิภำพสูงสุดของร่ำงกำย เช่น วิ่ง ว่ำยน้ ำ ปั่นจักรยำน เต้นแอโรบิค เทนนิส 

4. วัย18 - 35 ปี ควรออกก ำลังกำยหลำย ๆ อย่ำงเพ่ือพัฒนำกล้ำมเนื้อทุกส่วน เช่น วิ่ง ว่ำยน้ ำ 
เต้นแอโรบิค เล่นกีฬำ เช่น บำสเกตบอล เทนนิส ฟุตบอล แบดมินตัน ปิงปอง สคว้อช กอล์ฟ ลีลำศ 
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5. วัย36 - 59 ปี วัยนี้ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ ควำมอ่อนตัวของเอ็นและข้อต่อมีแต่เสื่อมลง 
ทุกวัน ควรออกก ำลังกำยอย่ำงน้อยอำทิตย์ละ 5 วัน ๆ  ละ 30 นำที จะฟ้ืนฟูร่ำงกำยได้ คือ เดินเร็ว วิ่ง
เหยำะ ปั่นจักรยำน ว่ำยน้ ำ เต้นแอโรบิค 

6. อำยุ60 ปีขึ้นไปออกก ำลังกำยด้วย กำรเดิน กำยบริหำร ซีกง ปั่นจักรยำนอยู่กับที่ ว่ำยน้ ำ  
จะช่วยเสริมกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำงๆ ให้ดีขึ้น (สนธยำ สีละมำด. 2557: 13) 

 

ขั้นตอนกำรออกก ำลังกำย 

กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อก่อนและหลังกำรออกก ำลังกำยเพ่ือช่วยยืดเหยียดข้อต่อ ผ่อนคลำย
กล้ำมเนื้อก่อน – หลังกำรออกก ำลังกำย และช่วยลดอำกำรตึงหรือเกร็งของกล้ำมเนื้อ จะเป็นกำรเพ่ิม
ควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย 
   กำรออกก ำลังกำยจะมีขั้นตอนอยู่ 5 ขั้นตอน คือ 

1. กำรอบอุ่นร่ำงกำย (warm up) เป็นกำรเตรียมร่ำงกำยโดยเฉพำะปอดและหัวใจให้พร้อม  
กำรอบอุ่นร่ำงกำยที่ดีก็คือกิจกรรมที่ท ำให้อุณหภูมิร่ำงกำย อุณหภูมิกล้ำมเนื้อ และปริมำณเลือดที่
ไหลเวียนสู่กล้ำมเนื้อที่จะใช้งำนจำกสภำวะพัก อำจจะเริ่มด้วยกำรเดินช้ำ ๆ  แล้วค่อยๆเดินเร็วขึ้น จนชีพจร
ของเรำเริ่มเต้นเร็วขึ้น จำก 70 ครั้งต่อนำที มำเป็น 100 หรือ 110 ครั้งต่อนำที ช่วงนี้ร่ำงกำยของเรำจะค่อย ๆ 
ปรับตัวท ำให้ไม่เกิดอันตรำยในกำรออกก ำลังกำย กำรอบอุ่นร่ำงกำยควรใช้เวลำอย่ำงน้อย 5 - 10 นำท ี

2. กำรยืดเหยืดกล้ำมเนื้อ (stretching) เป็นกำรเตรียมกล้ำมเนื้อ เอ็นกล้ำมเนื้อ และเอ็นข้อต่อของ
ร่ำงกำยให้เตรียมพร้อมที่จะรับกำรออกก ำลังกำย ท ำให้ไม่เกิดกำรบำดเจ็บขึ้นเมื่อเรำเริ่มออกก ำลังกำย 
ช่วงนี้ก็ใช้เวลำ 5 - 10 นำที 

3. กำรออกก ำลังกำย (training zone exercise) ช่วงนี้ก็คือช่วงของกำรออกก ำลังกำยแบบ   
แอโรบิค เช่นถ้ำวิ่ง ก็จะวิ่งให้มีควำมหนักเพียงพอ คือให้หัวใจเต้นประมำณ 60 - 80 % ของชีพจรสูงสุด 
ซึ่งจะเป็นช่วงที่มีผลต่อกำรฝึกปอดและหัวใจโดยที่ไม่มีอันตรำยต่อร่ำงกำย 

4. กำรผ่อนคลำย (cool down) หลังกำรออกก ำลังกำยเป็นกำรปรับสภำพร่ำงกำยจำกกำรออก
ก ำลังกำยมำเป็นสภำพปกติ ถ้ำหยุดทันทหีัวใจที่เคยเต้น 130 - 140 ครั้งต่อนำทีจะกลับมำสู่สภำพปกติคือ 
เต้น70ครั้งต่อนำทีในเวลำสั้น ๆ อำจเกิดอันตรำยได้ เพรำะปอดและหัวใจปรับตัวไม่ทัน เนื่องจำก
ปริมำณเลือดของร่ำงกำยส่วนใหญ่จะไหลเวียนไปยังกล้ำมเนื้อขณะออกก ำลังกำย  หำกหยุดออกก ำลัง
กำยทันทีทันใดจะท ำให้เลือดที่ไหลเวียนกลับสู่หัวใจน้อยลงโดยเลือดจะคั่งค้ำงอยู่ที่หลอดเลือดภำยใน
กล้ำมเนื้อโดยเฉพำะกล้ำมเนื้อของขำ (pooling effect) ส่งผลให้ปริมำณเลือดท่ีบีบออกจำกหัวใจเพ่ือส่งไป
ยังส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยลดลง 

 5. กำรยืดกล้ำมเนื้อ (stretching) เพ่ือช่วยผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อหลังกำรออกก ำลังกำยและช่วยลด
อำกำรตึงหรือเกร็งของกล้ำมเนื้อ และจะเป็นกำรเพ่ิมควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย 
(สนธยำ สีละมำด. 2557: 13) 
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ข้อแนะน ำเกี่ยวกับมำตรฐำนของกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 
ข้อแนะน ำเกี่ยวกับมำตรฐำนของกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน  
(จุฑำรัตน์ ภัทรเกษวิทย์. 2557: 24) (north caroline division of public healt) (2009) ได้เสนอ

มำตรฐำนของกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนไว้ดังนี้ 
1. เวลำและควำมหนักของกิจกรรม (time and intensity) กิจกรรมหลังเลิกเรียนระยะเวลำใน

กำรร่วมกิจกรรมที่แนะน ำคือ 60 นำทีหรือมำกกว่ำซึ่งแบ่งได้ 2 กลุ่มดังนี้ 
   กลุ่มที่ 1 กิจกรรมที่จัดขึ้นมุ่งเน้นกำรพัฒนำตำมหมวดวิชำ เช่น ศิลปะ วิทยำศำสตร์ 

คอมพิวเตอร์ เป็นต้น โดยเน้นเป็นไปทำงด้ำนวิชำกำรโดยเสริมเรื่องของกำรมีกิจกรรมทำงกำย  
เข้ำไปอย่ำงน้อย 20% ของเวลำที่จัดกิจกรรมทั้งหมด 

   กลุ่มที่ 2 กิจกรรมที่จัดขึ้นมุ่งเน้นกำรมีกิจกรรมทำงกำยโดยตรง เป็นกิจกรรมกีฬำ กิจกรรม
เกม กิจกรรมนันทนำกำรหรือกิจกรรมกำยบริหำรต่ำง ๆ อย่ำงน้อย 80% ของเวลำที่จัดกิจกรรม 

2. คุณสมบัติของผู้ปฏิบัติงำนและกำรอบรม คุณสมบัติ ของผู้ปฏิบัติงำนหรือเรียกว่ำผู้น ำ
กิจกรรมเป็นสิ่งส ำคัญที่จะสร้ำงมำตรฐำนของกิจกรรมทำงกำย หลังเลิกเรียนได้เป็นอย่ำงดีเป็นบุคคลที่
ต้องได้รับกำรฝึกและอบรมควำมรู้ควำมสำมำรถ ในเรื่องเกี่ยวกับกิจกรรมหลังเลิกเรียนเป็นอย่ำงดี  
สำมำรถจัดกำรวำงแผน มีประสบกำรณ์และสำมำรถสร้ำงสรรค์กิจกรรมทำงกำยได้อย่ำงเหมำะสมต้อง
ผ่ำนกำรฝึกอบรมทั้งสิ้นเป็นเวลำ 16 ชั่วโมงโดยมีหัวข้อดังนี้ 

2.1 กำรตั้งเป้ำหมำยของกำรจัดกิจกรรม 
2.2 ฝึกอบรมเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภำพและกิจกรรมทำงกำย 
2.3 ฝึกอบรมเกี่ยวกับกำรจัดกจิกรรม 

3. หลักสูตร กิจกรรมทำงกำยที่จัดขึ้นเป็นกิจกรรมองค์รวมที่ครอบคลุมทั้งทำงด้ำนวิชำกำรและ
กิจกรรมทำงกำยก ำหนดเป้ำหมำยและขับเคลื่อนให้ถึงจุดหมำยโดยมีกำรวำงแผนทุกขั้นตอน  
มีกำรออกแบบและสร้ำงสรรค์กิจกรรมผลส ำเร็จต้องยึดผู้เข้ำร่วมกิจกรรมเป็นหลักให้ควำมส ำคัญกับ
พัฒนำกำรและควำมสนุกสนำนส ำหรับกลุ่มคนที่มีควำมสำมำรถพิเศษหรือมีควำมต้องกำรพิเศษ 

4. ผู้น ำและผู้เข้ำร่วมกิจกรรม มีผู้น ำต่อผู้เข้ำร่วมกิจกรรม อัตรำส่วน1:15 เป็นสัดส่วนที่จะท ำ
ให้ผู้น ำสำมำรถดูแลและให้ค ำแนะน ำผู้เข้ำร่วมกิจกรรมได้อย่ำงทั่วถึง ส่งเสริมและจูงใจให้ผู้เข้ำร่วม
กิจกรรมเล็งเห็นควำมส ำคัญต่อกำรท ำกิจกรรม 

5. สิ่งอ ำนวยควำมสะดวก กำรจัดกิจกรรมหลังเลิกเรียนต้องมีกิจกรรมที่หลำกหลำย จึงต้องมี
สถำนที่ที่สำมำรถเอ้ือต่อกำรท ำกิจกรรมควรมีโรงฝึก หรือสถำนที่พักผ่อนหย่อนใจเป็นพ้ืนที่ที่สำมำรถใช้
ประโยชน์ในกำรจัดกิจกรรมทั้งในร่มและกลำงแจ้ง สิ่งที่ส ำคัญที่สุดในกำรเลือกสถำนที่คือควำมปลอดภัย 
โดยพิจำรณำได้ดังนี้ 

5.1 พ้ืนที่เพียงพอต่อผู้เข้ำร่วม ไม่ครับแคบจนเกินไป 
5.2 อำกำศถ่ำยเทได้สะดวก อุณหภูมิเหมำะสมต่อกำรจัดกิจกรรม 
5.3 มีแสงสว่ำงเพียงพอ 
5.4 ไม่มีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอุบัติเหตุ เช่น พ้ืนขรุขระ มีวัตถุแหลมคม เป็นต้น 
5.5 มีพ้ืนที่บริกำรน้ ำดื่ม 
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6. อุปกรณ์ บำงครั้งอุปกรณ์อำจจะไม่จ ำเป็นในทุกกิจกรรมที่จัดขึ้น แต่ถ้ำมีกำรใช้อุปกรณ์
จะต้องเพียงพอต่อจ ำนวนผู้เข้ำร่วม กำรใช้อุปกรณ์จะท ำให้กิจกรรมดูน่ำสนใจมำกขึ้นสำมำรถใช้อุปกรณ์
เป็นสื่อในกำรส่งเสริมและสร้ำงสรรค์ อุปกรณ์นั้นต้องมีควำมเหมำะสมต่อวัยผู้เข้ำร่วมคุณภำพใช้งำนได้
และสำมำรถประยุกต์ดัดแปลงอุปกรณ์ให้เหมำะสมกับบุคคลพิเศษ 

7. ประเมินผล กำรประเมินผลเป็นขั้นตอนที่เป็นประโยชน์ต่อกำรปรับปรุงและกำรพัฒนำงำน
สำมำรถประเมินคุณภำพกิจกรรม กำรด ำเนินกำรจัดกิจกรรม ผลสัมฤทธิ์ของกำรจัดกิจกรรมได้เป็น
อย่ำงดี มีกำรวัดและประเมินผลหลำยวิธี เช่น แบบสอบถำม แบบสังเกต กำรทดสอบสมรรถภำพทำง
กำย เป็นต้น กิจกรรมสำมำรถใช้กำรประเมินผล เพ่ือหำสิ่งที่ต้องปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและสิ่งที่ดีที่ต้อง
รักษำมำตรฐำนไว้ 

8. ปัจจัยอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกิจกรรมทำงกำยมีควำมส ำคัญต่อผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนสุขภำพ
ร่ำงกำย อำรมณ์ และกำรเข้ำสังคม กิจกรรมหลังเลิกเรียนมีส่วนให้เกิดกิจกรรมทำงกำยมีเพ่ิมมำกขึ้น 
กิจกรรมนั้นจะด ำเนินต่อไปได้และประสบควำมส ำเร็จ ควรมีทรัพยำกรบุคคลที่ดีโดยมีกำรฝึกอบรม
บุคลำกรและมีงบประมำณเพียงพอ อย่ำงไรก็ตำมต้องแน่ใจว่ำผลลัพธ์ที่ได้จะคุ้มค่ำกับกำรลงทุน 
กิจกรรมนี้จะเกิดข้ึนอย่ำงยั่งยืนได้นั้นต้องมีปัจจัยหลำยอย่ำงท่ีมำเก่ียวข้องดังนี้ 

8.1 ครอบครัว  
8.1.1 สนับสนุนให้เด็กท ำกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 
8.1.2 เป็นตัวอย่ำง ที่ดีเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภำพให้กับเด็ก 
8.1.3 รว่มเป็นอำสำสมัครดูแลกำรท ำกิจกรรมทำงกำย 
8.1.4 วัดและประเมินสุขภำพของเด็กโดยกำรสังเกตและทดสอบสมรรถภำพ 
8.1.5 มีส่วนร่วมในกำรท ำกิจกรรมทำงกำย 

8.2 ผู้น ำกิจกรรมและผู้ปฏิบัติงำน 
8.2.1 จัดกิจกรรมที่มีคุณภำพให้กับเด็กในทุก ๆ วัน 
8.2.2 จัดกิจกรรมให้มีควำมหลำกหลำยทั้งมีรูปแบบและไม่มีรูปแบบเพื่อให้เด็กได้เข้ำ

ร่วมกิจกรรมตำมควำมสนใจ 
8.2.3 เป็นตัวอย่ำงที่ดีเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภำพให้กับนักเรียน 
8.2.4 มีเครือข่ำยควำมร่วมมือ จำกหน่วยงำนอ่ืนๆเช่นมหำวิทยำลัยในพื้นที่องค์กร

อำสำสมัครเป็นต้นที่สำมำรถให้ควำมรู้เรื่องมำตรฐำนกำรปฏิบัติ 
8.3 หน่วยงำนเกี่ยวข้อง 

8.3.1 ส่งเสริมกิจกรรมให้มีมำตรฐำนสู่กำรปฏิบัติ 
8.3.2 มีกำรจัดฝึกอบรมและมีผู้เชี่ยวชำญในกำรพัฒนำกิจกรรมทำงกำย 

8.4 หน่วยงำนรำชกำร 
8.4.1 รวบรวมข้อมูลของสถำนที่ที่จัดกิจกรรม ที่ประสบควำมส ำเร็จพร้อมส่งเสริมให้ 

จัดกิจกรรมที่มีมำตรฐำนสู่กำรปฏิบัติ 
8.4.2 มีกำรจัดอบรมเกี่ยวกับกิจกรรมทำงกำยส ำหรับเด็กท่ีมีควำมต้องกำรพิเศษ 
8.4.3 พัฒนำสื่อกำรเรียนรู้เช่นแผ่นพับจดหมำยข่ำวให้กับพ่อแม่ผู้ปกครองเกี่ยวกับ

ควำมส ำคัญของกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 
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8.4.4 สร้ำงควำมตระหนักเก่ียวกับมำตรฐำนกำรจัดกิจกรรมหลังเลิกเรียนให้กับพ่อแม่ 
ผู้น ำชุมชนและผู้สนับสนุน 

8.4.5 เพ่ิมแหล่งควำมรู้เครือข่ำยเกี่ยวกับ กิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 
8.5 ฐำนองค์กรชุมชน  

8.5.1 บริจำคอุปกรณ์ท่ีใช้ส ำหรับกิจกรรมหลังเลิกเรียน 
8.5.2 ร่วมสนับสนุนพื้นที่ท่ีสำมำรถใช้จัด กิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 
8.5.3 รวบรวมผลย้อนกลับจำกผู้ บริกำรและใช้ผลนี้มำพัฒนำ  

8.6 กำรฝึกอบรมทรัพยำกรวิทยำลัยและมหำวิทยำลัย  
8.6.1 เพ่ิมแหล่งเรียนรู้หรือควำมรู้เกี่ยวกับข้อแนะน ำกำรจัดกิจกรรมให้มีมำตรฐำน 
8.6.2 มีกำรท ำเครื่องมือประเมินกิจกรรมเพ่ือสำมำรถวัดมำตรฐำนได้ 
8.6.3 ได้รับควำมร่วมมือและกำรช่วยเหลือจำกนักศึกษำฝึกงำน และบริกำรชุมชน  

กำรจัดกิจกรรมที่สนุกสนำน ปลอดภัย พร้อมทั้งพัฒนำกิจกรรมทำงกำยได้อย่ำงเหมำะสม 
กระทรวงสำธำรณสุข (2550: 25) มีข้อเสนอแนะและมำตรกำรในกำรสนับสนุนและส่งเสริมกำรมี

กิจกรรมทำงกำย โดยโรงเรียนและครูควรสนับสนุนและส่งเสริมในกำรจัดให้นักเรียนมีกิจกรรมทำงกำร
เพ่ิมข้ึนดังนี้ 

1. ควรเพิ่มโอกำส ออกก ำลังกำยในโรงเรียน โดยเพ่ิมชั่วโมงพลศึกษำเด็กควรได้มีโอกำส  
ออกก ำลังกำยอย่ำงเต็มที่ภำยใต้กำรควบคุมดูแลของครูที่มีควำมรู้ควำมสำมำรถโดยตรงอย่ำงน้อย  
เป็นเวลำ 30 นำที ต่อคำบ และจัดกิจกรรมหรือส่งเสริมให้เด็กมีกิจกรรมทำงกำย เพ่ิมเติมทุกวันอย่ำง
น้อยวันละ 15 นำท ีนอกเหนือจำกชั่วโมงพลศึกษำตำมปกติ 

2. ด้ำนบุคลำกรครูผู้สอนพลศึกษำต้องมีควำมรู้และได้รับกำรฝึกอบรมกำรจัดกิจกรรม 
ทำงกำยให้กับเด็กและมีต ำแหน่งครูพลศึกษำที่มีคุณวุฒิกำรศึกษำทำงพลศึกษำหรือสำขำวิทยำศำสตร์
กำรกีฬำอย่ำงน้อย 1 คนต่อโรงเรียนในระดับชั้นประถมศึกษำสัดสวนครูพลศึกษำที่เหมำะสมต่อ
โรงเรียนควรเป็นดังนี้ 

2.1 ครูพลศึกษำ 1 คน : โรงเรียนประถมศึกษำขนำดเล็ก 
2.2 ครูพลศึกษำ 2 คน : โรงเรียนประถมศึกษำขนำดกลำง 
2.3 ครูพลศึกษำ 3 คน : โรงเรียนประถมศึกษำขนำดใหญ่ 

3. โรงเรียนและครูควรเป็นผู้ที่สนับสนุนและประยุกต์หรือบูรณำกำรเนื้อหำทำงวิชำกำรของแต่
ละวิชำให้สอดคล้อง หรือเอ้ือประโยชน์ต่อกำรมีกิจกรรมทำงกำยของเด็กอำจอยู่ในรูปของกำรเล่นเกม
โดยให้นักเรียนได้เปลี่ยนอิริยำบถในระหว่ำงชั่วโมงเรียน 

4.  สนับสนุนมำตรกำรกำรเปลี่ยนหรือย้ำยห้องเรียนกำรปรับเปลี่ยนบทเรียนวิชำกำรภำยใน
ห้องเรียนไปสู่กิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหวร่ำงกำย เช่น วิชำเสริมสร้ำงงำนวิชำชีพ (งำนไม้งำนเกษตร  
งำนท ำอำหำร) กำรก่อตั้งชมรมกีฬำต่ำง ๆ 

5. ครูควรเปิดโอกำสและกระตุ้นนักเรียนให้มีส่วนร่วมในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยที่เหมำะสม
ส ำหรับนักเรียนเพ่ือให้เกิดกำรยอมรับและน ำไปปฏิบัติด้วยตนเองอย่ำงสม่ ำเสมอ 
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6. โรงเรียนควรจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมให้นักเรียนตระหนักถึงควำมส ำคัญและเพ่ิมโอกำสใน 
กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ เช่น กำรทดสอบสมรรถภำพร่ำงกำย ควำมสมบูรณ์ควำมพร้อม ของ
กำรจัดแข่งขันกีฬำระหว่ำงห้องเรียนกำรแข่งขันกีฬำสีเป็นต้น 

7.  โรงเรียนควรจัดปรับสิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพให้เอ้ือต่อกำรมีกิจกรรมทำงกำยของนักเรียน
และค ำนึงถึงควำมปลอดภัยเช่นมีพ้ืนทีและอุปกรณ์กีฬำหรือออกก ำลังกำยที่เข้ำถึงได้ง่ำย (มีมุมบำสเกตบอล
หลำยแห่งมีแป้นบำสและลูกบำสเกตบอลที่เหมำะสมกับร่ำงกำยเด็ก) ปรับสนำมลำนกีฬำบริเวณท่ีเด็กมี
กิจกรรมทำงกำยให้มีควำมปลอดภัย 

8.  โรงเรียนควรขอควำมร่วมมือกับชุมชน ผู้ปกครอง และนักเรียน ในกำรส่งเสริมให้นักเรียนเดิน
เท้ำหรือปั่นจักรยำนไปโรงเรียน 

9. ครูต้องไม่ใช้กำรออกก ำลังกำยเป็นวิธีกำรท ำโทษนักเรียน 

(วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์. 2550: 8) มีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับกำรเพ่ิมระดับกิจกรรมทำงกำยและสมรรถภำพ
ทำงกำยส ำหรับเยำวชนจะมีประโยชน์หำกได้พิจำรณำปัจจัยต่อไปนี้ 

1.  ด้ำนครอบครัว ครอบครัวจะต้องเป็นแบบอย่ำงและสนับสนุนให้เยำวชนมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ทำงกำยได้อย่ำงสนุกสนำน 

2. ด้ำนหลักสูตรของโรงเรียนควรจัดชั่วโมงเรียนพลศึกษำประจ ำวันและชั่วโมงสุขศึกษำอย่ำงมี
คุณภำพไว้ในหลักสูตรของโรงเรียนโดยจัดกิจกรรมทั้งในชั้นเรียนและกิจกรรมเสริมหลักสูตร  ซึ่งจะช่วย
ให้เยำวชนได้พัฒนำควำมรู้ทัศนคติทักษะพฤติกรรมและควำมม่ันใจที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเอง 

3. ด้ำนโปรแกรมกำรดูแลกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน ต้องจัดโปรแกรมให้เด็กมีเวลำ
ได้เล่นและออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ 

4. ด้ำนโปรแกรมกีฬำ นันทนำกำร เป็นโปรแกรมจัดให้เด็กและเยำวชนทุกคนได้มีกิจกรรมใน
กำรพัฒนำอย่ำงเพียงพอเหมำะสมเข้ำถึงได้ง่ำยและดึงดูดใจ 

5. ด้ำนกำรจัดโครงสร้ำงสิ่งแวดล้อมท่ีเหมำะสมในชุมชน ช่วยให้เยำวชนได้มีกิจกรรมกำรเดิน 
วิ่ง ปั่นจักรยำน ได้อย่ำงสะดวกสบำยปลอดภัย และได้ใช้สิ่งอ ำนวยควำมสะดวกท่ีอยู่ใกล้บ้ำน 

6. ด้ำนสื่อประชำสัมพันธ์ช่วยจูงใจให้เด็กและเยำวชนได้ออกก ำลังกำยเล่นกีฬำและมีชีวิตที่
กระตือรือร้นโดยใช้ยุทธศำสตร์ที่ออกแบบ เพ่ือส่งเสริมให้เด็กและเยำวชนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมทำง
กำยและกีฬำในชีวิตประจ ำวันอย่ำงสนุกสนำนและปลอดภัยดังนี้ 

6.1 ให้ควำมรู้กับพ่อแม่และผู้ปกครองโดยจัดเป็นส่วนหนึ่งของกำรเริ่มด ำเนินงำนส่งเสริม 
กำรจัดกิจกรรมทำงกำยให้แก่เด็กและเยำวชน 

6.2 ช่วยให้เด็กทุกคนตั้งแต่วัยอนุบำล ให้ได้เรียนพลศึกษำที่มีคุณภำพเป็นประจ ำทุกวันช่วย
ทุกโรงเรียนให้มีครูพลศึกษำที่มีวุฒิ โดยตรงมีขนำดชั้นเรียนที่เหมำะสมรวมทั้งสิ่งอ ำนวยควำมสะดวก
วัสดุอุปกรณ์ที่จ ำเป็นต่อกำรท ำให้กำรเรียนพลศึกษำมีคุณภำพ 

6.3 เผยแพร่เครื่องมือ ให้โรงเรียนได้ปรับปรุงหลักสูตรพลศึกษำและโปรแกรมกิจกรรม ทำง
กำยอ่ืนๆ 

6.4 เปิดโอกำสให้หน่วยงำนกำรศึกษำของภำครัฐวิชำสุขศึกษำ และพลศึกษำได้ท ำงำนร่วมกัน 
เพ่ือช่วยให้โรงเรียนน ำหลักสูตรพลศึกษำและโปรแกรมกิจกรรมทำงกำย อ่ืน ๆ ไปใช้ได้อย่ำงมีคุณภำพ
ดังนี้ 
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6.4.1 มีผู้ประสำนงำนของรัฐที่ท ำงำนเต็มเวลำเพื่อโปรแกรมพลศึกษำในโรงเรียน 
6.4.2 ท ำงำนในฐำนะเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมสุขภำพในโรงเรียน 
6.4.3 ได้รับกำรสนับสนุนจำกองค์กรทั้งภำครัฐและไม่ใช่ภำครัฐ 

 7. จัดให้มีโปรแกรมกำรดูแลสุขภำพหลังเลิกเรียนมำกขึ้นเพ่ือให้นักเรียนได้มีโอกำสเล่นและ
เคลื่อนไหวร่ำงกำยเป็นประจ ำ 

8. ช่วยให้เยำวชนทุกคนได้เข้ำถึงโปรแกรมกีฬำและนันทนำกำรในชุมชน 
9. จัดโปรแกรมกีฬำและนันทนำกำรส ำหรับเยำวชนโดยมีผู้ฝึกสอนและเจ้ำหน้ำที่รับผิดชอบใน

กำรฝึกทักษะที่จ ำ เป็นแก่ เด็กเ พ่ือให้ เกิดกำรพัฒนำอย่ำงเพียงพอปลอดภัยและสนุกสนำน 
กับประสบกำรณ์ในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำย 

10. เปิดโอกำสให้ชุมชนได้พัฒนำและส่งเสริมกำรใช้ทำงเดินทำงถนนทำงข้ำมถนนทำงจักรยำน
รถไฟฟ้ำสวนสำธำรณะและสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกในกิจกรรมนันทนำกำรอย่ำงปลอดภัยมีกำรดูแลรักษำ
เป็นอย่ำงดีและอยู่ใกล้บ้ำน พร้อมทั้งในชุมชนออกแบบพัฒนำกำรใช้ประโยชน์อย่ำงผสมผสำนและ
เชื่อมต่อกับถนน 

11. กำรใช้สื่อประชำสัมพันธ์เชิญชวนส่งเสริม พลศึกษำในฐำนะที่เป็นองค์ประกอบส ำคัญของ
กำรศึกษำท่ีมีคุณภำพและกำรมีสุขภำพดีในระยะยำว 

12. สังเกตและติดตำมกำรจัดกิจกรรมทำงกำย สมรรถภำพทำงกำยของเยำวชนรวมทั้งโปรแกรม
กิจกรรมทำงกำยในโรงเรียนและชุมชนทั้งในระดับประเทศและระดับรัฐ 

 (กัลยำ กิจบุญช.ู 2546: 9) ได้เสนอแนะแนวทำงกำรด ำเนินกำรส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยภำยใน
โรงเรียนและชุมชนไว้ดังนี้ 

1. นโยบำยโรงเรียนกำรส่งเสริมกำรเคลื่อนไหวและกำรออกก ำลังกำยควรเป็นนโยบำยที่เขียน
ไว้ให้ธรรมนูญโรงเรียนกำรมีครูพลศึกษำที่พอเพียงมีกำรจัดชั่วโมงพลศึกษำและจัดเวลำให้เด็กมีกำร
เคลื่อนไหวเช่นกำรเปลี่ยนห้องเรียนกำรจัดสถำนที่และกำรจัดตั้งชมรมท่ีมีกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวรวมทั้ง
กำรไม่ใช้กำรท ำโทษเด็กโดยกำรวิ่งรอบสนำมวิธีอ่ืน ๆ ที่ท ำให้เกิดควำมรู้สึกไม่ดีต่อกำรออกก ำลังกำย
ปัจจุบันในประเทศไทยยังขำดแคนครูพลศึกษำทั้งจ ำนวนและคุณภำพและมักเข้ำใจว่ำใครใครก็สอนได้
ซึ่งตำมควำมเป็นจริงกำรสร้ำงใครให้รักกำรออกก ำลังกำยไม่ใช่ลืมไม่ต้องกำรครู พลศึกษำที่มีควำม
เชี่ยวชำญและกระตุ้นให้เด็กเกิดควำมรู้สึกอยำกเรียนสนุกสนำนในชั่วโมงพละรวมถึงกำรใช้ชีวิตใน
โรงเรียนเป็นกำรสร้ำงพฤติกรรมสุขภำพนอกเหนือจำกให้เด็กสำมำรถเรียนรู้ กำรเล่นกีฬำพ้ืนฐำนใน
ชั่วโมงพละ 

2. กำรมีสิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออ ำนวยให้เด็กเคลื่อนไหวและออกก ำลังกำยอย่ำงสนุกสนำน กำรจัด
สถำนที่ควรค ำนึงถึงควำมปลอดภัยสะดวกและกระตุ้นให้เด็กอยำกเล่นทั้งก่อนและหลังกำรเข้ำเรียน 
รวมทั้งในระหว่ำงกำรพักนอกจำกนี้ควรจัดกิจกรรมต่ำงๆ ไม่เฉพำะในช่วงเปิดเทอมเท่ำนั้นควรจัดในช่วง
ปิดเทอมหรือช่วงเทศกำลด้วย ซึ่งสำมำรถด ำเนินกำรร่วมกับชุมชนและหน่วยงำนองค์กรต่ำง ๆ ทั้งภำครัฐ
และเอกชนในกำรใช้สถำนที่ท่ีมีแล้วเพียงต้องกำรกำรบริหำรจัดกำรเพื่อสร้ำงกิจกรรมที่น่ำสนใจให้แก่คน
ในชุมชน และมีกำรดูแลรักษำสถำนที่ตำมสมควร นอกจำกควำมปลอดภัยและเข้ำถึงโอกำสดังกล่ำว ผู้ใหญ่
ควรเข้ำใจและรู้วิธีกำรประเมินข้อจ ำกัดของเด็กเช่นประจ ำตัวรวมทั้ง วิธีกำรดูแลแก้ไขในลักษณะของ
กำรประฐำนพยำบำลเบื้องต้นอย่ำงชัดเจน กำรสวมใส่เสื้อผ้ำและอุปกรณ์กีฬำที่เหมำะสมเป็นอีกหนทำง
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หนึ่งที่มีผลต่อควำมปลอดภัยของกำรเล่นกีฬำของเด็ก ส่วนกำรดูแลเรื่องโภชนำกำรควรมีกำรแนะน ำให้
เด็กได้ดื่มน้ ำอย่ำงพอเพียงทั้งก่อน ระหว่ำง และหลังกำรออกก ำลังกำย แล้วเล่นกีฬำรวมทั้งกำรจัด
สถำนที่ที่สะดวกในกำรให้บริกำรเรื่องน้ ำดื่ม กำรมีโครงกำรส่งเสริมสุขภำพส ำหรับครูและเจ้ำหน้ำที่ของ
เรียนช่วยให้มีสุขภำพดีควบคุมน้ ำหนักและกำรป้องกันกำรเกิดโรค ไม่ติดต่อเรื้อรัง นอกจำกจะเป็น
ประโยชน์กับ ครูและเจ้ำหน้ำที่แล้วยังเป็นสิ่งที่ดีให้เด็กนักเรียนอีกด้วย 

3. ชั่วโมงพลศึกษำนอกจำกกำรจัดชั่วโมงพลศึกษำให้น่ำสนใจและสนุกสนำนควรให้เกิดกำรเรียนรู้
ทัศนคติที่ดีสร้ำงควำมมั่นใจและน ำไปใช้เป็นส่วนหนึ่งของกำรด ำเนินชีวิต เมื่อติดเป็นนิสัยก็จะติดตัวไป
ในอนำคต กำรประเมินผลสัมฤทธิ์ในชั่วโมงควรศึกษำโดยใช้ กำรทดสอบ ประกำรส ำคัญคือผลกำร
ทดสอบสมรรถภำพไม่ควรมีผลต่อคะแนนกำรศึกษำ  นอกจำกกำรดูแลและช่วยเหลือโดยครูและ
ผู้ปกครอง เพ่ือช่วยให้เด็กแก้ไขข้อบกพร่อง อย่ำงไรก็ดีผลของกำรทดสอบสมรรถภำพที่ดีขึ้นไม่ได้บอก
ถึงควำมส ำคัญของโครงกำร เพรำะปัจจัยหลำยอย่ำงมีผลต่อเกณฑ์ทดสอบ เนื่องจำกกำรเข้ำร่วม
โครงกำรก็เป็นได้กำรใช้กำรเรียนรู้แบบ (active learning) โรงเรียนและบ้ำนที่เด็กเกิดควำมสนุกสนำน
เพลิดเพลิน จนกระตุ้นให้เด็กมีทัศนคติที่ดีต่อกำรออกก ำลังกำยรวมทั้งกำรยอมรับจำกเพ่ือน ๆ  ค ำชมเชย
จำกครูแลผู้ปกครองจะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดกำรท ำกิจกรรมที่ต่อเนื่องจนติดเป็นนิสัย  มีรำยงำนจำก
อเมริกำว่ำเด็กไม่ค่อยท ำกิจกรรมในชั่วโมงพลศึกษำ ดังนั้นในวัตถุประสงค์ของแผนสุขภำพแห่งชำติของ
หนักหรือกำรเพิ่มเวลำกำรออกก ำลังกำยระดับเบำถึงปำนกลำง เป็นต้นอเมริกำจะเน้นกำรมีส่วนร่วมท ำ
กิจกรรมอย่ำงน้อยที่สุด 50% ของเวลำเรียนทั้งหมดในชั่วโมงพลศึกษำ  

4. กำรให้ควำมรู้ด้ำนสุขภำพกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยเป็น ส่วนหนึ่งของกำรด ำเนินชีวิตควำมรู้ด้ำน
สุขภำพ (health literecy) หมำยถึงควำมสำมำรถของแต่ละบุคคลที่ รับรู้ เข้ำใจข้อมูลและบริกำรด้ำน
สุขภำพขั้นพ้ืนฐำนสำมำรถน ำมำใช้เพื่อส่งเสริมสุขภำพเพ่ือให้ เกิดกำรเรียนรู้ทัศนคติท่ีดีและน ำไปปฏิบัติ
นั้นควรเป็นกำรร่วมงำนกันของครูพลศึกษำ ครูสุขศึกษำและครูประจ ำชั้นที่จะต้องวำงแผนกำรเรียนให้
สอดคล้องโดยใช้ (ctive learning strategies) เพ่ือให้เกิดควำมรู้ด้ำนสุขภำพทั้งในโรงเรียนและที่บ้ำน
นอกจำกนี้กำรที่เด็ก รู้จักประมำณตนเองรวมทั้งกำรฝึกกำรตั้งเป้ำหมำยกำรทรำบปัญหำข้อขัดข้องและ
แนวทำงแก้ไขกำรตอกย้ ำและกำรรณรงค์สิ่งเรำนี้ต้องกำรกำรเชื่อมโยงกับชุมชนเพ่ือให้เด็กเกิด
ประสบกำรณ ์

5. กำรจัดกิจกรรมนอกหลักสูตรกิจกรรม สุขภำพท่ีเกี่ยวข้องกับกำรสร้ำงสุขนิสัยกำรเคลื่อนไหว
กำยร่ำงกำยไม่จ ำเป็นที่จะจัดในชั่วโมงพลศึกษำเท่ำนั้นกิจกรรมนอกเหนือจำกชั่วโมงพลศึกษำสำมำรถ
ท ำได้ในช่วงก่อนระหว่ำงและหลังเลิกเรียนโดยเป็นกิจกรรมที่หลำกหลำยจะช่วย ให้เด็กมีทำงเลือกที่
ตนเองชอบนอกจำกนี้กำรเชื่อมโยงกับชุมชนและช่วยให้มีสถำนที่พอเพียง และสะดวกซึ่งมีส่วนร่วมและ
กำรสนับสนุนจำกชุมชนจะเป็นรูปแบบกำรเรียนรู้ที่ดี 

6. กำรมีส่วนร่วมผู้ปกครองมีบทบำทอย่ำงมำกในกำรสร้ำงเสริมนิสัยรักกำรออกก ำลังกำยโดย
กำรจัดตั้งโครงกำรควำมร่วมมือกับทำงโรงเรียนสนับสนุนกิจกรรมโรงเรียน และกำรเข้ำไปมีบทบำทใน
สมำคมผู้ปกครองเป็นต้นผู้ปกครองที่มีควำมสำมำรถด้ำนกีฬำและนันทนำกำรสำมำรถมีส่วนร่วมในกำร 
ชี้แนะเด็กที่สนใจในกีฬำหรือกิจกรรมกิจกรรมดังกล่ำวควรมุ่งเน้นกำรเคลื่อนไหวและออกก ำลังกำย  
เพ่ือสุขภำพทุกคนได้ประโยชน์มีแต่ชนะอย่ำงเดียว 
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7. บุคลำกรที่เชี่ยวชำญกำรด ำเนินกำรด้ำนสร้ำงเสริมสุขภำพต้องมีบุคลำกรที่มีเชี่ยวชำญ  
รู้ประเด็นปัญหำกำรวำงแผนงำน กำรสร้ำงกิจกรรมด ำเนิน กำรกำรประเมินผลและปรับปรุงกำรท ำงำน
อย่ำงมีประสิทธิภำพรวมทั้งกำรให้ค ำแนะน ำถึงแม้จะมีครูพลศึกษำหรือบำงโรงเรียนจัดครูที่ไม่ใช่ครูสอน
ศึกษำมำสอน พลศึกษำนั้นจะประสบควำมส ำเร็จเท่ำที่ควร เนื่องจำกขำดควำมเข้ำใจในเนื้อหำวิชำกำร
กระตุ้นเพ่ือให้เกิดกำรปฏิบัติอย่ำงสนุกสนำนและติดเป็นนิสัยนอกจำกนี้ควำมแตกต่ำงระหว่ำง บุคคล
กำรแนะน ำและสร้ำงแรงจูงใจให้เด็กจึงต้องจ ำเพำะเป็นรำย ๆ ไปในกำรด ำเนินงำนครูควรจัดกำรสอนที่
มีประสิทธิภำพผู้ปกครองและชุมชนมีส่วนร่วมในกำรสร้ำงสิ่งแวดล้อมที่จะช่วย เกื้อกูลให้เกิดกำร
ด ำเนินกำรดังกล่ำวเพื่อให้เด็กได้เรียนรู้และปฏิบัติได้อย่ำงสนุกสนำน 

8. บริกำรด้ำนสุขภำพ แพทย์ พยำบำล ผู้ที่เกี่ยวข้องในโรงเรียนรวมทั้งผู้ปกครองควรมีส่วนใน
กำรให้บริกำรด้ำนสุขภำพกำรตอกย้ ำ เพ่ือให้เกิดควำมม่ันใจหรือแม้กระทั่งเด็กที่เริ่มปัญหำสุขภำพที่เป็น 
โรคไม่ติดต่อเรื้อรั ง หรือมีปัจจัยเสี่ยงของกำรเกิดโรครวมทั้งผู้ พิกำรควรจัดให้มีกำรบริกำร  
และชี้แนะแนวทำงให้ปฏิบัติส ำหรับเด็กเยำวชนที่มีปัญหำโรคอ้วนซึ่งเป็นกลุ่มเสี่ยงควรแนะน ำโครงกำรที่
ดูแล ทั้งด้ำนโภชนำกำรและกำรออกก ำลังกำยควบคู่กันไป 

9. กำรมีส่วนร่วมของชุมชนที่ส่งเสริมนันทนำกำรและกีฬำกำรมีส่วนร่วมของชุมชนในกำรจัด
โครงกำรเพ่ือตอบสนองกำรสร้ำงเสริมสุขภำพจะเป็นอีกทำงเลือกหนึ่งที่เด็ก  และเยำวชนสำมำรถเข้ำ
ร่วมได้ในชุมชนรวมทั้ง กำรให้เข้ำถึงโครงกำรโดยไม่มีกำรแบ่งชั้นวรรณะ 

10. กำรประเมินผลเป็นระยะ ๆ ไม่ว่ำจะเป็นรูปแบบกำรน ำเสนออุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับควำม
สัมฤทธิ์ผลของโครงกำรสร้ำงเสริมสุขภำพจ ำเป็นต้องมีกำรประเมินเป็นระยะ ๆ เพ่ือให้เกิดควำมเข้ำใจ
ถึงคุณภำพของกำรด ำเนินกำรและหำแนวทำงปรับปรุงให้ดีขึ้น 

 

สรุป จำกข้อแนะน ำเกี่ยวกับมำตรฐำนของกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนได้ว่ำ ควรเพ่ิมชั่วโมง
ในกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนกำรสอนอย่ำงต่อเนื่องปรับเวลำให้เหมำะสมกับควำมสนใจของผู้เรียน และ
กำรจัดกิจกรรมที่หลำกหลำยเพิ่มขึ้นควรวำงแผนกำรท ำกิจกรรมให้ต่อเนื่อง โดยอำศัยบุคลำกรที่มีควำมรู้
ควำมสำมำรถในกำรจัดกิจกรรมให้มีควำมหลำกหลำยตรงกับนโยบำยที่ได้ก ำหนดไว้แล้ว ขอควำมร่วมมือ
สนับสนุนงบประมำณจำกหลำยฝ่ำยทั้งผู้บริหำรโรงเรียน ภำครัฐและเอกชนหรือชุมชนในกำรช่วยเหลือ
ด้ำนต่ำง ๆ เช่นสื่ออุปกรณ์กำรเรียนรู้ เป็นต้น 

กำรจัดโปรแกรมพลศึกษำในโรงเรียน 
กำรบริหำรจัดกำรหลักสูตรสุขศึกษำและพละศึกษำในโรงเรียน 

 กำรจัดหลักสูตรสุขศึกษำและพละศึกษำในโรงเรียนแม้ว่ำสุขศึกษำและพละศึกษำจะรวมอยู่ใน
กลุ่มสำระเดียวกัน มีเป้ำหมำยร่วมกัน คือกำรสร้ำงเสริมกำรด ำรง และพัฒนำสุข/สุขภำวะของนักเรียน
แต่ละคน แต่ในกำรบริหำรจัดกำรหลักสูตรเชิงปฏิบัติในโรงเรียนแล้วครูผู้สอนสุขศึกษำ – พลศึกษำควร
ได้ทรำบถึงธรรมชำติของกำรจัดกำรเรียนกำรสอนที่มีควำมแตกต่ำงกัน ดังนั้นครูจึงควรตระหนักในเรื่อง
นี้ด้วย 
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 นักเรียน 

๓.กำรจัด
สิ่งแวดล้อม 

๒.กำรบริกำร
สุขภำพใน
โรงเรียน 

๑.กำรจัดกำร
เรียนรู้ในชั้น

เรียน 
 
 
 
 
 
 

 

ภำพ 2.2 กำรบริหำรจัดกำรหลักสูตรสุขศึกษำในโรงเรียน 3 โปรแกรม 
ที่มำ: เจริญ กระบวนรัตน์. (2556: 20) 

 

จำกภำพ 2.2 กำรบริหำรจัดกำรหลักสูตรสุขศึกษำในโรงเรียนแต่ละแห่ง ต้องมีกำรจัดให้
ครบถ้วนทั้ง 3 ส่วน เริ่มตั้งแต่กำรจัดกำรเรียนรู้ในชั้นเรียนอันเป็นสำระพ้ืนฐำนที่นักเรียนทุกคนต้อง
เรียนซึ่งถือเป็นกำรบังคับเรียน นอกจำกนั้นนักเรียนทุกคนต้องได้รับกำรบริกำรสุขภำพ เช่น กำรตรวจ
สุขภำพประจ ำปี กำรจัดห้องบำลพร้อมยำสำมัญที่จ ำเป็นไว้บริกำรนักเรียนและบุคลำกรอ่ืน  ๆ 
ที่มีอำกำรเจ็บป่วย เพ่ือกำรดูแลรักษำเบื้องต้นหรือได้นอนพักผ่อน ต้องจัดสภำพแวดล้อมในโรงเรียนให้
ถูกสุขลักษณะ สะอำด ปลอดภัยต่อทุกคนในโรงเรียน เช่น กำรก ำจัดขยะกำรก ำจัดลูกน้ ำยุงลำย ครัวที่
สะอำดถูกสุขอนำมัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภำพ 2.3 กำรบริหำรจัดกำรหลักสูตรพลศึกษำในโรงเรียน 5 โปรแกรม 
ที่มำ: เจริญ กระบวนรัตน์. (2556: 21) 
 

ส่วนภำพ 2.3 เป็นกำรบริหำรจัดกำรหลักสูตรพลศึกษำท่ีสมบูรณ์ครบถ้วนในโรงเรียนแต่ละแห่ง 
ซึ่งต้องจัดให้ครบทั้ง 5 โปรแกรม เริ่มตั้งแต่ 

2.กำรแข่งขันกีฬำในโรงเรียน (80-100%) 

3.กำรแข่งขันกีฬำนอกโรงเรียน (20-30%) 

4.พลศึกษำเพ่ือนันทนำกำร (30%) 

5.พลศึกษำพิเศษ (5%) 

นักเรียน 

1.กำรจัดกำรเรียนรู้ในชั้นเรียน (100%) 
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กำรจัดกำรเรียนรู้ในชั้นเรียน  
กำรจัดกำรเรียนรู้ในชั้นเรียนซึ่งเป็นสำระพ้ืนฐำนหรือรำยวิชำบังคับส ำหรับนักเรียนทุกคน 

(100%) เพ่ือให้นักเรียนได้เกิดกำรเรียนรู้และพัฒนำกำรทั้งด้ำนควำมรู้ เจตคติทักษะ สมรรถภำพ 
ทำงกำย และคุณลักษณะอันเพ่ิงประสงค์ (คุณธรรมจริยธรรม) สอดคล้องกับตัวชี้วัดและมำตรฐำน 
กำรเรียนรู้ 

 

กำรจัดกำรแข่งขันกีฬำภำยใน  
กำรจัดกำรแข่งขันกีฬำภำยในเป็นกำรจัดทั้งในระดับกลุ่ม ห้องเรียน ชั้นปี คณะสี โรงเรียนควร

จัดกำรแข่งขันกีฬำสี อย่ำงน้อยปีละ 1 ครั้ง จุดมุ่งหมำยเพ่ือต้องกำรพิจำรณำ/ประเมินว่ำ หลังจำกได้
เข้ำร่วมกิจกรรมกำรเรียนในชั้นเรียนแล้ว นักเรียนสำมำรถแสดงพฤติกรรมตำมจุดประสงค์แต่ล่ะด้ำนได้
หรือไม่ มำกน้อยเพียงใด ดังนั้น ชนิดกีฬำที่เลือกจัดกำรแข่งขันกีฬำภำยในจึงควรเป็นชนิดเดียวกับที่
สอนในชั้นเรียน นักเรียนควรได้มีส่วนร่วมให้มำกท่ีสุดหรือทุกคน 
 

กำรแข่งขันกีฬำระหว่ำง/นอกโรงเรียน 
กำรแข่งขันกีฬำระหว่ำง/นอกโรงเรียนเป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือส่งเสริมนักเรียนกลุ่มที่มี

ควำมสำมำรถพิเศษ ทั้งนี้เพื่อให้เป็นไปตำมเจตนำรมณ์ของพระรำชบัญญัติกำรศึกษำแห่งชำติ 
 

กำรจัดพลศึกษำเพื่อนันทนำกำร   
กำรจัดพลศึกษำเพ่ือนันทนำกำร นับว่ำมีควำมส ำคัญต่อกำรส่งเสริมให้นักเรียนเกิดกำรพัฒนำ

ทักษะกำรเคลื่อนไหวตำมชนิดกิจกรรมพลศึกษำและกีฬำที่นอกเหนือที่จัดให้เรียนในชั้นเรียน 
ตลอดจนพัฒนำสมรรถภำพทำงกำย เพรำะกำรจัดเวลำเรียนพลศึกษำในสำระพ้ืนฐำนโรงเรียนส่วนใหญ่
มักจัดไว้เพียง 1 ชั่งโมงต่อสัปดำห์เท่ำนั้น ทั้งที่โครงสร้ำงหลักสูตรแกนกลำงไม่ได้บังคับให้จัดเช่นนั้น 
โปรแกรมนี้จึงช่วยให้นักเรียนเกิดกำรพัฒนำจำกที่ได้เรียนในชั้นเรียนมำกขึ้น โรงเรียนสำมำรถจัดได้ทุก
ช่วงเวลำของแต่ล่ะวันที่นักเรียนว่ำง จำกกำรเรียนนั้น และอำจจัดอยู่ในกิจกรรมพัฒนำผู้เรียนใน
ลักษณะชมรมออกก ำลังกำย/กีฬำได้อีก          

 

กิจกรรมพลศึกษำพิเศษ  
กิจกรรมพลศึกษำพิเศษเป็นกำรดูแลเอำใจใส่นักเรียนที่ไม่สำมำรถเรียนรู้ได้เหมือนเพ่ือน

นักเรียนปกติอ่ืน ๆ ในชั้นเรียน เด็กพิเศษในที่นี้หมำยถึงเด็กที่อ้วนมำก ผอมมำก เฉื่อยชำ เก้งก้ำง 
เรียนรู้ช้ำและพิกำร จึงไม่สำมำรถเข้ำร่วมกิจกรรมกำรเรียนรู้ /กำรฝึกเหมือนเด็กปกติได้ ครูต้องสังเกต 
คัดกรอง และเลือกจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้ รวมทั้งกำรประเมินผลให้เหมำะสมกับเด็กกลุ่มนี้ ซึ่งจะแตกต่ำง
จำกนักเรียนปกติทั่วไป ครูต้องรับผิดชอบให้ดีที่สุด และที่ส ำคัญคือไม่ควรแยกนักเรียนกลุ่มนี้ออกจำก
นักเรียนกลุ่มปกติ เพรำะเขำเป็น “มนุษย์” เหมือนกัน ย่อมมีศักดิ์และสิทธิ์เท่ำเทียมกัน เสมอภำคกันกับ
เด็กอ่ืน ๆ ด้วย (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 21-22) 

 
 

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



32 
 

งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งำนวิจัยในประเทศ 
จุฑำรัตน์ ภัทรเกษวิทย์ (2556.25; อ้ำงอิงจำก กรมพลศึกษำ.2551. กำรใช้เวลำว่ำงของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษำปีที่4 - 6 ในกรุงเทพมหำนคร .หน้ำ 14) พบว่ำนักเรียนชำยหญิงชั้นประถมศึกษำปีที่4 - 6 
ส่วนมำกท ำกิจกรรมหลังเลิกเรียนรองลงมำได้แก่กำรท ำกิจกรรมภำยในโรงเรียนเมื่อเดินทำงมำถึง
โรงเรียนอ่ำนหนังสือกิจกรรมด้ำนศิลปะและกำรเลี้ยงสัตว์กำรท ำกิจกำรมำมีเวลำว่ำงขณะอยู่ที่บ้ำนอยู่ใน
ระดับน้อยได้แก่ กิจกรรมสะสมสิ่งของกิจกรรมกำรปลูกต้นไม้และกำรใช้เวลำว่ำงในกำรท ำกิจกรรม
ระหว่ำงนักเรียนชำย-หญิงชั้นประถมศึกษำปีที4-6 ในแต่ละกิจกรรมผลกำรวิจัยพบว่ำกำรท ำกิจกรรม
ต่ำง ๆ  ส่วนใหญ่นักเรียนชำย-หญิงชั้นประถมศึกษำปีที่4 แตกต่ำงกับนักเรียน ชำย - หญิงชั้นประถมศึกษำปีที่5 
และนักเรียนชำย-หญิงชั้นประถมศึกษำปีที่6 อย่ำงมีนัยส ำคัญที่ระดับ .05 และกิจกรรมกำรสะสมสิ่งของ
ของนักเรียนชำย-หญิงชั้นประถมศึกษำปีที่5 แตกต่ำงกันและเปลี่ยนชำย-หญิง ชั้นประถมศึกษำปีที่6
อย่ำงมีนัยส ำคัญที่.05 และกิจกรรมด้ำนกีฬำนักเรียนชำย-หญิง ชั้นประถมศึกษำปีที่4 แตกต่ำงกัน
นักเรียนชำย - หญิงชั้นประถมศึกษำปีที5่ อย่ำงมีนัยส ำคัญที่ระดับ.05 

จุฑำรัตน์ ภัทรเกษวิทย์ (2556.25; อ้ำงอิงจำก ณัฐพล อันตรเสน.2542. กำรศึกษำปัญหำกำร
จัดและด ำเนินโครงกำรนันทนำกำรในโรงเรียนส ำหรับเด็กพิเศษ .หน้ำ 14) วัตถุประสงค์เพ่ือกำรศึกษำ
ปัญหำกำรจัดและกำรด ำเนินโครงกำรนันทนำกำรในโรงเรียนส ำหรับเด็กพิเศษ และเปรียบเทียบปัญหำ
กำรจ ำและกำรด ำเนินกำรท ำกำรนันทนำกำรส ำหรับเด็กพิเศษที่สำมกรมโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรียนที่มี
ควำมบกพร่องทำงด้ำน กำรมองเห็นเดียวผมโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรียนที่มีควำมบกพร่องทำงด้ำนกำร
ได้ยินเพียงอย่ำงเดียวและกลุ่มโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรียน ที่มีควำมบกพร่องทำงด้ำนสติปัญญำเพียง
อย่ำงเดียวกำรกำรรับรู้บริหำรและ ครูผู้รับผิดชอบกำรจัดและด ำเนินกำรโครงกำรนันทนำกำรผู้วิจัยส่ง
แบบสอบถำม 150 ฉบับให้กับผู้บริหำร 59 คนและ ครูผู้รับผิดชอบผลกำรนันทนำกำร 75 ฉบับได้รับคืน 
จำกผู้บริหำร 59 ฉบับคิดเป็นร้อยละ 78.66 และครูผู้รับผิดชอบโครงกำรนันทนำกำร 63 ฉบับคิดเป็น
ร้อยละ 84.00 รวมแล้วได้รับแบบสอบถำมกับคืนทั้งหมด 122 ฉบับคิดเป็นร้อยละ 81.33 น ำข้อมูลที่
ได้มำวิเครำะห์โดยกำรหำค่ำร้อยละค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนและกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวน
ทำงเดียว และกำรทดสอบควำมแตกต่ำงรำยคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ ผลกำรวิจัยพบว่ำ 

1. ปัญหำกำรจัดและกำรด ำเนิน โครงกำรโดยรวมของโครงกำรนันทนำกำรในโรงเรียนส ำหรับ
เด็กพิเศษมีปัญหำอยู่ระดับน้อยและปัญหำกำรจัดและด ำเนินกำรในแต่ละด้ำนซึ่งประกอบไปด้วยแปด
ด้ำนคือด้ำนกำรวำงแผนด้ำนกำรจัดองค์กรด้ำนกำรจัดกำรบุคลำกรด้ำนกำรจัดงบประมำณด้ำนสถำนที่
วัสดุอุปกรณ์ด้ำนอ ำนวยกำรด้ำนกำรประสำนงำนด้ำนกำรรำยงำนผล มีปัญหำกำรจัดและด ำเนินกำรอยู่
ในระดับน้อยทุกด้ำนเช่นเดียวกัน 

2. กำรเปรียบเทียบปัญหำกำรจัดและด ำเนินกำรโครงกำรนันทนำกำรในโรงเรียนส ำหรับเด็ก
พิเศษกำรกำรรับรู้ของผู้บริหำรและครูผู้รับผิดชอบโครงกำรนันทนำกำรโดยรวมไม่แตกต่ำงกัน  
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ.05ส่วนปัญหำกำรจัดและด ำเนินกำรในแต่ละด้ำนไม่แตกต่ำงกัน 
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงด้ำนกำรรำยงำนผลเท่ำนั้นที่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญ
ทำงสติติที่ระดับ.05 
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กระทรวงสำธำรณสุข. (2550: 13) รำยงำนผลของกำรวิจัยเรื่องกำรส ำรวจสถำนกำรณ์กำรด ำเนินงำน
ด้ำนนโยบำยกำรปฏิบัติบ้ำนกำรส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยออกก ำลังกำยของสถำน ศึกษำประจ ำปี
งบประมำณ 2550 มีวัตถุประสงค์เพ่ือทรำบสถำนกำรณ์กำรด ำเนินงำนด้ำนนโยบำยกำรส่งเสริมกำรมี
กิจกรรมทำงกำยของผู้บริหำรโรงเรียนต่อกำรส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยออกก ำลังกำยของนักเรียน
และเพ่ือทรำบถึงกำรปฏิบัติด้ำนกำรสอนหรือกำรส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยออกก ำลังกำยของ
อำจำรย์ครูผู้ปฏิบัติด้ำนกำรสอนส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยออกก ำลังกำยส ำหรับนักเรียนโดยกำร
ส ำรวจโรงเรียนทั่วประเทศผลกำรส ำรวจสถำนกำรณ์พบว่ำ 

1. สถำนกำรณ์ด้ำนนโยบำยและส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยและออกก ำลังกำยส ำหรับ
นักเรียนพบว่ำผู้บริหำรโรงเรียนร้อยละ 93.3 มีกำรก ำหนดนโยบำยกำรส่งเสริมฉันมีกิจกรรมทำงกำย
และออกก ำลังกำยส ำหรับนักเรียนร้อยละ 81.5 ก ำหนดนโยบำยกำรส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยและ
ออกก ำลังกำยบนพื้นฐำนของหลักสูตร กำรเรียนกำรสอนร้อยละ 64.8 ก ำหนดจำกพ้ืนฐำนของนโยบำย
ของกระทรวงศึกษำธิกำรเมื่อพิจำรณำถึงกำรก ำหนดมำตรกำรแนวทำงและแผนงำนในกำรปฏิบัติตำม
นโยบำยของโรงเรียนพบว่ำร้อยละ 87.1 โรงเรียนมีกำรก ำหนดมำตรกำรและ แนวทำงในกำรปฏิบัติและ
มีกำรมอบหมำยผู้รับผิดชอบ กำรด ำเนินงำนตำมนโยบำยโดยร้อยละ 54.9 มีกำรมอบหมำยให้ครูและ
อำจำรย์ทุกคนร่วมกันด ำเนินกำรตำมนโยบำยรองลงมำร้อยละ 46.9 มอบให้หัวหน้ำหมวดพลำนำมัย
เป็นผู้ด ำเนินกำร เมื่อพิจำรณำในเรื่องนโยบำยกำรส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยและออกก ำลังกำยของ
นักเรียน นอกเหนือชั่วโมงเรียนพลศึกษำพบว่ำร้อยละ 93.0 โรงเรียนมีกำรส่งเสริมกิจกรรมนอกเวลำ
เรียนพลศึกษำและมีกำรติดตำมตรวจสอบก ำกับประเมินผล กำรด ำเนินงำนส่งเสริมถึงร้อยละ 81.9 

2. กำรส ำรวจอำจำรย์และครูผู้ปฏิบัติด้ำนกำรสอนในกำรส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำย 
และออกก ำลังกำยส ำหรับนักเรียนพบว่ำร้อยละ 83.8 กลุ่มตัวอย่ำงได้รับทรำบนโยบำยกำรส่งเสริมกำร
มีกิจกรรมทำงกำยและออกก ำลังกำยของโรงเรียนโดยร้อยละ 64.2 รับทรำบจำกผู้บริหำรหรือหัวหน้ำ
หมวดพลำนำมัยแจ้งให้ทรำบรองลงมำร้อยละ 40.0 รับทรำบ จำกประกำศหนังสือเวียนภำยในโรงเรียน
ส ำหรับกำรจัดกิจกรรม  เพ่ือส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยและออกก ำลังกำยของนักเรียนนอกเวลำ
เรียนพบว่ำร้อยละ 95.5 มีกำรจัดกิจกรรมโดยส่วนมำกกิจกรรมส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยที่จัดให้
นักเรียนจัดในช่วงเย็นหลังเลิกเรียนสูงถึงร้อยละ 62.4 (ค่ำเฉลี่ยจ ำนวนวันที่จัดในช่วงเวลำเย็น 2.29 วัน
ต่อสัปดำห์และค่ำเฉลี่ยเวลำจัด 29.81 นำทีต่อวัน) รองลงมำคือจัดในช่วงเช้ำก่อนเข้ำเรียนคิดเป็นร้อย
ละ 52.4 (ค่ำเฉลี่ยจ ำนวนวันที่จัดในช่วงเวลำเช้ำ 1.98 วันต่อสัปดำห์ และค่ำเฉลี่ยเวลำที่จัด 8.75 นำที
ต่อวัน) 

ส ำหรับกำรจัดกิจกรรมส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยของนักเกรียนนอกเหนือ กำรจัดช่วงเช้ำ
กลำงวันและเย็นแล้วยังพบว่ำร้อยละ 89.7 มีกำรจัดกิจกรรม แข่งขันกีฬำในโรงเรียน (ค่ำเฉลี่ยของกำร
จัดกิจกรรมแข่งขันกีฬำ คือ 0.95 ครั้งต่อปี) ส ำหรับกิจกรรมกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยพบว่ำร้อย
ละ 76.3 โรงเรียนเลยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยนักเรียน (ค่ำเฉลี่ยของทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
คือ 1.10 ครั้งต่อปี) 
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จุฑำรัตน์ ภัทรเกษวิทย์.(2556.25; อ้ำงอิงจำก วิไลวรรณ ภู่ทอง.2539. บริหำรโครงกำรใน
โรงเรียนประถมศึกษำสังกัดกรุงเทพมหำนคร . หน้ำ 18) โดยมีวัตถุประสงค์ของงำนวิจัยเพ่ือศึกษำ
สภำพและปัญหำกำรบริหำรโครงกำรของโรงเรียนประถม ศึกษำสังกัดกรุงเทพมหำนครผลกำรวิจัย
พบว่ำ 

1. โรงเรียนส่วนมำกในกำรจัดวำงแผนโครงกำรตำมปีกำรศึกษำโดยศึกษำด้ำนนโยบำยกำร
ปฏิบัติงำนซึ่งคณะท ำงำนในโครงกำรประกอบด้วยหัวหน้ำโครงกำรและคณะท ำงำนเข้ำร่วมโครงกำร
ตำมควำมสนใจและควำมถนัด แต่อยู่ภำยใต้กำรสั่งงำนของผู้บริหำรโรงเรียนมีกำรประสำนงำนระหว่ำง
ผู้บริหำรโรงเรียนผู้ช่วยผู้บริหำรโรงเรียนหัวหน้ำโครงกำรคณะกรรมกำรและมีกำรควบคุมคุณภำพของ
ผลงำน 

2. ปัญหำที่พบมำกได้แก่กำรขำดกำรศึกษำสภำพควำมเป็นจริงและควำมเป็นไปไม่ได้ของ
โครงกำรคลำกรขำดควำมรับผิดชอบต่อกำรปฏิบัติงำนมีอัตรำก ำลังในกำรปฏิบัติงำนน้อยขำดกำร
สนับสนุนด้ำนงบประมำณวัสดุอุปกรณ์ข้ันตอนกำรปฏิบัติงำนไม่เป็นรูปธรรมยำกต่อกำรควบคุม 

 
งำนวิจัยต่ำงประเทศ 
Denise Huang (2008: 24) ได้ศึกษำเรื่อง Identification of key lndication for Quality 

in Afterschool Programs โดยกล่ำวถึงเรื่องคุณภำพของกำรจัดกิจกรรมหลังเลิกเรียนโดยกำรศึกษำ
จำกกำรทบทวนวรรณกรรมและกำรสังเกตรวบรวมข้อมูลจำกกำรส ำรวจโปรแกรมหนังเลิกเรียนทั้งหมด 
15 โปรแกรมผลกำรศึกษำพบว่ำองค์ประกอบที่ได้รวบรวมจำกกำรทบทวนวรรณกรรมมีควำม สอดคล้อง
กัน ทั้ง3ประเภทได้แก่กระบวนกำรจัดโปรแกรมสิ่งแวดล้อมกำรจัดโปรแกรมและคุณภำพกำรจัดกำร
เรียนกำรสอนกำรศึกษำยังเผยให้เห็นถึงคุณภำพบำงประกำรที่ต้องเพ่ิมเติมกำรศึกษำนี้ระบุว่ำส ำหรับกล
ยุทธ์กำรตรวจสอบในกำรประเมินโปรแกรมเพ่ือตอบสนองตำมคุณภำพมำตรฐำนกับกลุ่มตัวอย่ำง
เครื่องมือกำรตรวจสอบ สำมำรถช่วยประมำณโปรแกรมหลังเลิกเรียนเพ่ือ ที่ไม่เพียงแต่ได้รับรู้ถึง
มำตรฐำนหลักแต่ยังเพ่ือช่วยในกำรระบุปัญหำและกำรแก้ไขปัญหำต่อไป 
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บทท่ี 3 
วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 

 
กำรวิจัยครั้งนี้เป็นงำนวิจัยเชิงส ำรวจ (survey research) เพ่ือศึกษำกำรจัดกิจกรรมทำงกำย

หลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ โดยมี
ล ำดับวิธีกำรด ำเนินกำรวิจัยดังนี้ 
 1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 3. กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 4. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5. กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร 

ประชำกรที่ใช้ในกำรศึกษำค้นคว้ำเป็นครูพลศึกษำที่อยู่ในระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 1 - 6  
ในปีกำรศึกษำ 2561 ของโรงเรียนสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ จ ำนวน 211 โรงเรียน 

กลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง จำกกำรสุ่มตัวอย่ำงแบบ

หลำยขั้นตอน (multi-stages random sampling) ได้ครูพลศึกษำจ ำนวน 147 คน ซึ่งเป็นไปตำมกำร
ก ำหนดขนำดกลุ่มตัวอย่ำงของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) ที่ประชำกร จ ำนวน 220 คน 
ต้องได้กลุ่มตัวอย่ำงอย่ำงน้อย 140 คน อย่ำงไรก็ตำม เพ่ือควำมเหมำะสมส ำหรับกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้
ใช้กลุ่มตัวอย่ำงทั้งสิ้น จ ำนวน 147 คน 
   

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กำรวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลซึ่งเป็นแบบสอบถำมที่ผู้วิจัย  
สร้ำงขึ้นเพ่ือศึกษำกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  
ในโรงเรียนประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ซึ่งได้ด ำเนินกำรหำคุณภำพของเครื่องมือ ดังนี้ 
 1. ศึกษำหนังสือ เอกสำร วำรสำรและรำยงำนกำรวิจัยต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้อง 

 2. ยกร่ำงข้อค ำถำมจำกแนวควำมคิดวิธีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน ตำมนโยบำยของ
รัฐบำลแล้วน ำเสนออำจำรย์ที่ปรึกษำให้ตรวจสอบควำมถูกต้อง 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



36 
 

 3. ปรับปรุงเนื้อหำข้อค ำถำมเพ่ือให้สอดคล้องกับวิธีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนใน
โรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ตำมค ำแนะน ำของอำจำรย์ที่ปรึกษำ และ
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของกำรวิจัยโดยแบ่งแบบสอบถำมออกเป็น 3 ตอน ตำมล ำดับต่อไปนี้  

ตอนที่ 1. ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับโรงเรียนและครูผู้รับผิดชอบสอนกิจกรรมทำงกำย 
ตอนที่ 2. ข้อมูลเกี่ยวกับวิธีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน 

เพ่ิมเวลำรู้ ลักษณะเป็นกำรตอบค ำถำมแบบปลำยปิด (close form) โดยใช้เป็นแบบส ำรวจรำยกำร (check list) 
ตอนที่  3. ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย 

ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ลักษณะเป็นกำรตอบค ำถำมแบบปลำยเปิด (open form) 
4. หำควำมเที่ยงตรงเชิงเนื้อหำ (content validity) โดยน ำแบบสอบถำมที่ผ่ำนกำรพิจำรณำ

ของอำจำรย์ที่ปรึกษำเรียบร้อยแล้ว ไปให้ผู้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ ำนวน 3 ท่ำนพิจำรณำตรวจแบบสอบถำม 
แล้วประมวลแนวควำมคิดต่ำง ๆ ทั้งเนื้อหำสำระ และใช้ภำษำ หลังจำกนั้นน ำแบบสอบถำมมำวิเครำะห์
ค่ำดัชนีควำมสอดคล้องระหว่ำงข้อค ำถำมกับวัตถุประสงค์ (IOC: Index of Item objective congruence) 
แล้วน ำมำแก้ไขปรับปรุงเครื่องมือให้ถูกต้องเหมำะสมก่อนน ำไปใช้ปรำกฏว่ำมีค่ำควำมเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหำ (content validity) ระหว่ำง 0.67-1.00 คิดเป็นทั้งฉบับเท่ำกับ .73  

5. หำควำมเชื่อมั่นของแบบสอบถำม (reliability) ทั้งฉบับ โดยกำรน ำแบบสอบถำม จ ำนวน 
30 ชุด ไปทดลองใช้ (try out) กับครูพลศึกษำในระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 1 - 6 ในปีกำรศึกษำ 2561 
ของโรงเรียนสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่ำงแล้วน ำมำวิเครำะห์โดยสูตรสัมประสิทธิ์
แอลฟ่ำ (alpha coefficient) ตำมวิธีกำรของครอนบัค (cronbach) ปรำกฏว่ำมีค่ำควำมเชื่อมั่น ของ
แบบสอบถำมทั้งฉบับเท่ำกับ .78 

6. ตรวจสอบแบบสอบถำม ปรับปรุงแก้ไข ให้เป็นเครื่องมือฉบับสมบูรณ์เพ่ือน ำไปใช้ 
ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลต่อไป 

 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
กำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรเก็บรวบรวมข้อมูลโดยมีล ำดับขั้นตอนด ำเนินงำนดังต่อไปนี้ 
1. ติดต่อขอหนังสือจำกสถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ถึงผู้อ ำนวยกำรโรงเรียน 

เพ่ือขออนุญำตเก็บรวบรวมข้อมูลในโรงเรียน 
 2. ผู้วิจัยน ำแบบสอบถำมด ำเนินกำรเก็บข้อมูลกับครูพลศึกษำ ที่ได้รับมอบหมำยจัดกิจกรรม
ทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่
กำรศึกษำกระบี่จ ำนวนทั้งสิ้น 147 ชุด 

3. ผู้วิจัยน ำแบบสอบถำมที่ได้รับกลับมำตรวจสอบควำมถูกต้องและควำมสมบรูณ์ของข้อมูล 
แล้วด ำเนินกำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติโดยใช้โปรแกรมส ำเร็จรูปต่อไป 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 กำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยน ำข้อมูลที่ได้มำวิเครำะห์ข้อมูลและค่ำสถิติ ต่ำง ๆ   โดยใช้โปรแกรมสถิติ
ส ำเร็จรูปส ำหรับกำรวิจัยทำงวิทยำศำสตร์และสังคม ดังรำยละเอียดตำมล ำดับดังต่อไปนี้ 
 1. ตรวจสอบควำมสมบูรณ์เรียบร้อยของแบบสอบถำมแต่ละฉบับ โดยคัดเลือกแบบสอบถำมที่
สมบูรณ์ที่สุด มำวิเครำะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

2. ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม วิเครำะห์กำรหำค่ำควำมถี่และค่ำร้อยละแล้วน ำเสนอ
ในรูปตำรำงประกอบควำมเรียง 

3. ข้อมูลเกี่ยวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ วิเครำะห์ด้วยกำรหำค่ำควำมถี่
และค่ำร้อยละ แล้วน ำเสนอในรูปตำรำงประกอบควำมเรียง 

4. น ำข้อคิดเห็นของผู้จัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 
ในโรงเรียนประถมศึกษำ สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ เกี่ยวกับแนวทำงกำรจัดกิจกรรมทำง
กำยหลังเลิกเรียน มำสรุปเสนอแนะเป็นควำมเรียง 

5. น ำรูปแบบกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ใน
โรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ โดยกำรวิเครำะห์ สังเครำะห์ 
กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 

  
สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล  
ผู้วิจัยน ำแบบสอบถำมมำวิเครำะห์ข้อมูล และหำค่ำสถิติโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ดังนี้ 
1. ดัชนีควำมสอดคล้องระหว่ำงข้อค ำถำมกับวัตถุประสงค์ (IOC: Index of Item objective 

congruence) ส ำหรับหำค่ำควำมเที่ยง (validity) ของแบบสอบถำม 
2. สัมประสิทธิ์แอลฟ่ำ (alpha coefficient) ตำมวิธีกำรของครอนบัค (cronbach) หำค่ำควำมเชื่อมั่น 

(reliability) ของแบบสอบถำมทั้งฉบับ 
3. ค่ำร้อยละ (percentages) 
4. ค่ำควำมถ่ี (frequency)  
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บทท่ี 4 
ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 
กำรวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษำกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย  

ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ โดยผู้วิจัยใช้
แบบสอบถำมเกี่ยวกับกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ เป็นเครื่องมือ  
ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 3 ส่วนหลักดังนี้ 

4.1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 
4.2 ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียนที่เข้ำร่วมปฏิบัติตำมนโยบำย 
4.3 กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียน

ประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ โดยแบ่งเป็น 3 ส่วนย่อยดังนี้ 
4.3.1 ด้ำนกำรบริหำรจัดกำร 
4.3.2 ด้ำนกำรจัดกิจกรรม 
4.3.3 ด้ำนวิธีกำรจัดกิจกรรม 

ส ำรวจรูปแบบกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  
ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ โดยน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล
เป็นตำรำงดังนี้ 

 

ตำรำง 4.1 แสดงค่ำร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม (n = 147)  

 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
เพศ    
 ชำย 116 78.91 
 หญิง 31 21.09 
 รวม 147 100 
อำยุ    
 ต่ ำกว่ำ 25 ปี 8 5.44 
 26 - 30 ปี 32 21.76 
 31 - 35 ปี 23 15.65 
 36 - 40 ปี 46 31.29 
 41 - 45 ปี 19 12.92 
 มำกกว่ำ 45 ปีขึ้นไป 19 12.92 
 รวม 147 100 
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ตำรำง 4.1 (ต่อ) 

 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
วุฒิกำรศึกษำ    
 ปริญญำตรี 124 84.36 
 ปริญญำโท    18 12.24 
 สูงกว่ำปริญญำโท 5 3.40 
 รวม 147 100 
สำขำวิชำ     
 พลศึกษำรวม 147 100 
ต ำแหน่งปัจจุบัน    
 ครูพลศึกษำรวม 147 100 
ประสบกำรณท์ ำงำน    
 น้อยกว่ำ 1 ปี    5 3.40 
 1 – 5 ปี 74 50.35 
 6 – 10 ปี 32 21.77 
 11 – 15 ปี     25 17.00 
 มำกกว่ำ 15 ปี 11 7.48 
 รวม 147 100 
 

จำกตำรำง 4.1 แสดงให้เห็นว่ำผู้ตอบแบบถำมในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขต
พ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ส่วนใหญ่เป็นเพศชำย อำยุระหว่ำง 36–40 ปี ส ำเร็จกำรศึกษำในระดับปริญญำตรี 
สำขำวิชำพลศึกษำ ปัจจุบันด ำรงต ำแหน่งครูพลศึกษำ และมีประกำรณ์กำรท ำงำน 1–5 ปี  
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ตำรำง 4.2 แสดงค่ำร้อยละขนำดของโรงเรียน สนำม และโรงฝึกพลศึกษำที่มีอยู่ในโรงเรียน (n=147) 
 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
ขนำดของโรงเรียน    
 ขนำดเล็ก     69 46.94 
 ขนำดกลำง   43 29.25 
 ขนำดใหญ่    35 23.81 
 รวม 147 100 
สถำนที่จัดกิจกรรม    
 สนำมฟุตบอล          72 48.98 
 สนำมบำสเกตบอล 48 32.65 
 สนำมวอลเลย์บอล 27 18.37 
 รวม 147 100 

จำกตำรำง 4.2 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำ 
ในจังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่เป็นโรงเรียนขนำดเล็ก และจัดกิจกรรมทำงกำยบริเวณสนำมฟุตบอล   

  

ตำรำง 4.3 แสดงค่ำร้อยละของโรงเรียนที่มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำย และปัจจุบันยังจัดกิจกรรมอย่ำง 
              ต่อเนื่องด้วยหลักนโยบำยในกำรจัดกิจกรรม (n= 147) 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
เคยจัดกิจกรรม  141 95.92 
ไม่เคยจัดกิจกรรม 6 4.08 

รวม 147 100 
ปัจจุบันจัดกิจกรรมต่อเนื่อง      125 85.03 
ปัจจุบันไม่ได้จัดกิจกรรมต่อเนื่อง 22 14.97 

รวม 147 100 
ควำมพร้อมของโรงเรียน 57 38.78 
จำกนโยบำยของสถำนศึกษำ 64 43.54 
ก ำหนดโดยเขตพ้ืนที่กำรศึกษำ 26 17.68 

รวม 147 100 
 

จำกตำรำง 4.3 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำใน
จังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่เคยจัดกิจกรมทำงกำย และปัจจุบันยังจัดกิจกรรมต่อเนื่อง ทั้งนี้เนื่องจำกเป็น
นโยบำยของสถำนศึกษำ  
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ตำรำง 4.4 แสดงค่ำร้อยละช่วงเวลำและช่วงวันในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยของโรงเรียน (n= 147) 
 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
ช่วงก่อนเข้ำเรียน       82 55.78 
ช่วงระหว่ำงเรียน 16 10.89 
ช่วงหลังเลิกเรียน 47 31.97 
อ่ืน ๆ 2 1.36 

รวม 147 100 
5 วัน/สัปดำห์ 87 59.19 
3 วัน/สัปดำห์ 55 37.41 
อ่ืน ๆ 5 3.40 

รวม 147 100 

จำกตำรำง 4.4 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำใน
จังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่จัดกิจกรรมทำงกำย ช่วงก่อนเข้ำเรียน และจัดกิจกรรมทำงกำย 5 วัน/สัปดำห์     

 

ตำรำง 4.5 แสดงค่ำร้อยละของกำรจัดกลุ่มเข้ำร่วมกิจกรรม จัดประเภทของกิจกรรมและระยะเวลำ 
              ในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยของโรงเรียน (n= 147) 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
จัดตำมอำยุ      16 10.88 
จัดตำมเพศ 37 25.17 
จัดตำมชั้นปีที่ศึกษำ 73 49.66 
จัดตำมควำมสมัครใจ  21 14.29 

รวม 147 100 
กำรละเล่นพื้นบ้ำน 26 17.69 
นันทนำกำรและเกม 63 42.86 
กีฬำ 42 28.57 
อ่ืน ๆ 16 10.88 

รวม 147 100 
15 นำที  47 31.97 
30 นำท ี 68 46.26 
1 ชั่งโมง   24 16.33 
อ่ืน ๆ 8 5.44 

รวม 147 100 
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จำกตำรำง 4.5 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำใน
จังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่จัดกลุ่มในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำยโดยจัดตำมชั้นปี่ที่ศึกษำ โดยกิจกรรมที่
นักเรียนเลือกเป็นกิจกรรมนันทนำกำรและเกม และใช้เวลำในกำรจัดกิจกรรมทำงกำย 30 นำที  

 

ตำรำง 4.6 แสดงค่ำร้อยละของกิจกรรมทำงกำยที่จัดตำมนโยบำยของโรงเรียนและลักษณะ 
              ของกิจกรรมทำงกำยท่ีทำงโรงเรียนได้ด ำเนินกำรจัดขึ้น (n= 147) 
 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
จัดเฉพำะกิจกรรมที่มีผู้รับผิดชอบ 72 48.98 
จัดครบทั้ง 4 หมวด 16 กิจกรรม   19 12.93 
จัดตำมเขตพ้ืนที่กำรศึกษำก ำหนด 56 38.10 

รวม 147 100 
จัดเป็นรำยบุคคล 16 10.89 
จัดเป็นกลุ่ม   89 60.54 
จัดตำมที่ผู้เรียนสนใจ 42 28.57 

รวม 147 100 

จำกตำรำง 4.6 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำใน
จังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่จัดกิจกรรมทำงกำยเฉพำะกิจกรรมที่มีบุคลำกรรับผิดชอบหรือมีควำมเชี่ยวชำญ 
และด ำเนินกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเป็นกลุ่ม  
 

ตำรำง 4.7 แสดงค่ำร้อยละของกำรจัดบุคลำกรและอุปสรรคขณะจัดกิจกรรมทำงกำย (n= 147) 
 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
อำสำสมัคร 37 25.17 
โรงเรียนเป็นผู้ก ำหนด 65 44.22 
ตำมบทบำทหน้ำที่ที่รับผิดชอบ 45 30.61 

รวม 147 100 
สภำพดิน ฟ้ำ อำกำศ 76 51.70 
โรคภัยไข้เจ็บ 11 7.48 
กำรควบคุมดูแล 32 21.77 
กำรเดินทำงไปกลับของนักเรียน 28 19.05 

รวม 147 100 

จำกตำรำง 4.7 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำใน
จังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่สถำนศึกษำมอบหมำยให้บุคลำกรปฏิบัติงำน และอุปสรรคที่พบขณะจัดกิจกรรม
ทำงกำย คือ สภำพดินฟ้ำอำกำศไม่อ ำนวย  
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ตำรำง 4.8 แสดงค่ำร้อยละของกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน  
              เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนด้ำนกำรบริหำรจัดกำร กำรจัดกิจกรรมทำงกำย (n= 147) 
 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
มีกำรวำงแผนกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
     มี 144 97.96 
     ไม่มี 3 2.04 

รวม 147 100 
มีกำรแบ่งภำระหน้ำที่กำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
     มี 143 97.28 
     ไม่มี 4 2.72 

รวม 147 100 
มีกำรแต่งตั้งคณะกรรมกำรเพื่อด ำเนินกำร   
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีกำรประชำสัมพันธ์ก่อนจัดกิจกรรมทำงกำย   
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีกำรแจ้งผู้ปกครองเก่ียวกับนโยบำย 
     มี 132 89.80 
     ไม ่ 15 10.20 

รวม 147 100 
มีคู่มือในกำรจัดกิจกรรมทำงกำย  
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีกำรฝึกอบรมกำรจัดกิจกรรมทำงกำย 
     มี 135 91.84 
     ไม่มี 12 8.16 

รวม 147 100 
มีกำรให้ขวัญและก ำลังใจแก่บุคลำกร 
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
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ตำรำง 4.8 (ต่อ) 
รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 

มีกำรก ำกับ ควบคุม ดูแลกำรปฏิบัติเป็นระบบ   
     มี 141 95.92 
     ไม่มี 6 4.08 

รวม 147 100 
มีกำรประเมินผลกำรปฏิบัติงำนอย่ำงต่อเนื่อง   
     มี 137 93.20 
     ไม่มี 10 6.80 

รวม 147 100 
มีกำรก ำหนดกลุ่มงำนเพ่ือท ำหน้ำที่ประเมินผล   
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีกำรให้ค ำแนะน ำเพื่อแก้ปัญหำที่เกิดข้ึน   
     มี 144 97.96 
     ไม่มี 3 2.04 

รวม 147 100 
มีกำรประชุมผู้ปฏิบัติงำนอย่ำงต่อเนื่อง 
     มี 140 95.24 
     ไม่มี 7 4.76 

รวม 147 100 
มีกำรสื่อสำรขณะปฏิบัติงำนโดยผ่ำนเทคโนโลยี  
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีกำรก ำหนดสถำนที่ในกำรจัดอย่ำงชัดเจน 
     มี 138 93.88 
     ไม่มี 9 6.12 

รวม 147 100 
มีงบประมำณสนับสนุนกำรจัดกิจกรรม 
     มี 120 81.63 
     ไม่มี 27 18.37 

รวม 147 100 
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ตำรำง 4.8 (ต่อ) 

จำกตำรำง 4.8 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำในจังหวัดกระบี่  
ส่วนใหญ่มีกำรบริหำรจัดกำร กำรจัดกิจกรรมทำงกำยเป็นขั้นตอนตรงตำมนโยบำยและคู่มือ 

 

 

 

 

 

 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
มีอุปกรณ์ในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพียงพอ   
     มี 130 88.44 
     ไม่มี 17 11.56 

รวม 147 100 
มีกำรบันทึกพฤติกรรมกำรเรียนรู้ของผู้เรียน   
     มี 141 95.92 
     ไม่มี 6 4.08 

รวม 147 100 
มีรำยงำนผลกำรประเมินอย่ำงต่อเนื่อง   
     มี 139 94.56 
     ไม่มี 8 5.44 

รวม 147 100 
มีกำรน ำผลกำรประเมินไปใช้ประโยชน์   
     มี 143 97.28 
     ไม่มี 4 2.72 

รวม 147 100 
มีกำรแสดงผลงำนโครงกำรจัดกิจกรรม   
     มี 139 94.56 
     ไม่มี 8 5.44 

รวม 147 100 
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ตำรำง 4.9 แสดงค่ำร้อยละกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ 
               ในโรงเรียน ด้ำนกำรจัดกิจกรรมทำงกำย (n= 147 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
มีกำรปฐมนิเทศก่อนกำรท ำกิจกรรมทำงกำย   
     มี 136 92.52 
     ไม่มี 11 7.48 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมโดยเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลำง   
     มี 143 97.38 
     ไม่มี 4 2.72 

รวม 147 100 
มีคู่มือในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมส ำหรับนักเรียน   
     มี 136 92.52 
     ไม่มี 11 7.48 

รวม 147 100 
มีกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย   
     มี 140 95.24 
     ไม่มี 7 4.76 

รวม 147 100 
มีกำรอบอุ่นร่ำงกำยและคลำยอุ่น 
     มี 144 97.96 
     ไม่มี 3 2.04 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือสร้ำงเสริมกำรเคลื่อนไหว 
     มี 145 98.64 
     ไม่มี 2 1.36 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือสร้ำงเสริมกำรทรงตัว 
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือสร้ำงเสริมควำมคล่องตัว 
     มี 146 99.32 
     ไม่มี 1 0.68 

รวม 147 100 
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ตำรำง 4.9 (ต่อ) 
 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือสร้ำงเสริมร่ำงกำย 
     มี 136 92.52 
     ไม่มี 11 7.48 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือสร้ำงเสริมควำมอ่อนตัว 
     มี 137 93.20 
     ไม่มี 10 6.80 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือสร้ำงเสริมกำรมีสมำธิ 
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมกำรท ำงำนเป็นทีม 
     มี 141 95.92 
     ไม่มี 6 4.08 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมส่งเสริมกำรท ำงำนด้วยตัวเอง 
     มี 125 85.03 
     ไม่มี 22 14.97 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมควำมมีน้ ำใจ 
     มี 144 97.96 
     ไม่มี 3 2.04 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมกำรมีคุณธรรม 
     มี 145 98.64 
     ไม่มี 2 1.36 

รวม 147 100 

จำกตำรำง 4.9 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำใน
จังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่มีรูปแบบในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยที่เป็นขั้นตอน โดยเน้นกิจกรรมที่ส่งเสริม
สมรรถภำพทำงกำยสุขภำพร่ำงกำย อำรมณ์และจิตใจ นอกจำกนี้ยังก ำหนดให้ผู้เรียนเป็นศูนย์กลำง 
ของกำรพัฒนำทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย อำรมณ์ สังคมและสติปัญญำ 
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ตำรำง 4.10 แสดงค่ำร้อยละของกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน  
                เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนด้ำนวิธีกำรจัดกิจกรรมทำงกำย (n= 147) 

 

รำยกำร จ ำนวน ร้อยละ 
มีกำรจัดกิจกรรมหมุนเวียนสลับกันในแต่ละวัน 
     มี 140 95.34 
     ไม่มี 7 4.76 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมตำมล ำดับที่ก ำหนดไว้ในคู่มือ 
     มี 141 95.92 
     ไม่มี 6 4.08 

รวม 147 100 
มีกำรจัดกิจกรรมตำม วัน เวลำ และระยะเวลำ  
     มี 137 93.20 
     ไม่มี 10 6.80 

รวม 147 100 
มีกำรเปิดโอกำสให้เด็กได้แสดงออกอย่ำงเต็มที่ 
     มี 142 96.60 
     ไม่มี 5 3.40 

รวม 147 100 
มีครูคอยดูแลแนะน ำผู้เรียนขณะท ำกิจกรรม 
     มี 144 97.96 
     ไม่มี 3 2.04 

รวม 147 100 
มีกำรเปิดโอกำสให้ผู้ปกครองมีส่วนในกิจกรรม 
     มี 133 90.48 
     ไม่มี 14 9.52 

รวม 147 100 

จำกตำรำง 4.10 แสดงให้เห็นว่ำโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำใน
จังหวัดกระบี่ ส่วนใหญ่ใช้วิธีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยที่หลำกหลำยและสอดคล้องตำมกระบวนกำร
เป็นไปตำมท่ีก ำหนดไว้ในคู่มือที่ส ำคัญคือเปิดโอกำสให้ผู้ปกครองเข้ำร่วมกิจกรรมอีกด้วย 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 

กำรด ำเนินกำรวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียน 
ตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ 
ประชำกรที่ใช้ในกำรศึกษำ ประกอบด้วยครูพลศึกษำและผู้เกี่ยวข้อง จ ำนวน 147 คน เครื่องมือที่ใช้ใน
กำรวิจัยได้แก่แบบสอบถำมตรวจค ำตอบ (check list) ซึ่งมีค่ำควำมเที่ยงตรงเชิงเนื้อหำ (content validity) 
ระหว่ำง 0.67-1.00 คิดเป็นทั้งฉบับเท่ำกับ .73 และมีค่ำควำมเชื่อมั่น (reliability) ของแบบสอบถำมทั้ง
ฉบับเท่ำกับ .78 ส ำหรับสถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูลประกอบด้วย ค่ำควำมถี่ (frequency) และค่ำ
ร้อยละ (percentage) ในกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เสนอผลกำรศึกษำ อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะดังนี้ 

 

สรุปผลกำรวิจัย 
 กำรท ำวิจัยเรื่องกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  
ในโรงเรียนระดับประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ สำมำรถสรุปผลกำรวิจัยดังต่อไปนี้ 
 1. กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษำสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี ่

1.1 ครูพลศึกษำสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ส่วนมำกเป็นเพศชำย อำยุ 36 - 40 ส ำเร็จปริญญำตรี 
มีต ำแหน่งเป็นครูพลศึกษำ มีประสบกำรณ์กำรท ำงำน 1 - 5 ปี  

1.2 โรงเรียนประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำในจังหวัดกระบี่  
1.2.1 โรงเรียนประถมศึกษำสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ส่วนมำกเป็นโรงเรียนขนำด

เล็ก และจัดกิจกรรมทำงกำยบริเวณสนำมฟุตบอล  
1.2.2 โรงเรียนประถมศึกษำส่วนมำกเคยจัดกิจกรมทำงกำยและจัดอย่ำงต่อเนื่อง ทั้งนี้

เนื่องจำกเป็นนโยบำยของสถำนศึกษำ  
1.2.3 โดยส่วนมำกโรงเรียนใช้ช่วงเวลำก่อนเข้ำเรียน เป็นเวลำ 5 วันต่อสัปดำห์  
1.2.4 โรงเรียนจดักลุ่มกิจกรรมทำงกำยตำมชั้นปี่ที่ศึกษำ ซึ่งกิจกรรมที่นักเรียนเลือกเป็น

กิจกรรมนันทนำกำรและเกม ใช้เวลำแต่ละครั้ง 30 นำที โดยเน้นกิจกรรมที่ส่งเสริมทำงด้ำนสุขภำพ
ร่ำงกำย อำรมณ์และจิตใจเป็นหลัก ตำมท่ีคู่มือก ำหนด 

1.2.5 โดยสถำนศึกษำมอบหมำยให้บุคลำกรปฏิบัติงำนตำมค ำสั่ ง และอุปสรรคที่พบ
ขณะจัดกิจกรรมทำงกำย คือ สภำพดินฟ้ำอำกำศไม่อ ำนวย  
 1.3 กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษำสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี ่

1.3.1 โรงเรียนมีกำรวำงแผนในกำรจัดกิจกรรม 
1.3.2 โรงเรียนมีกำรจัดกิจกรรมเพ่ือสร้ำงเสริมกำรเคลื่อนไหว ควำมคล่องตัวและควำม

มีน้ ำใจ มีครูคอยดูแล แนะน ำผู้เรียนขณะท ำกิจกรรม 
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อภิปรำยผล 
กำรท ำวิจัยเรื่องกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ใน

โรงเรียนระดับประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ผู้วิจัยขออภิปรำยผลดังต่อไปนี้ 
1. โรงเรียนในระดับชั้นประถมศึกษำสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ โดยส่วนมำกเป็นโรงเรียนที่

มีขนำดเล็ก เนื่องด้วยจังหวัดกระบี่มีจ ำนวนประชำกรน้อยเมื่อเทียบกับจังหวัดใกล้เคียง และโรงเรียน
ส่วนมำกเป็นโรงเรียนที่อยู่ในกำรดูแลของรัฐบำล อีกทั้งเป็นกำรสนับสนุนและส่งเสริมกำรศึกษำให้
ครอบคลุมทุกพ้ืนที่ (ส ำนักงำคณะกรรมกำรกำรศึกษำข้ันพื้นฐำน. 2562: ออนไลน์) ตำมรัฐธรรมนูญแห่ง
รำชอำณำจักรไทย พ.ศ. 2560 ที่ได้บัญญัติไว้ในมำตรำ 54 ว่ำ “รัฐต้องด ำเนินกำรให้เด็กทุกคนได้รับ
กำรศึกษำเป็นเวลำสิบสองปี ตั้งแต่ก่อนวัยเรียนจนจบกำรศึกษำภำคบังคับอย่ำงมีคุณภำพโดยไม่เก็บ
ค่ำใช้จ่ำย” ซึ่งสอดคล้องกับแผนพัฒนำกำรศึกษำ แห่งชำติ พ.ศ.2560-2579 ยุทธศำสตร์ที่ 3“กำรพัฒนำ
ศักยภำพคนทุกช่วงวัย และกำรสร้ำงสังคมแห่งกำรเรียนรู้”(ส ำนักงำนเลขำธิกำรสภำกำรศึกษำแผนกำรศึกษำ
แห่งชำติ พ.ศ.-2560-2579. 2562: ออนไลน์) ที่ก ำหนดให้รัฐด ำเนินกำรให้คนไทยมีหน้ำที่ได้รับกำรศึกษำ 
เพ่ือพัฒนำศักยภำพและ ควำมสำมำรถของแต่ละบุคคลตำมควำมถนัด ควำมต้องกำรและควำมสนใจ 
โดยกำรให้กำรศึกษำและ กำรเรียนรู้ที่ครอบคลุมคนทุกช่วงวัย เข้ำสู่ระบบกำรศึกษำ ด้วยรูปแบบกำรจัด
กำรศึกษำ ทั้งในระบบนอกระบบ และตำมอัธยำศัย ในลักษณะกำรศึกษำเรียนรู้และพัฒนำตนเองตลอด
ชีวิต กำรจัดกำรศึกษำเพ่ือพัฒนำศักยภำพของคนทุกช่วงวัยจึงเป็นพันธกิจส ำคัญร่วมกันของรัฐ และทุก
ภำคส่วนที่เกี่ยวข้อง  

2. ส่วนมำกโรงเรียนประถมศึกษำจัดกิจกรรมทำงกำยบริเวณสนำมฟุตบอล ด้วยโรงเรียนเป็น
โรงเรียนขนำดเล็กมีพ้ืนที่อย่ำงจ ำกัดเลยใช้สนำมฟุตบอล ทั้งนี้เพ่ือส่งเสริมกำรเรียนรู้ที่จะช่วยสร้ำงเสริม
พัฒนำกำรเรียนรู้ได้เป็นอย่ำงดีและมีคุณภำพส ำหรับเด็ก (ซิตินทรีย์ บุญมำ. 2562: ออนไลน์) กล่ำวคือกำรจัดกำร
เรียนกำรสอนจะเป็นกำรเปิดโอกำสให้เด็กได้เรียนรู้ทั้งในและนอกห้องเรียนด้วยประสบกำรณ์ กิจกรรม 
และสภำพแวดล้อมให้เกิดประสบกำรณ์ใหม่ ๆ เพ่ือเป็นกำรกระตุ้นพัฒนำกำรของเด็กให้มีทักษะในกำร
คิดและกำรเรียนรู้อย่ำงมีเหตุผล นอกจำกนี้ (กัลยำ กิจบุญชู. 2546: 14) ยังได้เสนอแนะแนวทำงกำรด ำเนินกำร
ส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยภำยในโรงเรียนและชุมชนไว้ดังนี้ กำรมีสิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออ ำนวยให้เด็กเคลื่อนไหวและ
ออกก ำลังกำยอย่ำงสนุกสนำน ในกำรจัดสถำนที่ควรค ำนึงถึงควำมปลอดภัย ควำมสะดวกและกระตุ้นให้
เด็กอยำกเล่นทั้งก่อนและหลังกำรเข้ำเรียน รวมทั้งในระหว่ำงกำรพักนอกจำกนี้ควรจัดกิจกรรมต่ำง ๆ  
ซึ่งสำมำรถด ำเนินกำรใช้สถำนที่ที่มีอยู่แล้วเพียงต้องกำรกำรบริหำรจัดกำรเพ่ือสร้ำงกิจกรรมที่น่ำสนใจ 
นอกจำกจะเป็นประโยชน์กับครูและเจ้ำหน้ำที่แล้วยังเป็นสิ่งที่ดีให้เด็กนักเรียนอีกด้วย จึงจ ำเป็นต้องใช้
สถำนที่กว้ำงและปลอดภัยในกำรจัดกิจกรรมเป็นส่วนใหญ่ครูพลศึกษำจึงเลือกจัดกิจกรรมทำงกำย
บริเวณสนำมฟุตบอลและลำนอเนกประสงค์ของโรงเรียน 

3. ส่วนใหญ่โรงเรียนประถมศึกษำสังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ เคยจัดกิจกรมทำงกำยและจัด
อย่ำงต่อเนื่อง ทั้งนี้เนื่องจำกเป็นนโยบำยของสถำนศึกษำ ในกำรจัดกิจกรรมที่เปิดให้ผู้เรียนได้ผ่อนคลำย
อีกท้ังเปิดโอกำสให้ผู้เรียนศึกษำเรียนรู้ในสิ่งที่ตนเองชื่นชอบสนใจ ที่ส ำคัญผู้เรียนสำมำรถน ำไปสู่อำชีพ
ได้ในอนำคต ซึ่งนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ (นรินทร์ สุทธิศักดิ์. 2558: 1) โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็น
ส ำคัญบนพ้ืนฐำนควำมเชื่อว่ำทุกคนสำมำรถเรียนรู้และพัฒนำตนเองได้เต็มตำมศักยภำพ และมีควำม
พร้อมในกำรแข่งขันระดับนำนำชำติ  ส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำนได้ปรับกำรบริหำร
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จัดกำรหลักสูตรและแนวทำงกำรด ำเนินงำนตำมนโยบำยลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ แนวคิดกำร ลดเวลำเรียน  
เพ่ิมเวลำรู้ (ปรำณี คงพิกุล. 2559: ออนไลน์)  อำจจะไม่ใช่เรื่องใหม่สำหรับกำรจัดกำรเรียนรู้ในปัจจุบัน
เพรำะ โรงเรียนหลำยแห่งด ำเนินกำรอยู่แล้ว แต่ยังมีผู้เกี่ยวข้องทั้งผู้บริหำรสถำนศึกษำ ครูผู้สอน 
นักเรียน ผู้ปกครอง มีควำมกังวล สงสัยว่ำท ำไมต้อง ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในประเด็นนี้ถ้ำเรำ
พิจำรณำแล้วจะพบว่ำ ในปัจจุบันนี้กำรเรียนรู้ของเด็กนักเรียนได้เปลี่ยนแปลงไป อันเนื่องมำจำกมีแหล่ง
เรียนรู้สื่อ และเทคโนโลยี เช่น internet, computer, tablet หรือ smart phone และอ่ืน ๆ  อีกมำกมำยที่
นักเรียนสำมำรถใช้ในกำรเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง และกำรเรียนรู้ดังกล่ำวไม่จ ำเป็นต้องจ ำกัดเฉพำะใน
ห้องเรียน ตำมเวลำที่ครูก ำหนด นักเรียนสำมำรถเรียนรู้ได้ทุกแห่ง ทุกเวลำทั้งในห้องเรียนและนอก
ห้องเรียน ตำมควำมพร้อม ควำมสำมำรถของนักเรียน ครูผู้สอนต้องปรับวิธีกำรจัดกำรเรียนรู้ และ
นักเรียนต้องเปลี่ยน วิธีกำรเรียนรู้ของตนเอง จัดกำรเรียนรู้โดยเน้นผู้เรียนเป็นส ำคัญด้วยวิธีกำรที่
หลำกหลำย อำทิเช่น กำรจัด กำรเรียนรู้โดยใช้กระบวนกำรกลุ่ม (group process) กำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้
โครงงำน (project-base learning) เรียนรู้จำกกิจกรรมกำรปฏิบัติจริง จำกประสบกำรณ์ตรง ใช้ค ำถำมเพ่ือ
กระตุ้นให้ผู้เรียน คิดวิเครำะห์และสืบค้นข้อมูล นักเรียนมีทักษะกำรเรียนรู้ตลอดชีวิต สำมำรถน ำไปใช้
ในชีวิตจริงได้ มีกำรจัด กิจกรรมโดยให้นักเรียนทุกคนได้เรียนรู้ร่วมกัน ครูจะเปลี่ยนบทบำทจำกผู้สอน
มำเป็นผู้อ ำนวยควำมสะดวก เป็นที่ปรึกษำ ชี้แนะ ช่วยเหลือนักเรียนให้ประสบผลส ำเร็จ และนักเรียน
เรียนรู้ด้วยตนเอง เรียนรู้เป็นทีม หรือจำกกลุ่มเพ่ือนมำกขึ้น  

4. โดยส่วนใหญ่โรงเรียนใช้ช่วงเวลำก่อนเข้ำเรียน เป็นเวลำ 5 วันต่อสัปดำห์ โดยกิจกรรม 
ที่นักเรียนเลือกเป็นกิจกรรมนันทนำกำรและเกมเนื่องด้วยเป็นกิจกรรมที่ผ่อนคลำยและสนุกสนำน 
อีกทั้งยังสอดแทรกหลักกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันอีกด้วย โดยใช้เวลำแต่ละครั้ง 30 นำที โดยเน้น
กิจกรรมที่ส่งเสริมทำงด้ำนสุขภำพร่ำงกำย อำรมณ์และจิตใจเป็นหลัก  ตำมที่คู่มือก ำหนด ซึ่งเป็นไปตำม
หลักของกำรออกก ำลังกำย (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 5) ที่ว่ำกำรออกก ำลังกำยที่ได้มีกำรปฏิบัติเป็น
ประจ ำสม่ ำเสมอ 3-5 วันต่อสัปดำห์ อย่ำงน้อยวันละประมำณ 20-60 นำที โดยกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยมี
กำรประกอบกิจกรรมทำงกำยอยู่เป็นประจ ำ (กระทรวงสำธำรณสุข. 2550: 5) ยังได้เสนอแนะ มำตรกำร
ส ำหรับโรงเรียนในกำรสนับสนุนและส่งเสริมกำรมีกิจกรรมทำงกำยโดยโรงเรียนและครูควรสนับสนุนและ
ส่งเสริมในกำรจัดให้นักเรียนมีกิจกรรมทำงกำยเพ่ิมขึ้น ควรเพ่ิมโอกำส กำรออกก ำลังกำยในโรงเรียน โดยเพ่ิม
ชั่วโมงพลศึกษำเด็กควรได้มีโอกำสออกก ำลังกำยอย่ำงเต็มที่ภำยใต้กำรควบคุมดูแลของครูที่มีควำมรู้
ควำมสำมำรถโดยตรงอย่ำงน้อยเป็นเวลำ 30 นำที ต่อคำบ และจัดกิจกรรมหรือส่งเสริมให้เด็กมี
กิจกรรมทำงกำย เพิ่มเติมทุกวันอย่ำงน้อยวันละ 15 นำท ีนอกเหนือจำกชั่วโมงพลศึกษำตำมปกติ  

5. ส่วนใหญ่โรงเรียนจดักลุ่มกิจกรรมทำงกำยตำมชั้นปี่ที่ศึกษำ มีกำรวำงแผนในกำรจัดกิจกรรม 
เพ่ือสร้ำงเสริมกำรเคลื่อนไหว ควำมคล่องตัวและควำมมีน้ ำใจโดยมีครูคอยดูแล แนะน ำผู้เรียน ซึ่งเป็นไป
ตำมข้อเสนอแนะในกำรออกก ำลังกำยของ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556: 5) ที่ว่ำกำรออกก ำลังกำยที่
เหมำะสมกับสภำพร่ำงกำยในแต่ละวัยจะมีผลให้ร่ำงกำยเกิดกำรพัฒนำเปลี่ยนแปลงไปในทำงที่ดีขึ้น 
นอกจำกนี้ (ซิตินทรีย์ บุญมำ .2562:ออนไลน์) ยังได้อธิบำยเพ่ิมเติมว่ำกำรจัดกิจกรรมที่สอดคล้องตำม
ช่วงวัยที่ศึกษำจะส่งผลดีต่อพัฒนำกำรด้ำนต่ำง ๆ ตำมหลักกำรที่ว่ำ หลักกำรเรียนรู้ของสมองเป็นฐำน 
(brain-based learning : BBL) คือ กำรให้ควำมรู้ ควำมเข้ำใจที่เกี่ยวข้องกับสมอง เป็นเครื่องมือในกำร
ออกแบบกระบวนกำรเรียนรู้และกระบวนกำรอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง เพ่ือสร้ำงศักยภำพสูงสุดในกำรเรียนรู้
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ของมนุษย์ โดยเชื่อว่ำโอกำสทองของกำรเรียนรู้อยู่ระหว่ำงแรกเกิด-10 ปี พัฒนำกำรด้ำนกำรเคลื่อนไหว
พ้ืนฐำนของเด็กเล็ก ได้แก่ กิจกรรมกำรเดิน กำรทรงตัว กำรวิ่ง กระโดด ปีนป่ำย ขว้ำงปำ เป็นต้น กำร
พัฒนำสมองของเด็กจึงควรใช้กิจกรรมกำรเคลื่อนไหวเป็นเครื่องกระตุ้น โดยสมองจะสั่งกำรให้อวัยวะ
รับรู้ สภำพแวดล้อมขณะที่ท ำกำรเคลื่อนไหว ซึ่งจะส่งผลต่อกำรพัฒนำควำมสำมำรถในด้ำนกำรรับรู้
ข้อมูลจำกกำรท ำกิจกรรมไปด้วยพร้อม ๆ กัน และรวมถึงกำรช่วยพัฒนำควำมสัมพันธ์ของระบบ
ประสำทสัมผัสและกล้ำมเนื้อ ตลอดจนกำรรับรู้ควำมรู้สึกต่ำง ๆ ของเด็ก (สนธยำ สีละมำด. 2557: 12) 
แนวทำงกำรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับทุกกลุ่มอำยุกำรออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพ เปรียบเสมือนกำร
ให้อำหำรเสริมที่ดีกับชีวิตจึงควรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ แต่ต้องเลือกให้เหมำะสมกับกลุ่มอำยุด้วย 
คือ เด็กอำยุต่ ำกว่ำ 10 ขวบ เน้นที่ควำมสนุกของเด็กเป็นหลัก เพ่ือฝึกควำมคล่องตัวและรู้จักเล่นกับ
เพ่ือน เป็นกำรออกก ำลังกำยเบำ ๆ ง่ำย ๆ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มำกนัก เช่น วิ่ง เล่นเกมส์ กำยบริหำร
ประกอบดนตรี ปีนไต่ ยิมนำสติก ที่ส ำคัญพ่อแม่ไม่ควรมุ่ง ให้ลูกฝึกเพ่ือเอำชนะ เพรำะไม่ดีกับสุขภำพเด็ก  
ส่วนวัย 11 - 14 ปี เน้นเรื่องควำมคล่องแคล่วและปลูกฝังน้ ำใจนักกีฬำ จึงควรเล่นกีฬำหลำกหลำยเพ่ือ
พัฒนำร่ำงกำยทุกส่วน เช่น ปิงปอง แบดมินตัน ยิมนำสติก ฟุตบอล แชร์บอล ว่ำยน้ ำ ขี่จักรยำน ที่เป็น
ข้อห้ำมคือ ชกมวยและ กำรออกก ำลังกำยที่ต้องใช้ควำมอดทน เช่น วิ่งไกลกระโดดไกล ยกน้ ำหนัก รักบี้ 
ยิมนำสติกที่มีแรงกระแทกสูง เพรำะจะขัดขวำงกำรเติบโตและควำมยำวของกระดูก  

6. อุปสรรคที่พบขณะในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพ่ือ ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ของโรงเรียน 
สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ คือ สภำพดินฟ้ำอำกำศ ที่ไม่เอ้ืออ ำนวย ทั้งนี้อำจเป็นเพรำะว่ำจังหวัด
กระบี่เป็นจังหวัดที่จัดอยู่ในกลุ่มภำคใต้ฝั่งอันดำมัน ซึ่งมีฝนตกตลอดปีอันเนื่องมำจำกมรสุม และควำม
กดอำกำศต่ ำ ซึ่งสอดคล้องกับข้อเสนอแนะของ (กระทรวงสำธำรณสุข. 2550: 4) ที่ว่ำหลักปฏิบัติส ำหรับกำร
ออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพที่ได้ผลอย่ำงเต็มที่ และไม่เป็นอันตรำยต่อสุขภำพควรยึดหลักปฏิบัติตน ดังนี้  
กำรประมำณตน สภำพร่ำงกำย และควำมเหมำะสมกับกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแต่ละชนิด กำรเลือก
เวลำและสภำพดินฟ้ำอำกำศ กำรก ำหนดเวลำออกก ำลังกำยที่แน่นอน และควรจะเป็นเวลำเดียวกันทุก
วัน เพรำะมันมีผลต่อ กำรปรับตัวของร่ำงกำย กำรเลือกสภำพดินฟ้ำอำกำศอำจท ำได้ยำก เวลำที่เหมำะ
คือ ตอนเช้ำตรู่ และตอนเย็น ส่วนกำรฝึกด้ำนควำมแข็งแรง และควำมเร็วระยะสั้น อำจท ำได้ในอำกำศ
ร้อนแต่ต้องท ำให้ในช่วงระยะเวลำสั้น ๆ ควรค ำนึงถึง ควำมเจ็บปวด อำกำรแพ้อำกำศ เป็นหวัด ถ้ำไม่มี
อำกำรอ่ืนร่วม เช่น มีไข้ เจ็บคอ ไอ อ่อนเพลีย ก็สำมำรถเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำยได้ หรือออกก ำลังได้
ตำมปกติ แต่ควำมเจ็บป่วยทุกชนิดท ำให้สมรรถภำพลดลง เมื่อเกิดควำมเจ็บป่วย หรืออุบัติภัยขึ้นใน
ระหว่ำงกำรออกก ำลังกำย ควรหยุดพัก เมื่อสภำพดินฟ้ำอำกำศ ที่ไม่เอ้ืออ ำนวยผู้จัดกิจกรรมทำงกำย
ควรงดเว้นหรือเปลี่ยนสถำนที่จัดกิจกรรมเพ่ือหลีกเลี่ยง กำรไม่สบำยของนักเรียนที่อำจเกิดข้ึนได้ 
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ข้อเสนอแนะ 
1.ข้อเสนอแนะที่ได้จำกกำรท ำวิจัย 

1.1 โรงเรียนควรมีบริบทในกำรพัฒนำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลง สร้ำงแรงบันดำลใจกระตุ้นกำร
ขับเคลื่อนกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำยสู่กำรปฏิบัติอย่ำงเป็นระบบและต่อเนื่อง โดยต้องมีควำม
เข้ำใจในตัวนโยบำยและหลักกำรจัดกิจกรรมอย่ำงชัดเจน ครูผู้จัดกิจกรรมสำมำรถเชื่อมโยงหรือบูรณำ
กำรกำรจัดกิจกรรมตำมนโยบำยสู่กำรปฏิบัติ มีทักษะในกำรออกแบบกำรจัดกำรเรียนรู้ สำมำรถ
ออกแบบกิจกรรมที่จะพัฒนำนักเรียนให้เกิดทักษะที่น ำไปใช้จริงในชีวิตประจ ำวันได้ 

1.2 โรงเรียนควรขอกำรสนับสนุนควำมร่วมมือทั้งภำยในและภำยนอกโรงเรียน จัดท ำคู่มือ
เพ่ือเป็นแนวทำงกำรจัดกิจกรรมให้มีควำมชัดเจนและครอบคลุมกำรพัฒนำผู้เรียน ตลอดจนสร้ำงควำม
ตระหนักให้เกิดขึ้นกับครูผู้จัดกิจกรรมและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกภำคส่วน ด ำเนินกำรจัดกำรอย่ำงเป็น
ระบบ 

1.3 ส่วนที่ส ำคัญที่ท ำให้เกิดกำรจัดกิจกรรมตำมนโยบำยอย่ำงต่อเนื่องนั้นก็คือผู้เรียนซึ่งต้อง
มีควำมต้องกำรและสนใจในกำรที่จะเรียนรู้พัฒนำทักษะต่ำงๆจึงต้องมีกำรท ำกำรสอบถำมส ำรวจเพ่ือให้
สอดคล้องกับบริบทที่ได้ตั้งเป้ำหมำยไว้ 

1.4 กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ในโรงเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ น ำเอำผลกำรวิจัยไปปรับปรุง ประยุกต์ใช้และ
บูรณำกำรให้เข้ำกับบริบทของแต่ละโรงเรียน เพ่ือพัฒนำและส่งเสริมกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำม
นโยบำยในโรงเรียนของท่ำนได้ 

 

2. ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรศึกษำปัญหำในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  

เพ่ือจะได้น ำมำแก้ไขและปรับใช้ต่อไป 
2.2 ควรศึกษำรูปแบบวิธีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยที่เหมำะสมและสอดคล้องกับนโยบำย  

ที่สัมฤทธิ์ผลตำมเป้ำหมำย 
2.3 ควรศึกษำเปรียบเทียบกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ 

ด้วยโรงเรียนต่ำงจังหวัด ว่ำมีวิธีกำรที่เหมือนหรือแตกต่ำงกันอย่ำงไรในกำรจัดกิจกรรมทำงกำย 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



54 
 

บรรณำนุกรม 
 
กระทรวงสำธำรณสุข. (2550). ข้อเสนอแนะ แนวทำงกำรมีกิจกรรมทำงกำย (physical activity)  

ที่เหมำะสมส ำหรับเด็กและเยำวชนในโรงเรียน.กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ชุมชนสหกรณ์
กำรเกษตรแห่งประเทศไทย. 

กระทรวงศึกษำธิกำร. (2558). นโยบำย ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้. สืบค้นเมื่อ 20 พฤศจิกำยน 2559 
จำก http://www.moe.go.th/websm/2015/sep/319.html 

กระทรวงศึกษำธิกำร. (2559). แนวทำงลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ .สืบค้นเมื่อ 25 พฤศจิกำยน 
2559. จำก http://www.thaigov.go.th 

กระทรวงศึกษำธิกำร. (2560). คู่มือบริหำรจัดกำรเวลำเรียน ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ 
  กรุงเทพมหำนคร 
กัลยำ กิจบุญชู. (2546). แนวทำงกำรส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยในโรงเรียน. กรุงเทพมหำนคร: 

โรงพิมพ์ชุมชนสหกรณ์กำรเกษตรแห่งประเทศไทย. 
จุฑำรัตน์ ภัทรเกษวิทย์. (2557). แนวทำงกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนในโรงเรียน 

ประถมศึกษำ สังกัดกรุงเทพมหำนคร. วิทยำนิพนธ์ครุศำสตรมหำบัณฑิต (หลักสูตรและ 
กำรสอน). คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย. 

เจริญ กระบวนรัตน์. (2556). กิจกรรมทำงกำย. สุขศึกษำ พลศึกษำ และสันทนำกำร. 39 (1) : 5 -13 
ซิตินทรีย์ บุญมำ. (2562). กระบวนกำรเรียนรู้ที่จะช่วยสร้ำงเสริมพัฒนำกำรเรียนรู้ . สืบค้นเมื่อ  

20 กันยำยน 2562: จำก http://padatabase.net/uploads/files/01/doc/476_.pdf                                                                                                            
นรินทร์ สุทธิศักดิ์. (2558). กำรพัฒนำศักยภำพครูพลศึกษำหลักสูตร “กำรจัดกิจกรรมทำงกำย       
          ส ำหรับนักเรียนหลังเลิกเรียน” โครงกำรลดเวลำเรียนเพิ่มเวลำรู้. กรุงเทพมหำนคร. 
นโยบำยส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำข้ันพื้นฐำน. (2562). สืบค้นเมื่อ 20 กันยำยน 2562.จำก    
 www.phitsanulok2.go.th › UserFiles › files › policies_Obec2562) 
ปรำณี คงพิกุล. (2559). นโยบำยกำรลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ Moderate Class More  

Knowledge. สืบค้นเมื่อ 25 พฤศจิกำยน 2559.จำก http://www.sk1edu.go.th/dta 

วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์. (2556). เป้ำหมำยของกำรจัดกิจกรรมทำงกำยในสถำนศึกษำให้สอดคล้อง 
กับหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขันพื้นฐำน. สุขศึกษำ พลศึกษำ และสันทนำกำร.  
39 (1): 5 -13 

สนธยำ สีละมำด. (2557). กิจกรรมทำงกำยเพื่อสุขภำวะ (physical activities for wellness) 
กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์แห่งจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย. 

สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ. (2554). ผลของกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้โปรแกรมกำรออก 
ก ำลังกำยแบบฟูลบอดี้เอ็กเซอร์ไซส์ที่มีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพของ 
นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น. วิทยำนิพนธ์ครุศำสตรมหำบัณฑิต (หลักสูตรและกำรสอน). 
คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย. 

 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

http://www.moe.go.th/websm/2015/sep/319.html
http://www.thaigov.go.th/
http://padatabase.net/uploads/files/01/doc/476_.pdf


55 
 

ส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำข้ันพื้นฐำน. (2558). ข้อมูลนักเรียน โรงเรียนสังกัดส ำนักงำน 
เขตพื้นที่กำรศึกษำกระบี่ ปีกำรศึกษำ 2558. สืบค้นเมื่อ 20 พฤศจิกำยน 2559, 
จำก http://www.krabiedu.net/ 

ส ำนักงำนเลขำธิกำรสภำกำรศึกษำ. แผนกำรศึกษำแห่งชำติ-พ.ศ.-2560-2579. สืบค้นเมื่อ 20  
          กันยำยน 2562:จำกhttps://www.kruchiangrai.net)  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



56 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



57 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำคผนวก ก 

รำยนำมผู้เชี่ยวชำญ 
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รำยนำมผู้เชี่ยวชำญ 

1. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ศรีวัย ศรีมณี 
 รองคณบดีคณะศึกษำศำสตร์  
 คณะศึกษำศำสตร์ สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ 
 อ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 
 
2. อำจำรย์ณรงค์ กลิ้งเล็ก    

ผู้อ ำนวยกำรโรงเรียนบ้ำนนำนอก 
อ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 
 

3. อำจำรย์สุชำติ ตำดทอง  
ผู้อ ำนวยโรงเรียนบ้ำนโคกทรำย 
สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่ประถมศึกษำพัทลุง เขต 2 
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ภำคผนวก ข 

หนังสือขอควำมอนุเครำะห์ผู้เชี่ยวชำญ 
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ที่  กก  ๐๕๐๕.๐๔/ว                                          สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่    
                                                                          อ ำเภอเมือ จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 

 

        กุมภำพันธ์   ๒๕๖๑ 
 

เรื่อง  ขอควำมอนุเครำะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยประกอบ  
       วิทยำนิพนธ์ 

 

เรียน   ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ศรีวัย ศรีมณี  
 

สิ่งที่ส่งมำด้วย   ๑. แบบสอบถำม จ ำนวน ๑ ชุด 
          ๒. แบบฟอร์มตรวจสอบเครื่องมือ (IOC) จ ำนวน ๑ ชุด 
 

ดัวยสถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ คณะศึกษำศำสตร์ มีควำมประสงค์ใคร่            
ขอควำมอนุเครำะห์จำกท่ำนเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยประกอบวิทยำนิพนธ์
ของ นำยไมตรี ยำตำ นักศึกษำหลักสูตรศึกษำศำสตรมหำบัณฑิต สำขำวิชำพลศึกษำ ซึ่ งได้รับอนุมัติให้
ท ำวิจัยในหัวข้อเรื่อง “กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ใน
โรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่” ภำยใต้กำรก ำกับดูแลของอำจำรย์ที่
ปรึกษำ ดังนี้ 

 

๑. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.รำยำศิต เต็งกูสุลัยมำน  อำจำรย์ที่ปรึกษำหลัก 
๒. อำจำรย์ ดร.พีระพงศ์ หนูพยันต์    อำจำรย์ที่ปรึกษำร่วม 
 

ในกำรนี้สถำบัน ใคร่ขอควำมอนุเครำะห์จำกท่ำน ได้โปรดตรวจสอบควำมเที่ยงเชิง
เนื้อหำ (content validity) ของแบบสอบถำม ตำมฟอร์มที่แนบมำพร้อมนี้ แล้วส่งกลับไปที่ นำยไมตรี ยำตำ 
คณะศึกษำศำสตร์ สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ อ.เมือง จ.กระบี่ ๘๑๐๐๐ จักเป็นพระคุณยิ่ง 

 

จึงเรียนมำเพ่ือโปรดพิจำรณำด ำเนินกำรต่อไป 
     
      ขอแสดงควำมนับถือ 

  
 

                (ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์สุวิชำ ปัญญำไข) 
             กรรมกำรวิทยำเขต รักษำรำชกำรแทน  
                                       รองอธิกำรบดีสถำบันกำรพลศึกษำ ประจ ำวิทยำเขตกระบี่ 
 

ส ำนักงำนโครงกำรจัดกำรศึกษำระดับปริญญำโท 
โทรศัพท์ – โทรสำร ๐๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ที่  กก  ๐๕๐๕.๐๔/ว                                           สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ 
                                                                            อ ำเภอเมือ จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 

 

        กุมภำพันธ์   ๒๕๖๑ 
 

เรื่อง ขอควำมอนุเครำะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยประกอบ  
      วิทยำนิพนธ์ 

 

เรียน   อำจำรย์ณรงค์ กลิ้งเล็ก ผู้อ ำนวยกำรโรงเรียนบ้ำนนำนอก 
 

สิ่งที่ส่งมำด้วย   ๑. แบบสอบถำม จ ำนวน ๑ ชุด 
          ๒. แบบฟอร์มตรวจสอบเครื่องมือ (IOC) จ ำนวน ๑ ชุด 
 

ดัวยสถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ คณะศึกษำศำสตร์ มีควำมประสงค์ใคร่            
ขอควำมอนุเครำะห์จำกท่ำนเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยประกอบวิทยำนิพนธ์
ของ นำยไมตรี ยำตำ นักศึกษำหลักสูตรศึกษำศำสตรมหำบัณฑิต สำขำวิชำพลศึกษำ ซึ่งได้รับอนุมัติให้
ท ำวิจัยในหัวข้อเรื่อง “กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ใน
โรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่” ภำยใต้กำรก ำกับดูแลของอำจำรย์ที่
ปรึกษำ ดังนี้ 

 

๑. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.รำยำศิต เต็งกูสุลัยมำน  อำจำรย์ที่ปรึกษำหลัก 
๒. อำจำรย์ ดร.พีระพงศ์ หนูพยันต์    อำจำรย์ที่ปรึกษำร่วม 
 

ในกำรนี้สถำบัน ใคร่ขอควำมอนุเครำะห์จำกท่ำน ได้โปรดตรวจสอบควำมเที่ยงเชิง
เนื้อหำ (content validity) ของแบบสอบถำม ตำมฟอร์มที่แนบมำพร้อมนี้ แล้วส่งกลับไปที่ นำยไมตรี ยำตำ 
คณะศึกษำศำสตร์ สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ อ.เมือง จ.กระบี่ ๘๑๐๐๐ จักเป็นพระคุณยิ่ง 

 

จึงเรียนมำเพ่ือโปรดพิจำรณำด ำเนินกำรต่อไป 
     
      ขอแสดงควำมนับถือ  
 
 

                 (ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์สุวิชำ ปัญญำไข) 
             กรรมกำรวิทยำเขต รักษำรำชกำรแทน  
                                       รองอธิกำรบดีสถำบันกำรพลศึกษำ ประจ ำวิทยำเขตกระบี่ 

 
ส ำนักงำนโครงกำรจัดกำรศึกษำระดับปริญญำโท 
โทรศัพท์ – โทรสำร ๐๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ที่  กก  ๐๕๐๕.๐๔/ว                                           สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่                      
                                                                            อ ำเภอเมือ จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 

 

        กุมภำพันธ์   ๒๕๖๑ 
 

เรื่อง  ขอควำมอนุเครำะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยประกอบ  
       วิทยำนิพนธ์ 

 

เรียน   อำจำรย์สุชำติ  ตำดทอง ผู้อ ำนวยโรงเรียนบ้ำนโคกทรำย สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่ประถมศึกษำ  
        พัทลุง เขต ๒ 
สิ่งที่ส่งมำด้วย   ๑. แบบสอบถำม จ ำนวน ๑ ชุด 
          ๒. แบบฟอร์มตรวจสอบเครื่องมือ (IOC) จ ำนวน ๑ ชุด 
 

ดัวยสถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ คณะศึกษำศำสตร์ มีควำมประสงค์ใคร่            
ขอควำมอนุเครำะห์จำกท่ำนเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยประกอบวิทยำนิพนธ์
ของ นำยไมตรี ยำตำ นักศึกษำหลักสูตรศึกษำศำสตรมหำบัณฑิต สำขำวิชำพลศึกษำ ซึ่งได้รับอนุมัติให้
ท ำวิจัยในหัวข้อเรื่อง “กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้ ใน
โรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่” ภำยใต้กำรก ำกับดูแลของอำจำรย์ 
ที่ปรึกษำ ดังนี้ 

 

๑. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.รำยำศิต เต็งกูสุลัยมำน  อำจำรย์ที่ปรึกษำหลัก 
๒. อำจำรย์ ดร.พีระพงศ์ หนูพยันต์    อำจำรย์ที่ปรึกษำร่วม 
 

ในกำรนี้สถำบัน ใคร่ขอควำมอนุเครำะห์จำกท่ำน ได้โปรดตรวจสอบควำมเที่ยงเชิง
เนื้อหำ (content validity) ของแบบสอบถำม ตำมฟอร์มที่แนบมำพร้อมนี้ แล้วส่งกลับไปที่ นำยไมตรี ยำตำ 
คณะศึกษำศำสตร์ สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ อ.เมือง จ.กระบี่ ๘๑๐๐๐ จักเป็นพระคุณยิ่ง 

 

จึงเรียนมำเพ่ือโปรดพิจำรณำด ำเนินกำรต่อไป 
     
      ขอแสดงควำมนับถือ  
 
 

                 (ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์สุวิชำ ปัญญำไข) 
             กรรมกำรวิทยำเขต รักษำรำชกำรแทน  
                                       รองอธิกำรบดีสถำบันกำรพลศึกษำ ประจ ำวิทยำเขตกระบี่ 

 
ส ำนักงำนโครงกำรจัดกำรศึกษำระดับปริญญำโท 
โทรศัพท์ – โทรสำร ๐๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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หนังสือขอควำมอนุเครำะห์ในกำรเก็บข้อมูล 
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ที่   กก  ๐๕๐๕.๐๔/     สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ 
อ ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 

 กุมภำพันธ์ ๒๕๖๑ 

เรื่อง  ขออนุญำตเก็บข้อมูลเพ่ือกำรวิจัย 

เรียน ผู้อ ำนวยกำรโรงเรียน 

ด้วยนำยไมตรี   ยำตำ นักศึกษำหลักสูตรศึกษำศำสตรมหำบัณฑิต สำขำวิชำพลศึกษำ  
คณะศึกษำศำสตร์ สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่  ขณะนี้อยู่ระหว่ำงกำรท ำวิทยำนิพนธ์ 
เรื่อง “กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ในโรงเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพื้นที่กำรศึกษำกระบี่” โดยมีอำจำรย์ท่ีปรึกษำ ดังนี้ 

๑. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.รำยำศิต เต็งกูสุลัยมำน  อำจำรย์ที่ปรึกษำหลัก 
๒. อำจำรย์ ดร.พีระพงศ์ หนูพยันต์    อำจำรย์ที่ปรึกษำร่วม 

เพ่ือให้กำรด ำเนินกำรวิจัยดังกล่ำวเป็นไปด้วยควำมเรียบร้อยและมีประสิทธิภำพ คณะ
ศึกษำศำสตร์ สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ จึงมีควำมประสงค์ขออนุญำตให้ นำยไมตรี  ยำตำ
เก็บข้อมูลเพ่ือกำรวิจัยจำกกลุ่มตัวอย่ำงคือครูพลศึกษำหรือครูผู้รับผิดชอบในกำรจัดกิจกรรมทำงกำย 
ซึ่งเป็นครูทีอ่ยู่ในควำมดูแลของท่ำน  

 จึงเรียนมำเพ่ือโปรดพิจำรณำ 

     ขอแสดงควำมนับถือ 

 

(ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ศรีวัย ศรีมณี) 
        รองคณบดีคณะศึกษำศำสตร์  
         สถำบันกำรพลศึกษำ ประจ ำวิทยำเขตกระบี่ 
 

ส ำนักงำนโครงกำรจัดกำรศึกษำระดับปริญญำโท 
โทรศัพท์ – โทรสำร ๐๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ภำคผนวก ง 

แบบสอบถำมในกำรเก็บข้อมูลงำนวิจัย 
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แบบสอบถำมเพื่อกำรวิจัย 

 เรื่อง กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ ในโรงเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพื้นที่กำรศึกษำกระบี่ 

------------------------------------------ 
ค ำชี้แจง 

   1. แบบสอบถำมนี้ จัดท ำขึ้นเพ่ือศึกษำกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลด
เวลำเรียน  เพิ่มเวลำรู้ ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ ผลกำรวิจัยจะ
น ำไปเป็นส่วนส ำคัญในกำรพัฒนำรูปแบบและวิธีกำรจัดกำรกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำย  “ลดเวลำ
เรียน เพิ่มเวลำรู้” ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำต่อไป 
  2. กำรตอบแบบสอบถำมดังกล่ำวทุกข้อขึ้นอยู่กับควำมคิดเห็นของท่ำน และไม่มีผลกระทบใดๆ 
ต่อผู้ตอบแบบสอบถำม ซึ่งไม่จ ำเป็นต้องตรงกับผู้อ่ืนหรือหลักวิชำกำรใดๆ ทั้งนี้ กรุณำตอบค ำถำมทุกข้อ 
 3. แบบสอบถำมนี้ประกอบด้วยข้อค ำถำม 3 ตอน คือ 

ตอนที่ 1  เป็นแบบตรวจค ำตอบประกอบด้วย 2 ตอน ดังนี้ 
1.1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถำม 
1.2 ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียนที่เข้ำร่วมปฏิบัติตำมนโยบำย 

ตอนที่ 2  ควำมคิดเห็นกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิม
เวลำรู้  ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี่ เป็นแบบมำตรส่วนประมำณ
ค่ำ 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ เป็นแบบปลำยเปิด   
 

 

 

                               นำยไมตรี   ยำตำ  
    นักศึกษำปริญญำโท  สำขำวิชำพลศึกษำ  

                                                      คณะศึกษำศำสตร์ สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตกระบี่ 
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แบบสอบถำมเพื่อกำรวิจัย 
เรื่อง กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพิ่มเวลำรู้ ในโรงเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพื้นที่กำรศึกษำกระบี่ 

ตอนที่  1 
ตอนที่ 1.1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 
ค ำชี้แจง  โปรดกำเครื่องหมำย   ลงในช่อง  [  ] หน้ำข้อควำมที่ตรงกับควำมเป็นจริงมำกที่สุด 
1.  เพศ 
         [  ]  ชำย    [  ]  หญิง       
2.  อำยุ            

[  ]  ต่ ำกว่ำ 25 ปี   
[  ]  26 - 30 ปี   

          [  ]  31 - 35 ปี 
          [  ]  36 - 40 ปี   
          [  ]  41 - 45 ปี   
          [  ]  มำกกว่ำ 45 ปีขึ้นไป 
3.  วุฒิกำรศึกษำ 

[  ]  ปริญญำตรี 
[  ]  ปริญญำโท 
[  ]  สูงกว่ำปริญญำโท    

4. สำขำวิชำ 
          [  ]  พลศึกษำ 
5. ท่ำนปฏิบัติหน้ำที่ในต ำแหน่ง 
         [  ] ครูพลศึกษำ 
6.  ประสบกำรณ์กำรท ำงำน 
         [  ]  น้อยกว่ำ 1 ปี     
         [  ]  1 – 5 ปี  
         [  ]  6 – 10 ปี 
         [  ]  11 – 15 ปี     
         [  ]  มำกกว่ำ 15 ปี 
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ตอนที่ 1.2  ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียนที่เข้ำร่วมปฏิบัติตำมนโยบำย 
ค ำชี้แจง  โปรดท ำเครื่องหมำย   ลงในช่อง  [  ]  หน้ำข้อควำมที่ตรงกับควำมเป็นจริงมำกที่สุด 
1. ขนำดของโรงเรียน 
 [  ] ขนำดเล็ก    (มีนักเรียนไม่เกิน 400 คน) 
 [  ] ขนำดกลำง  (มีนักเรียนไม่เกิน 401-800 คน)      

[  ] ขนำดใหญ่   (มีนักเรียนไม่เกิน 801 คนข้ึนไป) 
2. สนำมและโรงฝึกพลศึกษำท่ีมีอยู่ในโรงเรียน (ตอบไดม้ำกกว่ำ 1 ข้อ) 

[  ] สนำมฟุตบอล          [  ] สนำมบำสเกตบอล  [  ] สนำมวอลเลย์บอล 
[  ] สนำมเปตอง           [  ] สนำมตะกร้อ             [  ] ลำนอเนกประสงค์       

4. โรงเรียนของท่ำนจัดกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำยหรือไม่  
[  ] จัด      
[  ] ไม่จัด 

5.โรงเรียนของท่ำนมีกำรจัดกิกรรมทำงกำยอย่ำงต่อเนื่องจนถึงปัจจุบันหรือไม่ 
[  ] จัดต่อเนื่อง      
[  ] ไม่จัดต่อเนื่อง 

6. โรงเรียนของท่ำนจัดกิจกรรมทำงกำยเนื่องจำก 
[  ] ควำมพร้อมของโรงเรียน 
[  ] จำกนโยบำยของผู้บริหำรสถำนศึกษำ          
[  ] ก ำหนดโดยเขตพ้ืนที่กำรศึกษำ 

7. ผู้รับผิดชอบในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยโรงเรียนของท่ำนคือ 
[  ] ครูพลศึกษำ        
[  ] อ่ืน ๆ โปรดระบุ……………………………………………………. 

8. โรงเรียนของท่ำนจัดกิจกรรมทำงกำยช่วงเวลำใด 
[  ] ช่วงก่อนเข้ำเรียน       
[  ] ช่วงระหว่ำงเรียน 
[  ] ช่วงหลังเลิกเรียน 

9. โรงเรียนของท่ำนจัดกิจกรรมทำงกำยอย่ำงไร 
[  ] 5 วัน/สัปดำห์ 
[  ] 3 วัน/สัปดำห์ 
[  ] อ่ืน ๆ โปรดระบุ………………………………………………… 

10. โรงเรียนของท่ำนแบ่งกลุ่มผู้เข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำยอย่ำงไร 
[  ] จัดตำมอำยุ      
[  ] จัดตำมเพศ  
[  ] จัดตำมชั้นปีที่ศึกษำ  
[  ] จัดตำมควำมสมัครใจ  
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



69 
 

11. โรงเรียนของท่ำนจัดกิจกรรมทำงกำยแบบใด (ตอบได้มำกกว่ำ 1 ข้อ) 
[  ] กำรละเล่นพื้นบ้ำน 
[  ] นันทนำกำรและเกม 
[  ] กีฬำ  
[  ] อ่ืน ๆ โปรดระบุ…………………………………………………………. 

12. โรงเรียนของท่ำนจัดกิจกรรมทำงกำยในแต่ละครั้งใช้ระยะเวลำนำนเท่ำใด 
[  ] 15 นำที  
[  ] 30 นำท ี
[  ]  1 ชั่งโมง    
[  ] อ่ืน ๆ โปรดระบุ…………………………………………………………..  

13. โรงเรียนของท่ำนได้จัดกิจกรรมทำงกำยตำมข้อก ำหนดของนโยบำยอย่ำงไร 
[  ]  จัดเฉพำะกิจกรรมที่มีบุคลำกรรับผิดชอบหรือมีควำมเชี่ยวชำญ 
[  ]  จัดครบทั้ง 4 หมวด 16 กิจกรรม   
[  ]  จัดเฉพำะที่เขตพ้ืนที่กำรศึกษำก ำหนด 

14. โรงเรียนของท่ำนได้จัดกิจกรรมทำงกำยในลักษณะใด 
[  ]  จัดเป็นรำยบุคคล 
[  ]  จัดเป็นทีม   
[  ]  จัดตำมที่ผู้เรียนสนใจ 

15. โรงเรียนของท่ำนจัดบุคลำกรเข้ำร่วมด ำเนินกำรจัดกิจกรรมทำงกำยอย่ำงไร 
 [  ] อำสำสมัคร 

[  ] โรงเรียนเป็นผู้ก ำหนด 
[  ] ตำมบทบำทหน้ำที่ที่รับผิดชอบ 

16. โรงเรียนของท่ำนพบอุปสรรคอะไรขณะที่จัดกิจกรรมทำงกำยตำมนโยบำยดังกล่ำว 
[  ] สภำพดิน ฟ้ำ อำกำศ 
[  ] โรคภัยไข้เจ็บ 
[  ] กำรควบคุมดูแล 
[  ] กำรเดินทำงไปกลับของนักเรียน 
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ตอนที่ 2 
กำรจัดกิจกรรมทำงกำยหลังเลิกเรียนตำมนโยบำย ลดเวลำเรียน เพ่ิมเวลำรู้  ในโรงเรียน

ระดับชั้นประถมศึกษำ สังกัดเขตพ้ืนที่กำรศึกษำกระบี ่
ค ำชี้แจง  โปรดท ำเครื่องหมำย   ลงในช่องสี่เหลี่ยมที่ตรงกับควำมเป็นจริงเพียงช่องเดียว 
 

ข้อ                              กำรจัดกิจกรรมทำงกำย กำรปฏิบัติ 
มี ไม่มี 

ด้ำนกำรบริหำรจัดกำร 
1 มีกำรวำงแผนกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   

2 มีกำรแบ่งภำระหน้ำที่กำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
3 มีกำรแต่งตั้งคณะกรรมกำรเพื่อด ำเนินกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
4 มีกำรประชำสัมพันธ์ก่อนจัดกิจกรรมทำงกำย   

5 มีกำรแจ้งผู้ปกครองเกี่ยวกับนโยบำยกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   

6 มีคู่มือในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยส ำหรับผู้จัดกิจกรรม   
7 มีกำรฝึกอบรมกำรจัดกิจกรรมทำงกำยก่อนปฏิบัติงำน   

8 มีกำรให้ขวัญและก ำลังใจแก่บุคลำกรในจัดกิจกรรมทำงกำย   

9 มีกำรก ำกับ ควบคุม ดูแลกำรปฏิบัติกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   

10 มีกำรประเมินผลกำรปฏิบัติงำนกำรจัดกิจกรรมทำงกำยอย่ำงต่อเนื่อง   

11 มีกำรก ำหนดกลุ่มงำนเพ่ือท ำหน้ำที่ประเมินผลกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
12 มีกำรให้ค ำแนะน ำจำกผู้บังคับบัญชำเพ่ือแก้ปัญหำที่เกิดข้ึน   
13 มีกำรประชุมบุคลำกรผู้ปฏิบัติงำนกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
14 มีกำรติดต่อสื่อสำรระหว่ำงบุคลำกรขณะปฏิบัติงำนโดยผ่ำนเทคโนโลยี    
15 มีกำรก ำหนดสถำนที่ในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยอย่ำงชัดเจน   
16 มีงบประมำณสนับสนุนนโยบำยจัดกิจกรรมทำงกำย   
17 มีอุปกรณ์ในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพียงพอ    
18 มีกำรบันทึกพฤติกรรมกำรเรียนรู้ของผู้เรียน   
19 มีกำรจัดท ำรำยงำนผลกำรประเมินกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
20 มีกำรน ำผลกำรประเมินไปเป็นข้อมูลในกำรปรับปรุงและพัฒนำกำรจัด

กิจกรรมทำงกำย ทั้งขณะและภำยหลังจำกสิ้นสุดนโยบำย 
  

21 มีกำรจัดแสดงผลงำนหลังจำกเสร็จสิ้นโครงกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
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ข้อ กำรจัดกิจกรรมทำงกำย 
กำรปฏิบัติ 

มี ไม่มี 

ด้ำนกำรจัดกิจกรรม 

1 มีกำรปฐมนิเทศผู้เข้ำร่วมก่อนกำรท ำกิจกรรมทำงกำย   
2 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยโดยเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลำง   
3 มีคู่มือในกำรจัดกิจกรรมทำงกำยส ำหรับนักเรียน   
4 มีกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยทั้งก่อนและหลังกำรจัดกิจกรรม   
5 มีกำรอบอุ่นร่ำงกำยและคลำยอุ่นก่อนและหลังกำรจัดกิจกรรม   
6 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อสร้ำงเสริมกำรเคลื่อนไหว   
7 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อสร้ำงเสริมกำรทรงตัว   
8 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อสร้ำงเสริมควำมคล่องแคล่วว่องไว   
9 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อสร้ำงเสริมกำรท ำงำนให้ประสำนกัน   
10 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อสร้ำงเสริมควำมอ่อนตัว   
11 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อสร้ำงเสริมกำรมีสมำธิในกำรท ำงำน   
12 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อส่งเสริมกำรท ำงำนเป็นทีม   
13 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อส่งเสริมกำรท ำงำนล ำพังด้วยตัวเอง   
14 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อส่งเสริมควำมมีน้ ำใจเป็นนักกีฬำ   
15 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยเพื่อส่งเสริมกำรมีคุณธรรมจริยธรรม   

ด้ำนวิธีกำรจัดกิจกรรม 
1 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยหมุนเวียนสลับกันในแต่ละวันตำม

โปรแกรมท่ีมีอยู่ 
  

2 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำมล ำดับที่ก ำหนดไว้ในคู่มือ   
3 มีกำรจัดกิจกรรมทำงกำยตำม วัน เวลำ และระยะท่ีก ำหนดไว้   
4 มีกำรเปิดโอกำสให้เด็กได้แสดงออกอย่ำงเต็มที่   
5 มีครูคอยดูแลแนะน ำผู้เรียนขณะปฏิบัติกิจกรรมทำงกำย   

6 มีกำรเปิดโอกำสให้ผู้ปกครองมีส่วนร่วมในกำรจัดกิจกรรมทำงกำย   
 
ข้อเสนอแนะ (ถ้ำม)ี 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอขอบพระคุณทุกท่ำนที่ใหข้้อมูล 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ-สกุล    นำยไมตรี  ยำตำ 
วัน เดือน ปีเกิด   2 กันยำน 2533 
สถำนที่เกิด   อ ำเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบี่ 
ที่อยู่ปัจจุบัน   113 หมู่ที่3 ต ำบลเหนือคลอง อ ำเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบี่   
                                          81130 
ต ำแหน่งหน้ำที่ในปัจจุบัน  ครูอำสำพัฒนำกำรกีฬำ  
สถำนที่ท ำงำน   กองกำรศึกษำ ส ำนักงำนเทศบำลเมืองกระบี่ 
ประวัติกำรศึกษำ   พ.ศ. 2549  มัธยมศึกษำตอนต้น โรงเรียนอุทยำนศึกษำกระบี่ 
    พ.ศ. 2552  มัธยมศึกษำตอนปลำย โรงเรียนอุทยำนศึกษำกระบี่ 

พ.ศ. 2556 ปริญญำตรี วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ สถำบันกำรพลศึกษำ  
วิทยำเขตกระบี่ 

    พ.ศ. 2562 ปริญญำโท พลศึกษำ มหำวิทยำลัยกำรกีฬำแห่งชำติ 
    วิทยำเขตกระบี่ 
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