
องค์ประกอบดีๆ
สู่การเป็น Active School

ระดมความคิด
ระดมครูและทีมผู้บริหารส�ารวจและ
มองหาว่ามพีืน้ทีไ่หนในโรงเรียนทีใ่ห้
เดก็ว่ิงเล่นได้บ้างไม่จ�าเป็นต้องสร้าง
โรงยมิหรือสนามฟตุบอลใหม่เสมอไป 

แทรกการเล่นในชั้นเรียน 
ลองดูว ่ามีกิจกรรมอะไรที่คุณครู
สามารถแทรกเข้าไปในบทเรียนได้ โดย
ไม่รบกวนการเรยีนการสอน เช่น แทรก
เพลงวทิยาศาสตร์ให้เดก็ได้เต้นร�า เดก็
จะจดจ�าเนื้อหาผ่านบทเพลงได้ง่ายขึ้น 
แถมยังได้ขยับตัวกระตุ้นสมองด้วย

หาเครือข่ายผู้ปกครองมาช่วย 
อาจจัดชั่วโมงพิเศษทุกวันศุกร์เย็น ส�าหรับให้ผู้ปกครองที่เต็มใจเป็นอาสา
สมัครมาช่วยจัดคลาสออกก�าลังให้เด็กในโรงเรียน

หากิจกรรมที่ไม่ต้องพึ่งอุปกรณ์  
กิจกรรมหลายอย่างสามารถท�าได้โดยไม่ต้องมีอุปกรณ์ 
เช่น การกระโดดสูง วิ่งเล่น เต้นร�า ทางโรงเรียนสามารถ
หาไอเดียใหม่ๆ เพิ่มเติมได้ในวีดีโอสอนออนไลน์หรือยูทูป

ขอความร่วมมือจากหน่วยงานในชุมชน  
วดั ส�านกังานเขต หรือองค์การในพืน้ทีท่ี่อาจช่วยเอือ้เฟ้ือ
ให้ยืมอุปกรณ์ได้ เช่น ลูกฟุตบอล ไม้ตีแบดมินตัน หรือ
กรวยไว้ท�าสิ่งกีดขวางเวลาวิ่ง

จั ด ต า ร า ง เ รี ย น ที่ เ อื้ อ ต ่ อ ก า ร
เคลื่อนที่
เช่น จดัช่วงเวลาพกัเบรกหรือจดัตารางเรียน
ให้เด็กได้เคลือ่นไหวร่างกาย แต่ทัง้นีค้วรเผือ่
เวลาให้เด็กเดินโดยไม่รีบเร่งมากเกินไป 

ปรับเปลี่ยนชั้นเรียนใหม่
ออกแบบชั้นเรียนให้เคลื่อนย้ายโต๊ะ 
เก้าอี้ได้ง่ายขึ้น พยายามมองหาไอเดีย
ใหม่ๆ อย่าห้ามเด็กว่า “ท�าไม ่ได ้”
เด็ดขาด

อยากเป็นโรงเรียนที่กระฉับกระเฉง (Active School)
ควรจัดสรรพื้นที่ เวลา และอุปกรณ์ต่างๆ ตามนี้เลยค่า

ฉบับโรงเรียน

1.  จัดสรรพื้นที่ ที่มีอยู่ให้เอื้อต่อการเล่น

2.  จัดสรรเวลาให้เด็กมีโอกาสเล่น

3.  จัดหาอุปกรณ์ เพื่อส่งเสริมการเล่นของเด็ก



สถานการณ์การขาดกิจกรรมทางกายในเด็กไทย

มาสร้างโรงเรียน Active Play กัน

 เด็กรุ่นใหม่ก�าลังขาดกิจกรรมทางกายอย่างน่าเป็นห่วง โดยเฉพาะใน
เขตเมือง ปัจจุบันเด็กไทยใช้เวลาอยู่หน้าจอเฉล่ียวันละ 3.1 ช่ัวโมงต่อวันและ
มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น แถมยังมีภาวะเฉ่ือยและเนือยนิ่งมากขึ้น ท�าให้มีกิจกรรม
ทางกายต�่าเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ และขาดทักษะในการเข้าสังคม โดยผล
ส�ารวจการมีกิจกรรมทางกายระดับประเทศ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับ กระทรวงสาธารณสุขและส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) พบว่ากลุ่มเด็กไทยมีกิจกรรมทาง
กายจากร้อยละ 24.9 ในปี 2555 เป็นร้อยละ 26.4 ในปี 2559 โดยเพิ่มขึ้นเล็ก
น้อย อย่างไรก็ดีหากพิจารณาจากระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ (สะสม
อย่างน้อย 60 นาทต่ีอวัน) พบว่า ค่าระดบัการมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ
ยงัไม่คงทีน่กั เนื่องจากหากพิจารณาในปี 2557 และ 2558 จะเห็นได้ว่า 
เพิ่มขึ้นไปถึงร้อยละ 27

 การเล่นแบบ Active Play ไม่ว่าจะเล่นเองคนเดียว หรือเล่นเป็นกลุ่ม 
ล้วนท�าให้เด็กได้รับความสนุนสนาน และมีพัฒนาการด้านการเรียนรู้ทั้ง 3 
องค์ประกอบตามทฤษฎีการเรียนรู้ของ Bloom (Bloom’s Taxonomy of 
Learning) ดังนี้

  เด็กควรมีกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลาง - หนักหน่วงอย่างน้อยที่สุด 60 
นาที หรือมากกว่านั้น ทุกวันต่อสัปดาห ์
หรือสะสมปริมาณรวมของกิจกรรมหรือ
พลังงานที่ใช้ ให้ได้อย่างน้อย 200 kcal 
ต่อวัน (เทียบกับการเดิน 3.2 กม./วันหรือ
มีกิจกรรมทางกาย 60 นาที)

ด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain)
ขณะที่เด็กเล่น สมองจะสั่งการให้อวัยวะต่างๆ เคลื่อนไหวอย่าง
สัมพันธ์กัน การกระตุ้นสมองให้สั่งการจะส่งผลดีต่อสติปัญญา
และการเรียนรู ้ของเด็ก นอกจากนี้ การเล่นยังส่งผลให้เด็ก
สามารถจดจ�าได้มากขึน้และดีข้ึน พร้อมทีจ่ะเรียนรู้สิง่ใหม่ๆ เพ่ิมข้ึน 
จากการที่สมองส่วน Hippocampus ซึ่งเป็นสมองส่วนที่
เกี่ยวข้องกับความจ�าถูกกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาให้มีขนาดที่
ใหญ่ขึ้น (สีโทนร้อนคือสมองส่วนที่ถูกกระตุ้นการพัฒนา)

ด้านจิตพิสัย (Affective Domain)
การเล่นท�าให้เด็กรู้จักยอมรับการปฏิบัติตามกฎระเบียบ และ
เห็นคุณค่าของการเคารพกติกาในการเล่น นอกจากนี้ เด็กจะมี
พฒันาการด้านความฉลาดทางอารมณ์ทีดี่กว่าเด็กทีม่พีฤติกรรม
เนือยนิง่ เพราะความสนกุสนานจากการเล่นจะลดการท�างานของ
สมองส่วน Amygdala ซึง่เป็นสมองส่วนเกีย่วกบัความรูส้กึด้านลบ 
เช่น ความวิตกกังวล ความกลัว ซึมเศร้า เป็นต้น

ด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain)
การเล่นท�าให้เด็กสามารถเลียนแบบท่าทาง พัฒนาการควบคุม
การบังคับเคล่ือนไหว และเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย 
เด็กจะเกิดจินตนาการ สามารถสร้างภาพการเคลื่อนไหวและ
รูปแบบการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นการจ�าลองสภาวะภายในความคิด 
อันเป็นจุดเริ่มต้นของความคิดสร้างสรรค์ สามารถพบได้บ่อย
ในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาเรียกว่า Image Training

 หากเด็กได้ออกมาเล่น (Active 
Play) เดก็จะมพีฤตกิรรมท่ีด ีเสรมิสร้าง
ความจ�า แก้โจทย์ปัญหาและเรียนได้
ดข้ึีน การจดักจิกรรมทางกายในตาราง
เรียนตารางสอน หรือจัดช่วงเวลา
และสถานที่ให้เด็กๆ ได้ขยับเคลื่อนไหว
ร่างกายในระดับกลางถึงหนัก ช่วย
พฒันาศกัยภาพหลายๆ ด้าน ทัง้สมอง 
ร่างกาย และทักษะด้านอารมณ์ของ
เด็กๆ ที่ส�าคัญช่วยส่งเสริมให้เด็กๆ
มีผลการเรียนที่ดีขึ้น

ประโยชน์ของ Active Play
เล่นแล้วชีวิตดีนะขอบอก

60 นาทีต่อวัน
ทุกวัน ต่อสัปดาห์

200 kcalต่อวัน

ท�ากิจกรรมทางกาย
ในปริมาณเท่าไหร่ดีจึงจะมีประโยชน์


